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Huomio ammattikuljettajien
terveelliseen tyodaikaiseen ruokailuun

SUOMESSA ON REILU 100 000 AMMATTIKULIJETTAJAA, jotka kuljettavat pai-
vittain ihmisid ja tavaroita tien paalla. Ammattikuljettajien tydssd@ on monia asioita,
jotka hankaloittavat jérkevia ja terveellisia elamantapavalintoja. Erityisesti kuljettaji-
en tydaikainen terveellinen ruokailu on ollut usein haasteellista toteuttaa. Aterian va-
liin jéttaminen johtaa helposti runsasenergisten valipalojen sydntiin. Niin ikaan pitkat
ateriavalit altistavat liian tuhdille syomiselle, joka puolestaan vasyttaa ja sitd kaut-
ta kasvattaa onnettomuusriskid lilkenteessa; kuljettajan vdsymys on taustatekijana
jopa joka viidennessa kuolemaan johtaneessa kolarissa. Tasainen ateriarytmi pitaa
annoskoot kohtuullisina ja vireystilan parempana. Onneksi pienilldkin valinnoilla voi
saada aikaan suuria muutoksia.

Kuljettajalla voi olla myds yo6toita. Yolla vdsymys vain korostuu ja aiheuttaa lii-
kenne- ja ty6turvallisuusriskejé. Tarkein vireyteen vaikuttava tekija on riittdvé maara
unta, mutta myds ruokailutottumuksilla on suuri vaikutus. Vaaranlainen ruokailu va-
syneena vain pahentaa vdsymysta.

VIRKEANA RATISSA - RUOASTA TERVEYTTA TIEN PAALLE -hanke on edistényt
ammattikuljettajien tydvireytta ja tyokykya kiinnittdmalld huomiota terveelliseen tyo-
aikaiseen ruokailuun. Hanke toteutettiin osana Manner-Suomen ESR-ohjelman rahoit-
tamaa Terveyden edistamista tyopaikoille -projektia.

Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran alussa -hanke on puolestaan sosiaali- ja ter-
veysministerion terveyden edistamisen maararahoin rahoitettu hanke. Sen avulla on
pyritty vaikuttamaan ammattikuljettajaksi opiskelevien terveyskayttaytymiseen ja
logistiikka-alan koulutuksen siséltdihin. Hankkeiden toteutuksesta on vastannut Ty6-
terveyslaitos.

VIRKEANA RATISSA -KASIKIRJAN OHJEIDEN JA VINKKIEN taustalla on tutkit-
tua tietoa seuraavista:
¢ QOikeanlainen ravinto pitaa ylla hyvaa tyovireytta.
¢ Ammattikuljettajalta vaaditaan erityista terveytta.
e Keskivartalolihavuus ja metabolinen oireyhtyméa ovat
yleisia uhkia tyovireydelle ja tydkyvylle.
e Kuljetusalan ty6 sisaltda usein yotyotd, jolloin vasymys
voi aiheuttaa liikenne- ja tyoturvallisuusriskeja.
o Kuljetustydssa on piirteitd, jotka hankaloittavat
saanndllisen tydaikaisen ruokailun jarjestamista.

Késikirjaan on koottu tietoa, vinkkeja ja toimintamalleja, joita on kehitetty yhdessa
eri vaikuttajatahojen kanssa. Takakannen sisapuolelta 16ytyy myds muistitikku, joka
sisadltdad kaikki hankkeissa tuotetut materiaalit. Materiaalit ovat vapaasti hyddynnet-
tavissanne.

KIITOS VAUHDIKKAISTA, VAIHEIKKAISTA JA ANTOISISTA hankevuosista kai-
kille yhteistybkumppaneille, sidosryhmille ja asianosaisille. Erityiskiitos ja hyvinvointia
tyosta kaikille teiden kuninkaille ja kuningattarille — ammattikuljettajille seka heidan
tyonantajilleen. Erityiskiitokset myds kaikille logistiikka-alan opiskelijoille ja opettajille
yhteistydsta Terveena ja hyvinvoivana jo tyburana alussa -hankkeessa. Lampimat kii-
tokset my0s kuljettaiien tydpaikkaruokaloiden pitdjille eli suomalaiselle huoltamoalalle.
Ilman teidan panostanne jaisi monelta kuljettajalta tydaikainen ruokailu kokonaan va-
liin. Hyvia lukuhetkia ja virkeita ajoja!

Oulussa 1.11.2011

Anne Salmi

Jarmo Sallinen

Fanni Rahkonen
Eveliina Korkiakangas
Susanna Kemppainen
Nina Nevanpera
Jaana Laitinen

Tyoterveyslaitos




Tyonantajalle

TOTTA SE ON MYOsS
TYKY-ASIOISSA: HYVIN
SUUNNITELTU ON
PUOLIKSI TEHTY.

Tavoite tyonantajalle

Tydpaikan tarkein voimavara on sen henkildstdssa. Siksi ajan ja rahan
kayttaminen henkildston tyokyky- ja tydhyvinvointijohtamiseen on investointi,
joka maksaa itsensa takaisin vahaisempina sairaudenhoitokuluina, alentuneina
tyokyvyttomyyskustannuksina seka parantuneena tuottavuutena ja tehokkuutena.

Tybkykyjohtaminen ei ole monimutkaista rakettitiedetta tai pelkastaan isoille
yrityksille kuuluvaa puuhastelua. Parhaimmillaan se on valittamista ja konkreettisia
pienia tekoja tyokyvyn edistamiseksi.

Parhaisiin tuloksiin paastaan pitkajanteisellda, suunnitelmallisella yhteistydlla
sellaisten toimijoiden kuin johto ja esimiehet, henkiléstdhallinto, tydntekijat,
tyodyhteisd, tydterveyshuolto ja tydsuojeluorganisaatio kesken. Jotta yhteistoiminta
onnistuu ja tuottaa tulosta, kaikkien on sitouduttava siihen. Kun pohjana on viela
pitkakestoinen suunnitelma, lopputulos on paitsi tuloksellista myds taloudellista.
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Hyva terveys

auttaa jaksamaan tyossa

mmattikuljettajan ty0 vaatii hyvaa terveyttd seka tydssa

jaksamisen etta liikenneturvallisuuden takia. Ammatti-

kuljettajan tydssa on kuitenkin piirteita, jotka hankaloit-
tavat terveellisia valintoja ja joiden vuoksi terveelliset valinnat
vaativat ennakointia, suunnitelmallisuutta ja erityisratkaisuja.

Ammattikuljettajan ty6 on kiireista ja usein vaikeasti enna-
koitavaa. Tydvuorot ovat pitkia. Lisaksi useat ammattikuljettajat
tekevat vuorotyétd, joka altistaa ylipainolle, uniapnealle seka
sydan- ja verisuonitaudeille (Hublin ja Harma 2010). Yotyd on
erityista sairastumisen vaaraa aiheuttava tydaikamuoto (Valtio-
neuvoston asetus 1485/2001), jonka terveyshaittojen ehkaisys-
sd ja hallinnassa korostuvat elintavat.

Tiedetddn, ettd lihavuus, runsas tupakointi, verenpaine,
metabolinen oireyhtyma ja vahainen liikunta ovat ammattikul-
jettajilla yleisia. Sydan- ja verisuonisairauksia esiintyy keski-
madraistda enemman. Uniapneaa on viidennekselld linja-auton-
kuljettajista ja neljanneksella kuorma-autonkuljettajista. (Tervo
& Neira 2008, Karmeniemi 2009.)

Ammattikuljettajat tiedostavat kuulumisensa erityiseen
riskiryhmaan. Heidan arkisiin valintoihinsa onkin mahdollista
vaikuttaa interventioilla (Hedberg ym. 1998, Gill & Wijk 2004).
Tahan asti kuljetusalalla on kuitenkin panostettu tyéhyvinvoin-
tiin suhteellisen véhan. Vuonna 2009 strategiseen hyvinvointiin
kaytettiin 432 € vuodessa henkiléa kohden, miké oli vahiten kai-
kista aloista. Esimerkiksi rakennusalalla vastaava luku oli 723 €
vuodessa ja keskimaarin eri aloilla 789 €. (Aura ym. 2009.)

Tyokykypanostuksen kannattavuus

Logistiikka-alalla sairaus- ja tapaturmapoissaolojen prosentuaa-
linen osuus teoreettisesta sadnndllisesta tydajasta on 5,8 pro-
senttia (TyOaikakatsaus 2009). Ammattikuljettajilla on useisiin
sairauksiin korkeampi riski kuin keskimaarin (Hannerz & Tichsen
2001) mm. ylipainon, epaterveellisen ruokavalion ja vahaisen lii-
kunnan vuoksi. Samaiset tekijat, jotka heikentavat ammattikul-
jettajien terveyttd, alentavat heiddn tydkykyaan seka aiheutta-
vat sairauslomia, tyokyvyttomyyttd ja ennenaikaista eldkkeelle
siirtymistd. (Tervo & Neira 2008, Karmeniemi 2009.)
Terveellisilla elintavoilla voidaan vaikuttaa ammattikuljettajien
ajoterveyteen, tydkykyyn, hyvinvointiin, tyburien pituuteen, ty6-
voiman riittdvyyteen tulevaisuudessa seka lilkenneturvallisuuteen.

Strateginen hyvinvointi

e se osa henkildstén hyvinvointia, jolla on merki-
tysta organisaation tuloksellisuuden kannalta

Strategisen hyvinvoinnin johtaminen

e kattaa kaikki ne yrityksen tai muun organisaa-
tion toiminnot, joilla vaikutetaan strategiseen
hyvinvointiin

e erityisesti strateginen johtaminen, henkil6sto-
johtaminen, esimiestoiminta, tyéterveyshuolto
ja henkilostoetuudet

(Aura ym. 2011.)

Strategisen hyvinvoinnin
panostukset hl6/vuodessa

2009 2010
Kuljetusalalla 432 € 516 €
Rakennusalalla 723 € 581 €
Keskimaarin eri aloilla 789 € 724 €

Laskentaesimerkki
Tyobhyvinvointipanostuksen
kannattavuus

Etenkin pk-yrityksissa, joissa yhden ihmisen
poissaoloa ei pystyta korvaamaan yhta helposti
kuin suurissa yrityksissa, valilliset kustannukset
nousevat keskimaardista korkeammiksi: poissa-
olojen kokonaiskustannukset ovat keskimaarin
kolme kertaa suuremmat kuin sairausajalta
maksetut palkat.

Lyhyet sairauspoissaolot jaavat kokonaan
tydnantajan maksettaviksi. Pitkista, laakarin
kirjoittamista poissaoloista tyénantajalle jaa
maksettavaksi 10 paivdan mittainen omavastuu-
osuus. Keskimaaraiseksi sairauspdivan hinnaksi
on arvioitu 300 € (EK).

Tyonantajalle
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Taulukko 1. Sairauspoissaolojen kustannusvaikutukset.

Sairauspoissaolon kustannusvaikutus yritykselle,

jossa 10 tydntekijaa, keskiansio 2 500 €/kk

Poissaolo-% Palkkakustannus Sivukulut
4 % 12 000 20 000
5 % 15 000 26 000
6 % 18 000 31 000
7 % 21 000 36 000
8 % 24 000 41 000

Sairauspoissaolo-%
= sairauspoissaoloaika
Jjaetaan teoreettisella
sadénnélliselld tydajalla
x 100 %

Rahapalkka = Tyb6nantajan tydntekijélle maksama kuukausipalkka

Vililliset kulut Kokonaiskustannus

11 000 43 000
16 000 57 000
23 000 72 000
31 000 88 000
40 000 105 000

- 10 henkilééa tyodllistavalla yritykselld on sairauspoissaoloja vuoden aikana yhteensd 100 péivaa.
- Teoreettinen saénnéllinen tydaika oletetaan kullakin henkiléllé 252 pédivaksi
(sddnndllisen tydajan 227 péivéd + vuosiloma-aika 25 ty6paivaa).
- Koko henkildstdn teoreettinen sdanndllinen tydaika on téllin 2 520 péivéda (= 10 x 252 péivaa),
jolloin sairauspoissaoloprosentti on 100 / 2 520 x 100 % = 4,0 %.

Sivukulut = Sijséltdvéat muut palkkaerdat, sosiaalimaksut ja muut tydvoimakustannukset
Viélilliset kulut = Mm. ylitbistd, menetetysta tybajasta ja tuottavuudesta, alentuneesta tybmotivaatiosta, tuotannon tai
palvelun heikkenemisesta, tilapdisen tyévoiman kéytdsté aiheutuvat kustannukset

Lahde: Varma Poissaolokustannuslaskuri, jonka luvut perustuvat toimialakohtaisiin keskiarvoihin
(European Comission 2004, Elinkeinoelaman keskusliitto EK). www.varma.fi.

Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi

Tydkyky on osa kokonaisvaltaista tydhyvinvointia ja yksilon tar-
kein padaoma tydeldmdssa. Se muodostuu ihmisen voimavarojen
ja tyon valisesta yhteensopivuudesta seka tasapainosta.

Tydkykytalo havainnollistaa tyokykya ja sen osa-alueita. Se
koostuu neljasta kerroksesta, joista kolme alinta kuvaa yksilén
henkilokohtaisia voimavaroja ja neljas kerros tyéta ja tydoloja.
Tydkykytalo on toimiva. Se pysyy pystyssa, kun eri kerrokset tu-
kevat toisiaan. Talon kaikkien kerrosten kehittdminen on tarkeaa
koko tyduran aikana.

Hyva tyopaikka
Hyvalla tydpaikalla pyritdan kehittdmaan jatkuvasti johtamista,
tydoloja ja tydhyvinvointia.

Hyva tyonhallinta

Hyva tydnhallinta lisda tydhyvinvointia ja on yksi tydkyvyn ylla-
pidon tarkeimmistd lIahtdkohdista, tydssa jaksamisen perusedel-
lytys. Tutkimusten mukaan hyva tydnhallinta lisdad tydntekijoi-
den mahdollisuuksia sailyttaa terveytensa ja tyokykynsa.

Hyva tyodnhallinta vaikuttaa terveyteen mydnteisesti aina-
kin kolmella tavalla: Se estdd haitallisen stressin kehittymista
ja luo samalla edellytyksid hyvinvoinnin vahvistumiselle. Se joh-
taa tydhon sitoutumiseen ja vahaisiin poissaoloihin. Lisdksi se
vahvistaa ihmisen kykya luoda laajoja sosiaalisia verkostoja ja
saada tarvittaessa sosiaalista tukea.

Kuva 1. Tyokykytalo (Ilmarinen J, Tybterveyslaitos).

Tyokyky
Tyo

Tyoolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiesty0 ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Perhe Lahiyhteisd

Yhteiskunta
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Hyva tyoilmapiiri

Hyva tyoilmapiiri lisad tydntekijéiden hyvinvointia ja koko tyo-
paikan tyokykya. Vastaavasti huono tydilmapiiri altistaa sairas-
tumisille ja lisda@ henkiléston poissaoloja.

Poissaolojen runsaus on yksi merkki huonosta tydilmapii-
ristd ja johtamisesta seka huonoista ihmissuhteista. Henkilos-
tén suuri vaihtuvuus haittaa monin tavoin tdiden tekoa. Lisdksi
tybyhteisdn sosiaalista hyvinvointia heikentavat téiden huonot
jarjestelyt, jatkuva kiire ja tydpaine, epdselvyydet ty6tehtavis-
sd, tybtehtavien suuret arvostuserot, tydymparistdn vaarat ja
epakohdat, taloudelliset uhat ja pelko tydpaikan sdilyvyydesta.

Tydyhteisda ja ilmapiiria parantamalla voidaan lisata hyvin-
vointia ja samalla kasvattaa my0s tuottavuutta. Tarvittaessa
kannattaa kayttaa apuna asiantuntijoita, esimerkiksi tyoter-
veyshuollon ja henkildstéhallinnon ammattilaisia.

Tietoa tybterveyden kehitystarpeista saadaan havainnoimal-
la tydyhteisdn ja sen jdsenten tilaa. Apuna voidaan kayttaa tyo-
ilmapiirimittauksia, tyostressikyselyja sekd tyoéterveyshuollon
tekemia terveystarkastuksia. Sisdisten ongelmien selvittya pois-
tuvat usein myds fyysiset oireet kuten pdansarky seka niska- ja
hartiakivut.

Terveet elamantavat
- nopea vaikutus tyokykyyn

Terveet eldmantavat ovat kdytannonlaheinen ja nopea tapa vai-
kuttaa tyokykyyn. Tyokykyd edistdvassa toiminnassa on panos-
tettu eniten liikuntaan. Uudempia alueita ovat terveellisen tyo-
aikaisen ruokailun edistaminen seké alkoholi- ja paihdehaittojen
ehkaisyyn panostaminen.

Liikunta
Toimintakykyaan voi parantaa lisaamalla liikunnan maaraa. Siksi
tybnantajan kannattaa panostaa henkildston liikunnan edistami-
seen jarjestamalla esimerkiksi liikuntavuoroja pelikentille seka
jakamalla tyontekijoille uimahalli- ja kuntosalilippuja.
Liikuntainterventioiden tuotosten on osoitettu olevan kol-
minkertaiset panostuksiin nahden. Liikuntaa harrastavien tyén-
tekijéiden tehokkaan tydajan on osoitettu olevan suurempi kuin
liikkumattomien. Lisaksi tydntekijat, joiden fyysinen tydkyky on
parempi, viihtyvat tyéssadn paremmin. (Ahonen 2010.)

Pdihdeohjelma

Yrityksen paihdeohjelman tavoitteena on lisata tietoa haitoista,
jotka alkoholin kayttd aiheuttaa terveydelle ja tydkyvylle erityi-
sesti kuljetusalalla. Samalla tavoitteena on oppia tunnistamaan
lilallisen alkoholin kdytdn varhaiset merkit sekd puhua alkoholin
kaytdstd avoimesti ja asiallisesti jo ennen ongelmia. Yrityksessa
voidaan myds luoda pelisadntéja alkoholin kaytdsta yrityksen ti-
laisuuksissa seka sopia, miten haittoihin tartutaan seka milloin ja
miten henkild ohjataan hoitoon.

Kunnon mittaaminen ja muu kannustaminen
Fyysista ja henkista kuntoa voidaan seurata mm. erilaisten toi-
mintakykytestien (lihaskuntotesti, UKK-kavelytesti, tydstressi-
kysely) ja tybkykyindeksin avulla. Saanndllisten terveystarkas-
tusten avulla on mahdollista seuloa esiin piilevid sairauksia ja
terveyden riskitekijoita, esimerkiksi verenpainetautia, aikuisian
diabetesta, korkeaa kolesterolia ja ylipainoa.

Tydpaikoilla voidaan kannustaa my6s tupakanpolton vahen-
tdmiseen, terveellisiin ruokailutottumuksiin seka painonhallin-
taan.

Tyo6paikoilla voi niin ikddn kokoontua elpymiseen, rentoutu-
miseen, laihduttamiseen ja tydyhteisdn kehittamiseen tahtaa-
via ryhmia.

SPURTT! VAPAALLA
PITAA MIEHEN
TIELLA TOISSA.
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Testi 1 Toteutuvatko yrityksessanne

seuraavat tyokykya edistavat asiat?

Tyonantajalle

Tydaikaisen ruokailun edistaminen tyopaikalla

Kylla Ei

[0 [0 sisaltyyko tydaikaisen ruokailun edistaminen
yrityksesi tydsuojeluohjelmaan?

[0 [0 onko tysterveyshuollon toimintasuunnitelmassa
mainittuna tydaikaisen ruokailun edistdéminen
ja ravitsemusterapeutin hyddyntaminen? Enta
painonhallintaryhmat?

[0 [0 Kasitellaanks tydhon perehdyttdmisessa ruoka- ja
kahvitaukojen merkitysta tyokyvyn edistédmisen
nakokulmasta?

[0 [ onko uudella tydntekijallda kummi (kokenut
tyOkaveri), joka opastaa siihen, miten ruokailla
vuorotydssa, etenkin yévuorossa, jotta vireys on
hyva ja tydstd palautuu hyvin?

[0 [0 Kuuluuko tydhdn perehdytykseen keskustelu
tydaikaisen ruokailun jarjestamisesta?

[0 [0 ovatko tydpaikan sosiaalitilat viihtyist ja toimivat?
Edesauttavatko ne tyokykyd edistavaa ruokailua?

[0 [0 Onko ruokailutila siisti ja viihtyisa?

[0 [0 Onko jaékaappi niin iso, etta sinne sopivat

kaikki kylmasailytysta vaativat evaat ja vaikka
maanantaina viikon maidot ja rasvarasiat?

Ovatko astiat siistit, ja onko niita riittavasti?

Onko tarjolla puhdasta vetta ja vélipalaksi hedelmia?
Onko mikroaaltouuni riittavan tehokas, jotta

jonoa ei synny?

Onko ty6t organisoitu siten, ettd tydaikainen ruokailu
on mahdollista sopivaan aikaan?

Onko tyOpaikalle jérjestetty muuta opastusta
terveellisen tydaikaisen ruokailun jarjestamiseen?

o 0o o googd
o 0O 0o oo

Onko erityisesti vuorotyéta tai muuten
epasaanndllista tyota tekevat kuljettajat huomioitu
opastuksen sisallossa?

[0 [0 Onko yhdistelmékuljettajan autossa jadkaappi? Enté
mikroaaltouuni?

[0 [0 Onko terminaalissa vélipala-automaatti, jossa on
tarjolla terveellisia valipaloja ja evaita?

[0 [ Onko tydpaikkaruokalassa mahdollista syoda
terveellisesti ja painonhallintaa edistavasti - myds
valipaloja?

[0 [ Jostydpaikkaruokalaa ei ole, tuetaanko ruokailua
terveellistd ruokaa tarjoavissa paikoissa?

[0 [ Oletko antanut tydntekijéille lahjaksi kunnon

ruokatermarin tai kylmalaukun?

Liikunnalliseen elamdntapaan
kannustaminen tyopaikalla

Kylla Ei

[0 [0 onko henkildstélle liikuntatiloja tydpaikan
yhteydessa?

[0 [0 Tuetaanko kuljettajien liikuntaa tydépaikan
ulkopuolella esim. liikuntaseteleilla?

[0 [0 oOnko tydmatkaliikuntaa helpotettu niin, etta
saatavilla ovat esim. pesutilat, varusteiden
sailytystilat tai pyorien pysakdintipaikka?

[0 [ Palkitaanko liikkujia?

Tupakoimattomuuteen ja
pdihteettomyyteen kannustava tydpaikka

Kylla Ei

O O Onko tyopaikka savuton?

[0 [ saako kuljettaja tukea tupakoinnin
lopettamiseen? Tuki voi olla esim. neuvontaa,
vertaistukiryhmatoimintaa tai laakevalmisteita
tyoterveyshuollosta.

O O Palkitaanko teilla savuttomuudesta?

O O Ovatko yrityksesi jarjestamat tilaisuudet
alkoholittomia?

[0 [ Tartutaanko havaittuihin paihdeongelmiin
aktiivisesti?

[0 [ oOnko olemassa selked paihdeongelmaisten
hoitoonohjauskaytéantd?

Tyontekijille

Kylla Ei

O O Oletko puhunut tydaikaiseen ruokailuun liittyvista
jarjestelyista tydnantajasi kanssa?

O O Pyydatkd ruokapaikassa apua terveellisen aterian tai
valipalan valitsemiseksi?

[0 [0 oletko keskustellut kokeneiden vuorotysts
tekevien tydkavereidesi kanssa parhaista vinkeista
yoruokailun jarjestamiseen?

[0 [0 oletko ennakoinut kiiretta ja yllatyksia varaamalla
terveellista "selviytymismuonaa” autoon?

O O Kokoatko evaat lautasmalli-ideaa hyddyntden?

Tulos

Mitd useampaan kohtaan pystyit vastaamaan kylld, sita
paremmalla tolalla ovat tydaikaiseen ruokailuun, liikku-
miseen ja paihteettdmyyteen liittyvat asiat. Jos vastasit
kaikkeen kylla, yrityksen tydkykyjohtamiseen liittyvat
asiat eivat voi olla huonolla tolalla.
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Testi 2 Miten viihdyt tydssasi?

Arvioi asteikolla 1-3, miten tydpaikallasi toteutuvat
hyvén tydyhteisén tunnusmerkit.

1 = Ej toimi.

2 = Siing ja siina...

3 = Hyvin pyyhkii! Ottakaapa muutkin meistd mallia.

Johtajuus
1 2 3 Ylinjohto on sitoutunut nakyvasti turvallisuus-
toiminnan ja tydhyvinvointiin liittyvien asioiden

kehittdmiseen.

1 2 3 Turvallisuutta, tyokykya ja hyvinvointia johdetaan
samaan tapaan kuin muutakin toimintaa.
1 2 3 Johtaminen on rehtid, oikeudenmukaista ja

luotettavaa.

Jatkuva parantaminen
1 2 3 Turvallisuus- ja hyvinvointiasioita suunnitellaan,
toteutetaan ja arvioidaan. Tuloksista tehddan

johtopaatoksia.

Henkiloston kehittaminen

1 2 3 Turvallisuus, terveys ja tyokykya yllapitava
toiminta ovat henkil6stdon kehittamisen
perusasioita.

1 2 3 Henkildston osaamisesta, ammattitaidosta ja
tybkyvysta pidetdan huolta lapi koko tyduran.

1 2 3 Uudelle tydntekijalle annetaan riittava koulutus

ja opastus. Henkild, joka ei hallitse tyétaan eika
siihen liittyvia tilanteita, ei voi mydskaan viihtya
tydssaén eika motivoitua siihen. Kun logistiikka-
alan opiskelija aloittaa harjoittelun tai nuori
tyontekijé ammattikuljettajan uraa, on tarkeaa
kiinnittad huomiota terveellisiin elintapoihin ja
tybkyvyn yllapitdmiseen osana perehdyttamista.
Oppilaitosten opetuksen ja tyéelamakokemusten
tulee kulkea samaan suuntaan. Tydpaikoilla voi
pohtia, miten uransa alussa olevaa tydntekijaa tai
opiskelijaa perehdytetdan huolehtimaan omasta
tybvireydestaan ja tydkyvystddn seka miten
varmistetaan, etta hanella on riittavat tiedot ja
taidot toimia nopeasti muuttuvissa tydétilanteissa.

Nopeus ja joustavuus

1 2 3 Tehokkuutta ei tavoitella turvallisuuden, terveyden
tai hyvinvoinnin kustannuksella.
1 2 3 Tyon ja perhe-elaman valilla vallitsee hyva

tasapaino. Tehddanko teilla liikaa tyota? Yli 50 tuntia
tyota viikossa heikentaa alyllistd suoriutumiskykya,
masentaa, vasyttaa ja stressaa. Eli sairastuttaa.

Toimintojen ja palvelujen hyva suunnittelu

1 2 3 Tuotanto- ja palvelutoiminnat ovat turvallisia, eika
niistd aiheudu tapaturma- tai ammattitautivaaraa.
1 2 3  Sattuneet tapaturmat ja lahelta piti -tilanteet

tutkitaan ja raportoidaan.

Luotettava tieto pohjana

1 2 3 Turvallisuus-, terveys- ja tydhyvinvointiasioista on
olemassa tydpaikalla oma tietojarjestelmad, jota
hyddynnetaan.

1 2 3 Ontdrkedd, ettd tydterveyshuollon sisaltd ja

vuosittainen toimintasuunnitelma perustuvat
tyopaikalla yhdessa maériteltyihin tarpeisiin, ei
rutiininomaisiin palvelukokonaisuuksiin. Onhan
tyoterveyshuolto jalkautunut tydpaikalle ja
tyopaikkaselvitys tehty? Onko tydterveyshoitaja
tsekannut myds auton, jota kuljettaja kuljettaa?

Hyva yhteistyd
1 2 3 Turvallisuus-, terveys- ja tydhyvinvointiasioiden

hoidossa my6s henkildsto pdédsee vaikuttamaan.

Tulos
Mitd enemman pisteita kertyy, sitd parempi tydyhteisd
ja menestyvampi tydpaikka.
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KuljettajaKatsastus
Auton lisaksi
katsastetaan myds kuski

KuljettajaKatsastus on kuljetusyrityksen
teematapahtuma, jonka yritys voi toteuttaa
yhteisty6ssa tyoterveyshuoltonsa tai jonkun
muun yhteistybkumppaninsa kanssa.

Virkeana ratissa -elintapamuutosryhma

Joukolla kohti
terveempia elintapoja

Elintapamuutosryhmén tavoitteena on etsia ra-
vitsemusterapeutin opastuksella ratkaisuja sy6-
misen ja painonhallinnan pattitilanteisiin. N&in
kuljetusyritykset voivat omalta osaltaan edistda
kuljetusalan tyovireyttsd ja tyokykya.

KuljettajaKatsastuksen tavoitteena on tuottaa tarkistus-
lista, jota yrittdjat voivat kdyttaa toimintansa kehittami-
sessa ja arvioinnissa. Mitd yrityksessa on jo tehty? Mika
kaipaa viela kehittamista? Mika katsastukseen osallistujia
erityisesti kiinnosti? KuljettajaKatsastus on erinomaista
tyky-paivaohjelmaal!

KuljettajaKatsastus sisdltaa

o aktiivista, kokemuksellista oppimista

¢ ohjausta terveellisen ruokailun ja liikkumisen
edistamiseksi

Virkedna ratissa -hankkeen

KuljettajaKatsastuksissa esimerkiksi

e opastettiin kuljettajia kokoamaan lautasmallin mukai-
set evaat ravitsemusterapeutin avustuksella

e pidettiin tietoisku y6éruokailun periaatteista

e autettiin kuljettajia arvioimaan heiddn omaa tilannet-
taan seka pohtimaan yksildllisia muutostavoitteita ja
toimintasuunnitelmia

e tehtiin ndkyvaksi ravitsemuksen ja lilkkenneturvallisuu-
den valiset yhteydet

e mitattiin kuljettajien kehonkoostumus ja verenpaine

Ravitsemusterapeutti I6ytyy helpoiten yrityksen oman
tyoterveyshuollon kautta. Tyoterveyshuollossa ryhmata-
paamisten teemat raataldidaan erityisesti kuljetusalalle
sopiviksi. Ryhman osallistujat tulevat tietoisiksi omasta
syOmiskayttdytymisestddn ja muista elintavoistaan, jot-
ka vaikuttavat tyodvireyteen ja tyokykyyn.

Elintapamuutosryhmassa voi halutessaan ryhtya te-
kemaan painonhallinnan onnistumisen kannalta tarkeita
muutoksia elamantavoissaan. Ryhmadssa voi myds pel-
kastadn makustella elintapamuutosasiaa ja saada tukea
muilta samassa tilanteessa olevilta henkilgilta.

Virkedna ratissa -ryhmatapaamisissa ei ole koskaan
kaytetty kalvosulkeisia tai pidetty luentoja, vaan painon-
hallintaan ja sydmiseen liittyvia asioita on kasitelty kes-
kustellen ja tehtavia tehden.

Kaikki ryhmadatoiminta kannattaa pitéaa osallistujille
maksuttomana ja jarjestaa toiminta mahdollisuuksien
mukaan osana tyodaikaa.

Tyoterveyshuolto voi kehittdd yhteistydssa kuljetus-
alan yrityksen kanssa myos muita tapahtumia ja tydpajo-
ja, joissa pohditaan tyokykya edistdavan ruokailun hyoty-
ja, haittoja ja toteuttamista.

Ryhmé&nohjausmallin tiedustelut: jaana.laitinen@ttl.fi
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Yritysnakodkulma
Oulun Autokuljetus Oy

Oulun Autokuljetus Oy on kuljetuksen seka maa- ja vesira-
kentamisen ammattilainen - palveleva, tehokas ja joustava. Am-
mattitaitoiset autoilijat ovat yksityisyrittdjia, laaja ja tarkoituk-
senmukainen kalusto tehokasta. Vuosikymmenien kokemus on
valmiina palvelemaan asiakkaiden tarpeita ja vaatimuksia.

Rahtiliikenteessa Oulun Autokuljetus Oy on erikoistunut lam-
pOsaadeltyihin kuljetuksiin kotimaassa ja ulkomailla, 1dhinna
Skandinavian alueella. Lisaksi toimintaan kuuluu erilaisten teol-
lisuustuotteiden, irto- ja lavatavaroiden kuljettaminen. Moni-
puolista palvelukokonaisuutta tdydentaa teollisuuden tarpeisiin
suuntautuva painesailikuljetusten hoitaminen.

Maarakentamisessa on erikoistuttu maa- ja kiviainesten kul-
jetuksiin, nosturi- ja vaihtolavapalveluihin ja maarakennusura-
kointiin.

Oulun Autokuljetus pyrkii my6s jatkuvasti parantamaan
tyontekijoidensa osaamista seka kannustamaan ja edistamaan
kuljetusalan tyéhyvinvointia.

“Olemme hyddynténeet Tyéterveyslaitoksen Virkednéd ratissa
-hankkeen asiantuntemusta kehittdessdmme keinoja tydnteki-
jéiden ja omistajayrittédjien hyvinvoinnin ja terveyden edistdmi-
seen. Terminaalitiloissamme on jadrjestetty KuljettajaKatsastus-
tapahtumia, joissa on opastettu ydaikaisten evéiden tekemiseen,
mitattu kehonkoostumuksia ja verenpaineita sekd tuotu esille
ravitsemuksen ja liikenneturvallisuuden vélisid yhteyksia.

Logistiikkakeskuksessamme toimi myds ravitsemustera-
peutin vetdmé elintapamuutosryhmé. Yksi kuljettajista sai jopa
ravitsemusterapeutin mukaansa yoreissulle Oulusta Helsinkiin ja
takaisin.
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Ammattikuljettajalle

Tyokyky puntarissa

Tama luku on tarkoitettu kaikille teille, jotka ajatte
ammatiksenne nyt tai tulevaisuudessa. Yhden luvun alle
on keratty koko joukko olennaista tietoa asioista, jotka
vaikuttavat suoraan tydssa jaksamiseen ja muun eldaman
laatuun. Tiivistetysti voi sanoa, etta asiaa 16ytyy vuorokauden
jokaiseen hetkeen - kuluupa se sitten ratin takana tai muissa
hommissa.
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Terveelliset
ruokatottumukset

divittaiset ruokavalintamme vaikuttavat jaksamiseen,

tyokykyyn ja tydvireyteen. Ne voivat joko lisata virkeyt- . . B
tdmme ja parantaa jaksamistamme - tai sitten ne voivat Ammatt|kU|_]ettaJ|en

heikentaa niits. kokemukset tydvuorossa

Terveelliset ruokatottumukset edistavat terveytta ja tyoky- Sybmisesté
kya seka ehkaisevat sairauksia. Itsestd huolehtiminen terveel-
listen valintojen kautta on vahan sama asia kuin laittaisi rahaa ¢ Liian raskas ateria vasyttaa. Jos nukahtaa
pankkiin. Terveellisilla tottumuksilla on keskeinen rooli myds sai- ratin takana, huonosti kay.
rauksien, kuten verenpainetaudin, hoidossa — oikean ld&kehoi- o Nalassdkaan ei kannata olla, sillda nalkakin
don lisaksi. vasyttda.

Tiedatkd sind, kuinka tyovuorossa kannattaa sydda, jotta o Useampi tauko - useampi ateria: pysyy
ruokavalinnat lisddvat virkeyttd ja edistavat tydkykya? Lue vie- verensokeri vakaalla tasolla ja tarkkaavaisuus
reisesta laatikosta, mita mieltd ammattikuljettajat ovat keski- hyvana.
maarin, ja vertaa omiin ajatuksiisi. ¢ Terveellinen ravinto ehkdisee sairauksia.

¢ Nalka kiristaa pinnaa: Asiakaspalvelu karsii.
Liikenteessa menee hermot.

Kohti tyokykyad edistdvaa ruokailua  Raskas ruoka aiheuttaa ylipainoa. Mm.
polvet, selka ja lonkat seka sydan ovat
koetuksella.

Nelja peruskivea e Kun sy terveellisesti, on polttoainetta

fyysiseen tyohon ja siita palautumiseen.
1. Saanndllinen ateriarytmi
Tybkykya edistdva ruokailu ei ole kuuri vaan koko elaman pitui-
nen hyvan olon tavoittelu. Sen tdhden saanndllinen ateriarytmi
ehkaisee hillitdnta ndlkad, vatsavaivoja ja ylensydmista. Kun syd
3-4 tunnin vélein ja kayttaa lautasmallia apuna aterioiden koos-
tamisessa, pysyy kylldisena ja virkedna sekd saa ruoasta tarvit-

tavat ravintoaineet. Ryhdy jo tdndan pitdmaan
. parempaa huolta itsestasi
2. Normaali annoskoko ja ajoterveydestasi.

Annoskoot ovat kasvaneet vuosien saatossa. My6s silma on tot-
tunut suuriin annoksiin. Isot annokset houkuttelevat syomaan
enemman. Ajatus siitd, ettd otan nyt enemman ja syén muuten
vahemman, ei valitettavasti useinkaan toteudu.

Pidattdytyminen normaalissa annoskoossa kannattaa, silla
annoskoon kasvaessa kasvaa myds nautittu energiaméaara. Esi-
merkiksi megahampurilaisessa on kolme kertaa enemman ener-
giaa kuin normaalihampurilaisessa. Myds noutopdydat ja buffe-
tit ovat monelle kuljettajalle paha rasti, silla tunnetusti niista
saa sydda niin paljon kuin jaksaa. Salaattipdydastd kannattaa
ottaa runsaammin kasviksia ja taydentaa vasta sen jalkeen var-
sinaisella ruoalla.
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3. Lautasmalli joka aterialla

Lautasmalli toimii joka aterialla, olipa aterialla mukana lautanen
tai ei. Kun lautasmallin osaset ja niiden suhteet muistaa, voi oi-
keaoppisen aterian koostaa niin valmisruoka-annoksesta, vélipa-
lasta, evdsleivistd kuin noutopdydastakin.

Lautasmallin mukaisella aterialla puolet lautasesta tdyttyy
kasviksista, neljdsosa perunasta, riisista tai makaronista ja nel-
jdsosa lihasta tai kalasta. Ateriaan kuuluu lisdksi leipa ja sipaisu
levitettd, lasillinen maitoa tai piimaa seka marja- tai hedelmajal-
kiruoka.

4. Syddnystadvillinen ruoka

Sydanystavallinen ruoka auttaa painonhallinnassa seka tutkitusti
myds sairauksien ehkdisemisessd. Sydanystavallisen ruokavali-
on periaatteina on sydda runsaasti kasviksia ja kuitupitoisia vil-
jatuotteita. Elainrasvojen sijaan suositaan kasvirasvoja. Liséksi
kiinnitetd@n huomiota suolan kayttoon.

Jos pakkausmerkintdjen lukeminen tuntuu liian raskaalta,
pakkauksesta voi etsid Sydanmerkin. Sydanmerkki-tuote on pa-
rempi valinta rasvan laadun ja maarén ja suolan maaran suh-
teen seka joissakin tuotemerkeissa my6s kuitu- ja sokerimaéran
suhteen. Myd6s valmisruoista 16ytyy Sydanmerkilla varustettuja
tuotteita.
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Vaadi tybkykyé edistévédéd ruokaa myds ruoka-
paikassasi. Ammattikuljettajat ovat toiseksi
térkein asiakasryhmé tienvarsien ruokapai-
koissa, joten pyydéa ja anna palautetta palvelun
tuottajalle. On térkedd, ettd kuljettajan tydym-
péristé tukee uusia terveellisié tapoja toimia.
Jos ympdristéssd on mahdollisuus tehdé hyvid
valintoja, se ruokkii motivaatiota ja antaa voi-
mia muutoksen polulla.

L

-

KULJETTAJAN TSEKKAUSLISTA
RUOKATAUOLLE

Laydithd ja valitsetko ruokapaikassasi seuraavia
tydkykyd ja vireyttd edistivia vaihtoehtoja?

lautasmallin mukainen annas

LU

wihiirasvainen liha, kana, kalkkuna,
tai jauheliha

keittoruoka ilman kermaa ja voita
keitetty peruna, riisi, tumma pasta
leivittimdtan kala

(B Iy Ny )

kevytkermaan tai kasvirasvavalmisteeseen
tehty kastike

]

tuoresalaattia

ruoan kanssa rasvaton maito tai piima
ruisbeipa ja tiysjyvaleipd

boo

leikkeleind leivan paille kinkku, kalkkuna,
beoileri tal wihdrasvainen juusto

margariini levitteeksi

hedelmia ja marjoja vilipalodksi tai jalkirucaksi
pulla tai pullapohjaan leivottu plirakka

Looud

janojuormaksi vesi

Lautasmallin mukainen ruokailu auttaa pysy-
mdéén virkednd. Lautasmalli-idea ohjaa kokoa-
maan monipuolisen aterian sopivassa suhteessa
energiaa ja eri ravintoaineita. Samaa ideaa voi
hyédyntéd aamupalasta iltapalaan.
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Ratkaistavia kuoppia
terveellisen ruokailun tiella

Tauko jaa valiin

Joskus kiire, stressi ja vasymys hankaloittavat terveellista sy6-
mistd. Aina ei esimerkiksi ehdi pitamaan taukoa suunniteltuun
aikaan tai tauko kuluu lastaus- tai purkutdissd. Ateria jaa syo-
matta tai tulee sydtya heikosti.

Jos on sinnitellyt tyévuoron I&pi kahvin voimin, ndlkd kasvaa
suureksi ja seuraavalla aterialla sy6 helposti liilkaa. Kiireessa tai
nalkdisend saattaa myods hotkia ruoan liilan nopeasti. Silti nalka ei
tunnu talttuvan. Voi nimittain kestda jopa parikymmentd minuut-
tia ennen kuin aivot saavat viestin mahalaukun tdyttymisesta.

Stressi kasvattaa ruokahalua

Stressaantuneena tai vdsyneend ruokahalu on voimakkaampi
ja tekee enemman mieli runsasenergistd rasvaista ja sokerista
ruokaa my®ds siksi, ettd kehon hormonitoiminta muuttuu. Stres-
saantunutta oloa saatetaan lievittaa syomisen lisdksi myds al-
koholilla.

Rutiininomaisesti pikaruokaa

Kiireisind, stressaantuneina ja vdsyneina suositaan helpommin
myds rutiineja. Silloin valitaan mieluummin sellaisia vaihtoehtoja
kuin pikaruoka. Myds riski sortua mielitekoihin, herkkujen napsi-
miseen, on suurempi, kun aterioiden valit jaavat pitkiksi tai sy6
huonolaatuista ruokaa.

Katso sivuilta 36-37 terveyttd edistdvd
ratkaisuvinkki joka kuukaudelle.

MIKA ON MIEHEN
OLLESSA, KUN
TIETAA, MITA
VATSAANSA
PISTAA.

Terveelliset
keinot stressiin

Kokeile liikuntaa

Liikunta kohottaa mielialaa eli todennakdisesti toi-
mii hyvin stressiinkin. Palkintona raskaasta tyo-
rupeamasta voi olla esimerkiksi keilailta tai muu
peli-ilta ystavien tai perheen seurassa.

Hanki terveellistda naposteltavaa

Kotiin ja autoon voi varata terveellistd napostelta-
vaa, jota voi sydda silloin kun mieliteot yllattavat.
Kannattaa muistaa myds, etta kun herkkuja ei ole
kaapeissa, houkutuksetkin ovat pienemmat. Mieli-
tekoja voi vdhentda myods saanndllisen ateriaryt-
min ja lautasmallin mukaan koottujen aterioiden
avulla. Lisaksi terveelliset naposteltavat auttavat
tilanteissa, joissa ei ehdikaan sydmaan kunnolla.

Rauhoitu ja keskity syomiseen
Sydmisen tarkkailun on hyva olla tietoista. Ennen
ruokailua tulisi rauhoittua ja keskittya syomiseen.
Olisi hienoa, jos voisi sydda taukotilassa, jossa on
mahdollista vaihtaa kuulumisia muiden kuljettajien
kanssa. My0s seura ja jutustelu virkistavat! Kun
ateria kootaan tietoisesti lautasmallin mukaan,
sy6daan rauhallisesti, pureskellaan ruoka hyvin
eika santsata, harkitut teot muuttuvat tavoiksi,
jotka pelaavat myds kiireessa.

TIESITKO?

Tunnesyominen: Henkil6 lievittaa pahaa
oloaan tai stressiaan syomalla.
Kontrolloimaton syominen: Syddessa vatsa
tuntuu pohjattomalle kaivolle. Stressi, kiire,
vasymys ja pitka aika ruokailujen valilla voivat
herkistaa sille, ettd syomista on hankala lo-
pettaa. My6s ruoan tuoksu ja ruokamainokset
voivat saada syomaan.

Palkintosyominen: Paivan rehkiminen pal-
kitaan syomalla. Lohétaan sohvalla, syédaan
herkkuja ja otetaan pari olutta!
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Vuorotyolaisen
ruokailu

eijonanosa ammattikuljettajista tekee vuorotydta ja epa-

saanndllisia tydvuoroja. Tutkimusten perusteella tiede-

taan, ettd vuorotyodntekijan elimistd elaa jatkuvassa stres-
sissa vuorokausirytmin vaihtelun takia.

Vuorotydntekijan elama on saanndéllisen epasaanndllista. Sii-
hen sisaltyy paljon itsestd riippumattomia tekijoita, jotka aiheut-
tavat painonnousua ja vaikeuttavat painonpudotusta. Univaje
kasvattaa ruokahalua lisadvien hormonien eritystd. Liikunta-
harrastuksiin on vaikea sitoutua vaihtelevien aikataulujen takia.
Aina vasyttaa ja vasyneend tekee mieli jotain hyvaakin.

Vuoroty6ta tekevilld kuljettajilla on todettu olevan suurempi
riski sairastua syddn- ja verisuonitauteihin kuin paivatyota te-
kevilla. Tahan vaikuttavat mm. yévuoron elimistolle aiheuttama
stressi, univaje ja epdsaanndllinen eldmanrytmi. Siksi vuoro-
tyontekijan on térkead pitaa huolta terveydestdan ja tydkyvys-
taan niilla keinoilla, joihin voi itse vaikuttaa. Samalla tavoin han
voi vaikuttaa myds painonhallintaansa.

Hyvat valinnat vuorotyéldisen ruokailuun

Syo sydanystavallisesti

Sydanystavallinen ruokavalio on arvokas vuorotydntekijan ter-
veydelle. Ruokavalioon kuuluu runsaasti kuitua, niukasti suolaa
ja kohtuullisesti pehmeita kasvirasvoja mutta vain vahan kovia
eldinrasvoja.

Kdytanndssa vuorotydntekija valitsee leivdn runsaskuitui-
sena (yli 6 g kuitua / 100 g), voitelee leivén rasiamargariinilla,
valitsee maito- ja lihatuotteet vaharasvaisina tai rasvattomina,
kdyttda ruoanlaitossa 6ljya tai pullomargariinia ja huomioi suo-
lan maaran. Sydanmerkista tietaa tuotteen olevan sydamelle pa-
rempi valinta.

Syo sadanndollisesti

Lammin ateria sy6daan yovuorossa ennen puoltayota. Lisdksi on

erityisen tarkeda syoda pieni ateria 3-4 tunnin valein.
Saanndllinen ateriarytmi on vuorotyota tekevalle kuljettajal-

le valttdmattémyys. Se on avain painonhallintaan ja vireyteen

yOvuoronkin aikana. My0ds vatsaoireet helpottuvat, kun saannél-

liselld ruokailulla annoskoot pysyvat kohtuullisina.

Ruokarytmi toimii mihin vuorokaudenaikaan
tahansa.
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Evaat ilman kylmasailytys- Evaat, jos on kylmasailytys-
mahdollisuutta ja [dmmitysmahdollisuudet
Hedelmat, monet kasvikset, pikapuurot, lasten hedel- Evasvalikoima on ldhes rajaton. Esim. pika- ja valmis-
ma- ja marjasoseet, myslit, leivat ja valipalapatukat. puurot, Sydanmerkki-valmisruoat, pakastekeitot,

salaatit, valmiiksi taytetyt evasleivat, erilaiset maito-

tuotteet, kasvikset ja marjakeitot.

Syo oikeanlaiset evaat

Kun ruokapaikat ovat yolla kiinni, tydaikainen ruoka koostetaan
evaista. MyoOs evdat rakennetaan lautasmallin mukaisesti niin,
etta evdasaterialla on mukana leip@a ja kasvimargariinia, lihaa,
kalaa tai kanaa, maitotuotetta seka kasviksia.

Kaytannodssa evasaterialla voi olla siis esimerkiksi margarii- RUOka_I|U anta? myos OISIn_
nilla, kasviksilla ja kinkkuleikkeleells téytetty sampyld, jogurtti tarpeellisen levahdystauon ja
tai viili sekd hedelmia tai marjoja. Yhté lailla lautasmallin peri- aikaa olla ty('jkavereiden kanssa.

aatteet tayttavat valmis jauhelihakeittopakaste, pari palaa ruis-
leipa@a, joissa on paalla margariinia ja kasviksia, seka lasillinen
maitoa tai piimaa.

Hyvin sdilyvada evasta kannattaa aina pitaa tyopaikalla hata-
varana.

Lue lisaa evaista sivuilta 24-25.

Vuorotydlaisen tavoitteeksi

Syo yolla sopivasti L .
saannolliset ateriat

Runsaasti energiaa sisaltdva ateria vasyttda ydvuorolaista. Siksi
y0lld kannattaakin valita mieluummin tavallista kotiruokaa, keit-

. . . . ) . . e rytmittavat muuta paivaohjelmaa
toja, puuroja ja paljon kasviksia kuin rasvaisia ja energiamaa-

I . o I . ) e voivat auttaa sopeutumisessa
riltddn runsaita pitsoja, hampurilaisia tai makkararuokia. Lop-

puyon aikana vaélipalaksi on hyva nauttia esimerkiksi hedelmaa,
marjoja, leipaa tai jogurttia.

Yévuoron jalkeen uneen padsee helpommin kevyen aamupa-
lan jalkeen. Tukevammin syddaan vasta, kun on heratty.

e auttavat ehkdisemaan lihomista
e auttavat ehkdisemaan vatsavaivoja

Juo oikein

Moni yotyotéa tekeva kuljettaja kertoo kofeiinipitoisten juomien -
kahvin, cola- ja energiajuomien - pitévan hereilld vuoron ajan.
Kofeiinipitoisia juomia kannattaa kuitenkin nauttia vain alkuyds-
td. Aamuydsta juotu kahvi voi vaikeuttaa nukahtamista tyévuo-
ron jalkeen ja aiheuttaa univaikeuksia. Huonosti nukutun paivan
jalkeen yOvuorossa vasyttaa, ja taas on turvauduttava kahviin.

Lue lisaa juomista sivuilta 28-29.
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10 vinkkia

vuorotyontekijan painonhallintaan

1. Uni

Vasyneend ihminen on luonnostaan alt-
tiimpi epdterveellisen ruoan syomiselle
kuin levanneena. Riittavan unen tiedetaan
olevan yhteydessd onnistuneeseen pai-
nonhallintaan. Kun univajetta on kertynyt
pitkalta ajalta, voimavaroja elédmantapo-
jen muuttamiseen ei yksinkertaisesti ole.

Ratkaisu: Kun tyo vasyttda ja stressaa
eika aika tunnu riittdvan mihinkaan, pa-
rasta painon- ja elaméanhallintaa on huo-
lehtia riittdvastd unesta. Vuorokaudessa
tulisi nukkua véhintédan 7-8 h. Varaa aikaa
riittdvan pitkille younille!

2. Saannollisyys

Koska painonhallinta ei ole kuuri vaan
koko elaman pituinen hyvan olon tavoit-
telu, tarkedassa asemassa ovat saannol-
lisesti toistuvat ratkaisut. Vuorotydssa
saannollisyys on kuitenkin haaste.

Ratkaisu: Joka paiva ei voi eika tarvitse
sy0da, liikkkua tai nukkua samaan aikaan.
Mutta joka paivaan olisi kuitenkin hyva
kuulua suurin piirtein saman verran syo-
mista seka yhtd paljon liikkumista ja unta.
Saanndllinen ateriarytmi ehkaisee hillitdn-
ta ndlkaa, vatsavaivoja ja ylensyomista.

3. Lautasmalli

Lautasmalliin kuuluu lihaa, kalaa tai ka-
naa, perunaa, pastaa, riisia tai muuta
lisakettd, reilusti kasviksia, lasillinen
maitotuotetta ja pala leipda margariinin
kera. (Katso kuva sivulta 18.)

Ratkaisu: Lautasmalli toimii joka aterialla,
olipa aterialla mukana lautanen tai ei. Kun
lautasmallin osaset ja niiden suhteet muis-
taa, oikeaoppisen aterian voi koostaa niin
valmisruoka-annoksesta, vdlipalasta, evas-
leivista kuin noutopdydastdkin. Annoksen
kokoaminen kannattaa aloittaa kasvispuo-
lesta: se on jo iso muutos sinédnsa!l

4. Annoskoko

Kohtuullinen annoskoko vuoroty6ssa pi-
taa ylla vireytta ja ehkaisee vatsavaivoja.
Se myo6s auttaa painonhallinnassa, mika
on tarkeaa sydan- ja verisuonitautien eh-
kaisyssa.

Ratkaisu: Kun ensin tayttaa puolet lau-
tasesta kasviksilla ja vasta sen jalkeen
ottaa lamminta ruokaa, vahenee ruoan
energiamaara. Silti ruoasta saa riitta-
vasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita.
Annoskoon kasvaessa energian maara
kasvaa. Sen sijaan kasvisten maaran li-
saaminen ei kasvata energiaa.

5. Sydinystévillinen ruoka ‘@

Laihtua voi monella tapaa, mutta jarke-
vintd on laihduttaa niin, etta elimistd voi
samalla hyvin. Sydanystavallinen ruoka
auttaa painonhallinnassa sekd@ ehkaisee
tutkitusti sairauksia, joihin vuorotydnte-
kijoilla valitettavasti on suurentunut riski.

Ratkaisu: Tiivistettyna
lisen ruokavalion periaatteina on sydda

sydanystaval-

runsaasti kasviksia ja kuitupitoisia vilja-
tuotteita. Eldinrasvojen sijasta valitaan
kasvirasvoja. Myds suolankdyttoon kiin-
nitetddn huomiota.

Jos pakkausmerkintéjen lukeminen
tuntuu liilan raskaalta, pakkauksesta voi
etsia Sydanmerkin. Sydanmerkki-tuote
on parempi valinta rasvan laadun ja maa-
ran ja suolan maaran suhteen seka jois-
sakin tuotemerkeissa myo6s kuitu- ja so-
kerimaardn suhteen. Myds valmisruoista
16ytyy Sydanmerkilld varustettuja tuot-
teita.

6. Ruokailu yovuoron aikana

Moni jattaa yodvuorossa syomatta koko-
naan, koska pelkaa aterian vasyttavan.
Totuus on, ettd kevyt ateria pitaa veren-
sokereita ja vireystasoa ylhaalla eika va-
sytd. Sen sijaan rasvainen, raskas ruoka
todella vasyttaa.
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Ratkaisu: Puuroannos marjojen ja mai-
tolasin kanssa, keittoruoka maidon ja
leipdpalan kanssa tai vaikka kasviksilla
taytetty sampyla viilin ja hedelmien kans-
sa ovat sopivia, tdyttdvia aterioita, jotka
eivat vasyta.

Padateria kannattaa sydda ennen
puoltayota ja sen jdlkeen nauttia kolmen
neljan tunnin valein valipalaksi hedelmia,
marjoja, kasviksia tai muuta kevyttd,
vaikka leipaa tai jogurttia.

Herkkavatsaiset valitsevat yolla vatsaa
arsyttavien ruokien tilalle parempia vaih-
toehtoja, esimerkiksi paprikan tilalle to-
maatin, omenan tilalle tuoreen luumun ja
ruisleivan sijaan kuitupitoisen sampylan.

Juomaksi ydvuoroon sopii parhaiten
vesi. Kahvia ja muita kofeiinipitoisia juo-
mia voi nauttia kohtuullisesti piristeeksi.
Aamuy0Ostd, vuoron jalkeen nautittuna,
ne saattavat aiheuttaa nukahtamisvai-
keuksia.

7. Liikunta

Kuntoa kohottava liikunta on monipuo-
lista ja nostaa syketta. Sen sijaan pai-
nonhallintaliikunnassa jokainen askel on
samanarvoinen. Liikunnan ei tarvitse olla
yhtajaksoista, vaan sitd voi kerdilla pit-
kin paivaa. Liikuntaan kdytetyn ajan saa
takaisin virkeytena ja tydkykyna, silla
liikunnan positiiviset vaikutukset voivat
tuntua koko elossa ja olossa. Liikunta pa-
rantaa myos unen laatua.

Ratkaisu: Koska ainoastaan sadannéllinen
lilkunta antaa tuloksia, kannattaa pohtia,
minkalainen liikunta voisi sopia saanndlli-
seksi osaksi elamanrytmid. Mihin aikaan ja
missa tilanteessa liikunta olisi mahdollista
toistaa useimpina paivina tai viikkoina?
Tydmatkat pyoraillen? Toissa kahvitauolle
aina ylimaardisen kavelykierroksen kaut-
ta kiertden? Pientd jumppaa ruokatunnin
jalkeen? Vapaapaivana kavelylenkki?

Koska vuorotydntekijan painonhal-
linnan vaikeuden ymmartaa vain toinen
vuorotyOntekija, tydporukasta voi saada
térkean ja toisiaan tukevan vertaistuki-
ryhman esimerkiksi joukkuelajeja kokei-
lemaan.

8. Asteittaiset muutokset

Kun tavoitteena ovat pysyvat muutokset
elaméntavoissa, avainsanana on maltti.
Erityisesti vuorotydssd, kun eldma on epa-
saannollistd, muutosten tekeminen taytyy
aloittaa rauhallisesti. Jotta muutoksen jal-
keen uusi tapa muuttuu pysyvaksi tottu-
mukseksi, tapaan on totuteltava pitkaan.
Valilla ehka repsahtaa vanhaan mutta sit-
ten muistaa taas uuden tavan hyodyt.

Ratkaisu: Yksi konkreettinen muutos ker-
rallaan voi olla hyva tahti. Muutoskohteet
kannattaa valita huolella. Mihin oikeasti
jaksaa panostaa nyt? Mika oikeasti tuntuu

YHPESSA KAIKKI
ON KIVEMPAA,
MYES LIIKKUMINEN.

tarkealta? Aamupalan syominen joka pai-
va? Oluen juominen vain vapaapdivana?
Toisen leivanpaallisjuustoviipaleen vaihta-
minen kasviksiin? Hedelmavalipalan otta-
minen téihin mukaan joka paiva?

Oli muutos kuinka pieni tahansa, kun
se on juuri sinun elamantilanteeseesi so-
piva, se on oikea ja tarkea.

9. Seuranta

Oman edistymisen voi huomata ainoas-
taan seuraamalla tilannetta.

Ratkaisu: Painon punnitseminen saan-
nollisesti esimerkiksi kerran viikossa ker-
too, missa mennaan.

10. Motivaatio

Ennen eldmanmuutoksiin ryhtymistd on
hyva pysahtya keskustelemaan avoimesti
ja rehellisesti omasta tilanteesta itsensa
kanssa. Jotta painonhallinta on mielekastd,
sen on oltava hyddyksi ja iloksi juuri itselle.

Ratkaisu: Paperille kirjoitettuna omat
painonhallinnan hyédyt ja haitat seka
pienet tavoitteet motivoivat jatkamaan
silloinkin kun repsahtaa tai kun vaaka ei
naytad toivottuja tuloksia.
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Parhaat evaat

ien paalld kiire on alituinen seuralainen. Kuinka kiireessa
voi rytmittad sydmiset oikein ja viela onnistua sydémaankin
kohtuullisen jarkevasti? Vastaus on yksinkertainen: asioi-
ta helpottaa se, etta ottaa evaat mukaan.

Evasta sadnnollisesti

Pitkat ateriavalit altistavat liian tuhdille syomiselle. Siksi myds
tydaikana on hyva sydda 3-4 tunnin valein. Kun ateriarytmi on
tasainen, pysyvat annoskoot kohtuullisina ja vireystila parempa-
na. Kannattaa opetella tuntemaan vatsan viestit: mikd on nal-
kaa, mika kylldisyyttd, milloin meni dveriksi. Oikea ruokamaara
vie naldn muttei tuo ahkya.

Evaslaukun sisdllon ABC ja viela D

Kasaa lautasmallin mukaisesti

Lautasmalli toimii ilman lautastakin. Malliin kuuluu reilu annos
kasviksia, lihaa, kalaa tai kanaa, perunaa, pastaa tai riisia, vii-
pale tdysjyvaleipaa margariinin kera ja lasillinen maitoa tai pii-
maa. Koko lautasmallin saa mahtumaan evasleivan véliin, silla
reilumpi annos leipda korvaa perunan, pastan tai riisin. Salaatti-,
puuro- tai valmisruokaevaankin saa laajennettua oikeaoppiseksi.

Varaa mukaan kasviksia

Virheellinen luulo on, ettd kasvikset tarkoittavat vain salaattia.
Salaatin sijasta evasateriaa voi varittdd luonnostaan katevasti
pakatulla banaanilla tai mandariinilla tai vield katevémmin syo-
tavilla omenoilla, viinirypaleilld, tomaateilla tai kurkunpatkalld,
joita ei tarvitse edes kuoria. Jos ne alkavat kyllastyttaa, voi siir-
tya juureksiin, kaaleihin, eksoottisempiin hedelmiin, hedelma- ja
marjasoseisiin tai pakastemarjoihin, jotka mukaan otettuna su-
lavat juuri sopivasti ruokatunniksi.

Vaihtele ja muuntele
Keta tahansa alkaa kyllastyttda sama ruoka paivasta toiseen.
Jotta evaat tulisivat joka paiva syoddyiksi, vaihtelevuuteen kan-
nattaa panostaa.

Leipdevaan muunneltavuus on rajaton: ruisleivéan tai kokojy-

112-vinkki

Adrimmaiseen suolenkurnintaan
ja suunnitelmien pettamiseen
¢ Vettd mukaan pullossa.
Vesi on paras janojuoma.
e Hatavarana autossa esim.
tuoremehua ja myslipatukoita.

vasampylan valiin margariinin kavereiksi kayvat erilaiset leikke-
leet, kevytjuustot, raejuusto, tonnikala suoraan purkista, muna
paistettuna, keitettyna tai vaikka espanjalaisena munakkaana,
sipulit, salaatit, tomaatti, kurkku, erivariset paprikat, avokado,
tuoreet yrtit... Kuulemma omena- tai banaaniviipaleetkin sopi-
vat ruisleivan valiin, kokeilkoon ken uskaltaa. Vaihtelua tuovat
myds pussipuurot ja -keitot, salaattiateriat ja Ilammitettava ko-
tiruoka.

Muista myds juoma

Paras janojuoma on vesi. Sen sijaan evaiden kanssa, kuten aina

ruokajuomana, paras vaihtoehto on rasvaton maito tai piima.
Kahviakin voi juoda kohtuudella. Yotydssa kahvit kannattaa

juoda alkuyéstd. Muuten kahvin piristava vaikutus voi jatkua aa-
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muun asti. Unen saaminen on vaikeaa, ja seuraavana yéna tyods-
sa taas vasyttaa.

Cola- ja energiajuomat sisdltavat myds kofeiinia, eli yotydssa
niita on hyva valttaa. Painonhallitsijan on tarkkailtava energiapi-
toisten juomien, mehujen, limsojen ja energiajuomien kulutusta:
pullosta siemailee helposti energiaa pienen aterian verran.

Extravinkki: hatavara mukaan

Kun ty6évuoro yllattden venahtaa ylitoiksi, evaiden teko on jo myo-
haistd. Hyvin sdilyvaa evasta kannattaakin pitaa hatavarana au-
tossa, jotta tydvireys ja -turvallisuus - hyvasta olosta puhumat-
takaan - sailyisivdt my0s poikkeustilanteissa. Pikapuuropussit,
myslit, nakkileipd, korput ja valipalakeksit, sdilykkeet seka las-
ten marja- ja hedelmasosepurkit sailyvat hyvin. Myds omena ja
muutkin hedelmat sailyvat huoneenldmmadssa varmasti pari viik-
koa. Kylmassa omenat sailyvat hatdvarana vaikka koko talven vyli.

Valitse tilanteen mukaan

Vaihtoehto 1: Valmisruokaa

Jos tdissa ei ole sdilytysmahdollisuutta tai tyd on liikkuvaa, evaat
voi koota ruokatauon aluksi kaupan hyllyltd. Valikoimaa l6ytyy,
mutta sopiva pakkauskoko pitaisi pystya ratkaisemaan nopeasti
ja oikein.

Valmisruoistakin hyvia vaihtoehtoja ovat keitot ja puurot
sekd monet perusruoat, joissa juusto tai kerma ei ole paaraaka-
aine. Jos kotona tulee valmistettua kalaa liian harvoin, valmis-
ruokaevas on nappara tilaisuus korjata tilanne. Valmisruoistakin
16ytyy nykyaan Sydanmerkin saaneita vaihtoehtoja.

Jokaisessa kaupassa myydddn myos kasviksia. Kokonainen
tomaatti, pari naposteluporkkanaa tai vaikka hedelma jalkiruo-
aksi ajaa salaatin asemaa. Lisdksi vaikka riisipiirakka ja rasvaton
jogurtti. Lautasmalli-idea toimii sitten taas.

Vaihtoehto 2: Kotiruokaa
Edellispaivan iltaruoan téhteistd saa ruokatunnilla helposti [dm-
mitettya oikean aterian. Tall6in on kuitenkin pysahdyttava miet-
timaan kotiruoanvalmistuksen periaatteita, silld myds kotiruoan
voi kokata epéterveelliseksi. Reilut juusto-, kerma- ja rasvalisat
tekevat kotiruoka-annoksesta helposti lilan raskaan ja vasytta-
van. Sydanystavallisen ruokavalion periaatteet taytyykin pitaa
mielessa ruoanvalmistuksessa.

Kotiruokaan kuuluu my6s kasviksia vaikka ruokaan upotet-
tuna: wokkivihanneksia kastikkeeseen, juureksia raastettuna
laatikkoruokiin. Keittoihin kayvat kaikki kasvikset.

Niin kotiruokaevéstd kuin valmisruokaa tdydentéavat
aina kasvikset, leipdpala margariineineen seké
ruokajuomaksi maito tai piima.

Kun evas on hyva,
on taukokin parempi!

Herkuttelua

Evashetkessdkin saa valilla herkutella. Tarkeaa
on tarkistaa, etteivat herkut vie muun ruoan paik-
kaa. Ensin kunnon puuroannos, sampyldateria tai
lammitetty kotiruoka ja vasta jalkiruoaksi herkku.
Sama periaate patee valipaloissa. Suklaapatukka
yksinaan ei ole valipala, mutta jogurtti, mysli ja
mustikat seka suklaapatukka kaikki yhdessa hy-
vaksytaan valipalaksi.

Onnistunut
evashetki

Evashetki ei ole vain ravinnontarpeen tyydyt-
tamista. Ruokailulla on myds vahva sosiaalinen
merkitys. Jotta ajatukset irtautuvat tyosta kun-
nolla, evaat kannattaa syéda muualla kuin autos-
sa. Evaat ja evashetki ovat onnistuneet silloin, kun
ruokatunnin paatteeksi olo on hyva, virkea ja so-
pivasti kyllainen.

Mieti! Mika evasvinkki on mielestasi paras? Miksi?
Mitka vinkit pystyt jo toteuttamaan kdytédnndssa?

Mita vinkkia kokeilet seuraavaksi?

Mita hyotya siita olisi sinulle?
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Katso
pakkausmerkinndista
ainakin nama

» Valitse leivan paalle vahintaan 60 %
rasvaa sisaltavia margariineja.

» Valitse leipad, jossa kuitua vahintdan 6 %.

e Suolapitoisuus = Natriumin maara x 2,5.

¢ Jogurtissa, viilissé ja rahkassa enintdan
hiilihydraatteja (sokeria) 12 g/100 g.

Pehmeaa rasvaa sisaltavat
tuotteet edistavat
sydanterveytta.

Pakkausmerkintojen salat

illoin olet viimeksi lukenut tuotepakkausten ravintoar-

vomerkintéja ja ainesosia? Esimerkiksi leipien kuitupi-

toisuus, margariinien ero voita sisaltaviin rasvaseoksiin
ja juustojen rasvamaérat voivat olla epaselvia osalle ruokapalve-
lualan ammattilaisistakin.

Rasva

Rasvan maara on helppo katsoa elintarvikkeiden pakkausmer-
kinnoistd. Pelkkd rasvan maara ei kuitenkaan kerro sitd, kuinka
terveellinen tuote on.

Esimerkiksi kasvidljyt ovat pelkk@a rasvaa, mutta niiden ras-
van laatu on hyva. Siksi kasvioljyt ovat suositeltavia vaihtoehto-
ja salaattiannosten kastikkeeksi.

Maidot, maitovalmisteet, makkarat ja lihavalmisteet sisdlta-
vat kovaa rasvaa, jonka rajoittaminen on sydémen ja verisuonis-
ton etu. On hyva suosia véharasvaisia juustoja, joissa on enin-
tdaén 17 % rasvaa.

Leivan pdalle

Leivdn padlle siveltavien rasvojen laaduissa on suuria eroja.
Vahiten rasvaa sisdltdva tuote ei ole valttamatta paras valinta.
Margariini valmistetaan kasviéljyisté ja kasvirasvoista, eiké se
sisalla voita. Leivan paalle siveltavaksi rasvaksi kannattaa valita
vahintadn 60 % rasvaa sisaltdva margariini, koska se on hyva
terveytta edistavien valttamattdmien rasvahappojen lahde.

Kova rasva

Rasvan kokonaismaéaran lisdksi tuotteiden ravintosisallésta on
hyva tarkkailla tyydyttyneen eli kovan rasvan maaraa, silld ko-
vaa rasvaa saadaan runsaasti piilorasvana. Kova piilorasva lisaa
energiansaantia ja hankaloittaa nain painonhallintaa. Haitallista
piilorasvaa vahentaa, kun valitsee tuotteen, jossa on vahemman
tyydyttynyttd rasvaa. Esimerkiksi kerman sijasta ruoanvalmis-
tuksessa voi kokeilla vastaavia pehmeita kasvidljyja sisédltavia
tuotteita. Sydanmerkki takaa tuotteen rasva-asioiden olevan
kunnossa.
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Kuitu

Viljatuotteet, etenkin leipa, ovat tarkeimpia kuidunlahteitd suo-
malaisten ruokavaliossa. Kuidun vaikutukset ovat monella tapaa
hyvinvointiamme edistavid. Kuidun saantia voidaan tdydentaa
kasviksien, hedelmien ja marjojen avulla.

Kuidun maara

Kun tarkkailee viljatuotteita, huomaa, ettd niissé on eroja.
Tuote on runsaskuituinen, kun siind on vahintaan 6 % kuitua.
Kuidun lahteena voidaan pitda tuotetta, joka sisdltaa vahintaan
3 % kuitua.

Ruisleipa - kuidun kuningas

Ruisleipd on lahtdkohdiltaan hyva kuidun Iahde. Onneksi sitd on-
kin Suomessa tarjolla useimmissa tienvarren ruokapaikoissakin.
Osalle ihmisista ruisleipd aiheuttaa vatsavaivoja. Kauppojen vali-
koimista l0ytyy tilalle myds runsaskuituisia vaaleita leipia.

Muut viljatuotteet
Myds muiden viljatuotteiden kuitumerkintdja kannattaa tarkas-
tella ja valita riiseista ja pastoista runsaskuituiset vaihtoehdot.

Loydatko ja valitsetko Iahihuoltamoltasi
lautaselle runsaskuituisia
riiseja tai pastoja?

Sokeri

Sokeri voi olla ruoka-aineessa luontaisesti tai lisdttyna. Luon-
taista sokeria on mm. maidon laktoosi ja hedelmien fruktoosi.
Lisattya sokeria on yleisimmin sakkaroosi eli tavallinen valkoinen
sokeri.

Turhaa energiaa

Suuri maéara sokeria on haitallista kehollemme. Ylimaaraises-
sa sokerissa on turhaa energiaa. Se vaikeuttaa painonhallintaa
ja aiheuttaa hampaiden reikiintymista. Lisdksi runsas sokerin
nauttiminen aiheuttaa verensokeripiikkeja ja heikent&aa vireysti-
laa. Pelkka sokeri ei yksistaan vaikuta verensokeriin, vaan myos
kokonaishiilihydraatin maara ratkaisee. Jogurteista, muroista,
mysleisté ja virvokejuomista kannattaa niin ikaan tarkastaa va-
hasokeriset ja sokerittomat vaihtoehdot.

Onko ruokapaikassasi helposti
saatavilla vahasokeriset ja sokerittomat
vaihtoehdot jogurteista, muroista,
mysleista ja virvokejuomista?

Suola

Suola sisaltda natriumia, joka suurina annoksina nostaa veren-
painetta. Vahdsuolaisuuden merkintd poistuu elintarvikepak-
kauksista, mutta Sydanmerkin kuva kertoo tuotteen olevan
suolamaaraltddn parempi valinta. Sydanmerkki huomioi myds
tuotteen rasvan ja kuidun maéaran seka rasvan laadun.

Maara

Ruoka-aineen suolapitoisuus Idytyy ainesosaluettelosta suo-
lana tai pelkkd@nd@ natriumin maarand. Natriumin madran saa
muutettua suolan maaraksi, kun kertoo natriumin luvun 2,5:11a.
Leipd-, juusto-, leikkele- ja lihavalmistevalinnoissa on hyva suo-
sia alhaisia suolapitoisuuksia. Ruoan maustamiseen on useita
erilaisia suolattomia mausteseoksia.

Suositeltavat
suolapitoisuudet

Tuote Suolaa enintdan
Juusto 1,2 %
Leipa 0,7 %
Murot ja myslit seka liha-, kana-,

kala- ja kasvisvalmisteet 1,0 %
Valmiina myytavat ateriat 0,8 %
Lihaleikkeleet - tayslihavalmisteet 1,8 %
Leikkelemakkarat 1,6 %

e
Valiojogurtti

Mansikka
Jordgubly
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Ammattikuljettajan
juomat

altion ravitsemusneuvottelukunnan juomasuositusten
mukaan parhaita ruokajuomia ovat vesi, rasvaton maito,

kahvi ja tee.
Vesi Tee
e mainio ruoka- ja janojuoma e turvallinen juoma
e eij sisalla energiaa e ej sisalla energiaa
o pelkalla vedelld voi e piristdva vaikutus syntyy
tyydyttda koko paivan kofeiinista, jota on kuitenkin
nestetarpeen vahemman kuin kahvissa
Kahvi Rasvaton maito
e mainettaan parempi e tarkea paivittainen
e ei sisalld energiaa ruoka- ja valipalajuoma
e kupillisessa suodatinkahvia e sijsaltaa D-vitamiinia,
on 90-110 milligrammaa proteiinia sekd hampaiden
kofeiinia ja luuston tarvitsemaa
e suositeltava yldraja: viisi kalsiumia
kupillista tai kaksi mukillista e nestemaisia maitovalmis-
paivassa teita suositellaan juotavan

noin viisi desilitraa paivassa

Kahvi - mainettaan parempi

Ammattikuljettajalle maistuu kahvi niin tydssa kuin vapaallakin.
Kahvi onkin mainettaan parempi juoma, silla se ei sisalla lain-
kaan energiaa eika siis lihota yhtéan.

Kofeiini

Kupillisessa suodatinkahvia on 90-110 milligrammaa kofeiinia.
Kofeiinin takia kahvinjuontia kannattaakin jonkin verran rajoit-
taa: viisi kupillista paivdssa on suositeltava ylaraja. Myds teen
piristava vaikutus syntyy kofeiinista. Teessa sita on kuitenkin
vahemman kuin kahvissa.

Vireytta

riittavasta juomisesta

¢ Nauti vettd ja muita juomia paivittain

yhteensa noin 1-1,5 litraa ruoan lisaksi.
Normaalisti suuremman nestemaaran
nauttimisesta ei ole hyotya terveydelle.

¢ Jos yotoissa valttaa juomista,

reagointikyky hidastuu ja keskittyminen
vaikeutuu.

¢ Jo 1-2 %:n nestevajaus aiheuttaa

paansarkya, vasymysta, huimausta ja
ruokahalun puutetta.

e Raanavesi on pop!
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Juotko kahvisi
kupista vai
mukista? Kaksi
mukia vastaa jo
viittd kuppia.

VES| ON PARAS
JANOJUOMA.

VETTA KANNAT-
TAA OLLA AINA
MUK ANA.

Neljan tunnin yéunen jalkeen
lounasaikaan nautittu olutpullollinen
huonontaa alyllisia toimintoja yhta paljon
kuin kuuden olutpullon juominen hyvin
nukutun kahdeksan tunnin
yobunen jalkeen.

Alkoholin
suurkuluttaja

Mies, joka juo alkoholia
tai. 24 annosta viikossa
e 7 annosta kerrallaan

Nainen, joka juo alkoholia
i. 16 annosta viikossa
¢ 5 annosta kerrallaan

Yksi annos alkoholijuomaa sisaltaa 10-15 g
etanolia, olipa kyse sitten oluesta (1/3 1),
viinista (12 cl) tai vakevista (4 cl).

Kahvi ja uni

Unettomuusoireet ovat kuljettajien keskuudessa yleisia. Myds
runsas kahvi voi aiheuttaa univaikeuksia. Riittava uni on tyétur-
vallisuuden ja tyétehon kannalta parempi vaihtoehto kuin vasy-
myksen torjunta tydvuoron aikana kofeiinin avulla.

Alkoholin vaarat

Paivittainen alkoholinkdyttd pitad mielen jatkuvasti alavireisena.
Viikonlopun kertahumalan jalkitilana apeus ja artyisyys voivat
tuntua vasta muutaman pdivan kuluttua.

Uniladke?

Alkoholia on kaytetty kautta aikain unildakkeena. Se voi kylla
lyhentda@ nukahtamisaikaa. Mutta jo 0,5 promillea alkoholia ve-
ressa vahentaa REM-unen maaraa, jolloin uni on laadultaan huo-
nompaa. Toisin sanoen jo kaksi lasillista rentoutusjuomaa ennen
nukkumaanmenoa kummittelee unissa, mika tuntuu vasymykse-
na seuraavana paivana.

Unihairiét voivat aiheuttaa masennusta ja stressia. Vasy-
neena aivot my0ds reagoivat viiveelld. Unen puute, liiallinen val-
vominen ja aamuyo6lld ajaminen lisdavat tapaturmariskia, jota
alkoholi pahentaa. Rutiinitydt voivat sujua, mutta erityisesti lii-
kenteessd sekunnin murto-osakin voi olla ratkaiseva yllattavissa
tilanteissa. Uneliaisuus, vasymyksen tunne ja silmanrdpdytysten
keston piteneminen kertovat vireystason alenemisesta. Kun paa
nydkahtaa ratissa, ihminen on ollut unessa jo useita sekunteja.

Emme itse huomaa alkoholin
aiheuttamaa lisdvdsymystéa lyhyen ydunen jélkeen.

Kun alkoholin kaytté on
kohtuullista, tuloksena on

+ hetken rentoutuminen
+ nukuttava yomyssy
+ mukava tunnelma

Kun ryyppy hirttaa kiinni

- tulee nuutunut ja péhéttynyt olo

- unen laatu karsii

- fyysinen ja psyykkinen jaksaminen karsivat
- liikuntasuoritukset heikkenevat

- mieli masentuu helposti

- syotatyttaa ja kertyy turhia kaloreita

- saattaa tulla ihmissuhdeongelmia
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Kohti savutonta
tyopaikkaa

upakkatauko merkitsee monelle ammattikuljettajalle tilai-
suutta vaihtaa kuulumisia kollegoiden kanssa.

Huoltamon pihan lisaksi kuljettaja voi tuprutella au-
tossakin. Ainakin osalle tupakointi on keino ehkaista vasymysta.
Osalle se taas on tapa kasitelld stressia ja erilaisia mielialoja.
"Nyt tdytyy saada hermosauhut” on tuttu tokaisu.

Mita sitten vaihtoehdoksi tupakalle ilman, ettd vasymys vie
voiton tai sosiaalinen kanssakdayminen vahenee? Tupakointi on
kuitenkin terveydelle haitallinen tapa.

Tybnantajan pienikin satsaus savuttomuuteen palaa korko-
jen kera takaisin. Tydntekijalle esimerkiksi vieroitusvalmisteiden
hankkiminen voi olla liian kallis menoera.

Tyonantaja, kdyta naita keinoja

e Nayta vahvaa esimerkkia. Olethan jo itse tumpannut
viimeisen kerran?

o Tee tiivistd yhteistyota tyoterveyshuollon kanssa.

e Sitoudu tyodntekijoiden tupakoinnin lopettamiseen
esimerkiksi korvaamalla vieroitushoitoja tyéterveyshuollon
tukemana.

Ammattikuljettaja, kokeile ndita keinoja

Ehkdise vasymysta tupakoinnin sijaan pakkaamalla reissuun
mukaan raikkaita ja kirpeitéd hedelmia. Vesi ja kirpeat hedelmat
piristavat vaikkapa aamuydn raskaina ajotunteina. Ne ovat myds
terveellisia.

Ole sosiaalinen muutoin kuin tupakoimalla. Jos otat kahvin tai
teen mukaan tupakkapaikalle, moniko oikeasti edes huomaa,
ettd savuke jai uupumaan?

Aseta vdlitavoitteita. Aluksi tupakoinnin maarda voi vahen-
taa tai paattda, ettei esimerkiksi polta tdissa. Jos takapakkeja
tulee, muista, ettd repsahdukset kuuluvat elintapamuutoksissa
melkeinpa asiaan. Repsahduksen jdlkeen kannattaa vain jatkaa
yrittamista.

TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN
RAIKASTAA PUSUHUULIASI
JA MAKUNYSTYROITASL.

Pysy paatoksessd, vaikka tupakoinnin lopettamisen jdlkeen
paino nousisi. Tupakoinnin lopettaminen on monin verroin ter-
veellisempda kuin muutama lisakilo. Lisakilot saavat kyytid, silla
henki kulkee paremmin ja lilkkunta on helpompaa.

Muista oma itsesi. Mikd sinua motivoi tupakoinnin lopettami-

seen? Mita keinoja keksisit tupakantuskan tai stressin lievitta-
miseen?

Mita vaihtoehdoksi tupakalle?
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Nuku riittavasti
ja hyvin

enkisen hyvinvoinnin ja tydssé jaksamisen kannalta

hyva yoduni on tarked. Vasymys nayttaytyy ratin taka-

na keskittymisvaikeuksina. Vasymys heikentaa liikkenne-
turvallisuutta, koska vasynyt kuljettaja on vahemman tietoinen
siitd, mita lilkkenteessa tapahtuu, ja nukahtamisriski kasvaa huo-
mattavasti. Kun pad nydkahtaa ratissa, ihminen on ollut unessa
jo useita sekunteja. Sekunnin murto-osakin voi olla ratkaiseva
yllattavissa tilanteissa liilkenteessa.

ENERGIAJUOMIA JUON
VAIN, KUN OLEN TOSI
VASYNYT. NE EIVAT

KUTENKAAN KORVAA
YOUNLA.

Ammattikuskien vasymyspiikit

Aamuyon tunnit ovat kuljettajalle usein erityisen vaikeita. Koska
vireyden vuorokausirytmi on alimmillaan, vdsymys on voimak-
kainta ja vasymysonnettomuuksien riski on huipussaan.

Kun aamuydsta on oltava ajossa, on ehdottoman tarkedaa olla
hyvin valmistautunut: nukkua ennen ajoa riittévasti ja esimer-
kiksi juoda kahvia ennen hankalaa aamuydn jaksoa. Jos kahvia
kayttaa vireyden yllapitamiseen ajovuoroissa, sita olisi hyva juo-
da muutoin kohtuullisesti.

Toinen vasymyspiikki osuu useilla alkuiltapdivaan. Sekin joh-
tuu vireyden normaalista vaihtelusta vuorokauden aikana.

Jos vasymyspiikkien aikana sydddan lisaksi raskas ja run-
sasenerginen ateria, vasyy entisestaan. Siksi pienet ja kevyet
ateriat ovat parhaita etenkin ybaikaan.

Uni eduksi terveydelle

Riittava uni on eduksi myds terveydelle, koska uni parantaa ky-
kya sadstya esimerkiksi flunssalta ja saattaa auttaa jopa pai-
nonhallinnassa. Vuorotyd lisda lihomisen riskia, koska univaje
lisda ruokahalua lisddvien hormonien eritystd. Kannattaa ottaa TESITKD?
tavoitteeksi saanndlliset ateriat.

Jotta keskiverto ihminen voisi ajaa turvallises-
apas e ti, han tarvitsee ybunta noin seitseman tuntia
Rennot unilaakkeet e :

vuorokaudessa. Unen myota aivojen energia-

L varastot tdydentyvat, mika tuntuu virkeytena.
Jotta pystyy nukahtamaan, mielen pitaa olla rentoutunut. Par-

haiten rentoutuu, kun tydvuoron jdlkeen ehtii tehda sellaisia
asioita, jotka tuottavat mielihyvad. Niitd voivat olla esimerkiksi
yhdessdolo perheen tai ystavien kanssa, mieluinen harrastus tai
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hyvaa oloa tuova liikunta.

Jos tydvuoro venyy, tyohodn kaytetty ylimaardinen aika on
poissa palautumisesta: seuraavakin tydvuoro alkaa jo valmiiksi
vasyneenad. Merkkind riittdvasta palautumisesta voi pitad esi-
merkiksi sita, ettd heratessaan tuntee itsensd levanneeksi ja
odottaa paivdn tapahtumia kiinnostuneena.

Tavoitteena kohtuullinen tyomaara

Tybterveyslaitoksen Tyd ja mielenterveys -tiimin tutkimuksen
mukaan liian pitkat tydvuorot laskevat mielialaa. Yli 50 tuntia
tyota viikossa heikentaa alyllista suoriutumiskykya. Ylitydn teet-
tamisestd ja tekemisestd aiheutuvat riskit pitéisi tutkimuksen
mukaan ottaa vakavasti.

Lisdksi vasyneend yliarvioi omat taitonsa ja voimansa, jol-
loin tapaturmien ja onnettomuuksien riski kasvaa.

Pida tyémaara kohtuullisena.
Silloin muutkin terveelliset
elamantavat on helpompi

sailyttaa.
Kun
nukut
riittavasti ja hyvin vahan ja huonosti
+ Olo on virkea. = Olo on nuutunut ja vasynyt.
+ Olet energinen koko paivén. = Hermostut helposti.
+ Pinna ei kiristy. = Energia kuluu tyodsta selviytymiseen.
+ Jaksat tehda tyén hyvin. = Yliarvioit omat taitosi ja voimasi.
+ Jaksat keskittya ja pysyt tarkkaavaisena. Tapaturmien ja onnettomuuksien riski
Vastoinkdymiset ja kiire eivat paina niin kasvaa.
kuin vasyneena. — Epéterveelliset tavat selviytya
=+ Palaudut paivén asioista, mika on tarkeaa stressistd houkuttelevat.
henkisen palautumisen ja jaksamisen = Vapaalla ja lomalla pitaa vain levata,
kannalta. jotta jaksat taas toissa.
+ Jaksat téiden jélkeen harrastaa ja liikkua = Liikkuminen jaa helposti
seka viettaa aikaa perheen ja ystdvien suunnitelmaksi.
kanssa. — Tekee mieli herkkuja, rasvaista ja
+ Jaksat miettia syémista niin, etté syot sokerista ruokaa.
terveellisemmin kuin vdasyneena. = Lahimuisti ei toimi.

Vertaa, milté tdndén tuntuu!
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Liikkeelle!

mmattikuljettajan tydssa istutaan paljon térindssa. Istu-
minen ja tarind kuormittavat selkaa ja niska-hartiaseu-

tua. Istuvassa tydssa myds ylipainoa kertyy helposti. TeI’VGYS”ikunnan
Samalla kasvaa riski sairastua sairauksiin, jotka estévat ammat- Suositus Viikoittaisesta
hulettaian ton. liikuntamaarasta

Tyon vastapainoksi on hyva vélttda istumista television tai
tietokoneen aarella. Kannattaa laskea, kuinka monta tuntia istuu
paivassd. Kun vahentda istumismaaraa, lisda liikkuntaakin huo-
maamatta esimerkiksi pyordilemalla lapsen kanssa tai siivoamal-
la autotallin.

Ainakin 2 tuntia 30 minuuttia reipasta liikuntaa
(raskaat kotityét, pyoéréily, kdvely) viikossa
TAI

1 tunti 15 minuuttia raskasta liikuntaa (uinti,
hiihto, maila-, juoksu- ja pallopelit) viikossa

Mukava liikunta motivoi

SEKA lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa
kehittavaa liikuntaa kaksi kertaa viikossa
(pallopelit, kuntosali, tanssi).

Liikunta, joka on mukavaa, motivoi eniten. Siksi kannattaa va-
lita itselle sopiva tapa liikkua. Se voi olla irtautumista arjesta
esimerkiksi lenkkeilemalla luonnossa. Porukalla liikkuminen on
samalla sosiaalista kanssakdymista, yhdessdoloa vaikkapa jouk-
kuepelien parissa.

Aina voi my6s hyoétyliikkua: kdyta portaita hissin sijaan, ka-
vele aina kun mahdollista, leikkaa nurmikkoa ja imuroi.

Huolehdi myds lihaskunnostasi! Pitkat ajorupeamat helpot-
tuvat pienella taukojumpalla ja venyttelylla. Kaikki liikunta on
hyvaksi.

MEIKAPOJALLE SOPIl LIHAKSIA
VAHVISTAVA TREENL MIKA ON
SINUN LIUKUNTAJUTTUSI?
TESTAA A IHASTW!

Liikkumattomuus
on yksi tydkykya
heikentdva tekija.

Ensimmainen tavoite

Kun aloittaa liikkumista pidemman tauon jalkeen, ensimmaéainen
tavoite on ldhtea kokeilemaan, milta liikunta tuntuu. Muutaman
kokeilun jalkeen tavoite voi olla jo esimerkiksi yksi sdanndéllinen
liikuntakerta viikossa tai parin sadan askeleen lisdaminen joka
paiva.

33



VIRKEANA RATISSA | Ammattikuljettajalle

Valmis

elintapamuutokseen?

un harkitsee elintapamuutosta, on tdrkeaa pohtia rehelli-

sesti, mika oma tilanne on ja miten siina toimii. Tilanteen

tarkastelussa voivat auttaa esimerkiksi erilaiset elinta-
poihin liittyvat kyselyt tai paivakirjan pitaminen. Apua voi kysya
myds tydterveyshuollosta: terveystarkastus on aina kuljettajan
katsastus.

Myds kohtuullisten ja toteutumiskelpoisten tavoitteiden aset-
taminen auttaa onnistumaan elintapamuutoksessa. Yhden tai
kahden asian kehittdminen onnistuu todenndkdisemmin kuin lii-
an suuret tavoitteet.

Kun muutoksen hyddyt tuntuvat selkeille ja kokee, etta hait-
toja on vain vahan, on jo hyvassa vauhdissa muutoksen polulla.
Haitat voivat olla esteitd, joten niiden pohdiskelu ja ratkaisemi-
nen ovat osa muutosta.

Muutosta ja sen edistymistd on myds arvioitava. Mista huo-
maat, ettd muutosta tapahtuu? Millaisia tunteita muutoksen te-
kemiseen liittyy sinulla? Surettaako tai vihastuttaako entisista
tavoista luopuminen?

Painonhallinta
- yksi esimerkki muutoksesta

Ensimmainen tavoite painonhallinnassa on pitda paino samana.
Silloin energiansaanti nautitusta ruoasta ja juomista vastaa ku-
lutusta. Painonhallinnassa onnistujalle on ominaista tietoisuus
omista ruokatottumuksistaan ja sydmisen tietoinen kontrollointi.

Painokasta pohdintaa

e Otan tarkoituksella pienia ruoka-annoksia
hallitakseni painoani.

o Hillitsen tietoisesti sydmisténi aterioilla,
jotta painoni ei nousisi.

e En syo tiettyja ruokia, koska ne lihottavat
minua.

e Kuinka usein valtan sita, etta minulla on
houkuttelevaa ruokaa saatavilla?

e Kuinka todenndkoista on, etta onnistun tie-
toisesti syomaan vahemman kuin haluaisin?

Vinkkeja kadonneen
vyotdaron metsdstajalle

Suuri vydtaron ympdarysmitta (miehet 94 cm ja naiset 80 cm tai
enemman) kertoo, etta vatsaontelon sisalle, sisdelinten ymparil-
le, on kertynyt rasvaa, joka on terveydelle haitallista. Vyotaréon
voi vaikuttaa itse omilla elintavoilla.

Punnitsetko painoasi sdaannollisesti pitdaksesi painosi
kurissa?

Lihominen lisda rasvan kasautumista vatsaonteloon. Vatsaonte-
lon runsas rasvamaara edistaa tyypin 2 diabeteksen kehittymis-
td. Laihtuminen auttaa.

Syotko aterioilla runsaasti tuoresalaattia ja keitettyja
kasviksia seka valipalana hedelmia tai marjoja? Suositko
ruisleipaa?

Kasvikset sisdltavat vahdn energiaa. Kuitupitoinen ruoka pitda
kyllaisend kauan. Kauran, kasvisten, hedelmien ja marjojen
kuitu tasoittaa aterian jalkeisia verensokerivaihteluja, mikd on
myds vireyden ja oppimisen kannalta hyddyksi. Runsas kuidun-
saanti pienentda myds veren kolesterolipitoisuutta. Lisaksi kui-
tupitoisista ruoista saa paljon muitakin terveytta edistavia ravin-
totekijoitd, esimerkiksi vitamiineja.

Syotko saannollisesti?

Kun syt sdadnndllisesti, ndlkd ei kasva liian suureksi ja pystyt
helpommin sydmaan kohtuullisia ruokamaarid kerrallaan. Sy6
aamupaivalld kuin kuningas, iltapaivalla kuin prinssi ja illalla kuin
kerjaldinen.

Suositko liiaksi rasvaisia vaihtoehtoja?

Valitse rasvattomia seka vaharasvaisia maito- ja lihavalmisteita.
Elimistdsi tarvitsee valttamattémia rasvahappoja, joita saat kas-
vidljystd valmistetuista levitteistd ja salaattikastikkeista. Kayta
niita kohtuudella.

Arvioitko alkoholin kdyttodsi? Onko se kohtuullista?
Voisitko vahentaa?

Alkoholissa on paljon energiaa. Monesti alkoholin kayttoon liittyy
myds runsas sydminen ja vahdinen liikunta.
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Mita juot janoosi?
Vesi ei sisdlla lainkaan energiaa.

Muistathan, ettda mikaan ruoka ei ole kiellettya.

Vyotarosi kuitenkin laajenee, jos sydt useita kertoja viikossa
suuria maaria energiapitoisia ruokia, esimerkiksi perunalastuja,
hampurilaisia, pitsaa, makkaraa, suklaata, karkkeja tai rasvaisia
kahvileipid. Voisitko syéda niitda harvemmin ja pienemman an-
noksen kerrallaan?

Oletko stressaantunut?

Stressihormonit lisaavat rasvan kertymista vatsaonteloon. Usein
stressaantunut henkild myds syd herkkuja tai juo alkoholijuomia
helpottaakseen oloaan. Mita voit tehdd, jotta stressisi helpottaa?

Miten liikunta? Olisiko syyta lisata?

Kavele portaat. Lahde kokeilemaan vesijuoksua. Kannattaa myds
miettid, mita muuta hyotya liikunnasta on kuin energiankulutus.
Lahtisitko lenkille ennemmin kuin jaisit kotiin lievittdmaan stres-
saantunutta oloasi syémalla tai juomalla? Unen laatukin paranisi.

Nukutko riittavasti?
Univaje lisda ruokahalua. Etenkin makeat ja rasvaiset herkut
maistuvat.

LIKUNTA ANTAA MEIKALAISEN
STRESSILLE HIKISTA KYYTIA.
KOKEILE! JO HYMYILYTTAA.

Muutoksen vaiheet

Esiharkintavaihe
e Muutoksen tarvetta ei tiedosta
e Muutostarpeen vahattely ja valttely
e Muutostarpeen nakeminen
negatiivisena ja haitallisena

Harkintavaihe

e Hyodtyjen ja haittojen puntarointi,
mutta muutokseen liittyvat haitat ja
hankaluudet koetaan suuremmiksi
kuin muutoksen hyédyt

e Muutokseen liittyy ristiriitaisia
tunteita ja ajatuksia

e "Krooninen aikomus”

Valmistautumisvaihe
e Elintapamuutoksen hyodyt alkavat
tuntua miellyttdvammilta kuin
aiemmin ja haitat vahaisemmilta
e Pienia muutoksia tehty
e "-isi-puhe” muuttuu toimintaan
ryhtymis- ja aikomispuheeksi

Toimintavaihe
e Uuteen toimintatapaan liittyvat
hyvéan olon tunteet ovat positiivisia
e Elintapamuutos koetaan tyolaana
(repsahdus mahdollista)

Yllapitovaihe
e Uudet elintavat ovat vakiintuneet
e Pysyva muutos on tapahtunut, kun
on ollut tupakoimatta tai uusi paino
on pysynyt vahintaan kaksi vuotta

Jos tulee repsahdus

e Palaa entiseen

e Muista, ettd se on oleellinen osa
muutosprosessia

e On tarkeaa ottaa opikseen: mika
johti repsahdukseen, miten
riskitilanteissa voisi toimia siten,
ettei takapakkia tule

e On hyva tietdd, ettad kukaan ei ole
seppa syntyessaan
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Terveytta edistava
vinkki joka kuukaudelle

Tammikuu

Rasvat kohdalleen.

Ald pelkda rasvaa mutta karsi ylimaarai-
nen pois, niin saat hyvan kevyen startin
uuteen vuoteen. Tsekkaa jauhelihan seka
grilli- ja lenkkimakkaroiden rasvan maa-
ra. Valitse ndistd enintaan 10 % rasvaa
sisaltavat. Juustohyllystd poimi enintdan
17 % rasvaa sisaltava juusto. Valkkaa
ruokajuomaksi rasvaton maito tai pii-
ma. Ruokavalion rasvaa pehmennetaan
sydénystavalliseksi valitsemalla 60-pro-
senttinen levite leivan paalle sekd suosi-
malla kasvidljyja salaatin kastikkeena ja
ruoanvalmistuksessa. Enta nappaako kala
vahintaan kaksi kertaa viikossa?

Heinakuu

Grilli tirisee kevyesti.

Etenkin kesalomalla monelle meista mais-
tuvat grilliherkut. Pida kuitenkin kohtuus
mielessa, kun nautiskelet rasvaisia grilli-
tuotteita. Muista, etta kevyempaakin tar-
jottavaa saa kesagrilliin. Oletko maistanut
kalkkunagrillimakkaraa? Mikas olikaan
kevyen grillimakkaran raja? Jos et muis-
ta, lunttaa tammikuun vinkistd. Kasvik-
sista saat oivan lisan grillaukseen. Ota
esimerkiksi porkkanaa, lanttua, naurista,
kesakurpitsaa ja kukkakaalia mukaan gril-
lijuhliin.

Helmikuu

Kasviksia, hedelmia ja marjoja.

Milta tuntuisi syoda kasviksia kuusi kou-
rallista paivassa? Sina pystyt siihen ilman
kanin apua. Kasvisten kautta saat vir-
keytta. Ota hedelma tai marjoja mukaan
toihin. Pese, kuori ja paloittele kasvikset
sopivan kokoisiksi muovirasioihin, jolloin
ne on nopea ja helppo nauttia ruokatau-
olla toéissa. Yévuorossa ne virkistavat aa-
muyon kriittisina piinatunteina. Kasvikset
vahentavat energiarikkaan ruoan osuutta,
eli painonhallinta helpottuu. Kasvikset
sisdltavat myos vitamiineja ja muita eli-
mistolle hyddyllisia aineita, joista kertovat
kasvisten lukuisat eri varit.

Elokuu

Ota jalat alle.

Kertyyko sinulle liikuntaa nelja tuntia vii-
kossa - osa siita hengastyttden ja hikoi-
luttaen? Jos ei, ota ihmeessa jalat alle.
Kévele portaat ja parkkeeraa auto kau-
emmas huoltamon ovesta. Tdissa ajotau-
olla pieni kavelylenkki on poikaa. Pienilla
paivittaisilla liikuntatuokioilla on yllatta-
van suuri vaikutus energiankulutukseen
pitkalla aikavalilla. Vapaa-aikana valitse
sohvan ja oluen sijaan vesi ja juoksu tai
vaikkapa vesijuoksu.

Maaliskuu

Pida huoli, etta moottori ei hyydy.

Sy6é saanndllisesti, jotta meno maittaa.
Nélkamittaria ei kannata paastaa pu-
naiselle alueelle. Jatkuva ruoan puput-
taminen on huono asia painonhallinnan
kannalta. Liian pitkilla ateriavaleilla alkaa
syylari keittaa. Hyva ateriavali on 3-4 h.
Saanndllisella ruokarytmilla jaksat toissa
ja vapaalla.
NALKAMITTARI

oh yli 6 h
Hyva ateriavdli on 3-4 h.

Syyskuu

Kuinka paljon energiaa saat?

Syémalla 200 g suklaata ja 150 g irto-
karkkeja?

TAI
Juomalla 12 pulloa keskiolutta?

TAI
Syémalla pari lihapiirakkaa ja pari
munkkia?

1e2X 009 T !|9 uaadaejuelbisua
ueAled uasieu uaSION0XIUBId :SNRISBeA
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Huhtikuu

Teita ei enaa suolata.

Suola nostaa osalla ihmisista verenpai-
netta ja rasittaa verisuonia. On turha ot-
taa suolasta ylimaaraisia paineita. Etsi va-
hasuolaisia vaihtoehtoja ruokakaupasta.
Esimerkiksi leivan mukana tulee yllatta-
van helposti suolaa. Loytyykd ldhikaupas-
tasi vdhasuolainen, enintdaan 0,7 % suolaa
sisaltava leipa?

Lokakuu (@]

Tutustu Sydanmerkkiin!

Sydanmerkki-tuotteen tunnistat Parempi
valinta -tunnuksesta. Merkityissa tuot-
teissa on vahemman rasvaa, sokeria ja
suolaa. Monissa on myo6s paljon kuitua.
Tuotteita on satoja, lahes joka kaupan
hyllylla. Oletko bongannut Sydanmerkin
vakiohuoltoaseman kaupasta?

Toukokuu

Nain pakki toimii.

Valitsemalla kuitupitoista sapuskaa toimit
vatsan hyvéksi. Viljatuotteet ovat parhai-
ta kuidunlahteitd. Tummat leivat, tummat
pastat, tdysjyvariisit ja puurot ovat kuitu-
pitoisia - osa jopa runsaskuituisia (kuitua
yli 6 %). Nauttimalla joka aterialla vilja-
tuotteita varmistat riittavan paivittaisen
kuidun saannin.

Marraskuu

Nukutko riittavasti?

Riittdva uni on tarkeaa toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin kannalta. Aikuinen ihminen
tarvitsee keskimaarin seitsemasta yhdek-
saan tuntiin unta joka y6. Jo kahden kol-
men tunnin paivittainen univaje heikentaa
aivojen suorituskykyd merkittavasti. Va-
syneena tulee helposti syétya liikaa ras-
vaisia ja makeita herkkuja, mika hanka-
loittaa painonhallintaa.

Kesakuu

Muista tankata vetta.

Janojuomia on monenlaisia, mutta raana-
vesi on paras vaihtoehto. Kun otat valilla
huikkaa vesipullosta, pidat nesteet tasa-
painossa etka uuvahda kesken tyévuoron.
Suositus on litra nestettd paivdssa ruoan
mukana tulevan nesteen lisaksi. Hikoilles-
sasi kesdkuumalla nesteentarve kasvaa.
Valitse limppareista sokerittomat vaihto-
ehdot. Kivennaisvesista |I6ytyy monenma-
kuisia juomia, joita suosimalla ei kaada
turhaa energiaa kurkusta alas.

Joulukuu

Joulukuussa kieli keskelld suuta.

Joulukuu on juhlien aikaa, ja silloin saat-
taa tulla sybtya poikkeuksellisen paljon
juhlaruokia. Pida kuitenkin joulukuussa-
kin energiatase tasapainossa. Ruokaa
on saatavilla my6s joulun jdlkeen, eikd
tammikuussa tarvitse aloittaa tiukkaa
laihdutuskuuria joulukilojen karistami-
seksi. Kuukaudessa ehtii hankkimaan
isohkon vararenkaan. Kun punnitset itse-
asi sdanndllisesti, paino pysyy paremmin
hanskassa. Milloin olet mitannut viimeksi
vyotardsi ymparyksen? Se on hyva mita-
ta silloin talldin. Terveytta ja jaksamista
ajatellen on hyva, ettei vyétaronymparys
ylitd miehilld 100 cm eika naisilla 90 cm.
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Huoltamoravintolan myyntivaltti

Syddyn aterian laatu ja annoskoko vaikuttavat ruokailun jalkeiseen
vireyteen. Liikenneturvallisuuden kannalta on tarkedad, etta etenkin
ruokailun jalkeen ratin takana pysyvat hoksottimet teravina. Iso annos
rasvaista ruokaa vasyttda varmasti. Kohtuukokoiset annokset kevytta
ruokaa, kuten keittoa ilman kermaa ja voita, ruisleivat, salaatit seka
hedelmat rasvattoman maitolasillisen kanssa, ovat hyvia vaihtoehtoja.

Ruokapaikan tyontekijalla on suuri mahdollisuus vaikuttaa
ammattikuljettajan valintoihin tuomalla esille ja suosittelemalla terveellisia
vaihtoehtoja. Han tapaa kuljettajan arkipdivan tilanteissa toistuvasti toisin
kuin esimerkiksi tybéterveyshoitaja.
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Edista ammattikuljettajan
tyokykya terveellisella

ruoalla

uoltoasemilla on tarjolla monenlaista purtavaa. Useim-
milta huoltoasemilta 16ytyy ravintola, jossa ammatti-
kuljettaja voi nauttia lampiman aterian. Liséksi kahvion
vitriinista voi valita suolaista tai makeaa kahvileipaa kahvin kera.
Ruoka-annokset ovat ajan saatossa monipuolistuneet:
useimmissa ruokapaikoissa on salaattipdytda, noutopdytd ja
monenlaisia a la carte -annoksia. Yoaikaan ruokatilanne ei kui-
tenkaan ole aina yhta hyva: tarjolla voi olla pelkdstdan rasva-
keittimessd valmistettua l[@ammintd ruokaa. Joskus kasvikset
puuttuvat kokonaan ydllisista vaihtoehdoista.
Etenkin terveellisten ydruokailumahdollisuuksien puuttu-
minen harmittaa ammattikuljettajia, silla huoltamoravintola on
usein heidan tydpaikkaruokalansa.

Terveellinen taukoruoka
— monen tekijan summa

Ammattikuljettajien ruokatauot eivat ole pelkkaé ruoan ja auton
tankkaamista. TyOaikainen ruokailu edistda paivittdista tyoky-
kya ja jaksamista monin tavoin. Ravinnon tarpeen tyydyttami-
sen ohella tauolla tarkeitd asioita ovat lepo ja virkistyminen, tyo-
rupeaman katkaisu ja tyokavereiden tapaaminen.

Yhdessa tienraivaukseen
Jotta huoltamoravintolan tarjonta voi kehittyéa terveellisemmak-

si, tarvitaan yhteistd tahtoa ja toimivaa ryhmatydskentelya. Esi-

merkiksi tyontekijoiden palkitseminen terveellisyyden huo-
mioimisesta tarjonnassa ja asiakaspalvelussa voi tehda asiasta
koko tydpaikan yhteisen, tavoiteltavan padmaaran. Kaytannossa
ty6nantaja voi motivoida ruokapalvelun ty6ntekijaa tarjoamaan
asiakkaille terveellisempia vaihtoehtoja palkitsemalla hanet tiet-
tyjen tuotteiden onnistuneesta myynnista.

Myds yhteistyo muiden tahojen kanssa lisaa sitoutumista
asiaan. Monia taukopaikkoja auttaisi esimerkiksi se, etta ne vuo-
rottelisivat y0aikaisen ruoan tarjoajina. Lisdksi ammattijarjesto-
jen ja vastaavien kanssa voi sopia jaseneduiksi terveellisempia
ruokavaihtoehtoja. Kaytannossa tarjolla voi olla vaikka, kuljet-
taja-alennuksen lisdksi tai sijasta, terveellinen vélipala kaupan
paalle. Kampanjoiden, henkildkunnan kilpailujen ja sesonkituot-
teiden tiedetdan myos edistavan asiaa.

Ruoka-ammattilaisen tieto kuljettajan hyddyksi
Asiakkaiden terveyden edistaminen on ruokapalvelun tyénteki-
joiden kunniatehtava: alansa ammattilaisena heilta 16ytyy tieto,
jota asiakkaalla - ammattikuljettajalla - ei valttamatta ole.

Tydntekijalld on myds konkreettinen mahdollisuus vaikut-
taa asiakkaan valintoihin tuomalla esille, tarjoamalla ja suositte-
lemalla terveellisempia valintoja. Tarjottavan ruoan koostumuk-
sen tietda ja tuntee vain ruokapalvelun tyétekija.

Ruokapalvelun tydntekijalld on lisaksi mahdollisuus vaikut-
taa asiakkaan valintoihin arkipaivan tilanteessa toistuvasti, jopa
paivittain. Esimerkiksi tydterveyshoitajan ohjaus tavoittaa asi-
akkaan selvésti harvemmin.
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Reseptit terveelliseen ruokatarjontaan

Téna paivana terveys ja terveellinen ruoka ovat megatrendeja,
joita ei kannata vdheksya. Myds ammattikuljettajat valitsevat
lautaselleen mielelldén terveellistd syotavaa.

Terveellisen ruokatarjonnan kehittamisen ideoita ja resep-
tej@ on monia. Omaan ruokapaikkaan niistd voi hyédyntaa ne,
jotka istuvat sen ominaispiirteisiin ja resursseihin.

Asiakkaat voivat olla myds ennakkoluuloisia uusille tuulille.
Mutta, rehellisyyden nimissd, niin voivat olla ruokatarjonnasta
vastaavat henkilotkin. Korva tavoittaa helposti vain danekkaat
kommentit rehuista ja kaninruoasta, vaikka todellisuudessa asi-
akkaita on moneen lahtéon.

Muutokset vaativat aina aikaa ja karsivallisyytta. Kaikkea ei
tarvitse muuttaa kerralla, vaan kokeiluja kannattaa tehda en-
nakkoluulottomasti: ne eivat valttamatta vaadi suuria satsauk-
sia. Kyse voi yksinkertaisesti olla myds siita, ettd jos tietynlaista
tarjontaa ei ole saatavana, asiakkaat eivat mydskdan osaa vaatia
sita.

1. Lautaselle sopiva annoskoko
Lautasmallin mukainen annos pitaa ruokamadaran kohtuullisena,
mika tukee kuljettaja-asiakkaiden terveyttd ja hyvinvointia.
e Puolet lautasesta tdytetaan tuoreilla tai keitetyilld
kasviksilla.
e Ensimmainen neljannes perunalla, tummalla pastalla
tai riisilla.
¢ Toinen neljannes vaharasvaisella ja -suolaisella lihalla,
kanalla, kalalla tai kasvisannoksissa esim. pavuilla.
Laatikkoruoissa puolet lautasesta on varattu kasviksille ja puolet
laatikkoruoalle. Keittoateriallekin kannattaa laittaa salaattiannos
mukaan.

Vinkki: Seisovan pdydan lahettyvilla
voi olla lautasmallin mukainen ateria
kuvana, malliateriana tai vaikkapa
sanallisessa muodossa.

2. Tarkkana rasvan kanssa
Rasva sisaltaa runsaasti energiaa, joten rasvan vahentdminen
vahentaa tehokkaasti ruoan energian maaraa.

Ruoan ei kuitenkaan tarvitse olla rasvatonta. Rasvaakin
tarvitaan, silld siind on elimistéllemme tarkeitd ravintoaineita.
Rasvassa kannattaa huomioida maaran lisdksi laatu: enemman
pehmeaa, vdhemman kovaa rasvaa.

Vinkki: Yksinkertaisimmillaan
rasvan maaraan ja laatuun voi vaikuttaa
vaihtamalla liha- ja maitotuotteet
vahempirasvaisiksi seka levite voista tai voi-
kasvibljyseoksesta margariiniin.
Samalla vahenee myds haitallisen
kovan rasvan maara.

Muutosstartti. Tarjoatko pelkkdé grilliruokaa?
Liitd mukaan makkara-annokseen salaattia tai
keitettyja kasviksia.

Sopiva annoskoko? Laita ruokalistan ja seiso-
van pdydan annos esille lautasmalliin.

Pehmean rasvan
saantia voit lisata nain

e Varmista, etta levite on margariinia, joka
sisaltdd vahintaan 60 % rasvaa. Pehmeda
rasvaa sisaltava levite levittyy hyvin jaa-
kaappikylmana.

e Salaatinkastike on 6ljypohjaista.

e Tarjoa kalaruokia.

e Suosi ruoanvalmistuksessa rypsidljypohjaisia
tuotteita esim. rasvoja, kermoja ja juustoja.

e Lisaa salaattipoytdadn pahkinditd, manteleita
ja siemenia.
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Pehmeda rasvaa vahintdan 2/3

Pehmea rasva sisdltaa terveydelle tarpeellisia rasvahappoja, jot-
ka on saatava ruoasta. Pehmea rasva vaikuttaa edullisesti veren
kolesterolitasoihin. Se vahentaa verihyytymien syntya ja elimis-
ton tuottamia tulehdustekijéitéa seka ehkaisee haitallisia sydan-
ja verisuonitapahtumia.

Sydmastdmme rasvasta pehmeda tulisi olla vahintdan 2/3.
Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan Suomessa pehmeén ras-
van osuus sekd miehilld ettd naisilla on liilan vahainen.

Kala sisaltaa omega-3-rasvahappoja. Siksi viikossa olisikin
hyva sydda kaksi tai kolme kala-ateriaa. Kun tarjoat varsinkin
rasvaista kalaa, esimerkiksi lohikaloja tai silakkaa, turvaat kuljet-
taja-asiakkaiden hyvinvointia ja omega-3-rasvahappojen saan-
tia. Omega-3-rasvahappoja 16ytyy myds rypsioljysta ja rypsioljy-
pohjaisista tuotteista mutta hieman eri muodossa kuin kalasta.

Kovaa rasvaa ainoastaan 1/3

Kova rasva vaikuttaa epdedullisesti veren kolesteroliarvoihin ja
voi altistaa veritulpan synnylle. Lisdksi kova rasva saattaa lisata
elimistdn muodostamia tulehdustekijéita.

Rasvasta enintddn kolmannes saisi olla laadultaan kovaa.
Yleensd kovaa rasvaa saadaan eldinkunnan tuotteista eli liha- ja
maitovalmisteista seka maitorasvaa sisdltavista levitteista esim.
voista ja voi-kasvirasvaseoksista.

Poikkeuksiakin I0ytyy. Esimerkiksi kasvirasvoista kookosras-
va ja palmudljy sisaltavat runsaasti kovaa rasvaa. Kovetettuja
kasvirasvoja voi olla my6s leivonta- ja talousmargariineissa.
My@s erilaiset leivonnaiset sisaltavat runsaasti kovaa rasvaa.

Sydanmerkki - terveytta ja vireytta

Tuotteet, joissa on vahemman rasvaa ja joiden rasvan laatu on
kunnossa, tunnistat Sydanmerkista. Syddnmerkin avulla myés
ruokapaikkaasi poikkeavan asiakkaan on helppo I6ytaa terveytta
ja virkeyttd edistava vaihtoehto.

Sydanmerkittyja tuotteita on lahemmas 700 kymmenilta eri
yrityksiltd. Suurin vaikutus terveyteen on usein syotavilla tuot-
teilla kuten esimerkiksi ruokajuomilla, viililld ja jogurtilla, juus-
toilla, levitteella, lihalla ja lihavalmisteilla seka leivonnaisilla.
Naista kaikista I6ytyy lukuisia Sydanmerkittyja vaihtoehtoja.

Rasvan maaran ja laadun liséksi Sydanmerkki kertoo, etta
suolaa ja sokeria on vahemman. Tunnuksen avulla asiakkaasi
16ytda esimerkiksi vahemman suolaa sisdltavan leivan tai va-
hasokerisemman jogurtin nopeasti.

Sydanmerkin avulla voi helpottaa terveytta ja hyvinvointia
tukevia valintoja myds lounasaikaan, kun merkitsee tietyt kritee-
rit tayttavat aterianosat Sydanmerkin ateriatunnuksin linjastoon
ja ruokalistaan.

Vahenna
kovaa rasvaa nain

e Suosi ruokatarjonnassa rasvattomia ja
vaharasvaisia liha- ja maitotuotteita.

e Varmista, etta tarjolla on kohtuurasvaisia
leivonnaisia, esimerkiksi marjataytteista
ja pullapohjaista piirakkaa.

e Tarkista, etta kylmatiskin ruokajuomien
tarjonnasta I0ytyvat rasvattomat maidot
ja piimat.

e Kayta ruoanvalmistuksessa vahan rasvaa
ja rasvana kasvidljya tai kasvimargariinia.

VVaharasvaisten elintarvikkeiden
rasvapitoisuuden rajat

Elintarvike Rasvapitoisuus enintaan
Maito, piima, jogurtti 0,5 %
Viili 1%
Juusto 17 %
Lihaleikkeleet 4 %
Valmisruoat 5 %
Leivonnaiset 10 %

TYOKAVERI KEHUI SYPANMERKKI-
TUOTTEITA MAUKKAIKSI. NE ON MYbs
HELPPO LOYTAA JA TUNNISTAA
KAUPASSA. VAKIOHUOLTOASEMAN
KAUPASSAKIN NITA ON TARJOLLA.
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3. Ravintokuidusta vireytta

Ravintokuitu tasoittaa aterian jélkeisid verensokerin vaihteluita,
eli kuidut edistavat vireyttd. Kuitupitoiset ruoat sisaltavat yleen-
sa vahan energiaa. Lisaksi niissé on vitamiineja ja kivennaisai-
neita. Kuitupitoiset ainekset, kuten tdysjyvavilja ja kasvikset,
tuovat myds makua aterioihin.

Myds tienvarren ruokapaikka voi kantaa kortensa kekoon
kuitutalkoissa, silla keskivertosuomalainen saa kuitua alle suo-
situsten. Suurta ja mullistavaa ei tarvitse tehda, silla kuiturik-
kaamman tarjonnan lisdaminen onnistuu pienilld saadailla.

Kuitupitoisia lisdkkeita

Paaruoan yleisimmat lisakkeet ovat peruna, riisi ja pasta. Lau-

tasmalli-ideaa hyddyntden niille varataan lautasesta neljannes.
Lautasmalli-idean mukainen vilja- tai perunaneljannes olisi

hyva tayttda mahdollisimman runsaskuituisella ruoalla eli ruoalla,

jossa on kuitua vahintdan 6 %. Tunnistat ne myds Sydanmerkista.

Vinkki: Lisaa ravintokuitua
ruokatarjontaan vahitellen esimerkiksi
sekoittamalla tavallisen spagetin joukkoon
taysjyvaspagettia.

Kuitua leivasta

Leivistd kannattaa tarjota runsaskuituisia (kuitua vahintaan 6 %)
vaihtoehtoja. My6s leivén suolapitoisuuteen on hyva kiinnittaa
huomiota, silléd suuri osa paivan suolasta tulee leivasta. Parhais-
sa leivissd on suolaa enintdan 0,7 %. Kuiturikkaat ja vahempi-
suolaiset leivdt tunnistat helposti Sydanmerkista.

Kuitua puurosta
Veteen keitetyt hiutalepuurot ovat hyvid kuidunldhteita. Puuro
maistuu monelle ammattikuljettajalle yéruokana, eika se lihota.
Uusia makuja saa sekoittamalla erilaisia puurohiutaleita tai ri-
kastamalla hiutaleita leseilld. Leseista sellaisenaan, esimerkiksi
kauraleseista, valmistuu myds maittava ja kuitupitoinen puuro.
Puuron kanssa kannattaa olla tarjolla erilaisia lisukkeita, jois-
ta asiakas voi tuunata makunsa mukaisen annoksen. Maukkaita
tarjottavia ovat esimerkiksi marjat, marjakiisseli, hedelmaseos
ja kuivatut hedelmat, perinteistd margariinisilmaa unohtamatta.

Miten teilla otetaan
ruokatarjonnassanne tiella
liilkkujien turvallisuus
y6lla huomioon?

Yésydmisen piristeet

Yoélla vasymys on voimakasta. Siksi etenkin yol-
18 tarjonnan laatu ja maara ovat tarkeita. Ruo-
ka-ammattilaisilla onkin merkittdva mahdolli-
suus tukea tiella liikkujien turvallisuutta yolla.

Vinkkeja yolliseen ruokatarjoiluun

1. Yolla kuljettajien tulisi valttaa raskasta
ruokaa, koska se vasyttaa ja voi aiheuttaa
narastysta.

2. Ydlla olisi hyva tarjota virkistavia ja keveita
vaihtoehtoja kuten puuroja, keittoja ilman
kermalisdysta ja salaattiannoksia.

3. Ydaikaan on hyva olla tarjolla mukaan otet-
tavaksi mm. hedelmia ja marjoja, valipala-
juomaa tai jogurttia.

Kuituja lisaat nain

e Perinteisen pitkajyvaisen riisin tilalla kannat-
taa kayttaa runsaskuituisen riisin ja koti-
maisen viljan sekoituksia kuten riisi-ruis-,
riisi-kaura- tai riisi-moniviljaseoksia.

e Ohra on maukas, kotimainen ja ekologinen
vaihtoehto riisille. Runsaskuituista ohraa kay-
tetaan riisin tapaan. Sita on saatavana myds
suurkeittidille soveltuvina pakkauksina.

e Pastaruokiin I6ytyy runsaasti erimuotoisia
vaihtoehtoja taysjyvaisista ja tummista pas-
tatuotteista. Kokeile myds kotimaisella viljalla,
esimerkiksi rukiilla, terdstettya pastaa.
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Terveellisen ruoan markkinointi

Terveellisyyteen panostaminen ja terveellisten tuotteiden mai-
nostaminen levittavat mainetta keveistd muutoksista. Kaytan-
non kokemukset, maine ja sitd kautta kysyntdkin motivoivat
jatkamaan muutosta.

Kehita viestintda ja markkinointia

Viestinta esimerkiksi kuljettajien taukotiloissa saavuttaa koh-
deryhmansa hyvin. Kdytdnndssa viestinta voi olla julisteita,
teemaviikkoja, malliaterioita tai valmiiksi koottuja oikeaoppisia
evaspaketteja. Kaytettavissa kuvissa voi selkeadsti ilmaista esi-
merkiksi eri tuotteiden kalorimdaria suhteessa paivan energia-
tarpeeseen. Terveellisille valinnoille tuo positiivista kaikua myds
se, etta ammattilehdiss@ asiaa markkinoidaan houkuttelevasti.
Itsestaan selvaa tietysti on, etta terveellinenkadn mainonta ei
saa olla asiakasta harhaanjohtavaa.

Terveellisten tuotteiden markkinoinnissa tarked mutta har-
voin hyddynnetty keino on houkutteleva esillelaitto. Myds tuot-
teiden laatu ja ehdoton tuoreus seka selked ja jarkeva hinnoit-
telu vaikuttavat olennaisesti asiakkaan valintaan. Hinnassa voi
nakyad esimerkiksi aterian keveys tai pienempi annoskoko.

Olennaista on myds kouluttaa ruokapalvelun tydntekijoitd,
jotta terveellisia ruokia osataan markkinoida asiakkaalle ostoti-
lanteessa.

Vinkki: Tuotteita voi markkinoida myds
tuotteistamalla esimerkiksi kevyt yoateria
"Rahtari-Reiskan ydomenuksi”.

Kehita tarjontaa

Tarjontaa voi kehittaa terveellisemmaksi yksinkertaisesti raaka-
ainevalinnoilla. Samoin valmistustavat vaikuttavat kovasti ruoan
terveellisyyteen, mutta asiakkaat eivat valttdmattd edes huo-
maa eroja.

Kuljettajien taukotiloissa voi olla saatavilla oma kevyempi
"kuljettajamenu”. Menun vaihtoehtoja voi testata ennakkoon
kuljettajilla. Testin tuloksia ja todellisia kommentteja voi sitten
esittda taukotilassa. Kevyiden ruokalistojen vaihtuvuus esimer-
kiksi kuukausittain huomioi myds kuljettajien toistuvat kaynnit.

Pyyda palautetta

Tarjonnan kehittamisen voi aloittaa asiakaspalautteista, joita voi
pyytaa asiakkailta terveellisyyskysymyksiin liittyen. Asiakkaiden
kysyntddn vastaaminen motivoi muutokseen.

Vinkki: Muistitikulta tai osoitteesta
www.ttl.fi/virkeanaratissa I6ytyy Virkeana
ratissa -hankkeen tuottama Ak&slompolon

Mauri -video, jota voi niin ikaan
hyddyntaa mainonnassa.

Ehdotuksia
mainonnan sisalloiksi

e rasvan laatuun liittyvat asiat kuten
kasvirasvoja sisaltdvat tuotteet

e vahemman sokeria sisaltavat
vaihtoehdot

¢ runsaskuituiset tuotteet

Tuo esille terveelliset
ruoka-annokset

e ruokapaikan omilla Internet-sivuilla

e tienvarren ja pihojen kylteissa

e ruokapaikkojen seinilla, ruokalinjastossa
ja valomainoksissa

e ruokapaikassa kuuluvassa
aanimainonnassa

e ruokapaikassa nakyvassa
TV-mainonnassa

B -

e EUlta B pimsens

Tdmdékin juliste 16ytyy kasikirjan mukana olevasta
muistitikusta. Hyédynné!
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Reseptit ruoan esillepanoon

Ruokien esillepanon avulla voidaan vaikuttaa paitsi asiakkaiden
ruokailutottumuksiin myés ruokatarjonnan kustannuksiin. Esi-
merkiksi salaattipdydan sijainti vaikuttaa siihen, kuinka paljon
salaattia menee kaupaksi. Kun salaattipdyta on ensimmaisena
ruokalinjastossa, lautanen tdytetaan ensiksi salaateilla ja raas-
teilla. Monesti muut ruoat otetaan samalle lautaselle eli salaat-
titarjonnan jalkeen niitd otetaan vahemman. Kuten tiedamme
— kasvikset ovat edullisimmasta paasta olevia raaka-aineita nou-
topoydassa.
Samaa ideaa kannattaa kokeilla muunkin terveellisemman
ruokatarjonnan kanssa.
e LOytyykd vitriinista ensimmaisena virkistavia
vaihtoehtoja kuten hedelmia ja marjoja?
e Ovatko vdhdrasvaiset tuotteet, kuten rasvattomat
maidot, juustot, leikkeleet ja jogurtit, ruokatarjoilussa
ennen rasvaisempia tuotteita?
e Tulevatko kuitupitoiset leivdt ennen muita leipia
vastaan tarjoilussa?

Salaattipdydassa ja noutopdyddssa energiapitoiset ruoka-aineet
kannattaa tarjota pienemmista astioista: yleensa ihmiset ot-
tavat suuremmista tarjoilukulhoista enemman ja pienemmista
kulhoista puolestaan vdhemman ruokaa. Asiakkaan kannalta on
myds hyva, ettd eri kasviksia ei sekoiteta keskenaan vaan asia-
kas saa itse rakentaa oman salaattiannoksensa.

Vinkki: Kaytanndssa asiakkaiden
annoskokoihin voi vaikuttaa
poistamalla erilliset salaattilautaset
niin, etta paaruoka ja salaatti
laitetaan samalle lautaselle. Talldin
salaattilinjaston kannattaa sijaita
ennen paaruokalinjastoa.
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Omasta henkilokunnasta huolehtiminen

Tienvarren ruokapaikan henkildkunta kohtaa tydsséan saannol-
lisesti ammattikuljettajia, joiden opastaminen terveytta ja hy-
vinvointia edistaviin ruokavaihtoehtoihin on tarkeaa. Terveelli-
sen ruokatarjonnan tuntemuksen merkitys tulee korostumaan
tulevaisuudessa entisestaan, silla asiakkaiden kiinnostus ja ky-
symykset keveista ja terveellisista vaihtoehdoista lisdéntyvat.

Jos vaikuttaa silta, etta terveellisen ruokavalion ja ruoka-
tarjonnan tiedoissa, taidoissa ja osaamisessa on aukkoja, ruo-
kapaikan ty6nantajan on hyva huolehtia siitd, ettd tyontekijat
padsevat tarvittaessa koulutukseen.

Taukoja myods taukopaikkaan

Kaikissa tyopaikoissa on tarkeda huolehtia tydntekijéiden tyd-
hyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta - nadin myds tienvarren
ruokapaikassa. Kun ateriavali jaa liian pitkdksi, pinna palaa itse
kullakin ja asiakaspalvelu kérsii. Riittdva tauottaminen ja se,
ettd ruokatauolla ehtii sydomaan ruoan kaikessa rauhassa, on
yksi hyvan asiakaspalvelun takuu.

Hyvadn hengen ldhteilla

Vuoden Virkeat 24 h huoltoasemat -kilpailuissa on tullut hyvin
esille, etta huoltoasemilla, joissa tydnantaja tukee tydntekijoi-
den tydssa jaksamista, huokuu hyva henki. Tallaisilla asemilla
asiakaspalvelu on ollut hyvaa ja ruokatarjoilukin keskimaarais-
td huoltoasemaa terveellisempaa. Valittaminen valittyy suoraan
eteenpadin asiakkaalle.

KUSKI! KUTTAA, KUN
SOPPA MAITTAA A
ANTAA TERVEELLISESTI
VOIMIA.

Restel/Helmisimpukka-ketjun vdked Virkedné ratissa -hankkeen
koulutuksessa, joka oli suunnattu ruokapalvelun tuottajille.

Vuoden 2011 Virkedt 24 h huoltoasemat -kilpailun voittajien
on helppo hymyilla.

N
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Tyoterveyshuollolle

Haaste tyodterveyshuollolle

Ammattikuljettajan ty6 vaatii terveytta. Kuitenkin tydssa on monia tekijoita, jotka
hankaloittavat terveellista tydaikaista ruokailua.

Vaikka ongelmat ruokatottumuksissa ovat yleisia, Virkedna ratissa -hankkeen
alkukyselyn mukaan vain 40 % ammattikuljettajista kertoi saaneensa tydterveyshuol-
losta ohjeita tybdaikaiseen ruokailuun.

Loppukyselyssa vuonna 2011 tilanne oli hieman kohentunut: nyt 55 % ammatti-
kuljettajista kertoi saaneensa ohjeita tydaikaisen ruokailun toteutukseen. Suunta on
oikea, mutta parantamisen varaa on paljon.

Terveellinen tybaikainen ruokailu edistda paivittdista tydkykya, tydvireytta ja
ajoterveytta. Ravitsemusohjauksen oikea-aikaisuus ja sisaltd ovat tarkeitda. Ohjauksen
onnistumista edistavat hyvat ohjausmateriaalit ja -menetelmat. Terveelliseen ty6-
aikaiseen ruokailuun etenkin yo6tydssa voi opastaa tyopaikkatapahtumissa, ryhma-
ohjauksessa, terveystarkastuksen yhteydessa ja osana muuta yksildohjausta.
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Kohti sujuvaa ja
suunnitelmallista
tyoterveyshuoltoa

Toimivalla tydterveyshuollolla on tarkea merkitys ajoterveyden
ja maantieliikenteen turvallisuuden yllapitajana (Kdarmeniemi
ym. 2009). Tarve tehostaa ammattikuljettajien tydterveyshuol-
toa perustuu paitsi ajoterveydelle asetettuihin erityisvaatimuk-
siin myds turvallisuuteen: kuljettajan tydhon liittyy erityinen
tapaturman ja sairastumisen vaara. Lisdksi epdterveelliset ruo-
katottumukset, lihavuus sekd lihavuuteen liittyvat sairaudet ja
niiden koholla olevat riskitekijat ovat yleisia ammattikuljettajien
keskuudessa.

Suositus on, etta kaikilla ammattikuljettajilla olisi tyéterveys-
huolto. Tydterveystoiminta on laadukasta ja vaikuttavaa silloin,
kun tyoterveyshuollon yhteistyd kuljetusyrityksen kanssa on su-
juvaa ja suunnitelmallista seka toimintaa seurataan ja arvioidaan
saanndllisesti yhdessa (Sosiaali- ja terveysministerié 2011).

Liikkeelle yrityksen muutosvalmiudesta

Terveellisen ruokailun edistamiseen liittyvdn toimintasuun-
nitelman teossa kannattaa ottaa huomioon yrityksen ja sen
tyontekijéiden muutosvalmius ja kiinnostuneisuus ravitsemus-
asioihin ja muihin elintapa-asioihin seka ravitsemusongelmi-
en ja ajoterveyttda uhkaavien sairauksien yleisyys. Yrityksen
kanssa on hyva miettid myds mahdollisuudet jarjestaa tyoky-
kytoimintaa tyodpaikalla - esimerkiksi KuljettajaKatsastuksia,
nayttelyitd, evasruokailuopastusta ja luentoja - seka tiedo-
tusta tydpaikan viestintakanavia hydédyntden. Tapahtumien ai-
kataulujen on hyva olla joustavia. Virkedna ratissa -hankkeen
kokemusten mukaan ilta- ja alkuydt ovat ajankohtia, jolloin
terminaalissa tavoitetaan eniten lastaus- ja purkuhommissa
olevia kuljettajia. Oulun Autokuljetus Oy esittelee kokemuksi-
aan toiminnasta sivulla 15.

Ohjauksen oikea ajoitus ja sisdlto

Tybterveyshuollon moniammatillisessa tydssa kannattaa hyo-
dyntaa ravitsemusterapeutin ammattitaitoa jo toimintasuunni-
telman tekemisessa (kuvio 1, s. 48). Taulukossa 1 (s. 49) on esi-
tetty kriteerejd, jotka toimivat toimintasuunnitelman pohjana.
Toimintasuunnitelma rakentuu niin ikaan tyopaikkaselvityksesta
ja muista tietoldhteista keratyn tiedon pohjalta.

Tyoterveyshuolto
lakipykalassa

Tyoterveyshuoltolain (1383/2001) tarkoi-
tuksena on tydnantajan, tydntekijan ja tyo-
terveyshuollon yhteistoimin edistaa tyéhon
liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkai-
syd, tyon ja tydympdariston terveellisyytta
ja turvallisuutta, tydntekijoiden terveytta,
ty6- ja toimintakykya tyduran eri vaiheissa
seka tydyhteison toimintaa.

Huomioi yrityksen

ja tyontekijoiden

e muutosvalmius

e kiinnostuneisuus ravitsemus- ja
elintapa-asioihin

e mahdollisuus jarjestda tyokykytoimintaa

e toiminnan joustava aikataulutus

¢ ravitsemusongelmien ja ajoterveytta
uhkaavien sairauksien yleisyys
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Samaisia kriteereja kdytetadn myds silloin, kun arvioidaan
ravitsemusterapeutin konsultaation tarvetta. Suunnitelmallinen
ja tavoitteellinen toiminta on tarkeaa vaikuttavuuden aikaansaa-
miseksi.

Ajoitus: Yhdessad tyopaikalla

Sellainen ohjaava toiminta, joka tehdaan tyopaikalla ja tavoittaa
useita kuljettajia, on tarkeda ja kustannuksiltaan kohtuullista
(taulukko 1). Koska ongelmat ovat yleisia, tavoitteena on lisdta
tietoa siita, miten ruokatottumukset vaikuttavat tyokykyyn, ajo-
terveyteen ja turvallisuuteen, sekd opastaa ammattikuljettajia
hyviin ratkaisuihin.

Kuvio 1. Kysely keskeisista ruokailutottumuksista.

Kysely keskeisista ruokailutottumuksista
Pituutesi cm, painosi

Onko painosi muuttunut viimeksi kuluneen vuoden aikana?

Ohjauksen eri sisdllét voi ajoittaa muutosvalmiuden mukaan.
Esimerkiksi harkintavaiheessa olevalle ammattikuljettajalle kan-
nattaa tuoda esille muutoksesta koituvia hyotyja seka opastaa
ammattikuljettajia hyviin ratkaisuihin ja niiden hydétyihin. Muu-
tosvaiheisiin liittyvaa lisatietoa I0ytyy kasikirjan osasta 2 luvusta
Projektiprosessi reflektoiden, s. 62.

Lisdksi tavoitteena on, etta ammattikuljettaja oppii tarkkaile-
maan omaa tilannettaan ja toimintaansa. Motivaatio muutokseen
herattaa ja syntyy tarve toimia yhdessd niin, etta terveellinen
ruokailu aiheena nousee esille vaikkapa kahvipdytakeskusteluis-
sa. Ndin edistetdan paitsi tyopaikan terveyttd vaalivaa kulttuuria
ja ilmapiiria myds tuetaan yhteiséllisyyttd. Kaikella talla on mer-
kitystd terveyden ja tyokyvyn edistamisen kannalta.

kg ja vyoétaron ymparyksesi cm

O ilyllé, lisdantynyt noin kg
[ kylla, vahentynyt noin kg
Ruokailu Kylla Ei
Syon saanndllisesti (aamupalan, paivaruoan, iltaruoan ja iltapalan). 1 2
Syon pienia tai enintddn kohtuukokoisia ruoka-annoksia kerrallaan. 1 2
Ydvuorossa syon paadaterian ennen klo 1.00. 1 2
Ydévuorossa juon kahvia ja muita kofeiinipitoisia juomia padasaantdisesti
tydvuoron alkupuolella (ennen puoltayéta). 1 2
Syon joka pdiva
ruisleipaa, nakkileipaa tai muuta runsaasti kuitua sisaltavaa leipaa 1 2
pehmed&a margariinia leiparasvana (levittyy hyvin kylmanakin) 1 2
hedelmia ja/tai marjoja 1 2
kasviksia keitettynd, ruokina, raakaraasteena tai -salaatteina 1 2
rasvattomia maitovalmisteita (maitoa, piimaa, jogurttia) 1 2
Syon kerran viikossa tai harvemmin
makkaraa, pitsaa tai hampurilaisia, sipseja 1 2
sokerisia virvoitusjuomia, energiajuomia 1 2
kahvia yli 5 kkp/vrk 1 2
karamelleja, suklaata 1 2
munkin tai viinerin 1 2
grilliruokaa 1 2
Vatsani toimii hyvin (ei esiinny narastysta, ilmavaivoja, ummetusta yms.). 1 2
Juotko janoosi vetta? 1 2
Oletko tyytyvdinen painoosi? 1 2
Oletko tyytyvainen ruokailutottumuksiisi? 1 2

Miten tavallisesti toteutat tydaikana ruokailun?

Kysely on tiivistetty versio tydterveyshuollolle tarkoitetusta ammattikuljettajien esitietolomakkeesta:
www.ttl.fi/fi/toimialat/liikenne/maantieliikenteen_tyoterveyshuolto/Documents/Esitietolomake_ammattikuljettaja. pdf.

Tilanne on sitd parempi, mité enemmad&n on Kkylld-vastauksia.

48



VIRKEANA RATISSA | Tydterveyshuollolle

Taulukko 1. Primaaripreventio. Ajoterveytta ja tyOvireytta edistavien ruokatottumusten edistaminen,
kun tyo hankaloittaa terveellisen ruokailun toteutusta, tyon (yotyon) terveyshaittojen ehkaisy.

Tavoite Terveellisten elintapojen edistaminen, ennaltaehkaisy, varhainen puuttuminen (ruokatottumuksissa pulmia, yotyd).
Kenelle Henkildille joiden tyé hankaloittaa terveellisen ruokailun toteutusta.

Kriteeri

A. Tyokyvyn edistéminen, kun
ammattikuljettajan ruokatot-
tumukset epaterveelliset tai
ruokavalion ravitsemuksellinen
laatu huono

Mittareita tilanteen arvioimiseen ja ohjauksen sisdllon valintaan

e Ateriarytmi epdsaanndllinen tai syd harvoin. Suosii tyévuorossa isoja aterioita,
syOmattomyytta ja/tai napostelua.

e Usein grilliruokailua tai muuta pikaruokaa, esim. pitsaa.

e Ruokavalion rasvan laatu kovaa. Kaytdssa voi ja rasvaiset maitovalmisteet,
makkaraa useita kertoja viikossa.

e Kuidun saanti vahaista (ei ruisleipad, hedelmid, marjoja eika vihanneksia paivittain).
e Usein makeisia, sipseja yms.

e Energiajuomien, kahvin ja virvoitusjuomien kaytté runsasta.

o Alkoholin kayttd runsasta ja vyoétarélihavuus yleista.

B. Vuorotyd, pitkia tydreissuja
tai tyossa fyysisesti raskaita
tydvaiheita eli kun tyd vaatii ja/
tai hankaloittaa terveellisen
ruokailun toteutusta

e VVuorotydssa ruokailun rytmitys ja ravitsemuksellinen laatu vireyden edistamiseksi.

e Tybaikaisen ja muun ruokailun toteutus reissuilla.

o Hyvat terveelliset evaat ja ennakointi, kun reittisuunnitelmat muuttuvat ja
aikataulut pettavat kelin, poliisiratsian yms. vuoksi tai kun tydaikalainsaddannoén
mukaisella taukopaikalla ei ole ruokapalveluja saatavilla.

e Ruokailun periaatteet, kun tydssa fyysista rasitusta. Nestetasapainosta
huolehtiminen ja rasituksesta palautuminen ruokailun keinoin.

Taulukko I6ytyy késikirjan mukana olevalta muistitikulta.

Sisadlto: Yoruokailu tarkead aihe
Primaariprevention tarve on suuri ammattikuljettajien keskuu-
dessa, koska epaterveelliset ruokatottumukset ja niista johtuvat
terveyspulmat ovat yleisid. Asiat, jotka suurella osalla ammatti-
kuljettajista nayttavat ontuvan, ovat ruokailu ja sen jarjestami-
nen yodtydssa seka ruokailun ajoitus, maara ja laatu. Vaaranlai-
nen ja vaaraan aikaan syominen yolla on turvallisuusriski.
Tienvarsiruokapaikkojen valikoimat ovat yolld suppeimmat.
Siksi ammattikuljettajat kokevat ydruokailun hankalaksi. Yolla
jopa paastotaan, jotta esimerkiksi valtettdisiin hankalat vatsa-
vaivat. Yotyohon liittyy usein myds lihominen, sydén- ja verisuo-
nitautien kehittyminen sekd@ unta hairitsevat vatsavaivat kuten
narastys.

Terveystarkastuksessa

Terveystarkastuksen ravitsemusosioon kuuluvat keskustelu tyo-
aikaisesta ruokailusta, painon ja vyétarénympdryksen mittaami-
nen sekd palaute niistd, tietojen kirjaaminen potilaspapereihin
seka tyypin 2 diabeteksen riskitestin tayttaminen.

Terveystarkastuksessa voidaan tehda myos lyhyt kysely kes-
keisista ruokatottumuksista (kuvio 1 viereiselld sivulla). Erityi-
sesti on syyta kartoittaa yévuoron aikainen ruokailu seka pohtia
siihen liittyvia ratkaisuja ja ennakointimahdollisuuksia.

Jakakaa vastuu

Tyoterveyshuollon moniammatillisessa tiimissé on tarkeaa sopia
ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden rooleista, tydnjaosta ja
vastuista.

Motivaatio selville
Ravitsemusterapeutin konsultaatiotarvetta arvioitaessa ammat-
tikuljettajan motivaatio omien tapojensa muuttamiseen tulee
selvittdd. Ammattikuljettajan pitaa olla halukas ja motivoitunut
muutoksen tekemiseen.

Ohjaus ravitsemusterapeutille

Ammattikuljettajan voi ohjata ravitsemusterapeutin konsultaati-

oon esimerkiksi osana terveystarkastusta (kuvio 1). Konsultaa-

tiotarve on ilmeinen,

1. kun ammattikuljettajaa uhkaa tydkyvyn alentuminen

2. kun ty6- ja lilkkenneturvallisuuden riski on suuri huonojen ruo-
katottumuksien takia (taulukko 2, s. 50)

3. erityisesti, kun kyse on ammattikuljettajista, joiden tydkyky
on alentunut ja ajoterveys on uhattuna. T&lldin on suuri riski
menettaa ajokyky kokonaan (taulukko 3, s. 50). Tavoitteena
onkin estad jo olemassa olevan sairauden tai sen haittojen
paheneminen.
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Taulukko 2. Sekundaaripreventio.

Tavoite Ajoterveytta uhkaavien sairauksien ja tyo- ja liikennetapaturmien ehkaisy.
Kenelle Ammattikuljettajat, joita uhkaa tydkyvyn alentuminen seka joilla tyo- ja liikenneturvallisuuden
heikkenemisen riski on suuri huonojen ruokatottumuksien takia (sairauksien riskitekijat koholla).

Kriteeri

A. Tyokyvyn edistéminen, kun
tyypin 2 diabeteksen riskitestin
pisteet yli 12; poikkeavuuk-

sia sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoissd; koettu tyokyky
heikentynyt ja/tai voimavarat
vahentyneet

B. Tydkyvyn ja ajoterveyden
edistaminen, kun tydssa yotyo-
td ja vuorotyo6ta; todettavissa
merkkeja kehittyvasta sairau-
desta, joka uhkaa ajoterveytta

C. Erityisesti, jos tydssa sy-
danta ja verenkiertoelimistoa
kuormittavia tydvaiheita, esim.
rahtitavaroiden manuaalista
kasittelya, ei kayta apuvalinei-
ta, puutteelliset olot lastaus- ja
purkualueilla (esim. kylmyys)

Taulukko 3. Tertiaaripreventio.

Mittareita tilanteen arvioimiseen ja ohjauksen sisdllon valintaan

* Tyypin 2 diabeteksen riskitestipistemaara 12 pistetta tai enemman.

* Ylipaino tai keskivartalolihavuus ja oma painotavoite.

e Kohonnut verenpaine.

e Laboratoriotutkimusten tulokset: poikkeavuudet veren rasva-arvoissa
(kokonais-, LDL- ja HDL-kolesteroli, triglyseridit, veren glukoosipitoisuus).

¢ Alhainen tydkykyindeksin pistemaara ja véhaiset koetut voimavarat seka
pulmia ruokailun toteutuksessa.

e Ajovireyden ongelmat ydtydssa, koska ruokailun jarjestdminen ongelmallista.
Sy6 usein grilliruokaa. Korvaa ruokailun makeisilla ja kahvilla, tai paastoaa.

e Kohonnut paastoglukoosi tai heikentynyt glukoosinsieto 2 tunnin glukoosirasi-
tuksessa.

e Lihavuus (BMI>30,0 kg/m2), keskivartalolihavuus (miehet > 100 cm, naiset >
90 cm) tai lihonut 5 kg lyhyessa ajassa seka merkkeja ajoterveytta uhkaavan
sairauden kehittymisesta.

e Tydvuoron aikaisen vasymyksen syynd univaje, jota pahentaa narastys tai
muut vatsavaivat.

Tavoite Ajoterveyden yllapito estamalla jo olemassa olevan sairauden tai sen haittojen paheneminen.
Kenelle Ammattikuljettajat, joiden tyokyky alentunut ja ajoterveys uhattuna (sairaus todettu),
ajoterveyden menetyksen suuri riski.

Kriteeri

Mittareita tilanteen arvioimiseen ja ohjauksen sisdllon valintaan

A. Diagnosoidaan ajoterveytta uhkaava Diagnoosi voi motivoida merkittavasti elamantapamuutokseen.

sairaus (tyypin 2 diabetes, SVT,
uniapnea), jonka hoitona ruokavalio

Tarvitsee tukea ruokatottumusten muuttamisessa terveellisemmiksi.

B. TyOssa sydantad ja verenkiertoelimistda
kuormittavia tydvaiheita, esim. rahtita-

varoiden manuaalista kasittelyd, ei kayta
apuvalineitd, puutteelliset olot lastaus- ja

purkualueilla (esim. kylmyys)

C. Ajoterveytta uhkaavan sairauden hoi- e Tyypin 2 diabetes (tablettihoidon aloitus tai harkitaan insuliinihoitoa).
dossa ruokavaliolla keskeinen merkitys ja e Uniapnea ja lihavuus (BMI>30,0 kg/m?2).
sairauden hoidon tehostaminen tarpeen e Sydan- ja verisuonitaudit (SVT): aivo- tai sydaninfarktin vaara suuri.

e Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ja lihavuus (BMI>30,0 kg/m2).

e Lihavuus.

e Muut sairaudet, joihin voidaan vaikuttaa ruokavaliohoidolla, esim.
suolistosairaudet (haavainen paksusuolitulehdus,
artynyt paksusuoli), tietyt keuhkosairaudet ja lihavuus.

Taulukko 2 ja 3 I6ytyvét kirjan mukana olevalta muistitikulta.
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Ota esille ennakointi ja kokemukset
Lisaksi on tarkeaa ohjata ammattikuljettaja tarkastelemaan omia
kokemuksiaan esimerkiksi epaterveellisten (syomattémyys, ras-
kaat ateriat) ja terveellisten (sa@nndlliset, kasvisvoittoiset, koh-
tuukokoiset ateriat) ruokatottumusten vaikutuksista vireyteen,
tyossa jaksamiseen, valittdbmaan hyvinvointiin ja terveyteen.
Olennaista on niin ikdan yhdessa miettiad ratkaisuja erilaisiin
pulmatilanteisiin seka siihen, kuinka ennakoida ammattikuljetta-
jan arkitydn poikkeamien vaikutuksia tydaikaiseen ruokailuun.
Tilanteita voi harjoitella esimerkiksi ryhmaohjauksessa RaPatti-
pelia pelaamalla (Laitinen ym. 2006).

Kunnioita itsemadraamisoikeutta

Kaikessa ohjauksessa on kunnioitettava ammattikuljettajan it-
semaaraamisoikeutta. Ohjausmenetelmana sita tukee motivoiva
haastattelu.

Ammattikuljettajilla on hyva ndkémuisti, joten visuaaliset
materiaalit ovat hyddyllisid. Tydpaikkatasoisessa toiminnassa
seka ryhma- ja yksildohjauksessa voi kayttaa esimerkiksi Virkea-
na ratissa -hankkeen materiaaleja (www.ttl.fi/virkeanaratissa),
jotka on suunnattu erityisesti ammattikuljettajille.

Ohjausmateriaalia

o Ammattikuljettajan tsekkauslista. Taskussa
mukana kulkeva kortti tydaikaisen ruokailun
ravitsemuksellisen laadun arviointiin.

e Akislompolon Maurin vinkit terveelliseen
ruokailuun. Radio- ja videojuttu ryhma-
ohjaustilanteisiin.

¢ Virkedna ratissa — Pienilla muutoksilla
uudenlainen menu maantiekiitajille. Opas
kuljettajan tydaikaisen ruokailun toteuttamiseen.

* Virkedna ratissa — Terveellisilla elintavoilla
tyovireytta ammattikuljettajalle. Opas eri
elintapojen vaikutuksesta ja merkityksestd tyokyvylle.

o Virkedna ratissa - Terveellisilld ja edullisilla
evdilla virkeyttda ammattikuljettajan tyopaivaan.
Opas terveellisten ja edullisten evaiden tekemiseen.

Ehdoton edellytys on, ettd ammattikuljettaja on kiinnostunut
omien ruokatottumustensa ja muiden elintapojensa merkitykses-
td oman tybkykynsé ja ajoterveytensé edistdmisessad. Muutos-
vaihe méérittdd ohjauksen sisdllét ja menetelmét. Liséksi ybtyd
ja fyysisesti kuormittavat tyédvaiheet on syytéd ottaa huomioon
tarvearvion teossa.

Tybterveyslaitos

VIRKEANA RATISSA opas

Pienillda muutoksilla uudenlainen menu
maantiekiitajille

OTETAAN REILL

2

Tybterveyslaitos

VIRKEANA RATISSA
Terveellisillé elintavoilla tydvireytta
ammattikuljettajalle

& E—

Tysterveyslaitos JARKEA KALPASS A,

VIRKEANA RATISSA

Terveellisilla ja edullisilla evailla
virkeyttd ammattikuljettajan tydpaivaan

Opas

Materiaalien séhkdiset versiot 16ydat tdmén
kirjan mukana olevasta muistitikusta. Tutustu
myds kéasikirjan lukuihin 1 ja 2. Ne siséltdvéat
runsaasti sekd yksild- ettd ryhméohjaukseen
soveltuvaa, kuljetusalalle réétélditys tietoa ja
opastusta. Késikirjan osion 2 luvussa Toi-
minnan arviointi on liséksi yritysyhteistydssd
luotujen hyvien kéytdntéjen esimerkkeja (Ks.
s. 102), jotka soveltuvat erinomaisesti tydter-
veyshuoltoihin.

Lisdtietoa

Karmeniemi P, Laitinen J, Latvala J, Olkkonen S, Sainio M

& Yla-Outinen A: Maantieliikenteen ammattikuljettajien
tyoterveyshuolto. Tydterveyslaitos 2009.

Laitinen J, Hannonen H, Mdenpda-Moilanen E, Huurre M &
Tammelin T: RaPatti Ratkaisuja pattitilanteisiin. Ohjaajan kirja.
Peli. Tybterveyslaitos 2006. Ammattikuljettajien kysymyskortit:
jaana.laitinen@ttl.fi.

Tybterveyshuolto ja tydkyvyn tukeminen tydterveysyhteistydna.
Tyéryhman loppuraportti. Sosiaali- ja terveysministerio 2011.
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Kouluttajalle

Koulutuksen kehittaminen

Terveellisilld elintavoilla on merkittava rooli tyokyvyn yllapitamisessa.
Taikatemppuja ei ole, vaan niin tydpaikoilla kuin oppilaitoksissakin tarvitaan
toimia, joilla voidaan tukea terveellisten valintojen tekemista.

Opiskeluaikana omaksuttu tieto ja toimintatavat terveyden ja tydkyvyn
edistamiseksi auttavat tapojen vakiintumista heti tyduran alussa. Siksi
koulutuksen on tarjottava tuleville ammattikuljettajille valmiuksia seka
ennakoida etta tunnistaa tyon erityispiirteet terveellisten elintapojen kannalta.

Terveena ja hyvinvoivana jo tyéuran alussa -hankkeen mukaan oppilaitos
onkin terveyden ja tydkyvyn edistamisen areena!
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Ammatillisen koulutuksen
vaikutus terveyskayttaytymiseen

tsesta huolehtiminen terveellisten elintapojen keinoin on

osa ammattikuljettajan ammattitaitoa ja tydsuojeluosaa-

mista. Terveelliset elintavat edistavat ammattikuljettajan
paivittaista tydvireyttd. Ne ehkdisevat lihavuutta ja siihen liit-
tyvia elintapasairauksia sekd sairauksista johtuvia sairauslomia,
tyokyvyttémyyttd ja ennenaikaista eldkkeelle siirtymista.

Vahan tutkimustietoa

Ammatillisen koulutuksen vaikutusta terveyskdyttaytymiseen
ei ole juurikaan tutkittu, vaikka tiedetaan, etta ammattiin opis-
kelevien terveystottumukset ovat lukiolaisten tottumuksia huo-
nommat. Erityisesti tupakointi ja alkoholin kayttd on yleisempaa
ammattiin opiskelevien keskuudessa.(Kouluterveyskysely 2010.)

Kysymys kuuluu, antaako logistiikka-alan koulutus tulevalle
kuljettajalle riittavat valmiudet pitdaa huolta omasta itsestaan,
terveydestaan ja tydkyvystaan. Onko kuljettajalla ymmarrys sii-
td, millainen merkitys terveellisilla elintavoilla on hanen tydssa
jaksamiselleen ja millaisia terveysriskeja erityisesti ammattikul-
jettajan tyohon sisdltyy? Tarjoaako koulutus ammattikuljettajal-
le valmiuksia toimia erilaisissa, muuttuvissakin tyétilanteissa ja
vuorotyfssa?

Terveena jo tyouran alussa

Terveena ja hyvinvoivana jo tyouran alussa oli Ty6terveys-
laitoksen hanke ammattikuljettajaksi opiskelevien terveellisten
elintapojen edistédmiseksi seka terveyskayttaytymisen sitomi-
seksi ja integroimiseksi osaksi ammatillisia opintoja. Hankkees-
sa tehtiin yhteistyota kuljetusalan oppilaitosten opiskelijoiden ja
opettajien kanssa vuosina 2010-2011.

Hankkeen kyselyn mukaan logistiikka-alan opiskelijoista noin
70 prosenttia saa koulutuksesta valmiuksia hyvien terveysva-
lintojen tekemiseen ammattikuljettajan tydssa. Epaterveelliset
tavat ovat kuitenkin yleisid. Ne voivat uhata tydkykya ja tyéuran
pituutta.

Ammattitaitoa on huolehtia
omasta tyokyvystaan

Ammatillisen koulutuksen suosio on kasvamas-
sa Suomessa. Eri ammattiryhmien terveys-
erojen kaventamiseksi ammatillista koulutusta
tulisi kehittaa terveyden ja tyokyvyn edistami-
sen ndkokulmasta. Voisiko ammattiopintoihin
lisata sisaltoja, jotka liittyvat itsesta huoleh-
timiseen ja tyokyvyn yllapitamiseen ter-
veellisten elintapojen keinoin?

Terveytta vahvistavat
ammattitaitovaatimukset

Ammatillisessa koulutuksessa on mahdollista

vaikuttaa nuorten elintapoihin

1. lisdaamalla terveytta ja tydkykya vahvista-
via ammattitaitovaatimuksia monipuolisesti
koulutuksen eri vaiheisiin

2. edistamalla myonteista asennoitumista
huolehtia omasta terveydesta ja tydkyvysta

3. luomalla oppilaitokseen terveellisia elinta-
poja tukevaa ilmapiiria.

Antaako logistiikka-alan koulutus
tulevalle kuljettajalle riittavat valmiudet
pitda huolta omasta itsestaan,
terveydestaan ja tyokyvystaan?
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Opetus nyt: terveystietoa yksi kurssi

Terveystieto kuuluu ammatillisessa koulutuksessa pakollisiin
kursseihin. Kuitenkaan yli viidennes ammattiin opiskelevista ei
ole kiinnostunut terveystiedon opiskelusta.

Yksi kurssi kolmen vuoden koulutuksessa on liian vahan.
Ajan lisaksi terveystiedon opetuksessa tarvitaan materiaalien ja
menetelmien kehittamista seka tyokykyndkoékulman painotta-
mista. Tyokykya edistavia sisdltdja tulisi kasitellda myds ammat-
tiaineiden osana.

Ammattiin opiskelevien
terveystottumukset ovat lukiolaisten
tottumuksia huonommat.

Koulutuksen kehittamisen teesit

1. Oppi kdaytantoon heti

Opiskeluaikana omaksuttu tieto ja toimintatavat terveyden ja
tyokyvyn edistamiseksi auttavat tapojen vakiintumista heti tyo-
uran alussa. Siksi koulutuksen tulee tarjota ammattikuljettajiksi
valmistuville valmiuksia ennakoida ja tunnistaa tyén erityispiir-
teet terveellisten elintapojen kannalta.

2. Tekijoitda myos tulevaisuudessa

Kuljetusalalla on jo nykyisin pulaa osaavista ammattikuljettajis-
ta. Siksi terveyden ja tyokyvyn edistamiseen on kiinnitettava
huomiota tydvoiman riittavyyden nakdkulmasta.

3. Terveyttda myos tulevaisuudessa

Tyoburien pidentdmisessd on perusléahtékohtana se, etta yha
useammalla riittaa tulevaisuudessa terveytta ja tyokykya teh-
da tyotaan vanhuuseldkkeeseen asti (Tydurat pidemmiksi 2011).
Tavallisimmat ennenaikaiselle eldkkeelle siirtymisen syyt ovat
tuki- ja liikuntaelinsairaudet, mielenterveys- ja paihdeongelmat
seka sydan- ja verenkiertoelimistdn sairaudet.

Ammatillisen koulutuksen kehittaminen on konkreettinen
keino pidentaa tyduria. Mutta se edellyttaa, ettd ammattiopin-
noissa, osana ammattipatevyyttd, vahvistetaan itsestéd huolehti-
misen taitoja terveellisten elintapojen keinoin.

Evaita oppilaitoksille

Oppilaitosymparisto tukee terveytta

Jokainen oppilaitos voi omalla toiminnallaan varmistaa, etta
ammatillinen koulutus sindlldan ei altista huonoille elintavoille.
Oppilaitoksen tulee olla ymparistd, jossa nuoren on turvallista
valita terveelliset elintavat ja jossa hanta kannustetaan niihin.

Motivoi ja kannusta

Nuorelta kuljettajalta, jolla ei ole terveysongelmia, 16ytyy harvoin
motivaatiota terveellisia elintapoja kohtaan vain terveyden yllapita-
misen ndkdkulmasta. Tydkyky ja tydvireys puhuttelevat paremmin.

Nuorten terveiset oppilaitoksille

Kun ammattiin opiskelevilta nuorilta itseltdadn kysytaan,
milla eri tavoin ammattiin kouluttava oppilaitos voi edistaa
terveellisia elintapoja, vastaukset liittyvat koulutuksen si-
saltédn, ymparistéon ja oppilaitoksen ilmapiiriin.

e Kahvihuoneeseen kaivataan sohvaa ja musiikkia
viihtyisyytta tuomaan vaihtoehdoksi
tupakkapaikalle taukopaikkana.

e Oppilaitoksen kahvioiden toivotaan myyvan
vahemman karkkia ja enemman terveellisia
valipaloja, jotka ovat my6s edullisia.

e Nuoret pitdvat tarkeana litkkunnan lisaamista
ammatilliseen koulutukseen, teemapaivia ja
kampanjoita seka esimerkiksi tupakoinnin
lopettamisryhmia oppilaitoksissa.

e Nuoret kertovat myds tiedon ja tuen tarpeesta,
missa ammatillisten aineiden opettajan rooli on
merkittava.

e Opiskelijat toivovat ohjausta ja tukea
terveysasioissa sekd mahdollisuutta
keskusteluun terveellisista elintavoista.

e Opettajien ja muun henkilokunnan koulutusta
pidetaan myds tarkeana.
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Kuvio 1. Tyokykya edistavan terveyskayttaytymisen sitominen osaksi ammatillisia opintoja.
Toimintamalli logistiikka-alan koulutuksen sisaltéjen kehittamiseksi.

Ammattikuljettajaksi opis- Logistiikka-alan perus- Opetusmateriaalin

tuottaminen

Taydennyskoulutus

Tyokokoukset, materiaalin
suunnittelu, testaaminen,

Seminaarit ja tdydennys-
koulutukset

Yhteistyokumppanit: Oulun seudun ammattiopisto, Jamsan ammattiopisto, Etela-Karjalan ammattiopisto, Kainuun
ammattiopisto, Kokkolan ammattiopisto, JAKK Vantaa, JAKK Oulu, JAKK Jalasjarvi, JAKK Tampere, Taksikoulu Pirssi,

Hankkeessa tuotetut Vaikuttavuus

TaVO|te kelevien terveyskayttayty- tutkinnon koulutuksen
miseen vaikuttaminen sisaltéihin vaikuttaminen
Ammattia logistiikka-alalle
vaihtavien koulutuksen
sisaltoihin vaikuttaminen
Kyselyt opiskelijoiden Opetussuunnitelmien |ahto-
. . terveyskayttaytymisesta tilanteen tarkastelu, muu-
TOI mi nta Opetustilanteet, tydkokouk- tosvaihtoehtojen tunnista- palaute
set, oppilaitoksen toiminta minen, opetussuunnitelman
muutokset ja tdydennykset
SKAL, AKT, Taksiliitto, Linja-autoliitto, Rahtarit, Saku ry, Stalo ry, Skills Finland, Liikenneturva.
.. . Muutokset terveyskayttay- Opetussuunnitelmissa
Ar’V|O|nt| tymisessa ja oppilaitoksen ja opetussisalldissa

toiminnassa

Toimintamallikuvio myés kirjan mukana olevalla muistitikulla.

Opiskelijakaverit, opettajat ja ty0ssd@ oppimisen ohjaajat
ovat avainasemassa, kun opiskelija tarvitsee terveellisten elin-
tapavalintojen motivoijaa ja kannustajaa.

Niin ikaan tydpaikan kokenut kollega on arvostettu opiske-
lijoiden keskuudessa ja siten vahva roolimalli - hyvassa ja pa-
hassa. Jos kollegan asenne terveellisiin elintapoihin on innostava
ja uskottava, opiskelija voi pysahtya pohtimaan, olisiko tyokyky-
asioissa sittenkin jotakin jarkea ja mahdollistavatko terveelliset
elintavat paremmin ammatissa toimimisen myds tulevaisuudessa.

Materiaalit
Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran alussa -hankkeessa luotiin
myds toimintamalli logistiikka-alan peruskoulutuksen ja ammat-
tia logistiikka-alalle vaihtavien koulutuksen sisaltéjen kehittami-
seen (kuvio 1).

Hankkeen aikana valmistui materiaalia ja menetelmia logistiik-
ka-alan opetuksen tueksi. Ne pureutuvat terveellisten elintapojen
merkitykseen ammattikuljettajan tydvireyden ja tyokyvyn kan-
nalta. Materiaalit 16ytyvat kirjan mukana olevalta muistitikulta.

Opetushenkiloston taydennyskoulutus
Ammatillisten aineiden opettajat ovat paitsi opetusalan myds
oman ammattialansa asiantuntijoita. Logistiikka-alan haasteet
terveellisille elintapavalinnoille seka tyokykya edistavalle toimin-
nalle ovat alan opettajien tiedossa.

Ammattiaineiden opettajilla tulee olla hyvat mahdollisuudet
tybelamaldhtdisen terveystiedon taydennyskoulutukseen. (Mik-
konen ja Tynkkynen 2010.)

tapahtuneet muutokset

materiaalit Jatkotarpeet

Terveytta edistavan opetuksen tueksi

Materiaalia opettajalle

o Terveellisista elintavoista terveytta ja tyovireytta
ammattikuljettajalle (Power Point).
Tilaa: jaana.laitinen@ttl.fi.

e Opettajan taustamateriaali (opas)

e Nuoren elaman tarkeat asiat -taustamateriaali

Materiaalia opiskelijalle

e Virkeana ratissa — uudenlainen menu maantiekiitdjalle
(opas 1)

e Virkeana ratissa - terveellisilla elintavoilla tydvireytta
ammattikuljettajalle (opas 2)

e Virkeana ratissa - terveellisilla ja edullisilla evailla
virkeyttéd ammattikuljettajan tyopaivaan (opas 3).
Oppaat myds osoitteesta: www.ttl.fi/partner/virkeana_
ratissa/materiaalit/sivut/default.aspx.

Tyokaluja

Kuljettajan tsekkauslista ruokatauolle

Ratkaisuja pattitilanteisiin (RaPatti) -peli ja ohjaajan
opas. Tilaa: https://verkkokauppa.ttl.fi (hakusana
RaPatti). Ammattikuljettajien kysymyskortit.
Tilaa: jaana.laitinen@ttl.fi.

Herattelevat kysymykset -tehtava

Hyvat terveelliset evaat -tehtdva kotitehtavaksi tai
tyoharjoitteluun

Kuljettajan vireys ja tyokyky - kaytannon tehtava
tyoharjoitteluun

Oletko samaa mielté -tehtava
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Kuka vastaa
ammattiosaajan tydkyvysta?

Tunnelmia Taitaja2011 -kilpailusta Kuopiosta

-

F 100 % “)
faitajakunnossars |

EOHTAKTOR

rveend ja hyvinvoivana jo tyduran alussa -hanke ja
Suomen ammatillisen koulutuksen kulttuuri- ja ur-
heiluliitto (SAKU ry) osallistuivat yhteistydssa Taitaja
2011 -kilpailutapahtumaan 3.-5.5.2011 Kuopiossa. Taustalla
on Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran -alussa hankkeen,
SAKU ry:n ja Skills Finland ry:n yhteinen tavoite siita, etta
tydkykyteema on tulevaisuudessa yha nakyvammin mukana
Taitaja-kisoissa. Tavoitteena on, etta terveyden ja tyokyvyn
edistamisen osaamista mitataan osana ammattitaitoa kaikki-
en lajien kilpailutehtavissa vuonna 2012 Jyvaskylassa.

Taitaja 2011 -ammattitaidon SM-kilpailuissa mitattiin en-
simmaistd kertaa kilpailutehtdvissa terveyden ja tydkyvyn
edistéamisen osaamista, kun kuljetuslogistiikkalajissa kilpaili-
jat vastasivat osana kilpailutehtavaa terveyden ja tyokyvyn
edistamiseen liittyviin kysymyksiin. Kysymykset toimitti Ter-
veena ja hyvinvoivana jo tyduran alussa -hanke. Kysymykset
liittyivat terveellisten elintapojen merkitykseen ammattikul-
jettajan tydvireyden ja tyokyvyn kannalta: riittdvaan uneen,
saanndlliseen liikkumiseen, alkoholin kdyttéén ja tupakoin-
tiin seka terveelliseen ruokailuun. Suhtautuminen ja palaute
osallistumisestamme Taitaja 2011 -kilpailuun oli kaikilta osin
myonteistd ja aihetta pidettiin tarkeana.

Tyodterveyslaitoksen Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran
alussa -hankkeen ja SAKU ry:n messupisteella kysyttiin vie-
railijoilta, opettajilta ja opiskelijoilta, kuka vastaa ammat-
tiosaajan tyokyvystd, miten vastuu jakaantuu opiskelijan,
opettajan ja oppilaitoksen kesken ja kuka muu vastaa am-
mattiosaajan tyokyvysta. Kysyimme myds, millainen pai-
noarvo tyokyvylla tulisi olla ammattiaineiden opetuksessa
seka nakyyko vastaajien mielesta tyokykyteema liian vahan,
sopivasti vai lilkaa Taitaja-kisoissa? Kyselyvastauksia kertyi
yhteensa 1 444 kappaletta.

Opiskelijoista yli 90 prosenttia koki, etta tydkykyteema
oli sopivasti esilla Taitaja-kisoissa, kun vastaava luku opet-
tajilla oli vain 46 prosenttia. Yli puolet (54 %) opettajista piti
teeman nakyvyytta riittdmattomana tai lilan vahaisena, kun
vastaava luku opiskelijoilla oli seitseman prosenttia. Yhteen-
vetona voi todeta, ettei kukaan katsonut teeman olevan esil-
13 liikaa.

Kysymykseemme, kuka vastaa ammattiosaajan tyoky-
vystd, valtaosan mielestd paavastuu on opiskelijalla itsel-
1d@n, osan vastuusta kantaa opettaja ja oppilaitos. Muina
vastuunkantajina mainittiin muun muassa vanhemmat ja
Suomen hallitus. Ammattiaineiden opetuksessa tyokykytee-
maa pidetaan erittain tarkeana.
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Opiskelijoista yli 90 % koki, ettd tydkyky-
teema oli sopivasti esilld Taitaja-kisoissa,

kun vastaava luku opettajilla oli vain 46 %.

MEIKALAISELLA ON SEN
VERRAN KOKEMUSTA,
ETTA SITA KELPAA JAKAA
ETEENPAIN NUORILLE

TULOKKAILLE.

Ldhteet

Johda tyodkykya, pidenna tyduria. EK:n tyékykyjohtamisen
malli. Elinkeinoeldman keskusliitto EK 2011.

Tydurat pidemmiksi - tydeldkejarjestelman
kehittamisvaihtoehtojen tarkastelua. Tydurien pidentamista
selvittdvan tyéryhman raportti. Valtioneuvoston kanslian
julkaisusarja 4/2011.

Mikkonen J., Tynkkynen L. Terve Amis! Ammattiin opiskelevien
terveyden taustatekijat: 50 toimenpide-ehdotusta
terveyserojen kaventamiseksi. Eldmantapaliitto 2010.
Kouluterveyskysely 2010. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
http://info.stakes.fi/kouluterveyskysely/FI/tulokset/
index.htm [25.5.2011]
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Yhteenveto

Ajan ja rahan kayttaminen tyokyky- ja tyéhyvinvointijohtamiseen on
kannattava investointi. Sijoitus maksaa itsensa takaisin vahentyneina
sairaudenhoitokuluina, alentuneina tyokyvyttomyyskustannuksina seka
parantuneena tuottavuutena ja tehokkuutena — myds kuljetusalalla.

OTETAAN REILU MYOTAOTE
ELINTAVOISTA JA PANNAAN
NUHIN YHDESSA VAUHTIA.
PORUKASSA ON VOIMAAL
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Tietoa ja myonteisia asenteita
kahden hankkeen verran

EILLA JOKAISELLA ON VASTUU omasta terveyden-

tilastamme ja tyokyvystamme. Tyonantaja ja ym-

paristo ovat kuitenkin merkittdvassa asemassa siing,
kuinka vaivatonta terveellisten valintojen tekeminen on. Jos
ammattikuljettaja haluaa sydda tydaikana terveellisesti, mutta
liiallinen kiire tai heikosti suunnitellut logistiikka-aikataulut eivat
sita mahdollista, niin paha on pyristelld. Samoin, jos ty6nantaja
ja ammattikuljettaja haluavat tukea kuljettajan tyokykyd mutta
kuljettajan tyopaikkaruokalana toimiva huoltamo tarjoaa aino-
astaan rasvakeitinkdristystd, edessa on jalleen umpikuja.

Tarvitaan yhteistyota, jossa jokainen kantaa oman kortensa
kekoon. Parhaimmillaan logistiikka-aikatauluissa otetaan huo-
mioon jarkevan tauottamisen mahdollisuus. Kuljettaja haluaa ja
osaa syodda terveellisesti. Huoltamolla on tarjolla helposti valit-
tavia, terveellisid ruokia ja valipaloja. Myds tyoterveyshuolto
tukee kuljetusalan tytkykya omalta osaltaan jarjestamalla esi-
merkiksi painonhallintaryhmatoimintaa kuljetusalalle sopivaan
kellonaikaan. Oppilaitoksissa uudet kuljettajasukupolvet oppi-
vat, ettd itsestdan huolehtiminen on osa tydsuojeluosaamista ja
ammattitaitoa.
Tybterveyden edistaminen tydpaikalla on seka yksilon, yri-

tyksen etta ymparistdén vastuulla. Kukaan meistd ei ole yksin
liikenteessa.

VIRKEANA RATISSA -HANKE ja Terveeni ja hyvinvoivana
jo tyburan alussa -hanke ovat pyrkineet omalla tyélldan lisaa-
maan tietoa ja myoOnteisia asenteita. Ndin hankkeet ovat edista-
neet "yhteisen kielen I0ytymista” sekd yhteistyota kuljetusalan,
ruokapalveluiden tuottajien, tydterveyshuoltojen ja oppilaitos-
ten valilla. Tybéterveyslaitoksen mukana yhteistydssa ovat olleet
seka tydnantaja- etta tydntekijajarjestdt. Hyvat yhteistydkump-
panit ovat mahdollistaneet hankkeiden onnistumisen.

Eri toimijat verkostoituvat muutosta
tukevan ja siihen kannustavan myodnteisen
ilmapiirin rakentamiseksi ja tiedon
valittdmisen parantamiseksi.

Yhteisty6ssa mukana

e Auto- ja Kuljetusalan Tyontekijaliitto AKT ry

e Condia Oy

e Linja-autoliitto

e Matkailu- ja Ravintolapalvelut MaRa ry

e Oy Teboil Ab

¢ Pikoil Oy / Motorest-ravintolat

e Rahtarit ry

e Restel Oy / Helmisimpukka-ravintolat

e Suomen Bensiinikauppiaitten ja Liikenne-
palvelualojen Liitto SBL ry

e Suomen Kuljetus ja Logistiikka SKAL ry

e Suomen Osuuskauppojen Keskuskunta SOK /
ABC-ketjuohjaus

e Suomen Sydanliitto ry

e Suomen Taksiliitto ry

e Oulun seudun ammattiopisto
o Kokkolan ammattiopisto

e Kainuun ammattiopisto

e Jamsan ammattiopisto

e Etela-Karjalan ammattiopisto
¢ JAKK Vantaa

e JAKK Oulu

¢ JAKK Tampere

e JAKK Jalasjarvi

o Taksikoulu Pirssi
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Suuriin paamaariin tehokkaimmin
pienin muutosaskelin

VIRKEANA RATISSA -KASIKIRJAN TOINEN OSIO on tarkoitettu kaikille verkos-
tomaisesta projektitoiminnasta kiinnostuneille tahoille mutta my®s apuvélineeksi kul-
jetusalan tydnantajille, ammattikuljettajille, tienvarsien ruokapalveluammattilaisille,
tybterveyshuolloille seké kuljetus- ja logistiikka-alan kouluttajille. Osioon on koottu
tietoa, vinkkeja ja toimintamalleja, joita on kehitetty yhdessa ndiden eri vaikuttajata-
hojen kanssa.

VIRKEANA RATISSA -HANKE TOTEUTETTIIN osana Manner-Suomen ESR-ohjel-
man rahoittamaa Terveyden edistamista tydpaikoille -projektia. Tydterveyslaitoksen
toteuttamassa Virkeana ratissa -hankkeessa paatavoitteena on ollut ammattikuljetta-
jien tydaikaisen terveellisen ruokailun edistaminen.

Hankkeesta eriytyi omaksi hankkeekseen projekti, jonka kohderyhmana ovat ol-
leet ammattikuljettajiksi opiskelevat sekd ammattia logistiikka-alalle vaihtavat hen-
kilét. Talla Terveend ja hyvinvoivana jo tyburan alussa -hankkeella on pyritty vaikut-
tamaan ammattikuljettajaksi opiskelevien terveyskdyttaytymiseen ja logistiikka-alan
koulutuksen sisadltdihin. Hanke on niin ikd@n Tybterveyslaitoksen toteuttama, ja se on
rahoitettu sosiaali- ja terveysministeridn terveyden edistdmisen maararahoin.

VIRKEANA RATISSA -HANKKEEN TARJOAMAN ravitsemusohjauksen ja viestinnan
johtolankana on toiminut Prochaskan muutosvaihemalli (Prochaska et al 1992). Kohdis-
tuipa ohjaus ammattikuljettajiin tai kuljettajan tydpaikkaruokalaan eli huoltamoalaan,
toiminnassa on huomioitu eri muutosvaiheissa olevat toimijat. Muutosvaihemalli-ideaa
on hyddynnetty myds hankeviestinnassa eri tavoin.

Ammattikuljettajien elintavoissa tiedetaédn olevan parantamisen varaa. Epasuo-
tuisten elintapojen vaikutus tydkuntoon ja vireyteen ratin takana on tunnustettu riski-
tekija kuljetusalalla. Lisaksi ammattikuljettajien tyajat saattavat olla epasaanndlliset
ja sisaltaa paljon yotyotd. Nama tydaikatekijat lisdavat kuljettajien terveyttd kuormit-
tavia tekijéita entisestaan.

Jo Virkeana ratissa -hankkeen alkumetreilld oli selvaa, ettd kaikkea emme voi kul-
jetusalan tydoloissa tai huoltamoravintoloiden tarjonnassa muuttaa, vaikka tahtoa olisi
kuinka. Sen sijaan pienin muutosaskelin eteneminen on osoittautunut toteuttamiskel-
poiseksi tieksi.

VIRKEANA RATISSA -HANKKEEN YHTENA TAVOITTEENA oli, ettd eri toimijat
verkostoituvat muutosta tukevan ja siihen kannustavan mydnteisen ilmapiirin raken-
tamiseksi ja tiedon valittdmisen parantamiseksi. Ammattikuljettajat tarvitsevat tukea
ja ohjausta terveellisissa ruokavalinnoissa. Tukea terveellisiin elintapoihin voi saada
tyopaikalta, tydkavereilta, tyéterveyshuollosta, sukulaisilta, ystdvilta ja muilta lahei-
siltd. Omalta osaltaan myds ammattikuljettajien tydpaikkaruokalahuoltamot tukevat
terveellisella ruokatarjonnallaan kuljettajien virkeyttd ja tydhyvinvointia.

Pienyrittajavaltaisella alalla tydterveyshuollon tuki ja ohjaus terveelliseen tydaikai-
seen ruokailuun jaa puuttumaan monelta kuljettajalta. Yksi tulevaisuuden haaste on-
kin saada kuljetusalalle kattavasti toimiva tyodterveyshuolto. Elintapaohjauksesta on
hyotya kuitenkin jo opiskeluvaiheessa ja heti tyduran alussa. Kenties oikeanlaisella
ohjauksella voidaan valttaa ne sudenkuopat, joihin osa kokeneista kuljettajista on jou-
tunut. Onneksi jokaisesta kuopasta paasee kapuamaan ylds hyvan turvakdyden avulla.
Toivoaksemme Virkedna ratissa -hanke on toiminut tuona turvakdytena osalle grilliruo-
kakuoppaan pudonneista kuljettajista. Hyvia lukuhetkia ja virkeita ajoja!

Oulussa 1.11.2011

Anne Salmi

Jarmo Sallinen

Fanni Rahkonen
Eveliina Korkiakangas
Susanna Kemppainen
Nina Nevanpera
Jaana Laitinen

Tyéterveyslaitos

Késikirjan takakannen
sisdpuolelta léytyy
muistitikku. Se siséltéd
kaikki hankkeissa
tuotetut materiaalit,
jotka ovat nyt vapaasti
hyddynnettévissédnne.
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Projektiprosessi
reflektoiden

ESR-rahoitteinen Virkedna ratissa -hanke on vuosien 2008-2011

aikana koonnut yhteen ammattikuljettajien kannalta tarkeat tahot:
tyoterveyshuollon, kuljettajat, heidan tyénantajansa ja ruokapalveluiden
tuottajat. Yhteistydssa eri osapuolet ovat rakentaneet muutosta
tukevan ilmapiirin, jonka avulla terveellisista ruokailutottumuksista tulee
helpommin osa arkipaivaa.

Kaytannossa Virkeana ratissa -hanke on toteutunut tydpajoina,
koulutuksena, tiedottamisena, yhteistydverkostojen kehittymiseng,
erilaisina opetus- ja tiedotusmateriaaleina seka toimenpiteiden
arviointina. Valtakunnallinen hanke on saanut runsaasti huomiota:
kokonaismedialevikit huitelevat 37 miljoonassa. Miksi hanke on
kiinnostanut niin paljon? Mika selittda menestysta?
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Liikkeelle

vhteisesta huolesta

uoden 2007 syksylld joukko kuljetusalan asiantuntijoita

kokoontui yhteen Virkednd ratissa -seminaariin. Semi-

naarissa julkaistiin tuloksia ison kuljetusyrityksen tyoter-
veyshuollon tutkimus- ja kehittdmishankkeesta seka kerrottiin
kokemuksia Suomen Sydanliitto ry:n kumppaneineen toteutta-
masta Ylipainosta tasapainoon -hankkeesta. Seminaariosallis-
tujina oli tyontekija- ja tydnantajajarjestdjen edustajia, logis-
tiilkka-alan kouluttajia ja opiskelijoita seka tydterveyshuoltojen
edustajia.

Seminaarikeskusteluissa ja -esityksissa kavi selvasti ilmi yh-
teinen huoli kuljetusalan tydntekijéiden terveydentilasta, tydurien
pituudesta ja alaa tulevaisuudessa uhkaavasta tekijapulasta. Yh-
teistuumin todettiin, ettd kuljettajien terveydentilaa taytyy saada
kohennettua ja tyduria eheytettya. Tyoterveyslaitokselta semi-
naariin osallistuneet asiantuntijat paattivat kaynnistad projektin,
jonka tavoitteena oli ammattikuljettajien tydkyvyn tukeminen.

Tybterveyslaitoksen Tydkyvyn ja terveyden edistamisen tii-
min nykyinen tiimipaallikkd, silloinen vanhempi tutkija, Jaana
Laitinen lahti rakentamaan projektia tydaikaisen terveellisen
ruokailun edistamisen ymparille. Ravitsemukseen liittyvat pul-
mat ovat ammattikuljettajilla hyvin yleisia, ja tydaikaisen ruokai-
lun toteuttaminen jarkevasti on haastavaa. Ruokavalinnat vai-
kuttavat kuitenkin suoraan vireystasoomme ja jaksamiseemme.
Siksi juuri ravitsemuksen keinoin vaikuttaminen néhtiin jarkeva-
na kuljetusalan tydkyvyn edistamisessa.

Vaikuttavat tavoitteet

Virkednd ratissa -hankkeen tavoitteena oli edistad ammattikul-
jettajien tyovireyttd ja tyokykya terveellisen tydaikaisen ruo-
kailun avulla. Hanke pyrki paitsi vaikuttamaan itse kuljettajaan
myds hanen toimintaymparistdonsa ja koko yhteiskuntaan, jotta
ne tukisivat terveellista tydaikaista ruokailua ja yhteiséllisyytta.

Virkednd ratissa -hankkeen viisi alatavoitetta olivat samal-
la osahankkeita, joiden kautta prosessimaisuutta voitiin mitata.
Kaikki toiminta suunniteltiin ja toteutettiin eri tavoitteiden nako-
kulmasta. Prosessiarviointiin siséltyi toteutuneiden toimintojen
kirjaaminen seka palaute koulutuksista ja tydpajoista (Arvioin-
nista yksityiskohtaisesti luvussa Toiminnan arviointi sivulta 96.).

Osahankkeet
ja tavoitteet

iprosessi reflektoiden

Projekt

Ammattikuljettajilla on halua ja
taitoja edistaa tyokykyaan terveellisen
ruokailun avulla.

Tyonantaja kannustaa
ammattikuljettajien terveelliseen
ruokailuun ja mahdollistaa sen.
Ruokapalvelun tuottajat edistavat
ammattikuljettajien tyovireytta ja
tyokykya tarjoamalla virkistavia ruokia,
joita ammattikuljettajien on helppo
valita.

Tyoterveyshuolto edistaa
ammattikuljettajien terveellisia
ruokailutottumuksia.

Eri toimijat verkostoituvat muutosta
tukevan ja siihen kannustavan
mydnteisen ilmapiirin rakentamiseksi ja
tiedon valittamisen parantamiseksi.
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Osa suurempaa kokonaisuutta

Virkednd ratissa - ruoasta terveytta tien paalle -hankkeen ra-
hoitti sosiaali- ja terveysministeri6 Manner-Suomen ESR-ohjel-
masta vuosina 2008-2011. Virkeana ratissa -hanke oli osa Ter-
veyden edistamista tyodpaikoille -projektikokonaisuutta, jonka
muut osahankkeet olivat Terveytta edistavan tydpaikan kritee-

ristd TEDI ja Suomen Tykyverkosto.

Projektikokonaisuuden toteutuksesta vastasi Tybterveyslai-
tos. Hankkeen osatoteuttajina olivat myds Suomen Sydanliitto
ry ja Condia Oy. Projektirahoitus saatiin loppusyksysta 2008,

minka jalkeen hankkeet pian kaynnistyivat.

Virkedna ratissa -hankkeen ohjausryhma

Rooli ja tehtavat

Hankkeen etenemisen seuranta projektisuunnitelman
ja rahoitussuunnitelman mukaan

Hankkeen toteutuksen tukeminen

Tuki hankkeen tulosten ja tuotosten levittamisessa
ja juurruttamisessa

Hankesuunnitelman mahdollisten muutosten
kdsitteleminen

Hankeraporttien hyvaksyminen

Hankearviointiin osallistuminen

Sparraajina toimiminen

Kokoonpano

Jan Schugk, ylildakari, ohjausryhman puheenjohtaja,
Elinkeinoeldaman keskusliitto EK

(ohjausryhmén puheenjohtaja 1.1.2011-31.12.2011)
Kari Kaukinen, yliladkari, ohjausryhman puheenjohtaja,
Elinkeinoeldaman keskusliitto EK

(ohjausryhman puheenjohtaja 4.3.2009-31.12.2010)
Kari Haring, asiantuntijalaakari,

Suomen ammattiliittojen keskusjarjestd SAK

Tiina Hanhike, ylitarkastaja, ty6- ja elinkeinoministeri®
(ohjausryhmén jasen 1.1.2010-31.12.2011)

Iris Humala, ylitarkastaja, ty6- ja elinkeinoministerio
(ohjausryhmén jasen 4.3.2009-31.12.2009)

Paivi Husman, teemajohtaja, Tyb6terveyslaitos

Kati Johansson, henkilostopaallikko,

Tekniikan akateemisten liitto (ohjausryhman jasen
4.3.2009-17.8.2010 ja 13.10.-31.12.2011)

Suvi Hannus, henkildstépaallikko,

Tekniikan akateemisten liitto

(ohjausryhman jasen 18.8.2010-12.10.2011)

Irmeli Jarvenpad, ohjelmakoordinaattori,

sosiaali- ja terveysministeri®

(ohjausryhman jasen 20.1.2011-31.12.2011)

Siru Nylén-Karo, ohjelmakoordinaattori,

sosiaali- ja terveysministeri®

(ohjausryhman jasen 1.1.2010-19.1.2011)

Terveyden edistamista
tydpaikoille 2008-2011

e Ohjelma ja toimintalinja:
ESR, Toimintalinja 1

* Projektikoodi ja toteutusaika:
S10631, 1.9.2008-31.12.2011

o Kokonaiskustannukset:
1236 540 €

Mikko Juvonen, ohjelmakoordinaattori,

sosiaali- ja terveysministerio

(ohjausryhmén jasen 4.3.2009-31.12.2009)

Arto Laine, tyoterveyspaallikkd, Kansaneldkelaitos
Rainer Nyman, Rahtarit ry

Ritva Partinen, ylitarkastaja, hankkeen valvoja,
sosiaali- ja terveysministerid

Anna-Liisa Pasanen, johtaja, Tybterveyslaitos

Virkeana ratissa -hanke
kiittaa lampimasti
ohjausryhman nykyisia ja entisia
jasenia hankkeelle suomastanne
tuesta, kannustuksesta,
ohjauksesta ja

tsemppauksesta.
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Perustana
tutkimustieto

irkeana ratissa -hanke on ollut kehittdmishanke, jonka

toiminta on perustunut tutkittuun tietoon. Hanke on pyr-

kinyt viemaan kaytantdon sitd tutkittua tietoa, jota am-
mattikuljettajien terveydentilasta on olemassa.

FAKTA 1
Ammattikuljettajan tyon piirteet
hankaloittavat terveellisid valintoja

Ammattikuljettajan ty6 vaatii hyvaa terveytta seka tydssa jak-
samisen etta liikenneturvallisuuden takia. Ammattikuljettajan
ty6ssa on kuitenkin piirteita, jotka hankaloittavat terveellisia va-
lintoja, silld ne vaativat ennakointia ja suunnitelmallisuutta seka
erityisratkaisuja. Tyd on Kkiireista ja usein vaikeasti ennakoita-
vaa. TyOvuorot ovat pitkia, ja useat ammattikuljettajat tekevat
vuoroty6ta. Vuorotyd altistaa ylipainon, uniapnean sekd sydan-
ja verisuonitautien kehittymiselle (Hublin ja Hdrma 2010). Yo6tyo
on erityistd sairastumisen vaaraa aiheuttava tydaikamuoto (val-
tioneuvoston asetus 1485/2001), jonka terveyshaittojen ehkai-
syssa ja hallinnassa korostuvat elintavat.

Ammattikuljettajien lihavuus, runsas tupakointi, verenpaine,
metabolinen oireyhtyma ja vahainen liikunta ovat yleisid. Sydan-
ja verisuonisairauksia on keskimé&araista enemman. Uniapneaa
on viidenneksella linja-autonkuljettajista ja neljanneksella kuor-

Yhteinen tavoite

Virkedna ratissa -hanke oli laajasti verkostoi-
tunut ja seittimainen hanke, jossa monella eri
toimijalla oli yhteinen tavoite edistédd ammat-
tikuljettajien tydkykya ja terveytta. Tavoittei-
den taustalla vaikuttivat laajemmat yhteis-
kunnalliset tavoitteet tyéurien pidentamisesta
sekd ammattiryhmittdisten terveyserojen
kaventamisesta.

ma-autonkuljettajista. (Tervo & Neira 2008, Karmeniemi 2009).

Ammattikuljettajat kuitenkin tiedostavat kuulumisensa eri-
tyiseen riskiryhmaan, ja heidan arkisiin valintoihinsa onkin mah-
dollista vaikuttaa interventioilla (Hedberg ym. 1998, Gill & Wijk
2004).
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FAKTA 2
Terveyden ja tyokyvyn edistaminen
logistiikka-alalla alkutekijoissaan

Terveyden ja tydkyvyn edistaminen logistiikka-alalla on lapsen-
kengissd ja sen vuoksi tarkeaa. Sairaus- ja tapaturmapoissaolo-
jen prosentuaalinen osuus teoreettisesta sdanndllisesta tydajas-
ta on 5,8 prosenttia (TyOaikakatsaus 2009). Ammattikuljettajilla
on suurentunut vaara sairastua useisiin sairauksiin (Hannerz &
Tichsen 2001). Ylipainon, epaterveellisen ruokavalion ja vahai-
sen lilkunnan takia ammattikuljettajilla on huomattava riski sai-
rastua useisiin sairauksiin kuten tyypin 2 diabetekseen. Samat
tekijat paitsi heikentavat ammattikuljettajien terveyttd myds
alentavat tydkykya ja aiheuttavat sairauslomia, tydkyvyttd-
myyttad seka ennenaikaista elakkeelle siirtymista (Tervo & Neira
2008, Karmeniemi 2009).

Kuljetusalalla on yha enenevdssa maarin pula ammattitai-
toisesta tydvoimasta. Kuljetustydntekijat ikdantyvat: EU-maissa
vain kuusi prosenttia alan tyévoimasta on alle 25-vuotiaita. Kes-
kimaarin alle 25-vuotiaita tydntekijoita on 11 %. Monissa EU-
maissa nuorien kuljettajien maara on kdytannéssé puolittunut
10 vuodessa (European Risk Observatory Report 2011).

Sosiaali- ja terveysministerion viisivuotisella Veto-ohjelmalla
tyduria on saatu pidennettyd. Samalla on onnistuttu vahenta-
maan tupakointia ja alkoholin kdyttéa sekd sairauspoissaoloja.
Myds tyodterveyshuollon kattavuutta ja sisdltda on parannettu.
Sen sijaan tyokyvyttdmyyseldkkeelle siirtymisessa ei ole valitet-
tavasti tapahtunut muutosta (Tydurat pitenevat 2011).

Terveellisilla elintavoilla voidaan vaikuttaa ammattikul-
tyokykyyn, hyvinvointiin, tydurien
pituuteen, tydvoiman riittdvyyteen tulevaisuudessa seka lii-

jettajien ajoterveyteen,

kenneturvallisuuteen. Valtioneuvoston periaatepaatdksen toi-
meenpanosuunnitelmassa terveytta edistavan

liikkunnan ja
ravinnon kehittamislinjoista mainitaan ammattikuljettajien ter-

veellisten ruokailutottumusten edistdminen. Terveyden edis-
tdmisen politiikkaohjelmassa (2007-2011) korostetaan ter-
veellisten elintapojen tarkeytta terveyden, tydkyvyn ja tydsta
palautumisen kannalta. Terveellisilla elintavoilla on myds huo-
mattava merkitys, kun tarkastellaan ty6voiman riittavyytta
kuljetusalalla. Kuten Kaste 2008-2011 -ohjelmassa on linjattu,
tupakoinnilla, alkoholin kaytoélld ja ylipainolla on huomattava
vaikutus vaestdn sairastavuuteen. Vaikuttamalla niihin kavenne-
taan parhaiten my0s terveyseroja ja pidennetdan tyduria.

Lissabonin strategian puitteissa EU-jasenvaltiot ovat tunnus-
taneet, etta tydn laadun ja tuottavuuden takaaminen voi edis-
taa talouskasvua ja tyollisyyttd (Komission tiedonanto Euroopan
parlamentille, neuvostolle, Euroopan talous- ja sosiaalikomiteal-
le ja Alueiden komitealle: Tydn laadun ja tuottavuuden paranta-
minen: yhteisdn tydterveys- ja tydturvallisuusstrategia vuosiksi
2007-2012). Ammattiryhmien vélisten terveyserojen kaventa-
minen ja tydurien pidentyminen Suomessa onkin yhteiskunnal-
linen haaste kaikille toimijoille (Terveyttd kaikille 2015 -kan-
santerveysohjelma, Tydurat pidemmiksi - tydeldkejdrjestelman
kehittamisvaihtoehtojen tarkastelua 2011, Tydterveyshuolto ja
tyokyvyn tukeminen tydterveysyhteistydna 2011, Tydhyvinvoin-
tityéryhman raportti 2011, Johda tyokykya, pidennd tyduria.
EK:n tyokykyjohtamisen malli 2011, Terveyden edistdmisen po-
litiikkaohjelma).

Terveytta kaikille vuoteen 2015 -ohjelmassa on keskeistd
edistaa tavoitteita kaikissa elamankulun vaiheissa arjen ympa-
ristdissa. Virkednd ratissa -hanke vastasi tédhdn keskeiseen ta-
voitteiseen kohteenaan kaikenikdiset ammattikuljettajat — myds
ne, jotka ovat tyduran loppupuolella. Tarvittiin ennen kaikkea
toimivia kaytdntdja siihen, miten tydikdisten terveytta, tydky-
kya ja tyossajaksamista voidaan edistaa vaikuttavalla tavalla.
Tieto sinalladn ei riita muuttamaan asenteita ja toimintaa, vaan
samalla tuli huomioida logistiikka-alan muutosvalmius tydkyvyn
edistamiseen liittyviin sisaltdihin panostamisessa. Jotta toiminta
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voi olla vaikuttavaa, tuli tukea muutosprosessia, johon valmius
ja halukkuus olivat jo olemassa. Mydhemmin, muutosprosessin
edetessa, muutosvalmius myds muita sisaltéjéa kohtaan lisaan-
tyisi (Prochaska ym. 1992).

Ldhteita

European Risk Observatory Report 2011. OSH in Figures:
Occupational safety and health in the transport sector - An
overview. European Agency for Safety and Health at Work,
Luxembourg 2011.

Hannerz H, Tichsen F. Hospital admissions among male drivers
in Denmark. Occupational and Environmental Medicine 2001;
58: 253-260.

Johda tydkykyad, pidennd tyduria. EK:n tydkykyjohtamisen
malli. Elinkeinoelaman keskusliitto EK 2011.

Komission tiedonanto Euroopan parlamentille, neuvostolle,
Euroopan talous- ja sosiaalikomitealle ja Alueiden komitealle:
Tydn laadun ja tuottavuuden parantaminen: yhteisén
tybterveys- ja tyoturvallisuusstrategia vuosiksi 2007-2012.
Euroopan komissio, Bryssel 2007.

Ké@rmeniemi P, Laitinen J, Latvala J, Olkkonen S, Sainio

M, YI&-Outinen A. Maantieliikenteen ammattikuljettajien
tyoterveyshuolto. Tyéterveyslaitos 2009.

Prochaska J, DiClemente C, Norcross J. 1992. In search of how
people change. American Psychologist 1992; 47(9): 1102-1114.

OIKEAA TIETOA EI
MIKAAN VOITA.

SOPI PURESKELLA
AJATUKSEN KANSSA!

Terveyden edistamisen politiikkaohjelma. www.valtioneuvosto.
fi/tietoarkisto/politiikkaohjelmat-2007-2011/terveys/ohjelman-
sisaeltoe/fi.pdf

Tervo T, Neira W. Ajoterveyden valvontaa pitaa kehittaa.
Suomen Laédkarilehti 2008:63(20): 1859-1863.
Tydaikakatsaus. Tydajat ja poissaolot EK:n jasenyrityksissa
vuonna 2009. Elinkeinoeldman keskusliitto EK 2010.
Tydhyvinvointitydryhman raportti. Sosiaali- ja
terveysministeridn selvityksid 2011: 4. www.stm.fi/c/
document_library/get_file?folderld=2872962&name=DL
FE-15002.pdf

Tyodterveyshuolto ja tydkyvyn tukeminen
tyOterveysyhteistydnd. Tyoryhman loppuraportti. Sosiaali-

ja terveysministeridn selvityksid 2011: 6. www.stm.fi/c/
document_library/get_file?folderld=2872962&name=DL
FE-14934.pdf

Tydurat pidemmiksi - tydeldkejdrjestelman
kehittamisvaihtoehtojen tarkastelua. Tydurien pidentamista
selvittdvan tydryhman raportti. Valtioneuvoston kanslian
julkaisusarja 4/2011. www.vnk.fi/julkaisukansio/2011/j04-
tyourat-pidemmiksi/PDF/fi.pdf

Tydurat pitenevat. Vetoindikaattorit III. Sosiaali- ja
terveysministeridon raportteja ja muistioita 2011: 3. www.ttl.fi/
fi/uutiset/Sivut/STMnjulkaisuTy%C3%B6uratpitenev%C3%A4tV
eto-ohjelmanseurantaindikaattoritIIl.aspx

67

iprosessi reflektoiden

Projekt




VIRKEANA RATISSA | Projektiprosessi reflektoiden

Johtolankana Prochaskan muutosvaihemalli

Hankkeen teoreettisena viitekehyksena on toiminut Prochaskan
muutosvaihemalli, joka on ollut myds hankkeen ravitsemusoh-
jauksen, toiminnan ja viestinnan johtolanka (Prochaska et al
1992). Kohdistuipa ohjaus ammattikuljettajiin tai kuljettajan
tydpaikkaruokalaan eli huoltamoalaan, toiminnassa on huomi-
oitu ratkaisukeskeisesti eri muutosvaiheissa olevat toimijat.
Muutosvaihemalli-ideaa on hyddynnetty eri tavoin myds hanke-
viestinnassa.

Prochaskan muutosvaihemalli sisaltda seuraavat muutoksen
tekemisen vaiheet: esiharkinta-, harkinta-, valmistautumis-, toi-
minta-, yllapito- ja pdatdésvaiheen (1992). Elintapamuutos ete-
nee prosessimaisesti tiettyjen vaiheiden mukaan.

Esiharkintavaihe

Esiharkintavaiheessa ei viela olla tietoisia omasta terveyskdyt-
tdytymisestad tai ei koeta tarvetta tunnistaa omaa tilannetta, esi-
merkiksi omia sydmistottumuksia.

Riippuu elamantilanteesta ja omista voimavaroista, miten
paljon itsesta huolehtimiseen kiinnitetdédn huomiota. Esimerkiksi
voi olla sitoutunut omaan ty6hdnsa niin, ettd itsesta huolehti-
minen jaa vahiin. Liian stressaavassa elaméntilanteessa muu-
tosprosessiin ja muutoksen tekemiseen vaadittavaa pitkdjantei-
syyttd ja sinnikkyytta ei yksinkertaisesti ole. Epaonnistumisen
kokemus voi johtaa siihen, ettei usko omiin kykyihinsa silloin-
kaan kun muuten olisi sopiva tilanne ryhtya elintapamuutosre-
monttiin.

Harkintavaihe

Harkintavaiheessa oleva ihminen tunnistaa oman tilanteensa ja
on tietoinen itsestdan ja omista tavoistaan. Han punnitsee elin-
taparemontin hydétyja ja haittoja. Muutoksen tekemisen kannalta
on oleellista, ettd hyddyt tuntuvat suuremmilta kuin haitat. Ver-
taistuesta, puolisosta ja ystavistd, tai esimerkiksi ravitsemuste-
rapeutin avusta voi olla paljon hydtya.

Tietoisuus tarkoittaa ennen kaikkea sitd, ettd tekee omaa
olotilaansa sekd ruokatottumuksiaan ja muita tapojaan nakyvik-
si itselleen. Puntarin lukemat, vyétardén ymparys, verenpaineen
numerot ja farkkujen tuumakoot kannattaa huomata. Tilannear-
vio on tarkeaa, jotta voi arvioida muutoksen etenemista jonkin
ajan kuluttua ja tehda sitten uusia toimintatavoitteita.

Valmistautumisvaihe
Valmistautumisvaiheeseen kuuluvat olennaisina osina erilaiset
pienet kokeilut. Kannattaa esimerkiksi testailla erilaisia liikunta-
muotoja ja valita ne, jotka tuntuvat itselle sopivimmilta.
Vaiheeseen on hyva panostaa aikaa, jotta 16ytaa itselle sopi-
vat tavat toimia. Sellaiset, joita jaksaa yllapitaa ja jotka tuotta-
vat mielihyvaa ja motivoivat lopun eldmaa. Jos hetken hurmassa
hurahtaa johonkin mutta se ei olekaan oma juttu tai ei tuota
toivottua tulosta, tulee pettymys. Pettymyksen kokee epdonnis-
tumisena ja huonoutena, mista voi lannistua, eika jaksa yrittaa
uudelleen.
Valmistautumisvaiheessa kannattaa pohtia myds muutoksien

tekemisen ja sydmisen hallinnan konkreettisia uhkia ja vaarati-
lanteita. Alkutilanteesta ja omista tavoistaan taytyy olla tietoi-
nen, jotta voi suunnitella, mitd muuttaa ja miten paljon. Miten
sadilyttad kohtuus joulukinkun sydnnissa ja tydstressin jyllatessa?
Mitd teen, jos naapuri kutsuu grillaamaan? Sydnkoé yhden, kaksi
vai viisi makkaraa? Miten kieltdydyn kohteliaasti liikasyénnistd?
Mitd sallin itselleni? Miten valmistaudun tiukkoihin tilanteisiin?

Myds tunteita kannattaa tarkkailla. On tarked tunnistaa it-
seinhon, hdpean, vihan ja syyllisyyden tunteet mutta myds onnis-
tumisen kokemukset ja muutoksen mydnteiset seuraukset. Miten
toimin silloin kun olen pettynyt, ahdistunut tai stressaantunut?
Mita teen, jotta oloni paranee? Onko toimintani hyvaksi minulle?
Valmistautumisvaiheessa tehdaan paatdés muutokseen ryhtymi-
sesta.

Toimintavaihe

Toimintavaiheessa valmistautumisvaiheen suunnitelmat siirre-
taan kaytantoon. Vaiheeseen edennyt ihminen kokee muutok-
sesta saatavat hyddyt suuremmiksi kuin haitat.

Ihminen voi olla jo toimintavaiheessakin, kun voi tapahtuu
repsahdus. Repsahduksen syyna voi olla valmistautumisvaiheen
riittdmattémyys. Tilanteessa voivat auttaa repsahduksen syiden
tiedostaminen ja siihen varautuminen ennakolta. Lisaksi kan-
nattaa pohtia omalle eléamantilanteelle relevantteja asioita en-
nakolta, kuten miten ylldpitaa riittdvaa liikkumista ja terveellista
ruokailua ty6paineista huolimatta.

Yllapitovaihe

Toimintavaiheen jalkeen ihminen siirtyy yllapitovaiheeseen, jos-
sa toiminta on vakiintunutta ja rutinoitunutta. Ennen kuin vai-
heeseen paasee, moni repsahtaa. Repsahduksen ei tulisi antaa
lamaannuttaa, vaan kokemuksen voi siirtdd voimavarakseen.
Parhaimmillaan repsahduksesta voi ottaa opiksi. On hyva tietaa,
etta repsahdukset ovat Idhes olennainen osa muutoksen teke-
mistd. Esimerkiksi tupakoinnin lopettaneilla on tutkimusten mu-
kaan takanaan 3-9 repsahdusta, ennen kuin he ovat kyenneet
tekemaan onnistuneen muutoksen.

Paatosvaihe

Yllapitovaiheen jalkeen tulee paatdsvaihe, jossa toiminta on tay-
sin vakiintunutta ja luonteva osa ihmista itsedan. Tama voi vieda
aikaa jopa yhdesta kahteen vuotta.
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Alkuun elintapamuutoksessa
Prochaskan mallin mukaan

Tarkeinta on tiedostaa oma tilanne ja asettaa itselle sopivat toi-
mintatavoitteet. Tavoitteiden on syyta olla hyvin konkreettisia ja
pienia mutta kuitenkin sen verran haastavia, ettd ne motivoivat
yrittdmaan. Onnistumisista saa hyvan olon tunteen sekd tukea
jaksamiselle ja muutoksen teon jatkamiselle. Onnistumisten
kautta tulee usein lisdd onnistumisia. Myds fyysisen olon muu-
tokset huomaa, kun aikaa kuluu, paino putoaa ja kunto kasvaa.
Aluksi elintapamuutokseen motivoivana asiana voi olla vaikka-
pa sopiminen vanhoihin, kaapissa odottaviin vaatteisiin tai uusi-
en vaatteiden hankkiminen. Jaadakseen pysyviksi uusien tapojen
taytyy tuottaa mielihyvaa, iloa ja muita positiivisia eldamyksia.

Vdhadiset voimavarat esteena
Vahdiset voimavarat ndyttavat olevan esteena muutoksen teke-
miseen. Uniongelmat, tydssd@ jaksamisongelmat tai masennus
pitda ensin hoitaa kuntoon, jotta jaksaa olla sinnikds uusien ruo-
ka- ja lilkkuntatottumusten harjoittelija. Kdynti ty6terveyslaaka-
rin puheilla on paikallaan. Myds itse voi ruveta miettimaan omia
keinoja parantaa jaksamista. Tuleeko tydssa tauot pidettya?
Ovatko tydvuorot sopivan pitkia? Mitka ovat parhaat, terveelliset
tavat rentoutua?

Kun nukkuminen ja jaksaminen ovat paremmalla mallilla, on
aika ryhtya miettim&an tarkemmin ruoka- ja lilkkuntatottumusten
muutostavoitteita. Nopeaan painonpudotukseen ja nalkdkuuriin

ei kannata ryhtya. Ensimmainen tavoite on pysayttdad painon
nousu. On hyva puntaroida nykyisten ja terveellisempien ruoka-
tottumusten hyotyja ja haittoja. Mikd on niiden vaikutus omaan
hyvinvointiin, tyékykyyn ja terveyteen? Hydtyjen ja haittojen
miettiminen on keino rakentaa motivaatiota.

Huumorilla vaikeat asiat

Hanketoiminnassa ja muutoksen tekemiseen ohjaamisessa on
hyddynnetty huumoria. Ammattikuljettajille huumori on keino
kdsitella vaikeita asioita. Hyvin vaikeista ja henkil6kohtaisista
asioista puhuttaessa huumori on toisinaan kulttuurisesti ainoa
sallittu keino ilmaista asioita.

Ammattikulttuuri huomioon

Erityisesti itsendisten yrittdjdkuljettajien yksilollisesti rakentu-
valle ammatti-identiteetille on ominaista aktiivinen toimijuus.
Yrittajakuljettajilta vaaditaan my&s oman osaamisensa tunnista-
mista, esittamista, nakyvaksi tekemista ja markkinointia. Tama
puolestaan edellyttaa tietoisuutta omasta ammatillisesta identi-
teetistd ja osaamisesta.

Pien- ja mikroyrittdjavaltaisella alalla tietoinen identiteetin
muodostus nadyttdytyy vahvana me-henkend ja tietoisuutena
omasta ammattikuljettajuudestaan. Terveyden edistamistyo-
ta tulee aina tehda itsemaaraamisoikeutta kunnioittaen, mutta
kuljettajien kohdalla ammattikulttuurin erityisten sosiaalisten ja
kulttuuristen piirteiden huomioonottaminen on tavanomaistakin
térkedmpaa.

[o)]
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L, P 0t

flektoiden

Iprosessi re




VIRKEANA RATISSA | Projektiprosessi reflektoiden

Vapauden tiarked merkitys
Haastattelututkimuksissa on todettu kuljettajien nostavan va-
pauden ammattinsa tarkeimmaksi hyvaksi puoleksi (Pekonen
2011). Vapaus on kuljetusalalla kuitenkin todellisuudessa erdan-
lainen ihanne, koska kdytanndssa kuljetusala on erittain saadel-
tya esimerkiksi tyélainsaddannon, liikkennesaantdjen, toimitusai-
kataulujen ja akillisten reittiaikataulumuutosten vuoksi.
Ammattikuljettajille auto symboloi itsendisyyttd, vapautta ja
voimaa. Tyd on edelleen kunnia-asia, mutta pitkdt tyévuorot, alhai-
set palkkatulot ja vaikeat olosuhteet turhauttavat. Sen vuoksi kul-
jettajilla on korostunut vapaudenkaipuu ja tarve sen ilmaisemiseen.

Yhteisollisyyden voima

Vapauden toiveen ohella kuljettajat ovat voimistaneet ammatil-
lista identiteettiddn yhteiséllisyyden avulla. Ammattikuljettajia
valvotaan virallisen kontrollin avulla. Kuljetusalaa leimaavat tiukat
saanndt ja valvonta, joista esimerkkind autoon liittyvat sdadokset
kuten kuorman paino ja tietty ajokalusto seka ajomatkamittarit.

Lotta Petterssonin (2009) tutkimuksen mukaan virallisel-
la kontrollilla on kuitenkin alhainen legitimiteetti (jarjestelman
hyvdksymisenarvoisuus) kuljetussektorin tydntekijoiden kes-
kuudessa. Tutkimuksessa selvisi, ettd osa ammattikuljettajis-
ta kokee virallisen kontrollin hyvin hallitsevaksi ja pitaakin sita
merkittdvdnd osana tydnkuvaa, eritoten madrdyksia tyodtunti-
maarista sekd tydymparistostd. Kuljettajien enemmistd pitaa
virallista kontrollia kielteisena asiana eikd anna sille korkeaa le-
gitimiteettid. Erityisesti asia on nain teollisuuskuljetuksista vas-
taavilla ammattikuljettajilla seka yrittdjilld. Syyna on virallisen
kontrolloivan tahon, kuten poliisin ja tullilaitoksen, valta kohden-
taa heihin erilaisia lisdkustannuksia ja sanktioita kuten sakkoja
(esimerkiksi virheellisen kuormansidonnan, kuljetettavan tava-
ralastin ylipainon tai tydaikarikkomuksien takia). Vastapainona
sille, etta kuljettajat kokevat seuraukset vadrinkohteluna tai
jopa hyvaksikdyttona, he etdannyttavat itsensa kontrollia pita-
vista - mukaan lukien terveysvalistajista biovallan (tekniikoiden,
joiden kohteena on ruumis) kayttajina.

Ehka juuri edelld mainittujen syiden vuoksi kuljettajat yll&-
pitdvat keskindista yhteydenpitoa, me-henked ja yhteen hiileen
puhaltamista, vaikka kuljettajien tyon luonne on yksindista. Voi-
makkaalla yhteis66n kuulumisen tunteella on ei-virallinen muo-
tonsa, jossa kuljettajat auttavat toisiaan esimerkiksi erilaisten
asiakirjojen tayttdmisessa tai antavat autoon, tankkauspisteisiin
ja reitteihin liittyvia vinkkeja. Pettersson kutsuu tata kulttuuri-
seksi oppimiseksi, jossa rakennetaan my®és tietynlaista arjen ja
kdytannoén normatiivista maskuliinisuutta (kasitysta siitd, millai-
nen miehen tulisi olla).

Yhteenveto

Virkeana ratissa -hankkeessa on huomioitu
kuljetusalan kulttuuriset rakenteet kaikissa
toiminnan muodoissa seka pyritty voimaan-
nuttamaan toimijoita itsestddn huolehtimiseen
osana hyvaa ammattiosaamista ja tydsuojelua.
Myds huumori ja ammatti-identiteettia vahvis-
tavat myonteiset voimavarat (esim. vertaistuen
merkitys) on otettu hankkeessa monipuolisesti
kayttoon. Riski- ja kieltolahtdistd viestintaa on
véltetty, jotta on pystytty estdmaan ammat-
tikuljettajien etadantyminen hanketoiminnasta.
Hankkeessa onkin panostettu erityisesti tervey-
den edistdmiseen (promootio) mutta huomioitu
my06s ongelmien ja hairididen ehkdiseminen
(preventio) riskiryhmiin vaikuttamalla. Riski-
ryhmia ovat olleet esimerkiksi henkil6t, joilla on
ollut kohonnut riski sairastua tyypin 2 diabetek-
seen hankekyselyihin upotettujen diabeteksen
riskitestikysymystulosten (www.diabetes.fi/
diabetestietoa/diabeteksen_ehkaisy/riskitesti)
perusteella.
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Hankkeen
toteuttajat

Toteuttajat Tyoterveyslaitokselta

Virkedna ratissa -hanketta toteuttivat Tyoterveyslaitok-
sella padasiassa seuraavat Inhimillinen tyo -osaamis-
keskuksen Tyokyvyn ja terveyden edistaminen -tiimin
jdsenet:
o Virkedna ratissa -hankkeen projektipaallikko,
erityisasiantuntija Anne Salmi
e tutkija Jarmo Sallinen
o tiimipaallikkd, Virkedna ratissa -osahankkeen vastuullinen
johtaja, Terveenad ja hyvinvoivana jo tyburan alussa
-hankkeen projektipaallikké Jaana Laitinen
o tutkija Fanni Rahkonen
e FT Eveliina Korkiakangas, Terveena ja hyvinvoivana
jo tyduran alussa -hanke
¢ tutkija Nina Nevanpera
e asiantuntija Susanna Kemppainen

Hankkeen toteuttamisen kannalta Tyoterveyslaitoksel-
la térkeina apuinamme ja mahdollistajinamme toimivat
myo0s seuraavat henkilot:

e teemajohtaja, Terveyden edistamista tydpaikoille
-projektikokonaisuuden vastuullinen johtaja
Paivi Husman

¢ johtaja Anna-Liisa Pasanen

e padjohtaja Harri Vainio

e johtava asiantuntija Kaj Husman

e osaamiskeskusjohtaja Mikko Harma

¢ aluejohtaja Tiina Rajala

¢ projektiassistentti Mailis Laaksolinna

o koulutusassistentti Anne Rdisdnen

e erityisasiantuntija Jouko Remes

o viestintdpdallikko Kristiina Kulha

o tiedottaja Johanna Tjdder

¢ tiedottaja Tuula Vauhkonen

e vanhempi asiantuntija Seppo Olkkonen

e koulutuspaallikkd Eija Mdenpda-Moilanen

¢ myyntiassistentti Mia Hiltunen

¢ markkinointiassistentti Anja Hiltunen

iprosessi reflektoiden

Projekt

Lammin kiitos avustanne ja
tuestanne laajan hankkeen
toteuttamisessal!

koulutusassistentti Pdivi Sormunen
koulutusassistentti Taru Koskinen
projektiassistentti Minna Huuskonen
projektiassistentti Marika Nevala

hankkeen tutkimusapulainen Satu Remes,
ajanjaksolla 2-4/2009 & 1-3/2011

hankkeen tutkija Anna-Maria Kerdnen,
ajanjaksolla 11-12/2008

Heidi Pekonen, harjoittelijana hankkeessa
ajanjaksolla 4-6/2009

Aino-Maija Eloranta, harjoittelijana hankkeessa
ajanjaksolla 8-9/2010

laillistettu ravitsemusterapeutti Noora Rajamadki,
Vuoden Virkedt 24 h huoltoasemat -kilpailun
arviointikierroksen suorittaja 2010 ja 2011
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Hankkeen yhteistyokumppanit

Virkeana ratissa -hankkeen toteuttaminen kaikessa laajuudes-
saan ei olisi ollut mahdollista ilman hyvia yhteistydkumppaneita.
Hanke olikin tavoitteineen lahtdkohtaisesti rakennettu yhteis-
tyossa eri ammattikuljettajajdrjestojen sekd ruokapalve-
luita tuottavien ketjujen ja itsendisten ruokapalvelualan
yrittdjien liiton kanssa. Yritykset ja organisaatiot sitoutuivat
hankkeeseen allekirjoittamiensa sitoutumisasiakirjojen myéta.

Hankkeen toteuttivat yhteistydssa Tyoterveyslaitos, Suo-
men Sydanliitto ry ja Condia. Virkedna ratissa -hankkeen
tyoskentely oli tydpajamaista, joten myds hankkeeseen sitou-
tumisasiakirjojen kautta sitoutuneiden tahojen oli mahdollista
vaikuttaa kaikkiin hankevaiheisiin.

Hankkeen keskeisiad yhteistyokumppaneita olivat
seuraavat tahot (luettelossa hankkeen kannalta
keskeiset henkilotoimijat nimettyind):
e Auto- ja Kuljetusalan Tyontekijaliitto AKT ry:
tyosuojelusihteeri Pertti Sulasalmi
e Condia Oy: tydterveyshoitaja Anne Auvinen ja
tyoterveysladkari Markku Pirinen
17.12.2008-31.12.2010 seka palvelutuotantojohtaja
Sirkka Soramadki 1.1.2011-31.12.2011
¢ Linja-autoliitto ja Bussiammattilainen-lehti:
viestintapaallikké Saara Remes
¢ Matkailu- ja Ravintolapalvelut MaRa ry:
lakimies Merja S6derstrom 10.12.2008-31.7.2009 ja
viestintapaallikkd Heli Satuli 1.8.2009-31.12.2011
e Oy Teboil Ab: tuotepaallikkd Seppo Simola
e Pikoil Oy / Motorest-ravintolat:
tuotepaallikkd Marko Kosonen
e Rahtarit ry ja Rahtarit-lehti:
toiminnanjohtaja Anna-Kaisa Lehtinen
¢ Restel Oy / Helmisimpukka-ravintolat:
ruokatuotekehityspaéllikké Susanne Reiju ja
ruokatuotepaallikkoé Petri Seppanen
e Suomen Bensiinikauppiaitten ja Liikennepalvelualojen Liitto
SBL ry ja Bensiiniuutiset-lehti: vs. paatoimittaja
Hannu Laitinen ja toimitusjohtaja Mika Hokkanen
e Suomen Kuljetus ja Logistiikka SKAL ry ja
Kuljetusyrittdja-lehti: viestintasihteeri Ulla Eskelinen
e Suomen Osuuskauppojen Keskuskunta SOK /
ABC-ketjuohjaus: kehitysjohtaja Sarita Lehtinen
e Suomen Sydanliitto ry: tuotepaallikké Mari Olli
ja ravitsemusasiantuntija Tuija Pusa
e Suomen Taksiliitto ry ja Taksi-lehti:
tiedottaja Anne Jormanainen

Sydamellinen kiitos teille
tuestanne ja erinomaisesta
yhteistyosta!
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Tyoskentelytavat ja itsearviointi

Virkeana ratissa -hankkeen toiminta suunniteltiin, ideoitiin ja toi-
sinaan uudelleensuunnattiinkin tydpajamaisissa kokouksissa
yhteistybkumppaneiden kanssa. Talla tavoin kuljetusalan edus-
tajat ja huoltamoalan ruokapalveluita tuottavat tahot olivat jat-
kuvasti mukana hanketydskentelyssa ja pystyivat vaikuttamaan
hankeprosesseihin jouhevasti.

Kaikki merkittavat asiat kasiteltiin tyokokouksissa. Toimin-
ta suunnattiin kokouksista saadun palautteen mukaisesti koko
hanketoiminnan ajan, eli prosessiin oli sisddnrakennettu jatkuva
itsearvioinnin muoto. Arvioinnin tehtdva onkin parhaimmillaan
paitsi arvioida toiminnan toteutusta ja vaikuttavuutta myds tu-
kea ja ohjata toiminnan kehittamista ja muutoksen tekoa.

Virkedna ratissa -hankkeen yhtena tavoitteena oli eri toimi-
joiden verkostoituminen muutosta tukevan ja siihen kannusta-
van myonteisen ilmapiirin rakentamiseksi ja tiedon valittamisen
parantamiseksi. Saman pdydéan aarelle kokouksiin, tydpajoihin ja
neuvotteluihin koottiinkin niin kuljetusalan kuin huoltamoalankin
edustajat. Virkeana ratissa -hankkeessa haettiin innovatiivisesti
ratkaisuja eri ongelmiin kohderyhmilta itseltdan. Ratkaisut myos
otettiin hanketoiminnassa heti kayttoon.

Kohti tavoitetta
eri toimijoiden verkostoitumisessa

Yksi hankkeen tavoitteista oli eri toimijoiden verkostoituminen
muutosta tukevan ja siihen kannustavan mydnteisen ilmapiirin
rakentamiseksi ja tiedon vélittdmisen parantamiseksi. Kuinka
tavoitteeseen lopulta vastattiin?

Yleisesti

Virkeana ratissa -hankkeen kaiken toiminnan ja viestinnan joh-
tolankana toimi Prochaskan muutosvaihemalli (Prochaska et al
1992). Virkeana ratissa -hanke pyrki voimaannuttamaan ja
aktivoimaan kohderyhmansa edistamaan omaa tydkykyaan.
Hanke edisti vaestotason tasa-arvoa ainakin kahdella taval-
la: tarjoamalla ammattikuljettajille tarvittavia tietoja ja taitoja
edistda omaa tydkykyaan maantieteellisesta asuinalueesta tai
toimipaikasta riippumatta sek& ottamalla huomioon kohderyh-
man alhaisen koulutustason.

Lisdksi vdestdtason toiminnan tavoitteena oli myonteisen
asenneilmapiirin rakentaminen. Ryhmassa, jossa epater-
veelliset tavat ovat niin yleisia kuin ammattikuljettajilla ovat,
pienikin positiivinen muutos on tarkea terveyden ja tydkyvyn
edistamiseksi.

Voimaannuttamisen merkitys

Ammattikuljettajia voimaannutettiin huomaamaan ja ymmar-
tdmaan ruokailun, tydvireyden, terveyden ja tyoturvallisuuden
valisia yhteyksia ja sitéd myodten vaatimaan hyvaa ja terveellista
ruokaa huoltamoalan palveluntuottajilta. Ruokapalvelun tuot-
tajille tehtiin nakyviksi ammattikuljettajien pulmakohdat ter-
veellisen tydaikaisen ruokailun toteuttamisessa seka kehitettiin
yhteistydssa (my0s tienvarren ruokapaikkojen edellytykset huo-
mioiden) sopivia ratkaisuja ndihin pulmiin.
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vaikuttamismahdollisuuksista 8
Virkedna ratissa - ruoasta terveytta tien paalle ‘n-
-hanke tunnettiin vuonna 2008 hankkeen alkutai- =
paleella nimella Lihapiirakoita, makkaraperunoita =
vai jotain terveellisempdd - ammattikuljettajien .q._,,
tybaikaisen ruokailun kehittdminen. Hankeyhteis- E
tybkumppaneiden palaute nimesta oli kuitenkin o

toistuvasti negatiivista. Heidan toiveestaan nimi
muutettiin Virkeana ratissa -muotoon. Seka ruo-
kapalveluita tuottavat yhteistydkumppanit etta
ammattikuljettajia edustavat yhteistydtahot olivat
yksimielisia nimenmuutoksesta. Jo aikaisemmin
nimenmuutosta oli ehdottanut mm. Tydterveyslai-
toksen tiedottaja.

Yhteistyokumppanit perustelivat nimenmuu-
tosta silla, etta erityisesti hankkeen lyhenneni-

mi “"Makkaraperunat” koettiin asenteelliseksi.
Nimi ikaan kuin loi jo selvan ennakkokasityksen
kuljettajien ruokailutottumuksista ilman tutkittua
tietoa. Tallaisen ennakkokasityksen luomista pi-
dettiin vaarallisena ja yksipuolistavana. Makka-
raperunat ei mydskaan ole hyvamaineinen ruoka,
vaan sanaan sinalladn sisaltyi yhteistyokump-
paneidemme mielesta selva negatiivinen lataus.
Hankenimen toivottiin olevan perusotteeltaan
mydnteinen ja kannustava.

Virkeana ratissa — ruoasta terveytta tien paalle
-nimen todettiin olevan nimi, joka ei ota etuka-
teen kantaa kuljettajien ruokailutottumuksiin
mutta lisaa jo itsessaan tietoa hankkeen tarkeista
tavoitteista. Nimi on myds positiivinen ja herattaa
myodnteisia tuntemuksia. Sama mydnteisten ja
kannustavien viestien esiinnostaminen on sittem-
min toiminut ohjenuorana kaikessa hanketoimin-
nassa ja -viestinndssa.

Virkeana ratissa — ruoasta terveytta tien paalle
-nimi tuli yleisesti kdyttdé6n joulukuussa 2008
pitkdllisen hankeyhteistydtahojen kanssa kaydyn
sahkoposti- ja tyopajakeskustelun jalkeen. Nimen-
muutoksen jédlkeen hankkeen nimeen liittyvaa
kielteista palautetta ei ole tullut.
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Terveyden edistamisen

viitekehys

anketoiminnan punaisena lankana oli pyrkimys ratkai-

sukeskeisyyteen ja mydnteisten, voimavaroja lisaavien

tekijéiden esiin nostamiseen ja korostamiseen. Hanke
on myds toiminut Maailman terveysjarjeston WHO:n terveyden
edistamisen viitekehyksen mukaisesti.

Terveyden edistamisen viitekehys on laaja kehys. Sitd voi-
daan jasentaa arvojen, tavoitteiden, toiminnan ja tulosten na-
kékulmista. Terveyden edistamisen taustalla ndhddan yleisesti
olevan ihmisarvon ja itsendisyyden kunnioittamisen. Toiminnan
tulee talldin perustua mm. ihmisen tarpeisiin, kulttuuritaustan
kunnioittamiseen, oikeudenmukaiseen kohteluun seka itsenai-
seen paatoksentekoon osallistumisen vahvistamiseen.

Terveyden edistdminen tarkoittaa erilaisia asioita eri toimin-
taympadristdissa ja kaytannon toimissa. Se edellyttad yhteistyo-
td ja moniammatillista osaamista, jossa eri asiantuntijuusalueet
yhdistévat tiedolliset ja taidolliset voimavaransa.

Hanketta olikin toteuttamassa moniammatillinen tiimi seka
laaja edustus ammattikuljettajan toimintaympéristélle keskeisia
toimijoita (kuljetusalan edustajat, huoltamoala, tydterveyshuol-
lot). Toimia suunnattiin ja siséll6llisesti suunniteltiin kuljetusalan
kulttuuri huomioiden sekd yksil6dn, ymparistoon ettd ymparoi-
vaan yhteiskuntaan. Promootion ja prevention eri tasoilla huo-
mioitiin seka yksild etta yhteisd ja ymparisto.

“"Health promotion is the process of enabling people to
increase control over, and to improve, their health. To
reach a state of complete physical, mental and social
well-being, an individual or group must be able to iden-
tify and to realize aspirations, to satisfy needs, and to
change or cope with the environment. Health is therefore,
seen as a resource for everyday life, not the objective
of living. Health is a positive concept emphasizing social
and personal resources, as well as physical capacities.
Therefore, health promotion is not just the responsibility
of the health sector, but goes beyond healthy lifestyle to
well-being.”

The Ottawa Charter
International Conference on Health Promotion, 1986
World Health Organization

Terveena ja hyvinvoivana
jo tyouran alussa v. 2010-2011

Alun perin Virkednad ratissa -hankkeen hyvdksytyssd hanke-
suunnitelmassa oli mukana logistiikka-alan koulutukseen ja
oppilaitoksiin liittyvia tavoitteita. Hankkeen toteutuksen myota
kavi kuitenkin ilmeiseksi, ettda logistiikkakoulutuksen maailma
on niin laaja, etta sita varten tulisi perustaa oma itsendinen
hankkeensa.

Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran alussa -hankkeelle ha-
ettiin rahoitusta sosiaali- ja terveysministerion Terveyden edis-
tdmisen madararahoista. Rahoitus saatiin vuosille 2010 ja 2011.
Terveyden edistamistd tyoOpaikoille -hankekokonaisuuden oh-
jausryhma ja rahoittava taho hyvaksyivat hankesuunnitelman
muutoksen seka oppilaitoksiin ja koulutukseen liittyvien tavoit-
teiden irrottamisen pois Virkeana ratissa -hankkeesta.

Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran alussa -hankkeen paa-
maarana oli edistada ammattikuljettajiksi opiskelevien terveellisia
elintapoja. Tavoitteena oli, ettd itsestd huolehtiminen terveelli-
sen ruokailun ja muiden elintapojen avulla on osa hyvaa ammat-
ti-identiteettia ja tydsuojeluosaamista.

Hankkeessa vaikutettiin logistiikka-alan perustutkinnon ja
ammattia logistiikka-alalle vaihtavien koulutuksen sisaltdjen ke-
hittamiseen testaamalla terveyttd ja tydkykya edistavia sisaltdja
olemassa oleviin koulutuskokonaisuuksiin. Opintosisaltdjen ke-
hittaminen perustui TyOterveyslaitoksen ja yhteistydoppilaitos-
ten yhteistyéhodn seka sisdltdjen, materiaalien ja menetelmien
testaamiseen. Hankkeessa tuotettiin opetuksen taustamateri-
aalia opettajille ja kouluttajille sekd@ opetusmateriaalia ja -me-
netelmid, jotka soveltuvat logistiikka-alan opetukseen. Lisaksi
logistiikka-alan opettajille ja kouluttajille jarjestettiin tayden-
nyskoulutusta seka luotiin toimintamalli tyokykya edistdvan ter-
veyskdyttdytymisen opetuksen sitomisesta ja integroimisesta
osaksi ammatillisia opintoja. (Lisaa kasikirjan osassa 1 luvussa
Kouluttajalle sivulta 52.)
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Opinndytetyot ja pro gradu -tutkielmat

Virkedna ratissa -hankkeen avuksi, hyddyksi ja tiedon syventa-
miseksi tehtiin kuusi opinndytety6ta Anne Salmen ja Jaana Lai-
tisen ohjauksessa.

Vuonna 2009

Laaksonen, Eija & Mari Vaindm®o: Virkednd ratissa - Iin
taksinkuljettajien ndkemyksié terveellisen tydaikaisen
ruokailun merkityksestéa tydkyvylle. Hoitotydn koulutusoh-
jelman opinnadytetyd, Psykiatrinen & Sisatauti — Kirurginen
suuntautumisvaihtoehto, Sairaanhoitaja AMK, Kemi-Tornion
ammattikorkeakoulu, Sosiaali- ja terveysala. Kemi 2009.

Sairaanhoitajiksi opiskelleiden Eijan ja Marin opinnadytetydn
tarkoituksena oli selvittaa Iin taksiautoilijoiden nékemyksia
terveellisen tyOaikaisen ruokailun merkityksestd tyokyvylle.
Aineisto pohjautuu Virkeana ratissa -hankkeen Iin taksinkuljet-
tajille maaliskuussa 2009 jarjestamaan tybpajaan, jossa poh-
dittiin ty6aikaisen ruokailun merkitysta. Opinndytetyd on tehty
ty6pajamateriaalin pohjalta.

Opinndytetydn tehtavana oli tuottaa hankkeen kayttdon tie-
toa taksinkuljettajien ndkemyksistéd tydaikaisen ruokailun hy6-
dyista, haitoista, ongelmista ja ratkaisuista. Tutkimustulokset
osoittivat, etta taksinkuljettajilla oli terveelliseen tydaikaiseen
ruokailuun liittyvaa tietoutta, mutta tietouden soveltaminen
kdytantéon oli tydn epasaanndllisyyden vuoksi haasteellista.
Tyoterveyslaitokselle taksinkuljettajat esittivat toiveen kuljetta-
jan huoltokirjan laatimisesta. Kuljettajan huoltokirjan avulla kul-
jettajan olisi helpompi seurata tyokykydan ja tydterveyskaynnit

tulisi varattua saannéllisin valiajoin.

Heikkilda, Helena: Makkaraperunat. Terveellisempié
aterioita ammattikuljettajille. Palvelujen tuottamisen ja
johtamisen koulutusohjelman opinnéytetyd. Matkailu-,
ravitsemis- ja talousala. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.
Jyvaskyla 2009.

Restonomiksi opiskellut Helena havainnoi opinndytetydssaan
ammattikuljettajille suunnattujen taukopaikkapalveluiden sen-
hetkista tilaa. Opinndytetydn tulosten mukaan ydaikaan tdissa
olevat tarjoilijat tiedostivat kuljettajien epaterveelliset ruokai-
lutavat. Henkilékunnalta I0ytyi kiinnostusta kehittdaa asemiensa
palveluja terveellisempadn suuntaan. Osa oli jo osallistunut ke-
hitystydhon.

Opinnadytetyohon haastatellut tarjoilijat kertoivat tuntevan-
sa ybaikaan liikkuvat kuljettajat, koska sama kuljettaja vierailee
asemalla useita kertoja viikossa. Opinnadytetydn mukaan tarjoi-
lijat ovat myds kiintyneet kuljettaja-asiakkaihinsa ja pitavat hei-
td melkein tybkavereinaan. Tasta syysta heidan terveydestdan
huolehtiminen nayttaytyikin tarkedmpana kuin vaihtuvamman
asiakaskunnan kohdalla on laita.

Aineiston mukaan muutoksia ruokailutottumuksissa tehdaan
pienilld arkipaivaisilla asioilla. Tarkeda on miettia, mita ja miten
mainostetaan. Asemien tulisi tydn mukaan mitd suurimmissa
maarin perehtya varien maailmaan ja siihen, miten niilla luodaan
mielikuvia. Tuotteiden esille asettelulla ja paremmalla tuotevali-
koimalla saataisiin muutoksia aikaan.

Vuonna 2010

Laaksonen, Julia: “Sitdhdn me ollaan, mité me syédéan.”
Ammattikuljettajien késitykset ja mielikuvat terveellisesté
ruoasta. Maatalous-metsatieteellinen tiedekunta, taloustie-
teen laitos, Helsingin yliopisto. Helsinki 2010.

Elintarvike-ekonomiaa pdaaineenaan opiskellut Julia tutki am-
mattikuljettajien kasityksia ja mielikuvia terveellisesta ruoasta,
terveyskdyttdytymista ja ruoan merkityksia seka terveellisyy-
den merkitysta ruoan valinnassa.

Tutkimustulosten perusteella naytti silta, etta kehittdmistar-
peita oli etenkin tydaikaisen ruokailun mahdollisuuksien paran-
tamisessa. Tarkea rooli terveellisempien tuotteiden tarjonnassa
oli tienvarsiateriapalveluilla. Kysyntaa oli pienemmille annoksille,
keitoille ja puuroille, joiden saatavuus koettiin etenkin ydaikaan
heikoksi. Tyd syvensi aikaisempaa tietdmystd ammattikuljetta-
jista asiakasryhmana.

75

iprosessi reflektoiden

Projekt




VIRKEANA RATISSA | Projektiprosessi reflektoiden

Vuonna 2011

Pekonen, Heidi: Miehet ratin takana. Tutkielma ammatti-
kuljettajien terveyskdyttdytymisesta ja elintavoista vuonna
2010. Humanistinen tiedekunta, Oulun yliopisto. Oulu 2011.

Aikaisemmin hankkeessa harjoittelijana toiminut, antropologiaa
padaineenaan opiskellut Heidi tutki ammattikuljettajien terveys-
kdyttdytymistd ja elintapoja sekd ammatti-identiteettia. Tut-
kielman tarkoituksena oli kuvata ammattikunnan ruoka- ja ter-
veyskdyttaytymista seka antaa yleiskatsaus siita, minkalaisten
olosuhteiden myétavaikutuksessa ammattikuljettajat ohjautuvat
niihin elintapavalintoihin, joita he tekevat. Tydn tavoitteena oli
myds kuvata, millaiset tekijat vaikuttavat ammatti-identiteetin
rakentumiseen sekd tyodaikaiseen terveyskdyttdytymiseen ja
miten nama tekijat olivat esilla ammattikuljettajien jokapaivai-
sessd elamassa ja tydruumiissa (ruumiillinen tieto ja taito, jota
tyOssa tarvitaan, seka vaatimukset, joita tyéruumiiseen amma-
tissa kohdistuu).

Tutkimustulosten perusteella naytti siltd, etta kulttuuriset
mallit vaikuttivat vahvasti kuljettajien kasityksiin ruoan ter-
veysvaikutuksista. Kuljettajilla oli lisdksi korostunut vapauden-
kaipuu ja ihanne, seka tarve sen ilmaisemiseen. Vapaudella
ammattikuljettajat tarkoittivat valinnanvapautta, vapautta si-
toutua tydéhdn omine ehtoineen seka vapautta sitoutua itseen,
omiin mielihaluihin ja toiveisiin, jotka standardoivat elamaa tie-
tylla tavalla. Vapaiksi itsensd tuntevat kuljettajat kokivat teke-
vansa tyotd, jossa aika on omaa aikaa, ei kellokortin sanelemaa
aikaa.

Tyd syvensi kovasti aikaisempaa tietamysta ammattikuljet-
tajista ja heidan ammatillisesta identiteetistdan seka ammatti-
kulttuuristaan.

Kemppainen, Susanna:
nédkemyksid ruokatottumuksistaan - onko &ijaruokakulttuu-
ria endé olemassa? Ladketieteen laitos, terveystieteiden tie-
dekunta, Itd-Suomen yliopisto. Kuopio 2011.

Nuorten ammattikuljettajien

Ravitsemustiedetta padaineenaan opiskellut,
hyvinvoivana jo tyduran alussa -hanketta omalta osaltaan
toteuttanut Susanna tutki erityisesti nuorten ammattikuljet-

Terveena ja

tajien ndkemyksid omista ruokatottumuksistaan seka niihin
vaikuttavista tekijoistd ja pyrki tata kautta ymmartamaan
syOmiskayttdytymisen monimuotoisuutta. Tavoitteena tutkiel-
massa oli havaita nakemyksistd erityisesti sosio-kulttuurisia
sekd maskuliinisia tekijoita.

Tutkimustulosten perusteella naytti silta, ettd ruokatottu-
musten nahtiin olevan padosin huonot tai tyydyttavat, mihin am-
mattikuljettajan ty6 vaikutti merkittavasti. Ruokailulla oli nuoril-
le my&s vahva sosiaalinen merkitys: perheen tai muun yhteisén
puuttuminen vaikutti ruokatottumuksiin epdedullisesti.

Tieto ja kokemukset ruoan ja terveyden valisista yhteyk-
sista johtivat pyrkimyksiin sydda terveellisemmin, mutta tyon
haasteellisuus vaikeutti niita. Kaikki eivat kokeneet tottumuk-

sissaan muutostarvetta, silla he kokivat olevansa viela terveita.
Mielleyhtymét "aijaruoasta” liittyivat rasvaiseen ja raskaaseen
ruokaan. Nuoret kuljettajat eivat kuitenkaan ndhneet ruokaa
miehisyyden maarittelijana, vaan pitivat ruokatottumuksia yksi-
16llisind.

Tyd syvensi aikaisempaa tietamystd erityisesti nuorista
ammattikuljettajista, joita oli Virkeana ratissa -hankkeessa pai-
koin haastavaa tavoittaa. Ty6std saatiin tietoa nuorten oman toi-
minnan ja kokemusten tarkastelutavoista.

Rahkonen, Fanni: Ammattikuljettajien koetut voimavarat
ja niiden yhteys elintapatekijbihin ja muutosvalmiuteen.
Kasvatustieteiden tiedekunta, Oulun yliopisto. Oulu 2011.

Virkednd ratissa -hankkeessa tutkijana seka Terveena ja hyvin-
voivana jo tyduran alussa -hankkeessa harjoittelijana toiminut,
kasvatuspsykologiaa paaaineenaan opiskellut Fanni tutki am-
mattikuljettajien koettujen voimavarojen yhteytta elintapateki-
j6ihin ja muutosvalmiuteen elintapojen osalta.

Tutkimustulosten mukaan suurin osa ammattikuljettajista
(80 %) koki voimavaransa kohtalaisiksi tai hyviksi. Kuitenkin vii-
dennes (20 %) sijoitti oman kokemuksensa voimavaroista heik-
koihin. Tarkasteltaessa koettujen voimavarojen yhteytta tutkit-
tuihin muuttujiin, voitiin havaita, etta suurimmat tilastollisesti
merkitsevat tulokset 16ytyivat painon, vyodtarénymparyksen, lii-
kunta-aktiivisuuden ja tyypin 2 diabeteksen riskitestipisteiden
tuloksista (<0,001).

Jos kuljettajat kokivat voimavaransa heikoiksi, heidan pai-
nonsa ja vyotarénymparyksensa olivat suuremmalla todenna-
koisyydella suuremmat kuin niilld kuljettajilla, jotka kokivat voi-
mavaransa hyviksi. Samoin naytti olevan liikunta-aktiivisuuden
kanssa. Kuljettajat, joiden voimavarat olivat hyvat, liikkuivat
enemman kuin heikoista voimavaroista karsivat kuljettajakol-
legat. Tyypin 2 diabeteksen riskitestipisteita eniten saikin juuri
voimavaransa heikoiksi kokeva kuljettajaryhma.

Tydsta saatua tietoa voimavarojen yhteydestd elintapate-
suunnittelun apuna. Fannin opinndytetydn ohjaajana toimi psy-
kologian yliopistonlehtori FT Eeva-Liisa Krongvist.
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Tavoitteiden mukainen
toiminta vuosittain

irkeané ratissa -hankkeen havaintojen mukaan ammat-

tikuljettajat ovat hyvin tydsidonnaisia seka vahvalla

ammattikulttuurilla ja “me-hengella” varustettuja. Kun
suhde ty6hdén on mydnteinen, tyd tuntuu mielekkaalta ja mer-
kitykselliselta. Myénteinen ammatti-identiteetti ja suhde tydhon
ovat yhteydessa hyvédksi koettuun tydkykyyn. Ne ehkdisevat
jopa syrjaytymista.

Virkednd ratissa -hanke on tehnyt terveyden edistamista
uudesta ndkdkulmasta: voimavarakeskeisesti, ammatti-identi-
teetin mydnteisia puolia vahvistaen ja muutokseen kannusta-
en. Pyrkimyksena on ollut kuljetusalan terveyserojen kaventa-
minen, ammattikuljettajien voimaannuttaminen ja tydeléamén
tasa-arvon edistaminen matalan koulutustason alalla.

Virkedna ratissa -hankkeen suurimmat saavutukset ovat ka-
sitteellisen vaikuttamisen ja ajatuksellisten vélineiden saralla.
Hanke on rohkaissut tarkastelemaan elintapoja uudesta nakdé-
kulmasta osana ammattiosaamista, tydkykya ja ammatti-identi-
teettia. Kuljetusalan toimijoiden kasitykset ja henkinen ilmapiiri
koskien elintapa-asioita ovatkin hankevuosien aikana muuttu-
neet mydnteisempaan suuntaan.

Ammattikuljettajilla on halua
ja taitoja edistaa tyokykyaan
terveellisen ruokailun avulla.

Vuosi 2009

Syksylla 2008 pidettiin tyopajoja, joista saadun tiedon perus-
teella paadyttiin keradmaan seka ammattikuljettajilta etta ruo-
kapalvelun tuottajilta alkukartoitustietoa. Kyselyt toteutettiin
alkuvuodesta 20009.

Tyopajat

Virkednd ratissa -hankkeen neljassa tydpajassa suunniteltiin ja
ideoitiin hankkeen tulevia tapahtumia. Tydpajoissa keskustel-
tiin mm. hankkeen viestintasuunnitelmasta, ammattikuljettajil-
le suunnattujen tydpajojen ja KuljettajaKatsastus-tapahtumien
suunnitelmista seka tavoitteista, hankkeen arviointimenetelmis-
td seka Tyoterveyslaitoksen ja Suomen Sydanliitto ry:n toteutta-

mista ruokapalvelun tuottajien koulutuksien siséalldista.

Lisaksi tyopajoissa kasiteltiin ammattikuljettajille ja ruoka-
palveluiden tuottajille tammi-helmikuussa toteutetun alkukar-
toituskyselyn alustavia tuloksia. Kyselyn tuloksia raportoitiin
logistiikka-alan ammattilehdissa yhteenvetoina.

Kohderyhmalta saatu tieto
Virkednd ratissa -hankkeen alkukartoituskyselyista seka am-
mattikuljettajien vertaisryhmatapaamisten pohjalta saatiin koh-
deryhmiltd itseltddn tarkeaa tietoa siita, miten heidan tyokyky-
aan voitaisiin parhaiten edistaa terveellisen ruokailun keinoin.
Ratkaisuja eri ongelmiin haettiin kohderyhmilta itseltdan. Ne
myds otettiin hanketoiminnassa heti kaytt66n mm. viestinnan ja
kuljetusyritysyhteistydn sisaltéja suunniteltaessa.
Alkukartoituskyselyn vastauksissa korostui esimerkiksi per-
heen ja laheisten rooli elintapamuutoksen tukijoina. Hankkeessa
Idhdettiinkin kehittdmaan uutta yhteistyén muotoa lilkkennealan
vakuutusyhtién kanssa. Vakuutusyhtion kanssa yhteistyds-
sd suunniteltiin jarjestettdvan koko ammattikuljettajaperheille
suunnattuja tapahtumia ja tietoiskuja.

Kuljetusyritysyhteistyo

Kuljetusyritysyhteisty® kaynnistyi vireana. Erityyppisia kuljetus-
yrityksid (logistiikkakeskus, kunnallinen liikelaitos, kymmenet
taksialan mikroyrittajat) tuli mukaan Virkednd ratissa -toimin-
taan.

Elintapamuutosryhmat

Yrityksissa kaynnistyi laillistetun ravitsemusterapeutin ohjauk-
sessa erityisid Virkeana ratissa -elintapamuutosryhmia. Niiden
ryhmaohjausmenetelma oli ammattikuljettajille réataldity ja jo
aiemmin testattu tutkimushankkeessa Tyo6terveyslaitoksella.
Elintapamuutosryhmia toimi yhteensé kuusi kappaletta (Oulus-
sa, Tampereella ja Helsingissa kaksi kussakin). Ryhmaldisia oli
yhteensa 60.

Ryhmaohjausmenetelma osoittautui toimivaksi. Osallistuvat
kuljettajat saivat elintapaohjausta hankkeen ryhmanohjausmal-
lin mukaisesti kuusi kertaa puolen vuoden jakson aikana. Yksi
tapaamiskerta oli kestoltaan 90 minuuttia. Tavoitteena oli saa-
da ryhmalaiset tiedostamaan omaa sydmiskadyttaytymistaan ja
muita elintapojaan, joilla on vaikutusta painonhallintaan, tyo-
vireyteen ja tyokykyyn. Ryhmaldisid kannustettiin muutoksiin
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KuljettajaKatsastus-tapahtumien teemoina olivat mm. hyvét
evédét sekéd ravitsemuksen ja liikenneturvallisuuden vélinen
yhteys.

huomioiden kuitenkin kunkin ryhmaldisen muutosvalmius. Muu-
toksen tekemisen vaiheittaisuus selvitettiin kuljettajille ensim-
maisella ryhméatapaamiskerralla Prochaskan muutosvaihemallin
kautta (Prochaska ym. 1992). Ryhmassa oli mahdollista saada
vertaistukea muilta samassa tilanteessa olevilta kuljettajilta.

Ryhmanohjauksessa kaytettiin aktivoivia opetusmenetel-
mid kuten Spectro-kortteja (http://users.utu.fi/ullahal/tuotteet.
html) ja RaPatti-pelia (Laitinen ym. 2006). Elintapaohjauksessa
padpaino oli tydterveyttd ja virkeyttd edistavalla ruokavaliolla,
mutta ryhmatapaamisissa kasiteltiin myds liikuntaan, uneen ja
lepoon seka alkoholinkdyttdon liittyvia asioita. Ryhméanohjaus-
malli oli perdisin Tybterveyslaitoksen Elvira-tutkimushankkeesta
(Alahuhta ym. 2009).

Ryhmaladiset punnittiin ja heidan kehonkoostumuksensa mi-
tattiin Omron BF-510 -mittauslaitteella seka ennen ensimmais-
ta ryhmaéaohjauskertaa ettd viimeisella ryhmanohjauskerralla.
Loppumittausten jalkeen huomattiin, etta painonhallinta
ja painonpudotus onnistuivat parhaiten niilla henkil6illd,
jotka olivat osallistuneet aktiivisimmin ryhmatapaami-
siin. Neljaan tapaamiseen kuudesta osallistuneet kuljet-
tajat onnistuivat elintapamuutoksen tekemisessa.

Ammattikuljettajille ryhmaohjaus sopi hyvin, koska he 16y-
sivat tyonsa kautta helposti yhteisia kokemuksia: vertaistuen
saaminen ryhmassa oli helppoa. Vaikeutena ryhmaohjaukselle
olivat ammattikuljettajien epdsaanndlliset tydajat ja viime het-
ken runsaat muutokset tydvuorolistoihin: ryhmaohjauskerroille
oli vaikea loytaa yhteistd sopivaa aikaa. Siksi alle 10 henkilon
ryhma osoittautui lilan pieneksi. Suurempi ryhmakoko antoi
joustoa, jos ryhmaldisista osa oli estynyt tulemaan paikalle.
Myds ryhmaohjauksen aikatauluissa tuli olla joustoa. Ndin voi-
tiin reagoida mahdollisiin muuttuneisiin tydaikatauluihin (esim.
tapaamisajankohdat iltaisin).

Taksiliiton liittokokous ja Taksindyttely Seindjoella kesékuussa
2009. Virkednd ratissa -hankkeen tydntekijét jakoivat tietoa
terveellisen tydaikaisen ruokailun tdrkeydests ja suorittivat
kehonkoostumusmittauksia taksinkuljettajille.

KuljettajaKatsastus-teematapahtumat
Kuljetusalan yrityksessa suunniteltiin, jarjestettiin, kehitettiin ja
kokeiltiin my6s KuljettajaKatsastus -teematapahtumia koko hen-
kilostolle. Katsastus-tapahtumien teemoina olivat hyvat evaat
seka ravitsemuksen ja liikenneturvallisuuden valinen yhteys.

Katsastus-tapahtumat olivat aktiivista, kokemuksellista op-
pimista ja ohjausta terveellisen ruokailun ja liikkumisen edis-
tédmiseksi. Tavoitteena oli osallistujien oman tilanteen arviointi
seka muutostavoitteiden ja toimintasuunnitelmien tekeminen.

Yritysyhteistydna jarjestettiin myds ravitsemusaiheisia luen-
toja.

Toiminnan perusteella laadittuja, tyonantajille suunnattu-
ja tarkistuslistoja ja ohjeita I0ytyy kasikirjan osasta 1 luvusta
Tydnantajalle sivulta 8.

Hankkeessa ldhdettiin hydédyntamaan viestimid suunnitel-
mallisesti ja systemaattisesti. Viestimien kautta voitiin lisata
tietoja ja taitoja terveellisesta tydaikaisesta ruokailusta ja ta-
voittaa kattavasti kohderyhmia. Samalla lisattiin painetta muu-
toksiin ruokapalveluntarjoajien puolella ja muokattiin asenneil-
mapiirid myonteisemmaksi hankkeen asialle.

Ldhteita

Elvira-tutkimushankkeen ryhmanohjausmallista mm: Alahuhta
M, Korkiakangas E, Kyngds H & Laitinen J: Tyypin 2 diabeteksen
korkean riskin henkildiden elintapamuutoksen hyddyt ja haitat.
Hoitotiede 2009, 21 (4), 259-268.

Prochaskan muutosvaihemalli: Prochaska J, DiClemente

C, Norcross 1. In search of how people change. American
Psychologist 1992; 47(9): 1102-1114.

RaPatti-peli: Laitinen J, Hannonen H, Maenpaa-Moilanen E,
Huurre M & Tammelin T: RaPatti Ratkaisuja pattitilanteisiin.
Ohjaajan kirja. Tybterveyslaitos 2006.
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Vuosi 2010

Virkeanda ratissa -hankkeessa suunniteltiin tuotteita ja yhteis-
tyokiertueita yhteistydtahojen kanssa vilkkaasti. Kaikki hanke-
suunnitelman mukaiset oppaat, esitteet, radiojutut ja julisteet
tyostettiin valmiiksi.

Oppaita

Ammattikuljettajan tsekkauslista, opas terveelliseen ja
tyokykya edistavien ruokavalintojen tekemiseen ravinto-
laruokailussa, tuli painosta toukokuussa. Se jaettiin yhteisty6-
kumppaneiden ammattijulkaisujen liitteina kaikille suomalaisil-
le ammattikuljettajille ja kuljetusyrityksille. Virkedna ratissa
-menu julkistettiin syksylla. Se sisaltaa evds- ja yotydruokailuo-
pastusta ja selviytymisvinkkeja ammattikuljettajalle seka tietoa
elintapojen merkityksesta tyokyvylle. Molemmat oppaat tehtiin
yhteistydssa hankkeen osatoteuttajan Suomen Sydanliitto ry:n
kanssa.

Akédslompolon Mauri -radio- ja -videojuttu
Yhteisty0 viestintatoimisto Deskin ja viihdetaiteilija Jope Ruonan-
suun kanssa aloitettiin; pdamé&aréna oli Ak&slompolon Mauri
-radio- ja -videojuttu. Radio- ja videojutut levitettiin lopulta
Deskin kautta kaikille suomalaisille mediakanaville vapaasti hyo-
dynnettaviksi. Lisaksi videojuttua levitettiin sosiaalisen median
kautta, mm. YouTube -kanavaa hyvaksi kdyttden. Ndin tavoitet-
tiin myds nuorempia kuljettajaikdluokkia paremmin.

Internet-sivut
Hankkeen verkkosivut www.ttl.fi/virkeanaratissa valmis-
tuivat.

Lappeenrannan Virkedné ratissa -teemailta loppuvuodesta 2010.
Ravitsemusterapeutti Hanna Partanen luennoi paikallisille am-
mattikuljettajille jouluisissa merkeissé terveellisestéd ruokailusta.

Virkedna ratissa -yhteistyokiertue

Lahivakuutuksen, Elake-Fennian, Danonen ja ravitsemustera-
peutti Hanna Partasen kanssa suunniteltiin mittava Virkeana
ratissa -yhteistyOkiertue syksylle. Kiertueella jarjestettiin iltata-
pahtumia ammattikuljettajille ja heidan puolisoilleen. Kiertueen
taustalta 16ytyy alkukartoituskyselyvastauksissa esiin nostettu
perheen ja laheisten tarkea rooli elintapamuutoksen tukijoina.

Teemailloissa ravitsemusterapeutti Hanna Partanen kertoi,
kuinka terveellisellda ruokavaliolla voi ennaltaehkaista liikenne-
onnettomuuksia ja parantaa tydssa jaksamista. Illan aikana an-
nettiin vinkkeja siita, kuinka terveellinen ruokavalio edistda hy-
vaa vireystilaa. Teemailloissa oli tarjolla lautasmallin mukainen
valipala, jonka maitotuotteet Danone sponsoroi. Virkeana ratissa
-hanke tuotti Hanna Partasen esityksen sisallon.

Virkednd ratissa -teemaillat toteutuivat viidelld eri paikka-
kunnalla: Oulussa, Helsingissa, Turussa, Tampereella ja Lap-
peenrannassa. Oululaiset taksinkuljettajat saivat lisaksi oman
Virkeana ratissa -iltansa, jossa osallistujat saivat ravitsemusoh-
jausta seka tietotaitoja ajoterveyden ylldpitamiseen.

Teemakiertueesta saatu osallistujapalaute oli pddosin myon-
teistd, ja useimmissa tilaisuuksissa kuljettajat tulivat teemail-
lan jélkeen kiittelem&an jarjestelyistd. Teemailtakiertue poiki
Virkednd ratissa -hankkeelle runsaasti yhteydenottoja eri kul-
jetusyrityksista: kun osa henkildkunnasta oli osallistunut iltaan,
yritykset herdsivat tydéhyvinvointiasioiden tarkeyteen. Nain tee-
mailtakiertue toimi tarkoituksensa mukaisesti.

Teemailtojen kautta saatiin kontakteja my6s pk- ja mik-
royrittajiin, joilla ei ole takanaan isoa yritystd, jarjestettya tyo-
terveyshuoltoa, tydsuojeluvaltuutettua tai muita vastaavia tyos-
sd jaksamista tukevia rakenteita. Kuljetusala on edelleen pitkalti
pienyritysvaltainen (perheyrityksid). Myds naiden yritysten ta-
voittamiseen teemaillat osoittautuivat oivaksi keinoksi.

Myds Virkeana ratissa -menuoppaita oli jaossa kuljettajille
teemailloissa. Kiertueen jalkeen niita tilattiin yli 800 kappaletta
eri kuljetusyritysten kayttoon.

Kuljetusyritysyhteistyo

Kuljetusyritysyhteistyd jatkui virednd mutta hankkeen kokoon
nahden suppeana. Talouden taantuma heijastui yritysten intoon
ldhted mukaan hanketoimintaan. Yritysyhteistydn suppeuden
vuoksi vuonna 2010 ja 2011 paddyttiinkin toteuttamaan kam-
panjatyyppistd, laajan rintaman hanketta, jossa viestinnallisilla
toimilla oli suuri merkitys.

Erityyppiset  kuljetusyritykset (yksityisyrittdjapohjainen
logistiikkakeskus, kunnallinen liikelaitos sekd kymmenia mik-
royrittdjid taksialalta ja yhdistelmakuljetuspuolelta) olivat ku-
luneella ajanjaksolla mukana Virkedna ratissa -toiminnassa.
Kahdessa yrityksessa toimi erityinen Virkedna ratissa -elinta-
pamuutosryhmad laillistetun ravitsemusterapeutin ohjaukses-
sa. Lisaksi kymmenet mikroyrittajat osallistuivat taksinkuljetta-
jista koostuvien elintapamuutosryhmien toimintaan Helsingissa
ja Tampereella (neljassa eri ryhmassa).

Yhteistyoyrityksessa valittiin hankkeen innoittamana vuoden
tyohyvinvointiteemoiksi virkeys ja ravitsemus. Hanke to-
teutti teemavuoden aikana yrityksessa koko henkildstélle suun-
natun kolmen luennon sarjan aihealueeseen liittyen.

iprosessi reflektoiden
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Toimintamalli yksityisyrittajapohjaisen logistiikkakeskuksen
projektiprosessiksi esitelldan luvussa Toiminnan arviointi sivulla
101.

Yhteistyokumppaneille toteutettiin myds valiarviointikyse-
ly séhkdisen Digium-jarjestelmén kautta. Kyselyssa tiedusteltiin
mm. nakemyksia siitd, kuinka hyvin asetetut hanketavoitteet on
saavutettu. Kysely sisdlsi myds kysymyksid hanketulosten laa-
dusta, sidosryhmien laajuudesta, viestinnastd, projektinhallin-
nan laadusta, osaamisesta ja ilmapiirista seka johtajuudesta.

Valiarviointikyselyn tuloksia kasiteltiin tyokokouksessa. Yh-
teenvetona valiarvioinnin keskiarvo oli 3,38 (asteikolla 1,00 hei-
koin — 4,00 paras). Valiarvioinnista tarkemmin luvussa Toimin-
nan arviointi sivulla 98.

Vuosi 2011

Kyselyt

Jatkokartoituskyselyt ammattikuljettajille toteutettiin alku-
vuodesta kirjepostitse. Kyselytulokset sekd arviointitulokset
suhteessa vuoden 2009 alkukartoituskyselyiden tuloksiin julkis-
tettiin syyskuussa. Kyselytuloksista tarkemmin luvussa Toimin-
nan arviointi, sivuilla 96-113.

SuomiMies seikkailee -rekkakiertue

Mittava SuomiMies seikkailee -rekkakiertue suunniteltiin ja to-
teutettiin yhteistydssa Liikunnan ja kansanterveyden edistamis-
saation LIKESin Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelman, Eteran,
huoltamoketjujen seka itsenaisten huoltamoyrittdjien kanssa.
Rekkakiertueen huoltoasematapahtumat jarjestivat yhdessa
Virkeana ratissa -hanke ja KKI-ohjelma. Lisaksi huoltoasemata-
pahtumien jarjestamiseen saatiin yhteistydkumppaniksi mukaan
valtakunnallinen hyvinvointivalmennustalo Trainer4You.

Hanke kutsui kuljetusyrityksia eri paikkakuntien tapahtumiin
kannustaen yrityksid viettamaan tyky-pdivaansa kiertuepdivan

yhteydessd. Kiertueen kohderyhmana olivat rakennus- ja kulje-
tusaloilla toimivat tydikaiset miehet.

SuomiMies seikkailee -rekkakiertueyhteistydsta solmittiin vi-
rallinen yhteistydsopimus Tyoterveyslaitoksen Virkedna ratissa
-hankkeen ja Kunnossa kaiken ikaa -ohjelman valille. SuomiMies
seikkailee -kampanja oli KKI-ohjelman kokonaisuus 30-60-vuo-
tiaiden miesten aktivoimiseksi liikkumaan ja pitamaan huolta
kunnostaan. KKI-ohjelma on opetus- ja kulttuuriministerion seka
sosiaali- ja terveysministerion rahoittama toimintaohjelma. Oh-
jelman muut taustaministeriét ovat liikenne- ja viestintéaministe-
ri6, ymparistoministerid seka Metsahallitus. SuomiMies seikkailee
-kampanja kohdentui valtakunnallisiin terveys- ja liikunta-alan
toimijoihin yhteistyon lisddmiseksi ja yhteisten toimintamal-
lien kehittdmiseksi. Lisaksi se pyrki vaikuttamaan kohdevdes-
téon liikkunta-aktiivisuuden lisaamiseksi ja terveellisten ravinto-
tottumusten edistamiseksi.

Lisatietoja SuomiMies-konseptista ja -kiertueesta osoittees-
ta www.suomimies.fi.

Virkedna ratissa -menun toinen ja kolmas osa
Virkedna ratissa -menun toinen osa, kuljettajan elintapaopas,
saatettiin valmiiksi. Se sisaltad selviytymisvinkkeja ja tietoa
elintapojen merkityksestd tydkyvylle. Opasta jaettiin ammat-
tikuljettajille suorien yrityskontaktien kautta sekd SuomiMies
seikkailee -rekkakiertueella. Myds kuljettajan opas terveellisista
ja edullisista evaistd, Virkedna ratissa — Terveellisilla ja edulli-
silla eviilla virkeytta ammattikuljettajan tyopaivaan, val-
mistui jaettavaksi SuomiMies -kiertueen syksyn etapeilla.
Kuljetusalan tyonantajille ja ammattikuljettajille kehitetyista
ohjeista ja toimintamalleista tarkemmin késikirjan osassa 1 lu-
vuissa Tybnantajalle (s. 8-15) ja Ammattikuljettajalle (s. 16-37).

Virkeéné ratissa SuomiMies seikkailee -rekkakiertueella
Kempeleen Shell Zeppeliinin pihamaalla.
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Ruokapalvelun tuottajat
edistamassa kuljettajien
terveellisia ruokatottumuksia

Vuosi 2009

Virkednd ratissa -hankkeen alkukartoituskyselyista saatiin
tarkeaa tietoa siitd, miten huoltamoalan terveellista tarjontaa
voitaisiin parhaiten edistda ja lisdta. Kyselytulokset vahvistivat
kasitystd siita, ettd koulutuksella voitaisiin edistda tienvarren
ruokapalvelutoimijoiden tietotasoa ja motivoida heita muutok-
siin kohti terveellisempda ruokatarjontaa. Terveellisemman tar-
jonnan nahtiin palvelevan kaikkia tielldliikkujia. Koulutukseen
osallistuminen oli my6s keino saada uusia asiakkaita entista laa-
dukkaamman palvelun myoéta.

Ammattitaitoa syventava koulutuspaketti
Huoltamoalan ruokapalvelun tuottajille suunniteltiin kyselytulos-
ten perusteella yhteistydssa Suomen Sydanliitto ry:n ja Helsin-
gin yliopiston elintarvike-ekonomian laitoksen tutkijoiden kanssa
puolentoista paivdn mittainen maksuton ammattitaitoa syventa-
va koulutuspaketti. Ensimmaiset koulutukset pidettiin Helsin-
gissa ja Oulussa. Koulutusosioiden teemoina olivat seuraavat:
ammattikuljettajien tyon erityispiirteet ja markkinakdyttaytymi-
nen, keinot parantaa reseptiikkaa ja ravitsemuksellista laatua
seka markkinointi ja asiakaspalvelu. Ty6pajoissa suunniteltiin
ja ideoitiin tulevaa toimintaa yhdessa huoltamoalan yhteisty6-
kumppaneiden kanssa.

Vuonna 2009 naytti siltd, etta ruokapalvelun tuottajien ta-
voittaminen koulutuksiin ja innostaminen mukaan hankkeeseen
oli haastavaa, kun padpaino oli ammattikuljettajien tydkyvyn
edistdmisessa. Lisdksi Suomen nopeasti heikentynyt taloudel-
linen tilanne oli vaikuttanut ruokapalveluammattilaisten innok-
kuuteen osallistua hankkeen tarjoamiin koulutuksiin. Osallistu-
jamaarat olivat jadneet pieniksi, vaikka osallistuneet olivatkin
tyytyvaisia saamaansa koulutukseen. Ruokapaikoissa koettiin
vaikeaksi irrottaa henkildkuntaa paivén koulutuksiin kiireen ja
tydkuormituksen vuoksi. Ratkaisuksi ehdotettiin lyhyempia kou-
lutustuokioita.

Vuosi 2010

Ruokapalveluammattilaisten koulutusten osallistujamaarat jai-
vat edelleen pieniksi. Niinpd hankkeessa pyrittiin satsaamaan

Rauman Kortelan ABC-aseman keittibvastaava Anne
Jokinen tutustuu Virkednd ratissa -hankkeen tuottamaan
opasjulisteeseen.

entista enemman kohdennettuja toimia ruokapalvelualaan. Nain
hanketoiminta saataisiin aktiiviseksi my®6s silld puolen.

Opasjuliste

Na&in valmistat terveellista ruokaa asiakkaallesi -opasjulis-
te ruokapalvelun tuottajille ilmestyi kesdkuussa ja julkistettiin
Vuoden Virkeédt 24 h huoltoasemat -kilpailun voittajien julkista-
mis- ja tiedotustilaisuudessa. Juliste toteutettiin yhteistydssa
Suomen Sydanliitto ry:n kanssa. Juliste jaettiin kaikille suoma-
laisille huoltamoille Bensiiniuutiset-lehden liitteena.

Vuoden Virkedt 24 h huoltoasemat -kilpailu

Vuoden Virkeat 24 h huoltoasemat -kilpailun tavoitteena oli huo-
mioida mydnteiselld tavalla ravitsemuksellisesti korkeatasoisia
aterioita ja valipaloja tarjoavia huoltamoravintoloita. Laillistettu
ravitsemusterapeutti arvioi hankkeen tuottaman arviointilistan
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avulla huoltoasemien ruokatarjonnan ja mainonnan sanoman
terveellisyytta.

Vuoden Virkeat 24 h huoltoasemat -kilpailun tulokset julkis-
tettiin tiedotustilaisuudessa Helsingissa. Kilpailulla pyrittiin saa-
maan myodnteistd huomiota hyvia muutoksia tehneille ravinto-
loille. Lisaksi tienvarsien ruokapaikkoja kannustettiin lisadmaan
virkistavia ruokavaihtoehtoja tarjontaansa sellaisilla tavoilla,
etta asiakkaiden on niitd helppo valita.

TUAKK-yhteistyd
Yhteisty6ta tehtiin myds Turun Aikuiskoulutuskeskuksen (TUAKK)
kanssa. Koulutuskeskus jarjestaa liikkennepalvelualojen ammat-
titutkintoon tahtddvaa koulutusta yhteisty6ssa Suomen Bensii-
nikauppiaitten ja Liikennepalvelualojen Liitto SBL ry:n kanssa.
Hanke sopi yhteistydstd TUAKKin kanssa ja sai omia sisal-
téjédan mukaan ammattitutkinnon opetussuunnitelmaan. Nain
hankkeen koulutustoiminta suunnattiin uudelleen: Virkeana ra-
tissa -koulutuskokonaisuus muokattiin osaksi Liikennepalvelu-
alojen ammattitutkinto -koulutusta. Ensimmaisen tutkintokoulu-
tuksen myota Tampereella hanke sai koulutukseen osallistuneilta
erittain hyvat palautteet koulutussisalldistaan.
Ammattitutkintokoulutuksen paketti oli tiivis kahden ja
puolen tunnin mittainen koulutuspaketti, jota tarjotaan ruoka-
palvelun ammattilaisille osana liikennepalvelualojen ammatti-
tutkintoa. Koulutuksen tavoitteena on terveellisen ja virkeyt-
ta lisdavan ruokatarjonnan osuuden kasvattaminen tienvarren
ruokatarjonnassa. Koulutuksella on myds pyritty tuomaan na-
kyvaksi ammattikuljettajien ongelmakohtia tydaikaisessa ruo-
kailussa.

Uudistettu ruokalista
Hankeyhteisty6kumppani Restel Oy / Helmisimpukka-ravintolat
uudisti ja kevensi huoltamoidensa ruokalistan.

Vuosi 2011

Jatkokartoituskysely

Jatkokartoituskysely huoltamoalan ruoka-ammattilaisille toteu-
tettiin alkuvuodesta sahkdisesti Digium-jarjestelman kautta.
Kyselytulokset seka arviointitulokset suhteessa vuoden 2009
alkukartoituskyselyiden tuloksiin julkistettiin syyskuussa. Kyse-
lytuloksista tarkemmin luvussa Toiminnan arviointi (s. 96-113).

Vuoden Virkeat 24 h huoltoasemat -kilpailu
Vuoden 2011 Virkeat 24 h huoltoasemat -kilpailu suunniteltiin
ja toteutettiin edellisvuoden hyvista kokemuksista innoittuneina.
Voittajat julkistettiin Ty6terveyslaitoksella tiedotustilaisuudessa.

Kilpailun tavoitteena oli jalleen huomioida mydnteisella ta-
valla ravitsemuksellisesti korkeatasoisia aterioita ja valipaloja
tarjoavia huoltamoravintoloita.

Opetussisidltojen integroiminen

Opetussisaltdjen integroiminen mukaan jo toimiviin ja olemassa
oleviin opetusohjelmiin naytti kustannustehokkaimmalta tavalta
toteuttaa ruokapalveluiden tuottajien koulutuksia, joskin myds

yhteistydkumppani TUAKK karsi oppilaspulasta ammattitutkin-
tokoulutuksessaan.

SuomiMies-teemapadivat

Huoltamoalan yhteistydkumppanit olivat aktiivisia SuomiMies
seikkailee -huoltamotapahtumien suunnittelussa ja toteutukses-
sa. Useimmilla huoltoasemilla SuomiMies-teemapaiva nakyikin
seisovan podydan tarjonnassa kevyina ruokina.

Uudistettuja ruokalistoja

Hankeyhteistydkumppanit Pikoil Oy/Motorest-ravintolat, Oy Te-
boil Ab ja SOK/ABC-ketjuohjaus uudistivat ja kevensivat huolta-
moidensa ruokalistoja.

Huoltamoalan ruoka-ammattilaisille kehitetyistd ohjeista ja toi-
mintamalleista tarkemmin késikirjan osassa 1 luvussa Ruoka-
palvelun tuottajalle (s. 38-45). Huoltamotarjonnan muutoksista
Virkeéné ratissa -hankkeen aikana tarkemmin luvussa Toiminnan
arviointi (s. 96-113).

Vuoden 2010
Virkeat 24 h -huoltoasemat

e ABC Viipurinportti, Lappeenranta
Taitavaa asiakaspalvelua kiireesta huolimatta

¢ Neste Hartola Jari-Pekka
Yoruokailussa virkistavia vaihtoehtoja

¢ Neste Motorest Rovaniemi Reissumies
Nakyvaa informaatiota terveellisista
ruokavalinnoista

o Neste Tiilimaki / Porin Kepsa SBL Kallonen

Monipuolinen salaattipdyta, kotiruokaa

Shell Helmisimpukka, Lievestuore

Terveellinen ruokatarjonta ja mainonta

e Teboil Kaakkurinhovi, Oulu
Ruokaraaka-aineissa terveelliset valinnat

Vuoden 2011
Virkeat 24 h -huoltoasemat

e ABC Viipurinportti, Lappeenranta
Kattavasti terveellinen ruokatarjonta

* Neste Hartola Jari-Pekka
Ammattikuljettajia huomioiva keittio

¢ Neste Motorest Tuuliruusu, Mantsala

Hyva informaatio terveellisista valinnoista

Shell Helmisimpukka, Iittala

Monipuolinen salaattitarjonta

Teboil Tahtihovi, Heinola

Virkistavat kahvila- ja vitriinituotteet

Huoltamot eivat ole paremmuusjarjestyksessé.
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Tyoterveyshuolto
edistamassa kuljettajien

terveellisia ruokatottumuksia

Vuosi 2009

Condia Oy:n kanssa aloitettiin ravitsemusterapeutin konsultaa-
tion tarvearvioinnin perustan kehittdminen. Tarkoituksena oli
tuottaa malli, jonka avulla tyéterveyshuollossa otettaisiin ravit-
semusasiat systemaattisemmin esille.

Lisaksi pyrittiin edistdmaan ravitsemusterapeutin ammatti-
taidon hyddyntamista moniammatillisessa tydssa. Myds hank-
keen tutkijan pitdmat ravitsemusterapeutin vastaanotot ty6-
terveyshuollossa kdynnistyivat. Condian tyoterveyshoitaja ja
tyoterveysladkari ohjasivat ammattikuljettajat vastaanotolle.

Condian tyoterveyslaakarin mukaan ravitsemukseen liittyvat
ongelmat olivat niin yleisid, ettd jopa yli 90 % ammattikuljetta-
jista pitaisi ohjata ravitsemusterapeutin vastaanotolle. Hanke-
yhteistydn tuloksena Condia rekrytoi ravitsemusterapeutin tyo-
terveyshuoltoyksikkd6nsa.

Tybterveyshuollot olivat mukana yhteistydssa, kun kuljetus-
yrityksissa jarjestettiin hankkeen tapahtumia.

Vuosi 2010

Ravitsemusterapeutin  konsultaation tarvearviointikriteereja
tyOstettiin yhdessd hankkeen osatoteuttajan Condia Oy:n kans-
sa. Kriteerisuunnitelmia esiteltiin tydterveyshuolloille Ajankoh-
taista ammattiliikenteen tyoterveydestd ja -turvallisuudesta
-koulutuspaivassa. Palaute jai vahaiseksi.

Hankkeen osatoteuttaja Condia menetti keskeisia kuljetus-
alan yrityksien asiakkuuksia. Lisaksi hankkeen yhteyshenkil6t
siirtyivat Condiasta toisaalle tydskentelemdan. Tama aiheutti
kriteerien testaamisen viivdstymisen hankkeessa. Hanke neu-
vottelikin Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry:n tyéterveyshuol-
tojaoston kanssa yhteistydsta.

Vuosi 2011

Yhteistyd Condia Oy:n kanssa oli pysdhdyksissa keskeisten toi-
mijoiden muualle siirtymisen vuoksi. Tydterveyshuoltotavoittei-
den tydstaminen jatkui muiden hankesuunnitelman mukaisten
toimenpiteiden kautta.

iprosessi reflektoiden

Projekt

Ammattikuljettajat
ravitsemusterapeutilla

¢ Huoli omasta jaksamisesta tydssa
tulevaisuudessa.

e Yovuorossa ruokailun toteutuksen
hankaluus, mika oli johtanut jopa
paastoamiseen.

e Tauko oli vain jossain: ennakoimattomuus
evaiden kanssa aiheutti pulmia.

¢ Vilipaloina makeisia; hedelmia ja kasviksia
kului vain vahan.

e Kaytdssa margariini ja rasvaton maito;
rasvan laatuasiat olivatkin aika hyvalla
mallilla.

e BMI 25-30 kg/m?.
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Ravitsemusterapeutin konsultaation tarvearviointikriteerien
tyostamisestd kirjoitettiin artikkeli Tyodterveysldadkari-lehteen
ja Bolus-lehteen. Tyodterveysladkari-lehdessa ilmestyi sarja
hanketekstejd, joissa mm. kannustettiin ottamaan hankkeen
tuottamia, kuljetusalalle raataldityja ajantasaisia materiaaleja
kdyttéon ammattikuljettaja-asiakkaiden terveystarkastuksissa.
Tydterveyshuollot kautta maan (n. 20 kpl) tilasivatkin hankkeen
materiaaleja ahkerasti kayttéonsa.

Tybterveyshuolloille suunnattuja hankkeen tuottamia ma-
teriaaleja sekd toimintamallin paapiirteita esiteltiin tydterveys-
huolloille Ammattiliikenteen ajankohtaispaivassa ja tyoter-
veyshuollon asiantuntijoiden patevoéittavassa koulutuksessa.
Ajankohtaispdivistd saatu palaute oli kannustavaa ja positiivista.

Tydterveyshuolloille kehitetysté toimintamallista tarkemmin k&-
sikirjan osassa 1 luvussa Tyd6terveyshuollolle (s. 46-51).

Kurssi uusiksi.

Yoevadiden tiukka
uukkari.
PORKKANAA,

LEPAA A
JUKURTTLAL

<

ydterveyslaitos

TERVEENA JA HYVINVOIVANA RATISSA

HYVIN JASENNELTY
TIETO KULETTAA

ETEENPAIN JORAISEN
OMALLA MATKALLA.

Kurssi uusiksi.
Yoevididen tiukka
uukkari.

LEIPAA JA
JUKURTTIAL

[r——

2

Tyiterveyslaitos

TERVEENA JA HYVINVOIVANA RATISSA

Kaasujalka huoltoon
joka 4 h

TOSIKUSKI
HAUKKAA VALILLA
PIENLAKIN PALOJA.

2

Tyiterveyslaitos

TERVEENA JA HYVINVOIVANA RATISSA

Satanen lasissa,
vesi pullossa

<

Tysterveyslaitos

TERVEENA JA HYVINVOIVANA RATISSA
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Pahkinankuoressa i
tuotetut materiaalit
tavoitteineen Q

aikki hankkeessa tuotetut materiaalit ovat saatavilla ka-

sikirjan ohessa l6ytyvalta muistitikulta. Muistitikulta 16y-

tyvat myods Terveena ja hyvinvoivana jo tyduran alussa
-hankkeessa tuotetut materiaalit.

Esitemateriaali ammattikuljettajille ja
tienvarren ruokapaikkojen ammattilaisille

Hankkeen alussa tuotetun esitemateriaalin tavoitteena oli koh-
deryhmien herattely ja hankkeen tutuksi tekeminen. Hankkeen
ensimmaiset esitemateriaalit olivat esitekortit ruoka-ammattilai-
sille ja ammattikuljettajille seka ruokarytmityksesta kertovat ju-
listeet, joita voitiin hyddyntda messuilla, koulutuksissa ja muissa
yleisétapahtumissa.

Mybhemmin tehdyn esitemateriaalin sisallén suunnittelussa
hyddynnettiin hankkeen alkukyselyn tuloksia. Materiaaleja ovat
esimerkiksi hankkeen englanninkielinen hanke-esite ja konfe-
renssiposterit. Materiaalit 16ytyvat kasikirjan mukana olevalta
muistitikulta.

Ammattikuljettajan tsekkauslista

Tsekkauslistan tavoitteena oli opastaa ammattikuljettajia arvioi-
maan, mika on tydkykya ja virkeytta edistdvaa ruokaa seka hyva
ateriakokonaisuus. Kun arvioi toisen tekemaa, peilaa todenna-
kdisesti my0ds itsedan ja omia valintojaan. Tsekkauslistan myoéta
oppii arvioimaan ruoan ravitsemuksellista laatua. Kun kuljettaja
osaa vaatia, han lisad myds painetta tarjota entista terveelli-
sempiad vaihtoehtoja ruokapaikoissa.

On tarkeda, etta kuljettajan tydymparistd tukee uusia ter-
veellisid tapoja toimia. Jos ympéristdssa on mahdollisuus tehda
hyvid valintoja, se ruokkii motivaatiota ja antaa voimia muutok-

Kevdélld 2011 SuomiMies-seikkailee -testiporukka ja
Virkeéné ratissa -hankevéki vierailivat ABC Tuulok-

sessa Hémeenlinnassa. Kuvassa SuomiMies-kunto-
testeissé kdynyt linja-autonkuljettaja Jari Alastalo.
Huoltamotapahtumissa jaettiin ammattikuljettajille
Jarin kuvassa esitteleméé Virkedné ratissa -hankkeen
tuottamaa esitemateriaalia.

sen polulla.
Tsekkauslistan suunnittelussa oli mukana mydés Suomen
Sydanliitto ry.
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Virkedna ratissa -menuoppaat

Virkedna ratissa -hanke toteutti yhdessa Terveena ja hyvinvoiva-
na jo tyduran alussa -hankkeen kanssa terveellisesta tydaikai-
sesta ruokailusta, evdista ja terveellisista elintavoista kertovat
menu-oppaat.

Virkedna ratissa - Pienilla muutoksilla uudenlainen menu
maantiekiitdjille. Opas kuljettajan tydaikaisen ruokailun to-
teuttamiseen. Oppaan toteutuksessa oli mukana my®ds Suomen
Sydanliitto ry.

Virkedna ratissa - Terveellisilla elintavoilla tyovireytta
ammattikuljettajalle. Opas eri elintapojen vaikutuksesta ja
merkityksesta tydkyvylle. Opas kasittelee viikoittaista tydmaa-
raa, nukkumista, liikkuntaa ja alkoholikulutusta seka naiden vai-
kutuksia tyokyvylle.

Virkedna ratissa — Terveellisilld ja edullisilla evailla vir-
keytta ammattikuljettajan tyopdivaan. Opas terveellisten ja
edullisten evdiden tekemiseen. Oppaan tarkoituksena oli selvit-
taa ja opastaa terveellisten, mutta silti edullisten, evaiden teke-
miseen. Paljon tien péaalla ruokaileville evaiden hinnoilla on suuri
merkitys. Opas suunniteltiin erityisesti logistiikka-alan opiskeli-
joille ja nuorille kuljettajille.

Akislompolon Mauri -radio ja -videojutut

Radio- ja videojutuissa esiintyvat viihdetaiteilija Jope Ruonan-
suun Akaslompolon Mauri -hahmo ja ravitsemusterapeutti Jaana
Laitinen. Jutut toteutettiin yhteistydssa viestintatoimisto Deskin
kanssa. Radio- ja videojutuissa kokeiltiin uudenlaista terveys-
viestinndn tapaa osana hankkeen toimintamallien kehittamis- ja
kokeilutyota.

Radio- ja videojutuissa terveysviestintaa toteutettiin huumo-
rin keinoin. Huumori puhuttelee ammattikuljettajia ja on monel-
le heista selviytymiskeino seka sallittu tapa kasitella vaikeitakin
asioita.

Videon alkuosassa keskitytddn yodruokailun periaatteisiin.
Toisessa osassa kuvataan elintapamuutoksessa onnistuvan piir-
teita Alahuhdan ym. tulosten mukaan (2009). Videojutusta on
olemassa englanninkielisella tekstityksella varustettu versio.

Ldhde

Alahuhta M, Korkiakangas E, Jokelainen T, Husman P,
Kyngas H, Laitinen J. Miten henkil6t, joilla on kohonnut
tyypin 2 diabeteksen riski kuvaavat elintapamuutostaan ja
painonhallintaansa? Sosiaalildadketieteellinen aikakauslehti
2009; 46: 148-158.
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Tyéterveyslaitos

VIRKEANA RATISSA

Pienilld muutoksilla uudenlainen menu
maantiekiitajille

Opas

OTETAAN REILL

b MYBTAOTE ELIN-

" ; TAVOISTA JA
Tydterveyslaitos TAVOISTA JA e

KUNNOLLA VAUHTIA
HYVA TuLEE!

VIRKEANA RATISSA

Terveellisilla elintavoilla tyovireyttd
ammattikuljettajalle

Opas

X . N KAYTTAA

Tydterveyslaitos JARKEA KAUPASSA,
PAING KASVAA VAIN

POSSUSSA.

VIRKEANA RATISSA

Terveellisillé ja edullisilla evailla
virkeyttéd ammattikuljettajan tyopaivaan

Opas

Akéslompolon Mauri ja ravitsemusterapeutti Jaana
Laitinen keskustelemassa terveellisesté ruokailusta.
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Huoltamoalan ruoka-ammattilaisille
suunnattu juliste

Huoltamoalan ruoka-ammattilaisille suunnatun julisteen sano-
ma on kiteytetty seuraaviin sanoihin: Ruoka-ammattilainen,
ndin edistamme tielld liikkujien virkeyttd, jaksamista ja
lilkenneturvallisuutta. Juliste on tydkalu, joka tahtaa tarjon-
nan kehittdmiseen terveellisemp&én suuntaan. Se on tarkoitettu
tilaajan ja valmistajan arviointivalineeksi esimerkiksi keittittiloi-
hin. Lahtdkohtaisesti sitd ei ole suunniteltu huoltamoasiakkaita
varten vaan avuksi sisdiseen jatkuvaan kehitykseen ruoka-am-
mattilaisille. Julisteen suunnittelussa oli mukana myds Suomen
Sydanliitto ry.

Virkeana ratissa -hankkeen verkkosivut

www.ttl.fi/virkeanaratissa -verkkosivuille on koottu hyvia
toimintamalleja, -kdytantdja ja -vinkkejd materiaalipaketeiksi.
Sivustosta on pyritty tekemdan ilmava ja visuaalinen. Sivujen
kehittdmistyd on ollut jatkuvaa ja jatkuu myds tulevaisuudessa.
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Viestinnan uranuurtaja

HALUAMME MUKTAKIN Vngz:mi
KUIN AYARUOKAA! YOK

JA PUURDA!

MISSA SE

SOPPA VIIPYY!

SALAATTEA,
HEDELMIA!

Virkeana ratissa -hankkeen viestintatoiminta ja medianakyvyys oli
koko hanketoiminnan ajan vilkasta. Viestinnan tavoitteena oli pyrkimys
yhteiskunnallisen asenneilmapiirin muuttamiseen sellaiseksi, etta
ammattikuljettajan olisi kulttuurisesti sallittua ja helpompaa valita
lautaselleen terveellista purtavaa. Tavoitteena oli luoda mydnteinen
ja muutokseen kannustava ilmapiiri - yhteen puhaltamisen ja
verkostoitumisen henki. Tiedon henkilékohtaistamiseen pyrittiin
sisallyttamalld hankeviestintdaan kysymyksia, jotka ohjaavat omien
asenteiden, tiedon ja toiminnan tarkkailuun.

Viestinnan onnistumisen edellytyksina olivat ennen kaikkea
yhteistydkumppaneiden sitoutunut toiminta ja yhteiset tavoitteet:
yhdessa jokainen vaikuttaa enemman. Yhteistydkumppanien
ammattijulkaisut mahdollistivat hankeviestinnan toteuttamisen
suunnitellun kaltaisena ja tavoitteellisena. Virkeana ratissa -hankkeen
medialevikki 1.1.2009-1.11.2011 oli yli 37 miljoonaa kappaletta.
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Muutosvaiheiden kautta

kohderyhmansa nakoista
positiivista viestintaa

irkeana ratissa -hankkeen viestinnassa huomio kiinnitet-

tiin Prochaskan mallin mukaisesti eri muutosvaiheissa

- esiharkintavaiheessa, harkintavaiheessa, valmistautu-

misvaiheessa, toimintavaiheessa, ylldpitovaiheessa ja paatds-

vaiheessa (Prochaska ym. 1992) - oleviin yksildihin ja yrityksiin.

Vaiheiden huomioiminen hankeviestinnan sisalldissa oli roh-

kea kokeilu, minka ansiosta pdadyttiin seuraavanlaisiin ratkai-
suihin:

e Tehtiin kohderyhméan ndkoistd ja kokoista viestintaa.
Pyrittiin valttamaan ryppyotsaista asiantuntijatekstia.

e Lisattiin kaikkiin lehtijuttuihin muutosvaiheen mukaisia
aktivoivia kysymyksid, jotka herattavat lukijaa
pohtimaan omaa tilannettaan. Juttujen tavoitteena oli
positiivisten elintapamuutosten edistaminen.

e Lahestymistapa oli myonteinen ja voimavaroja lisaava.
My6s huumoria kaytettiin tietoisesti viestinnan keinona.
Negatiivista ja riskilahtéista viestintda valtettiin.

¢ Informaatioksi tulkittiin vasta se, mika vaikuttaa! Pelkkaa
yksisuuntaista viestintda, vaikkapa lehtikirjoittelua,
ei pidetty riittavana informaationa. Pyrittiin saamaan
aikaan reaktioita ja tavoittelemaan tilaa, jossa hankkeen
viesteihin taytyy reagoida.

- Miten reaktioita saadaan aikaan? Tdaytyy osallistua!
Osallistuminen edellyttdaa kommunikaation
parantamista kohderyhmien kanssa. Osallistumisen
edellytyksena on kohderyhman logiikan ja kielen
tuntemus.

- Kenelld on vastuu hankeviestinndn onnistumisesta?
Viestinnan tdysin osuva ja tarkka kohdentaminen on
haastava ja ldhestulkoon mahdoton tehtava, mutta
hankkeen vetéajien vastuulla on vuorovaikutuksen
vdlineiden kehittaminen.

e Sosiaalista tukea hyddynnettiin vaikuttamiskeinona.
Hanketoimijat luovivat viestinndan suhteen parhaimmillaan
monilla eri tasoilla (lehtijutut, sosiaalinen media,
radio- ja videoviestintd, vertaistukiryhmat, teemaillat &
kampanjatapahtumat, SuomiMies-kiertue, verkkosivut,
positiivinen henki seka viidakkorumpu).

Erdita viestinnan
onnistumisen indikaattoreita

1. Lehtijuttujen lukijamaara: Virkeana ratissa -loppu-

kyselyyn vastanneista ammattikuljettajista 68 % lukee
Virkeana ratissa -hankkeen lehtijuttuja vahintaankin
satunnaisesti (satunnaisesti 50 % ja usein tai aina 18 %
vastanneista).

. Esimerkkina lautasmallin tunnettuuden lisadaminen

ja sen kayttoon opastaminen: Virkeana ratissa -alku-
kyselyn mukaan lautasmallin tunnisti ammattikuljettajista
70 %. Vuoden 2011 loppukyselyssa sen tunnisti jo 81 %.
Lautasmallin ideaa lampiman ruoan annostelussa kaytti
vuoden 2009 alkukyselyn mukaan 28 % kuljettajista ja
vuoden 2011 loppukyselyn mukaan 35 %.
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Viestinnallisia toimia riskinarvioinnin nakokulmasta
Asiantuntijahaastattelu Akidslompolon Mauri

=+ Valitén huomioarvo taattu. 4+ Voi ldhted elam&an omaa ela-
maansa sosiaalisissa medioissa.

+ Taatusti uskottava viesti.
+ Kustannustehokkaampaa. 4+ Huumori puhuttelee ammattikuljettajia,
-+ Hanke tuottanut jo paljon asiantuntijavetoista

viestintamateriaalia. 4+ Huumori vaikuttamisen keinona, tunteet mukana.

keino puhua vaikeista asioista.

+ Voi hy6édynt&a opetus- ja ohjausmenetelména.
= Vaihtaako kuljettaja kanavaa kuullessaan asian-

tuntijan aanen? = Voi lahtea elamaan vaaranlaista omaa elamaa.
= On jo nahty. = Kallista.
= Ei ole kohderyhman oman kulttuurin edustaja. = Tehokkuudesta ei ole nayttoa.

Turvallinen Riski

Akaslompolon Mauri -hahmon kayttdminen hankeviestinndssé oli esimerkki tietoisesta riskinotosta. Mydhemmin Mauri-
videon englanniksi tekstitettya versiota on katsottu mm. Euroopan komission viestinnan padosastolla esimerkkina
hyvasta viestinnallisesta hanketuotteesta. Myds Mauri-jutut 16ytyvat kasikirjan mukana olevalta muistitikulta.

Virkeana ratissa -viestinnan sisaltéihin sisdanrakennettu prosessi

Tavoitteena muutos

o Esiharkintavaihe: Tietoisuuden herattédminen ¢ Valmistautumisvaihe: Akidslompolon Mauri &

kysymykseen, miksi ammattikuljettajien terveelliset
ruokatottumukset ovat tarkeita (11/2007).
Esiharkintavaihe: Huoli ammattikuljettajien huonoista
ruokatottumuksista ja niiden seuraamuksista (11/2007-
9/2009).

Harkintavaihe: Ristiriidan esiin tuominen.
Ammattikuljettajat haluavat sydda terveellisesti. He
ovat oivaltaneet ruokailun merkityksen tydkyvyn
kannalta (hyddyt). Mutta ruoka-ammattilaiset tarjoavat
"aijaruokaa” (viestinndllisena tavoitteena myo6s aiheuttaa
painetta ruoka-ammattilaisille kehittaa tarjontaansa)
(9/2009-).

Harkintavaihe: Miksi terveellistd, mitad hyotya:
ratkaisuja, nakékulmia ja voimavaroja, ammattitaitoa
(aktivoivia kysymyksia) (1/2009-).

asiantuntija: miten toimimalla tehddadn muutos (taustalla
tutkimustieto, Alahuhta ym. 2009) (6/2010-).
Valmistautumisvaihe: Vuoden 2010 Virkeat 24

h huoltoasemat -kilpailu ja ruoka-ammattilaisille
tyokalujuliste terveellisen tarjonnan toteutukseen
(10/2010-).

Toimintavaihe: Virkedna ratissa -teemaillat, joissa
tv:sta tuttu ravitsemusterapeutti Hanna Partanen
vetonaulana. Teemana laheisten tuki muutoksessa ja
tyokalut muutokseen (9-12/2010-).

Toimintavaihe: SuomiMies seikkailee -rekkakiertue ja
tydkalut muutokseen (5-9/2011-).

Yllapitovaihe: Vuoden 2011 Virkeat 24 h huoltoasemat,
jatkokyselyiden tulokset, syventava tietamys (6/2011-).

Valmistautuminen Toiminta
Harkinta
< 2Toiminta
O—} O_} Yllipito »
Harkinta Valmistautuminen
2007 2008 2009 2010 2011 2012

Prochaskan mallista yksityiskohtaisempi esittely luvussa Projektiprosessi reflektoiden, s. 68.
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Tunnetuksi tulemisen

vuosi 2009

Messut ja nayttelyt

Virkedna ratissa -hankkeessa osallistuttiin yhteisty6tahojen jar-
jestdmiin messuihin ja nayttelyihin seuraavasti:

e Suomen Kuljetus ja Logistiikka SKAL ry:n jarjestdmaan
KuljetusLogistiikka 2009 -messutapahtumaan Helsingin
Messukeskuksessa

e Suomen Bensiinikauppiaitten ja Liikennepalvelualojen Liitto
SBL ry:n liittokokousnayttelyyn Oulussa

e Suomen Taksiliitto ry:n Taksindyttelyyn Seindjoella

¢ Linja-autoliiton BUS2009-ndyttelyyn Oulussa.

Messu- ja ndyttelytapahtumissa tehtiin hanketta tunnetuksi
seka tarjottiin mahdollisuutta kehonkoostumusmittaukseen. Ta-
pahtumissa kavi kaikkiaan 24 073 henkea. Kehonkoostumusmit-
taukseen puolestaan osallistui 248 henkiléa. Jokainen mitattu
sai henkilokohtaisen palautteen mittaustuloksista laillistetulta
ravitsemusterapeutilta.

Muut tilaisuudet

Virkednd ratissa -hankkeen viestinta oli suunnitelman mukais-
ta ja jopa ylitti odotukset. Ammattikuljettajille ja huoltamoalan
ruoka-ammattilaisille suunnattujen alkukartoituskyselyiden tu-
loksista jarjestettiin tiedotustilaisuus Tyoterveyslaitoksen ti-
loissa Helsingissd. Taman yksittdisen tiedotustilaisuuden vies-
tintalevikki oli yli 1,2 miljoonaa.

Virkedna ratissa 2009 -seminaari jarjestettiin 7.9.2009
Seminaarin avaajana toimi Terveyden edistdmisen politiikkaoh-
jelman (2007-2011) ohjelmajohtaja Maija Perho.

Lehtijutut

Hanke tuotti itse runsaasti lehtijuttuja ja viestintamateriaalia
(hanke-esitteet). Lisaksi hanke oli monen lehtijutun aiheena.
Juttuja kirjoitettiin tai tuotettiin itse ammattikuljetuspuolen leh-
tiin 34 kappaletta ja ruoka-ammattilaisten lehtiin 17 kappaletta.

Lehtijuttujen tavoitteena oli lisatd ammattikuljettajien tai-
toja ja ruokapalvelun tuottajien osaamista seka verkostomai-
suutta. Jutut toimivat ldhestymiskeinona eri ryhmiin pain ja ndin

ns. vdestdtason toimenpiteind. Vuoden 2009 hankelinjauksissa
todetaan, ettd "jos ammattilehtia lukevassa kohderyhmdssa ta-
pahtuu pienikin muutos terveellisemmaksi, on silld todennakdi-
sesti suuri merkitys ja lehtikirjoittelu silloin hyvin vaikuttavaa.
Mikali keskitymme vain muutamaan tydpaikkaan tai yksil66n, on
siita kenties heidan terveydelleen hydtya, mutta suuri enemmis-
té on toiminnan ulkopuolella.”

Yhteistyokumppaneiden ammattijulkaisut (AKT-lehti, Ben-
siiniuutiset-lehti, Bussiammattilainen-lehti, Kuljetusyrittaja-leh-
ti, Rahtarit-lehti, Suurtalousuutiset-lehti, Taksi-lehti ja Vitriini-
lehti) julkaisivat hankkeen tuottamia lehtijuttuja Iahes jokaises-
sa numerossaan.

Virkedna ratissa -hankkeen vuoden 2009 kokonaismedia-
levikki oli 17 667 842.

Sidosryhma- ja paattdjaesittelyt
seka verkostoituminen

Virkednd ratissa -hanke verkostui tehokkaasti. Hanketta esitel-
tiin Pohjois-Suomen kansanedustajille, Suomen Tyky-verkos-
tolle, Tyoterveyslaitoksen Oulun aluetoimipisteen neuvottelu-
kunnalle, A-Vakuutuksen kuljettajista koostuvalle isannistélle,
Suomen Taksiliitto ry:n naiskuljettajajaostolle ja Oulun Tyo6ter-
veyslaitoksen tyky-pdivan ohjelmassa sidosryhmille.
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Taysilla toita
vuonna 2010

Radio- ja videojuttu

Yhteisty6 viestintdtoimisto Deskin ja viihdetaiteilija Jope Ruonan-
suun kanssa aloitettiin suunnittelupalavereilla: tavoitteena oli teh-
da radio- ja videojuttu Virkeana ratissa -hankkeelle. Yleisradion
TV 2:n ohjelmapaallikoltd saatiin lupa hyddyntaa Yleisradion omis-
tamaa Jopet-show’n hahmoa, Aké&slompolon Mauria, juttutuotan-
nossa ei-kaupallisiin tarkoituksiin. Jutut valmistuivat kesakuussa,
ja ne julkistettiin samaan aikaan hankkeen verkkosivujen www.
ttl.fi/virkeanaratissa kanssa. Radio- ja videojutut levitettiin
Deskin kautta kaikille suomalaisille mediakanaville vapaasti hyo-
dynnettdviksi. Lisaksi videojuttua levitettiin sosiaalisen median
kautta, mm. YouTube -kanavaa hyvaksi kayttden. Padgmaarana oli
tavoittaa my®s nuorempia kuljettajaikaluokkia paremmin.

Oppaat

Ammattikuljettajan tsekkauslista, opas terveellisten ja
tyokykya edistavien ruokavalintojen tekemiseen ravintolaruo-
kailussa, tuli painosta toukokuun aikana. Tsekkauslista jaettiin
kuljetusalan ammattijulkaisujen liitteinad kaikille suomalaisille
ammattikuljettajille ja kuljetusyrityksille. Syksylla valmistui Vir-
kedna ratissa -menu. Se sisalsi evas- ja yotyoruokailuopastus-
ta, selviytymisvinkkeja ammattikuljettajalle sekd tietoa elinta-
pojen merkityksesta tydkykyyn. Ndin valmistat terveellista
ruokaa asiakkaallesi -opasjuliste ruokapalvelun tuottajille il-
mestyi kesakuussa. Juliste jaeltiin kaikille suomalaisille huolta-
moille Suomen Bensiinikauppiaitten ja Liikennepalvelualojen
Liitto SBL ry:n Bensiiniuutiset-jasenlehden liitteena.

Kilpailu

Vuoden 2010 Virkedt 24 h huoltoasemat -kilpailun voittajat
julkaistiin julkistamis- ja tiedotustilaisuudessa 1.10.2010. Kilpai-
lun tavoitteena oli huomioida mydnteiselld tavalla ravitsemuk-
sellisesti korkeatasoisia aterioita ja valipaloja tarjoavia huolta-
moravintoloita. Kilpailun kautta pyrittiin saamaan mydnteista
huomiota hyvid muutoksia tehneille ravintoloille.

Kiertue

Syksylla suunniteltiin ja toteutettiin myds mittava Virkedna ra-
tissa -yhteistyokiertue Ldhivakuutuksen, Danonen ja tv:std

tutun ravitsemusterapeutin Hanna Partasen kanssa. Oulussa,
Helsingissd, Tampereella, Turussa ja Lappeenrannassa kiertue
jarjesti iltatapahtumia ammattikuljettajille ja heidan perheilleen.
Niisséa hyddynnettiin myds jo aikaisemmin valmiiksi saatettuja,
yhteistydssa viihdetaiteilija Jope Ruonansuun kanssa toteutettu-
ja juttuja (radio- ja videojuttu). Virkedna ratissa -menu julkistet-
tiin yhdessa teemakiertueen startin kanssa.

Sidosryhma- ja paattdjaesittelyt
seka verkostoituminen

Virkednd ratissa -hanke vastasi omalta osaltaan liikennevalio-
kunnan jasenen, kansanedustaja Leena Harkimon kirjalli-
seen kysymykseen eduskunnassa. Ministeri Paula Risikon
vastaus Leena Harkimon tekemaan kirjalliseen kysymykseen
ammattikuljettajien tyoterveyshuollon kehittamisestd rakentui
paljolti Tydterveyslaitoksen vaikuttavuusosatavoitteen Ammat-
tilikenne turvalliseksi -tuotosten kuvaukseen. Virkedna ratissa
-hanke oli osaltaan tuon vaikuttavuusosatavoitteen alainen han-
ke: se mainittiin nimeltd ministerin vastauksessa.

Tyoterveyslaitoksen padjohtaja Harri Vainio puolestaan esit-
teli hankkeen toimintaa Hyvad Suomi -foorumissa. Tydterve-
yslaitoksen johtoryhma vieraili kutsustamme kuljetusyritys-
yhteistydkumppanimme Oulun Autokuljetus Oy:n tiloissa
22.6. Samassa yhteydessa pdajohtaja Harri Vainiolle ja muulle
johtoryhmalle esiteltiin Virkeana ratissa -hankkeen toimintaa
Oulun Autokuljetuksessa. Hanketta esiteltiin lisaksi rakennera-
hastovaroin tuettuna hyvan hankkeen esimerkkina sosiaali- ja
terveysministerion kutsusta Employment Week -tapahtumassa
Brysselissa, Belgiassa.

Lehtijutut

Yhteistyokumppaneiden ammattijulkaisut (Ajolinja-lehti, AKT-
lehti, Bensiiniuutiset-lehti, Bussiammattilainen-lehti, Kuljetus-
yrittaja-lehti, Rahtarit-lehti, Snart Ledig -lehti, Taksi-lehti, Vitrii-
ni-lehti seka vaihteleva maéara pienjulkaisuja) julkaisivat jalleen
hankkeen tuottamia lehtijuttuja lahes jokaisessa numerossaan.
Lehtijuttuja kirjoitettiin tai tuotettiin itse ammattikuljetuspuolen
ja ruoka-ammattilaisten lehtiin 35 kappaletta.

Hankkeen vdestdtason vaikuttavuutta hakeva tiedotus-
toiminta oli jalleen nakyvaa: vuoden 2010 medialevikki oli
6 502 114 kpl.
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Touhukas loppukiri

vuonna 2011

Kiertue

Mittavan SuomiMies seikkailee -rekkakiertueen suunnittelu ja
toteutus kavi vilkkaana koko vuoden ajan. Rekkakiertueen huol-
toasematapahtumat jérjesti Virkedna ratissa -hankkeen kanssa
yhteistydssa LIKESin Kunnossa kaiken ikda -ohjelma.

SuomiMies seikkailee -kiertueen kohderyhmina olivat raken-
nus- ja kuljetusaloilla toimivat tydikdiset miehet. Kiertue toteutui
toukokuussa ja syyskuussa. Kiertuetyo oli luonteeltaan liikkkuvaa
eli muun kiertuehenkiloston kanssa ympari maata kiertamista.
Virkedna ratissa -hanke osallistui huoltoasematapahtumapaiviin
ja vastasi niista. Lisatietoja SuomiMies-konseptista ja -kiertu-
eesta osoitteesta www.suomimies.fi.

SuomiMies seikkailee -rekkakiertueyhteistydsta solmittiin
virallinen yhteisty6sopimus Tydterveyslaitoksen Virkedna ra-
tissa -hankkeen ja Kunnossa kaiken ikaa -ohjelman vélille. Lisak-
si huoltoasematapahtumien jarjestamiseen saatiin yhteisty6-
kumppaniksi mukaan valtakunnallinen hyvinvointivalmennustalo
Trainer4You.

SuomiMies seikkailee -kampanja oli KKI-ohjelman kokonai-
suus 30-60-vuotiaiden miesten aktivoimiseksi liikkumaan ja
pitdmaan huolta kunnostaan. KKI-ohjelma oli opetus- ja kult-
tuuriministerion seké sosiaali- ja terveysministerion rahoittama
toimintaohjelma. Ohjelman muut taustaministeriot olivat liiken-
ne- ja viestintaministerid sekd@ ymparistdministerié. Mukana oli
myds Metsahallitus.

SuomiMies seikkailee
-kampanjan tavoitteena
vaikuttaa

e valtakunnallisiin terveys- ja liikunta-alan
toimijoihin yhteistydn lisaamiseksi ja
yhteisten toimintamallien kehittamiseksi

e kohdevaestdon liikunta-aktiivisuuden
lisaamiseksi seka terveellisten ravinto-
tottumusten edistamiseksi

Oppaat

Virkedna ratissa -menun toinen ja kolmas osa, kuljettajan
elintapaopas, seka opas kuljettajan terveellisistad ja edelli-
sista evaista saatettiin valmiiksi. Menun toinen osa sisdlsi tietoa
eri elintapojen, kuten lilkkunnan ja unen, merkityksesta tydkyvyl-
le. Menun kolmas osa opasti terveellisten ja edullisten evaiden
tekemiseen. Oppaita jaettiin ammattikuljettajille suorien yritys-
kontaktien kautta seka SuomiMies seikkailee -rekkakiertueella.
Virkedna ratissa -kdasikirja suunniteltiin ja tydstettiin.
Késikirjasta tehtiin hankkeen lopputuote, joka sisaltdd osiot
kuljetusalan tydnantajille, ammattikuljettajille, huoltamoalan
ruokapalveluiden tuottajille, tyoterveyshuolloille, kouluttajille,
hanketoimijoille seka paattdjille, rahoittajille ja muille sidosryh-
mille. Hyvat kaytannoét ja toimintamallit kasattiin yksiin kansiin.

Kilpailu

Vuoden 2011 Virkedt 24 h huoltoasemat -kilpailu suunni-
teltiin ja toteutettiin. Voittajat julkistettiin Tyoterveyslaitoksella
tiedotustilaisuudessa 19.10.2011. Kilpailun tavoitteena oli jalleen
huomioida mydnteiselld tavalla ravitsemuksellisesti korkeata-
soisia aterioita ja valipaloja tarjoavia huoltamoravintoloita. Kil-
pailulla pyrittiin saamaan mydnteistd huomiota hyvid muutoksia
tehneille ravintoloille.

Tilaisuudet

My6s ammattikuljettajille ja huoltamoalan ruoka-ammattilaisille
suunnattujen jatkokartoituskyselyiden tuloksista jarjestet-
tiin tiedotustilaisuus Tyo6terveyslaitoksen tiloissa Helsingissa.
Terveyden edistamista tydpaikoille -hankekokonaisuuden
(Virkedna ratissa, Terveytta edistavan tyOpaikan kriteeristd
TEDI ja Suomen Tykyverkosto) paatésseminaari Virkeana tyo-
elamdssa! Tyohyvinvointia tydpaikoille -verkostoseminaari
jarjestettiin 29.11.2011 Helsinki Congress Paasitornin tiloissa.
Seminaarin tavoitteena oli verkostoitua ja tuoda esille hank-
keissa kehitettyja ja kaytettyja toimintamalleja ja menetelmia
sekd kertoa, miten niita voi soveltaa kaytannon tydssa tydpai-
koilla tyéhyvinvoinnin lisddmiseksi. Myds paatdsseminaariin liit-
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tyvista keskeisista oivalluksista julkaistiin tiedote. Seminaarin
paapuhujana kuultiin peruspalveluministeri Maria Guzenina-
Richardsonia.

Sidosryhma- ja paattdjaesittelyt
seka verkostoituminen

Virkednd ratissa -hanke vastasi omalta osaltaan liikkennevalio-
kunnan jasenen, kansanedustaja Leena Harkimon kirjalliseen
kysymykseen eduskunnassa. Ministeri Paula Risikon vastaus
kysymykseen hallituksen edistymisestd valtioneuvoston Tyo-
terveys 2015 -periaatepaatdksen toteuttamisessa maantielii-
kenteen ammattikuljettajien kohdalla rakentui jalleen paljolti
Tyobterveyslaitoksen vaikuttavuusosatavoitteen Ammattiliikenne
turvalliseksi -tuotosten kuvaukseen. Virkeana ratissa -hanke oli
osaltaan vaikuttavuusosatavoitteen alainen hanke: hankkeesta
kerrotaan ministerin vastauksessa.

YhteistyOkumppanit esittelivdat hanketta myds SOTERKOnN
eli sosiaali- ja terveysalan asiantuntijalaitosten yhteenliittyman
Yhteiskunnallinen eriarvoisuus -yhteistydryhman kokouksessa.
Esiteltyja tietoja kdytettiin yhteistydalueen yhteistydn paikkojen
hahmottamisessa ja T&K-ohjelman rakentamisessa.

Hanketta esiteltiin niin ikddn NES 2011 - 43th Annual Con-
ference of the Nordic Ergonomics Society -konferenssissa, Tyo-
terveyspaivilla, Kunnossa kaiken ikaa -ohjelman Kunnon Laiva
-risteilylld, European Agency for Safety and Health EU-OSHAN
"Case studies on Workplace Health Promotion - motivation and
partnership” -julkaisussa, Terveellisista elintavoista tydvireytta
ja turvallisuutta ammattikuljettajalle -koulutuksissa (tilaisuu-
det Oulussa, Tampereella, Lappeenrannassa ja Helsingissa) ja
Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskukselle seka pohjoissuomalaisten
yritysten tiedotus- ja viestintdvastaaville esimerkkina hyvasta
viestinnallisesta hankkeesta. Osassa tapahtumissa hanketta esi-
teltiin materiaalien ja verkkosivustomateriaalien kautta.

Samaan tapaan Virkedna ratissa -hanketta esiteltiin Tyoter-
veyslaitoksen Inhimillinen tyd -osaamiskeskuksen talvipaivien
yhteydessa jarjestetylld projektitorilla. Projektitorilla hankkeen
puitteissa verkostoiduttiin ja mm. mitattiin kehonkoostumuksia.
Kehonkoostumuksia mitattiin myds ammattiopisto Luovin Muhok-
sen yksikdn autonasentajaopiskelijoiden vierailun yhteydessa.

Ammattiliikenteen tydterveyshuollon ajankohtaispadivdssa
ja tyoterveyshuollon asiantuntijoiden patevdittavassa koulutuk-
sessa esiteltiin hanketta ja sen tuottamia materiaaleja tyoter-

Lehtijutut yhteistyokumppaneiden
ammattijulkaisuihin

Vuosi 2009 2010
Juttuja kirjoitettu (kpl) 51 35 39
Kokonais-medialevikki 17 667 842 6 502 114

Muun muassa seuraavat lehdet tai pienjulkaisut: AKT-lehti, Bensiiniuutiset,
Bussiammattilainen, Kuljetusyrittdja, Rahtarit, Suurtalousuutiset, Taksi, Vitriini,

Ammattiautot, Ajolinja, Snart Ledig ja TyOterveyslaakari.

2011

15 880 495 (01-11/2011)

veyshuolloille. Tyéterveyshuollot kautta maan ovatkin ottaneet
hankkeen tuottamia materiaaleja kayttoonsa seka ammattikul-
jettajien yksilo- etta ryhméaohjaustarkoituksiin.

Verkkoviestinta ja lehtijutut

Vuosina 2010-2011 www.ttl.fi/virkeanaratissa -sivuille koot-
tiin hankkeessa testattuja ja todennettuja hyvia malleja, "
septejd”, seka kaikki hankkeen tuottamat julkaisut ja tuotteet.
Verkkosivuja my8s markkinoitiin aktiivisesti. Sivustojen kavija-
maaria pyrittiin lisédmaan mm. julkaisemalla sivuston padaukea-
malla kerran kuukaudessa uusi terveyttd edistava, kuljetusalalle
suunnattu kuukauden vinkki.

Yhteistyokumppaneiden ammattijulkaisut (Ajolinja-lehti,
AKT-lehti, Ammattiautot-lehti, Bensiiniuutiset-lehti, Bussiam-
mattilainen-lehti, Kuljetusyrittaja-lehti, Rahtarit-lehti, Snart
Ledig -lehti, Taksi-lehti, Vitriini-lehti seka vaihteleva maara
pienjulkaisuja) julkaisivat jélleen hankkeen tuottamia lehtijut-
tuja lahes jokaisessa numerossaan. Tyoterveysladkari-lehti
julkaisi hankkeen kirjoittamia juttuja ravitsemusterapeutin kon-
sultaation tarvearviosta kuljetusalan asiakkaiden kohdalla seka
esittelyja hankkeen tuottamista materiaaleista.

Lehtijuttuja kirjoitettiin tai tuotettiin itse ammattikuljetus-
puolen ja ruoka-ammattilaisten lehtiin 39 kappaletta. Lisdksi
pyynndsta kirjoitettiin viisi lehtijuttua Suomen Kuljetus ja Lo-
gistiikka SKAL ry:n ja Rahtarit ry:n syksylla 2010 toteuttaman
verkkopohjaisen hyvinvointikyselyn tuloksista Kuljetusyrittaja-
ja Rahtarit-lehtiin.

Tammi-lokakuun 2011 kokonaismedialevikki oli
15 880 495 kpl. Virkeana ratissa -verkkosivuilla vieraili 1 811
eri henkilda ajanjaksolla tammi-lokakuu. Sivustoon tutustui kes-
kimaarin kuusi uutta henkilda joka paiva.

re-

KYLLA MENEE VIESTI
PERILLE OIKEANLAI-
SILLA EVAILLAL
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Asiakaspalautteita

viestintamateriaaleista ja -toiminnasta

“Olettepa tehneet hyvét sivut Virkedné ratissa -ai-
heesta! Tulivat tosi tarpeeseen tdnne kdytdnnoén tyo-
terveyshuoltoon! Hoitelen nykyisin n. 220 kuljettajan
tyéterveyshuoltoa, néistd 120 yhdessé isommassa fir-
massa ja n. 100 kuljettajaa 15 eri yrityksessa. Olen
tédssa pitkin kevéttd tehnyt terveystarkastuksia ja syk-
sylld jatketaan. Ja kaikkien kanssa on yhtenéd aiheena
painonhallinta/ruokailu/ydtyd/liikunta/tupakointi  jne.
Né&issd minunkin ‘miehisséni’ on huolestuttavan paljon
nuoria, ylipainoisia kuljettajia, jotka eivat oikein tunnu
oivaltavan vield véhan yli kaksikymppisend miké ter-
veysriski se paino on, vanhemmista puhumattakaan!
Ja moni kertoo, ettei syd lainkaan tyopédivédn aikana,
kahvilla ja tupakalla elelléén. On siind tyémaata meille
kaikille!

Syksylld / talven aikana on ajatuksena yhdesséd
tydfysioterapeutin ja tydterveysléékérin kanssa saa-
da kuljettajien ryhmé aikaiseksi ndihin eléméntapa ja
ruokailu + jaksaminen -teemoihin liittyen. Katsotaan
onnistuuko ryhmén kokoaminen ja toteuttaminen. Ja
kuljettajien omaa Aslak-ryhmé&éa haetaan varmaan
vuodelle 2012, sille kylld on tarvetta. Né&isté sivuista
tulee olemaan paljon apua terveystarkastuksissa ja
mahd. ryhmissa. Hyvét ja selkeat kuvat esim. resep-
teistd seké tulostettava ja mukaan annettava kuljet-
tajan tsekkauslista, pistdvat toivottavasti miettimaan
néitéd valintoja. Hyvéé keséé ja tsemppiéa hankkeelle!”

Tyo6terveyshoitaja, Lappeenranta

“Sain tossa juuri uuden Rahtarit-lehden postissa, ja siind
oli teilld tdmé& Virkedna ratissa -projekti. Olen itse ol-
lut autonkuljettajana jo vuodesta 1986, joten nyt ndita
sairauksii, kuten toi kakkostyypin diabetes puhkesi tos
viime marraskuus ja kohonnutta verenpainettakin on jo
ollu. Ja ammatikseni ajelen linja-autoo ja enimmékseen
invataksii ja normaali taksii. Tossa sivussa painokin on
p&dssy nousee yli hyvén ja esim. diabeteshoitaja hoput-
taa painon pudottamiseen. Tés vaihees kaikki tieto ja
kannustus tulee tuolta terveydenhuollon puolelta..niin
taytyis ruveta itte jotain tekee.. P.S. Toi juttu tos leh-
dessd on kylla erittdin hyva ja kannustava, kun ittekin
yOt usein menee ajellessa ristiin rastiin, niin jotain on
vain tdhdn mennessd huoltsikoilta tullu suuhun napat-
tuu.. Kiitti tost jutusta ja otan mielelldni muutenkin pro-
jektiin osaa.”

Ammattikuljettaja, Itd-Suomi

“Olin koulutuksessa Turussa, jossa piditte luennon. Kii-
tos mielenkiintoisesta asiasta ja teette hyvaa tyota. Mi-
nulla on n. 30 ammattikuljettajaa, osa kuorma-auton
Jja osa tdysperdvaununkuljettajia. Léhes poikkeuksetta
uni ja palautuminen on riittdmétoénta. Myoés nuorille ka-
sataan keikkoja liikaa. Henkisiin asioihin ei "&ijé-alalla”
osata mielestdni puuttua oikein ja tarpeeksi. Itse puu-
tun herké&sti kuljettajien tyén tauottamiseen seké va-
paa-ajan lilkkunnan harrastamiseen, koska olen myds

fysioterapeutti. Aurinkoista kevétté Salosta!”

Tyoterveyshoitaja, fysioterapeutti, Salo

Lahteet

Alahuhta M, Korkiakangas E, Jokelainen T, Husman P,

Kyngas H, Laitinen J. Miten henkil6t, joilla on kohonnut

tyypin 2 diabeteksen riski kuvaavat elintapamuutostaan ja
painonhallintaansa? Sosiaalilaaketieteellinen aikakauslehti
2009; 46: 148-158.

Prochaska J, DiClemente C, Norcross J. In search of how people
change. American Psychologist 1992; 47(9): 1102-1114.
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Toiminnan arviointi

ARVIOINTI ON LOISTO-
KEINO OPPLA JA MENNA
ASIOISSA ETEENPAIN.

Virkedna ratissa -hankkeessa arvioinnin tehtavana oli
paitsi arvioida toiminnan toteutusta ja vaikuttavuutta
myds tukea ja ohjata toiminnan kehittamista ja muutoksen

tekoa. Arvioinnin suunnittelu ja toteutus jatkui koko
hankkeen ajan.
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Arviointi tarkea osa
toiminnan suuntaamista

irkeana ratissa -hanketta arvioitiin useilla erilaisilla ta-

voilla.

Prosessi- ja itsearviointiin sisdltyi toteutuneiden toi-
mintojen kirjaaminen seka palaute koulutuksista ja tydpajoista.
Hankkeessa tydskentelevien tydotteeseen kuului saadun palaut-
teen perusteella jatkuva arviointi siita, miten toimintaa pitaa
suunnata tai kehittaa. Kohderyhmilta keréattiin tietoa osallistavan
tybpajatydskentelyn kautta. TyOpajoissa kasiteltiin kaikki mer-
kittdvat asiat. Jokaisesta tydpajasta laadittiin yksityiskohtainen
muistio, joka kaytiin [api ja hyvaksytettiin mahdollisin muutoksin
seuraavassa tyOpajassa. Ndin hankeprosessiin oli sisdanraken-
nettu jatkuva itsearvioinnin muoto. Toimintamalli pohjaa Tyoter-
veyslaitoksella aiemmin kerdttyyn tutkimustietoon.

Prosessiarviointia kdytettiin toiminnan suuntaamisessa koko
hankkeen ajan. Esimerkiksi vuoden 2009 ammattikuljettaja-
kyselyssd kuljettajien mielestd tydkykya edistavaa ruokailua
auttaisivat tietojen ja taitojen lisdaminen, terveellisen ruokatar-
jonnan liséantyminen seka vertaistuen ja léheisten tuen merki-
tys. Siksi hankkeessa kdynnistettiin

o tietoja ja taitoja lisadva viestinta lehdissa

e toiminta kuljetusyrityksissa

e ruoka-ammattilaisten ammattitaitoa syventavat
koulutukset ja huoltoasemakilpailut

e Virkedna ratissa -teemailtakiertueet kuljettajille
puolisoineen

e SuomiMies seikkailee -kampanjan toimet

Lisaksi hankkeen arvioinneissa hyddynnettiin asiantuntija-
arviointia. Vuosina 2010 ja 2011 ravitsemusterapeutti arvioi
ruokapalvelujen tuottajien palveluja. Samoina vuosina jarjestet-
tiin niin ikd&n Vuoden Virkedt 24 h huoltoasemat -kilpailut.

Hankkeen tiedotuksen ja viestinndan mediaseuranta seké
osallistumiset toteutettiin prosessien toteutumislukujen ja
vaikuttavuuden seurantana. Tuotteita puolestaan arvioitiin
asiakasarviointina ja asiakastyytyvdisyyden seurantana.

Lisaksi hankkeessa tehtiin toistetusti kyselyina alkukysely
(v. 2009) ja loppukysely (v. 2011) niin ammattikuljettajille kuin
ruokapalvelun tuottajille.

Arviointimenetelmat

prosessi- ja itsearviointi

asiantuntija-arviointi

prosessien toteutumislukujen ja
vaikuttavuuden seuranta

asiakasarviointi ja
asiakastyytyvaisyyden seuranta
toistetut kyselyt

VALILLA MEIKA VETAA
HENKEA JA MIETTIL,
MITA SITA ON TULLUT
TEHTYA JA MITEN.
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Yhteistyokumppaneiden
valiarviointikysely

aikille Virkedna ratissa -hankkeen yhteistydkumppaneille

tehtiin toiminnan valiarviointikysely vuoden 2010 kevaal-

1&. Kysely toteutettiin sahkoisesti Digium-jarjestelman

kautta osana Anne Salmen projektipaallikkékoulutusta. Kyselyyn
vastasi 12 henkil6d (n=50). Vastausprosentti oli 24 %.

Kyselyssa tiedusteltiin ndkemyksid mm. siitd, kuinka hyvin

asetetut tavoitteet oli saavutettu. Kysely sisdlsi my6s kysymyk-

sia hanketulosten laadusta, sidosryhmien laajuudesta, viestin-

nasta, projektinhallinnan laadusta, osaamisesta ja ilmapiirista

Valiarviointikyselyn tuloksia

Onnistumiset

4+ Hanke on perustettu. Kustannusarvio ja re-
surssisuunnitelma on laadittu. Keskiarvo 4,00
(asteikolla 1,00 ei ole toteutunut ollenkaan -
4,00 on toteutunut hyvin).

-+ Raportoinnin ja seurannan menettelyt on so-
vittu talousassistentin kanssa. Keskiarvo 4,00
(asteikolla 1,00 ei ole sovittu ollenkaan - 4,00
on sovittu taydellisesti).

+ Virkeana ratissa -hankkeen yhteydet muihin
projekteihin ja muuhun tyéhén on huomioitu
my6s muutostilanteissa. Keskiarvo 4,00 (astei-
kolla 1,00 ei ole huomioitu ollenkaan - 4,00 on
huomioitu taydellisesti).

+ Projektipaallikké hoitaa suhteet linjaorgani-
saatioon ja paallikdihin hyvin. Keskiarvo 3,88
(asteikolla 1,00 huonosti — 4,00 erittain hyvin).

4+ On selvas, miksi Virkeéna ratissa -hanke on
paatetty kaynnistaa (mihin vaikuttavuustavoit-
teeseen se liittyy). Keskiarvo 3,75 (asteikolla
1,00 epaselvaa - 4,00 erittain selvaa).

seké johtajuudesta.

Kyselyn tulosten perusteella hankkeessa on onnistuttu mm.
sopimaan raportoinnin ja seurannan menettelyt talousassisten-
tin kanssa seka huomioimaan yhteydet muihin projekteihin ja
muuhun tyéhén myds muutostilanteissa. Kehitettdvaa sen sijaan
16ytyi siind, etta asetetut vélitavoitteet ja paatavoitteet saavu-
tettaisiin toiminta-aikataulun mukaisesti ja ettd tyémaaraarviot
pitdisivat paikkansa. Yhteenvetona vdliarvioinnin keskiarvo oli
3,38 (asteikolla 1,00 heikoin - 4,00 paras).

Kehittamisen paikat

= Olemme saavuttaneet meille asetetut valita-
voitteet/tavoitteet. Keskiarvo 2,78 (asteikol-
la 1,00 ei ole lainkaan saavutettu - 4,00 on
tdysin saavutettu).

= TyOmadraarviot ovat pitaneet paikkansa.
Keskiarvo 2,8 (asteikolla 1,00 eivat ole
lainkaan pitaneet paikkaansa - 4,00 ovat
pitaneet taysin paikkansa).

= Virkeana ratissa -hankkeen tuotokset tai
uudet toimintatavat on otettu kayttoon.
Keskiarvo 3 (asteikolla 1,00 ei ole lainkaan
otettu kayttdédn - 4,00 on tdysin otettu
kayttoon).

= Jokainen vaihe on arvioitu ennen vaiheen
paatéskokousta. Keskiarvo 3 (asteikolla
1,00 ei ole lainkaan arvioitu - 4,00 on aina
arvioitu).
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Prosessiarviointi

osatavoitteissa

Ruokapalvelun tuottajat

Ruokapalvelun tuottajat edistavat ammattikuljettajien tydvi-
reytta ja tydkykya tarjoamalla virkistdvia ruokia, jotka ammatti-
kuljettajien on helppo valita.

Arviointitavat:

1. koulutukseen osallistujien itsearviointi tilanteesta ennen
koulutusta, koulutuksen aikana ja koulutuksen lopuksi
(aktivoivia, toiminnallisia ja kirjallisia menetelmid)

2. ravitsemusterapeutin arvio 24 tuntia avoinna olevien
huoltamoiden ruokatarjonnasta vuosina 2010 ja 2011
(kirjallinen arviointilista seka visuaalinen havainnointi)

3. hankeaikana tehdyt terveytta edistavat muutokset
huoltamoketjujen tarjonnassa (huoltamoketjujen
itsearviointina toimittamat tiedot)

Arviointitoimenpiteet suunniteltiin yhdessa toimijoiden ja asiak-
kaiden kanssa. Arvioinnin tehtdvana oli ennen kaikkea edistaa
oppimista ja muutoksen tekoa.

Tyonantajat

Ammattikuljettajilla on halua ja taitoja edistaa tydkykyaan ter-
veellisella ruokailulla. Tydnantaja kannustaa ja mahdollistaa am-
mattikuljettajien terveellista ruokailua.

Arviointitavat:
e itsearviointi, tuotetut materiaalit ja tapahtumat,
toimintamalli.
Esimerkkind: Tavoitteena luoda toimintamalli, jossa
korostuu vertaistuen merkitys ja joka on siirrettavissa
muihinkin yrityksiin (ks. s. 100-101).

Otteita ruokapalvelun
tuottajien koulutukseen
osallistuneiden kirjallisen
itsearvioinnin koosteesta

Kirjaa kolme asiaa/oivallusta,
jotka koit tarkeimpina tdassa
koulutuksessa.

Ensimmaiseksi asiaksi nostetut
e Tydaikainen ruokailu
e Annoskoon merkitys ruokailussa
e Tydaikaisen ruokailun vaikutus vireyteen

Toiseksi asiaksi nostetut
e Oman aseman tarjonnan parantaminen
e YOtyoruokailu

Kolmanneksi asiaksi nostetut
¢ Oikean ruokavalion/-tottumusten tarkeys
¢ Aika olisi voinut olla pidempi. Keskustelua

syntyi niin paljon, etta tuplasti pidempi aika

olisi ollut tarpeen. Kaikki oli hyddyllista/tar-
peellista. Sisaltdoon olen tyytyvainen taysin!
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Huoltamoravintoloiden muutokset tarjonnassa
Virkeana ratissa -hankkeen aikana v. 2009-2011

Keskeisia Virkedna ratissa -muutoksia

Teboil/Tahtihovi-ravintolat

Panostettu terveellisemman vaihtoehdon saatavuuteen.

Aamupalalle lisdtty terveellisida komponentteja.
Kotiruokamaisuutta lisatty lounaslistalle.
Valikoimassa otettu myds paikallisuus huomioon.
Salaattipdydan laatu nostettu esiin ja sen tarkeytta
pyritty kohottamaan ketjussa.

Salaattipdydan valikoimaa monipuolistettu. Tarjolla myds

sekoittamattomia salaatteja esim. kurkkua, tomaattia
ym: asiakas voi itse valita haluamiansa komponentteja.

Aamupuuro otettu valikoimaan. Tarjolla nyt useammalla

lilkepaikalla, kysynnan mukaan.

Asiakkaiden pyynndésta lisatty myods lounaalle ruokaisia
keittoja, esim. lihakeittoa, jauhelihakeittoa, lohikeittoa
ym.

Lounaspdydan leipatarjontaa nostettu esiin ja tiedotettu

monipuolisuuden tarkeydestd. Pyritdan tarjoamaan
lounaspdydasta aina vaihtoehtona ruisleipaa ja
nakkileipaa.

Halutessaan asiakas voi valita ruoka-annoksen ilman
perunaa ja ottaa tilalle salaattipdydasta kasviksia.
Lisdtty uuden konseptin myymaldiden tarjontaan
hedelmia, fresh-salaatteja, naposteluporkkanaa eli
terveellisia valipalavaihtoehtoja.

Kesko/Pikoil Oy:n Motorest-ravintolat

Ruokalistan rakenne uusittu ja otsikoitu uudestaan.
Ruokalistan varitys muuttunut limenvihredksi. Lisatty
osio "Kevyet suosikit”.

Koko yleisilme muuttunut kevyempaan ja raikkaaseen
suuntaan.

Joillain asemilla lisadntynyt yokeitto tai muu
myo6hadisempi keittolounasvaihtoehto. Asiakkaat
ottaneet erittdin hyvin vastaan.

Ruoka hyvaa kotiruokaa. Alkuun aina tarjolla joko
keitto tai runsas salaattipdyta. Projektin myo6td tuotu
myos nakyvammin esiin mm. panostamalla ruoan
maittavuuteen ja salaattipdydan raaka-aineiden
runsauteen ja tuoreuteen.

SOK/ABC-ketjuohjaus

Tarjolla aina kevyempia vaihtoehtoja, “Herkuttele
kevyemmin” -tuotteet a la cartessa.
Salaattivaihtoehtojen lukumaaraa lisatty.
Salaattikastikkeessa tarjolla myds kevyempi
vinegrette-vaihtoehto.

Kala-annoksien lukumaaraa lisatty.

Lisdkkeet, esim. perunan ja riisin, voi vaihtaa
salaattiin tai lampimiin kasviksiin maksutta.
Noutopdydasta mahdollisuus rakentaa itselle sopiva
annoskoko ja tehda valintoja (salaattipdyta/kasvikset).
Tarjolla vitriinissa myds hedelmaannoksia.

Restel/Helmisimpukka-ravintolat

Ruokia kevennetty tietoisesti.

Kehitelty erityisia kevyempia annoksia. Esim.
lounasannoksissa vaihdettu kevyempiin vaihtoehtoihin
(ranskalaiset vahentyneet).

Kerman kayttda lounasruoissa vdahennetty, korvattu
kasvirasvasekoitteella.

Kaikissa annoksissa asiakkaalla mahdollisuus vaihtaa
ranskalaiset tai muut annokseen kuuluvat perunat
maistuviin wokkikasviksiin tai salaattiin. Myds kastike
vaihdettavissa kevyempadn (ns. kevytta & terveellista
-konsepti).

Keittoja lisaa valikoimiin (yli puolella asemista).
Salaattipdydassa tarjolla siemenia ja pahkindita.
Puuroa alle eurolla jokaisella asemalla aamupalaksi.
Jokaiselta asemalta 16ytyvat kaloritiedot a la carte
-annoksista.

Itsendiset yritykset/Suomen Bensiinikauppiaitten
ja Liikennepalvelualojen Liitto SBL ry:n jasenyritykset

Jamsan Patalahti: koko ruokalista uudistettu
laktoosittomaksi, eli ravintolassa ei tarvitse vilkuilla
VL- tai L-koodeja.
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Case:

Oulun Autokuljetus Oy

YhteistyOssa Virkedana ratissa -hankkeen kanssa Oulun Auto-
kuljetus Oy:ssa on pyritty kehittamaan toimintamallia logis-
tilkkkakeskuksen pk-yrittajien lahestymiseen seka logistiikka-
keskuksen kanssa tehtdavaan yritysyhteistyohon.

Yhteistyon taustaa

¢ Monilla yrittajaomistajilla ja osakkeenomistajilla oli
vain hyvin suppea tydterveyshuoltosopimus - tai ei

sopimusta ollenkaan.

e Koska yrittajaomistajien yrityskoot olivat varsin pienia,

logistiikka-aikataulut ja tyévuorotus ovat niin haastavia.

e Toimintamallista on apua yrittajaomisteisten
organisaatioiden johdolle yksityisten osakkeenomistaja-
yrittajien ja -yritysten terveyden ja tyokyvyn

edistamisessa eli heidan tyohyvinvointinsa edistamisessa.

Yhteistyon tavoite
e Oulun Autokuljetuksella on osaava henkildkunta.

Yrittdjdomistajille tarjotaan runsaasti lisakoulutus-

mahdollisuuksia.

ei tydyhteison tukea tai tukikeinoja juurikaan ollut. e Yritys kannustaa seka osakkeenomistajia ettd heidan

e Kuljetusalan ty6 on yksinadista tyota eli tuelle on tarve.
e Jopa perinteisten tyky-paivien viettdminen ja

organisoiminen voi olla mahdotonta, koska kuljetusalan

Oulun Autokuljetus Oy:n prosessi vuokaaviona

Yhteydenotto sahkopostitse, sopiminen
tapaamisesta

Tapaaminen yrityksen tiloissa

Paatds KuljettajaKatsastuksen jarjesta-
misestd, toinen infokirje yrittajakuljetta-
jille KuljettajaKatsastuksesta

Kutsu hankkeen seminaariin yhteyshen-
kildille, saapuivat paikalle

Hankkeen taholta ehdotus Virkeana
ratissa -elintapamuutosryhman kasaa-
misesta

Infokirjeet yrittajakuljettajille seka sei-
namainokset terminaalitiloihin tulevasta
ryhmasta

Ryhman kasaaminen ja aloitusajan
sopiminen

Elintapamuutosryhmén kanssa tapaami-
set aloitettu (6 krt), henkil6t, jotka osal-
listuvat ainakin nelja kertaa onnistuvat
muutoksessaan

Toimintamahdollisuuksien esittely

Infokirjeet yrittajakuljettajille toimintaan
mukaan lahtemisesta

KuljettajaKatsastus -tapahtuma termi-
naalitiloissa, teemana hyvat evaat

Yhteyshenkil6 ilmoittaa, etta yritys
valinnut ravitsemuksen ja tydkyvyn
tyky-teemaksi seuraavalle vuodelle

Yritys toivoo uutta KuljettajaKatsastus
-tapahtumaa, teemana ravitsemuksen,
tyokyvyn ja tyoturvallisuuden vélinen
yhteys, Katsastuksen ajankohdasta
sovitaan

Infokirjeet yrittdjakuljettajille seka sei-
namainokset terminaalitiloihin tulevasta
KuljettajaKatsastuksest

KuljettajaKatsastus-tapahtuma termi-
naalitiloissa, teemana ravitsemuksen ja
liikenneturvallisuuden vélinen yhteys

henkilokuntaansa osallistumaan laatutyéhon ja
edistdmaan omaa tyokykyaan.

Yritys toivoo koko henkildstdlle hanke-
esittelyita seka ravitsemusaiheisia luen-
toja, naita sovitaan pidettavaksi 3 kpl

Hanke-esittelyt seka ravitsemusaiheiset
luennot pidetaan, yhteensa 3 kpl, viikon
valein, ensimmaisen luennon yhteydessa
sosiaalitiloihin jatetaan myds seuraavalla
viikolla pidettéavan Kulj.Katsastuksen
mainoksia

Vuokaavio myés erillisend pdf-tiedostona muistitikulla.
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Yritysyhteistyossa luodut hyvat kaytiannot
kuljetusyrityksille ja tyéterveyshuollolle

1. KuljettajaKatsastus

KuljettajaKatsastus on teematapahtuma, joka jarjestetaan kul-

jetusyrityksen tiloissa. Se voidaan jarjestaa yhteistydssa tyoter-

veyshuollon tai jonkun muun yhteisty6kumppanin kanssa.
KuljettajaKatsastus sisaltdd aktiivista, empiiristd oppimista

seka opastusta, jonka tarkoituksena on edistda terveellisia ruo-

kailutottumuksia ja lisatéa liikunnan maaraa.

KuljettajaKatsastuksessa voi esim.

e opastaa kuljettajia lautasmallin mukaisten evdiden
kasaamiseen laillistetun ravitsemusterapeutin avustuksella

e pitaa tietoiskuja terveellisen ydaikaisen ruokailun
paaperiaatteista

e auttaa kuljettajia arvioimaan omaa tilannettaan ja
pohtimaan elamantapamuutostarpeitaan, -tavoitteitaan
ja -suunnitelmiaan

e tehda ruokailutottumusten ja liikenneturvallisuuden
valiset yhteydet nakyvaksi

e mitata kuljettajien verenpaineita ja kehonkoostumuksia

Tavoitteena on tuottaa tsekkauslista, jota yksityisyrittajat voivat
kdyttad oman toimintansa kehittémisessa ja arvioinnissa. Mita
yrityksessd on jo tehty? Mita pitdisi vielda kehittdd? Mika oli eri-
tyisen suosittua KuljettajaKatsastuksessa? KuljettajaKatsastus
soveltuu hyvin tyky-paivan ohjelmaksi.

2. Virkedna ratissa -elintapamuutosryhmat
Elintapamuutosryhmd on kuljetusalalle kehitetty ja raataldity
oma ryhmanohjausmalli. Sen tavoitteena on etsia ravitsemus-
terapeutin opastuksella ratkaisuja sydmisen ja painonhallinnan
pattitilanteisiin. Nain kuljetusyritykset voivat omalta osaltaan
edistaa kuljetusalan tyodvireyttd ja tydkykya.

Tybterveyshuollossa ryhmatapaamisten teemat tulee raa-
taloida erityisesti kuljetusalalle sopiviksi. Ryhma voi mieluusti
kokoontua yrityksen tiloissa. Ravitsemusterapeutti 16ytyy hel-
poiten yrityksen oman tyoterveyshuollon kautta.

Ryhmaan osallistuvat tulevat tietoisiksi omasta sydmiskayt-
tdytymisestdan ja muista elintavoistaan, jotka vaikuttavat tyo-
vireyteen ja tydkykyyn. Vertaistuki on tarkeda ratkaisujen 16y-
tamisessa.

Yrityksen tyoterveyshuolto voi jérjestaa yhteistydssa kulje-
tusalan yrityksen kanssa myds muita tapahtumia ja tydpajoja,
joissa pohditaan tyokykya edistavan ruokailun hyétyja, haittoja
ja toteuttamista.

Elintapamuutosryhmdssa voi halutessaan ryhtya tekemaan
painonhallinnan onnistumisen kannalta tarkeitéd muutoksia ela-
mantavoissaan. Ryhmadssa voi myods pelkdstadn makustella elin-
tapamuutosasiaa ja saada tukea muilta samassa tilanteessa ole-
vilta henkiléilta.

Virkedna ratissa -ryhmatapaamisissa ei ole koskaan kalvosul-
keisia tai luentoja, vaan painonhallintaan ja syémisen hallintaan
liittyvia asioita kasitellaén keskustellen ja tehtavia tehden.

Kaikki ryhmatoiminta jarjestetaan osallistujille maksuttomaksi.

Kuva 1. Ryhmatapaamisten lukumaaran vaikutus
onnistumiseen painonhallinnassa.

16
Osallistujat
14

Onnistujat

Osallistujien ja onnistujien lukumaara

Alle kolme

Kolme Nelja Viisi
kertaa kertaa kertaa

kertaa

Ryhmatapaamisten lukumaara

Arviointikyselyiden perusteella kuuden tapaamiskerran ryhméan-
ohjauksesta hyétyivét pysyvésti ne, jotka osallistuivat vdhintdén
neljaén tapaamiseen.

SE, MITA TASTA OPITTIN,
ON, ETTA PITAA OLLA

VALMIS TOIMIMAAN MUUNA
KUIN VIRASTOTYOAIKANA
JA MENNA KENTALLE ELI
TERMINAALIIN.

Yritysyhteistydssa prosessimaisesti tuotettuja malleja
levitetdan verkkosivujen www.ttl.fi/virkeanaratissa
kautta. Sivustolta mallit ovat vapaasti kopioitavissa ja
muokattavissa omaan yritykseen soveltuviksi.
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Asiantuntija-arviointi:
ruokapalvelun tuottajien palvelut

siantuntija-arviointina tehtiin huoltamoalan ruokatarjon-

nan arviointeja. Arvioivana asiantuntijana toimi ravitse- Tarkelmmat hUOmiOt
musterapeutti. Arvioinnin kohteena olivat ruokapalvelu- . .
jen tuottajien palvelut v. 2010 ja 2011. Arvioinnin perusteella raVItsemUSterapeUtln
valittiin samaisten vuosien huoltamokilpailujen voittajat. huoltoasema-arvioinneista
Ravitsemusterapeutti teki arvioinnit Virkedna ratissa -hank-
keen tydstaman ja nimenomaan ravitsemusterapeuteille suunni- Ruokatarjonta

tellun arviointilistan mukaan.

L . i Vuonna 2010
Vuoden 2011 kilpailun tulokset osoittavat terveellisen ruo- L . . X . i
. i i o i e vaharasvaiset lihavalmisteet vain harvojen
katarjonnan ja mainonnan lisdantyneen vuoden aikana huolto- . .
i : . i . L huoltoasemien ruokatarjonnassa
asemilla. Ravitsemusterapeutin vuosien 2010 ja 2011 arviointien o L i
. . . . e vitriinitarjonnassa kevyet ja virkistavat vaih-
perustella voidaan todeta, ettd terveellisen ruokatarjonnan suh- . B ; . L
. . o toehdot eivat yleensa ensimmaisind selkeasti
teen erot eri huoltoasemien valilla ovat kaventuneet. B . . . i
nakyvilla ja helposti valittavina

e kolmasosalla asemista ydaikaan salaattia
. . R . annoksina tai salaattipdydasta
Ruokaan liittyva terveellinen mainonta POy
Vuonna 2011
e yli puolet huoltoasemista sijoittanut kevyet ja

Vuonna 2010

¢ neljasosalla huoltoasemista terveellistd mainontaa . . . e

o ] . . . virkistavat ruokavaihtoehdot ensimmaisiksi,
ruokalinjastossa ja ravintolan omilla verkkosivuilla e . S o
selkeasti nakyville ja helposti valittaviksi

e tarjolla olevissa ruoissa raaka-aineena useim-
Vuonna 2011

. . . . o min vdharasvaista makkaraa ja jauhelihaa
e ruokiin liittyva terveellinen mainonta oli lisdantynyt

e noin puolella huoltoasemista ydaikaan salaat-

¢ huoltoasemista 2/3 mainosti terveellisid ruokavaihtoehtoja . .
tiannoksia

e terveellisten vaihtoehtojen mainontaa myds huoltoasemien o . S
e runsaskuituisen leivan osuus suurempi kuin

pihoilla ja sisatiloissa runsaammin kuin vuotta aikaisemmin

vuotta aikaisemmin

Virkeéné ratissa -hankkeen jarjestdméaén koulutukseen
osallistunut Seijja Makkonen luotsaamansa huoltamo-
ravintolan edustalla.
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Prosessien toteutumislukujen
ja vaikuttavuuden seuranta

Arviointia toteutettiin myds prosessien toteutumislukujen ja vai-
kuttavuuden seurannalla. Tata tehtiin mm. tiedotuksen ja vies-
tinnan mediaseurannalla sekd osallistumisten seurannalla.

Hankkeen viestintdlevikki kattoi koko Suomen vaestén mo-
ninkertaisesti ja moneen kertaan. Vuosien 2009-2010 kokonais-
medialevikki oli yli 23 miljoonaa kappaletta. Esimerkkina yksit-
tdisen pdivan hyvasta medialevikista voidaan mainita 7.9.2009
julkistettu Virkeana ratissa 2009 -seminaarista kertova uutinen,
jonka levikki saavutti yksindan yli 1,2 miljoonaa suomalaista.

Viestintdlukuja seuraamalla on saatu viitteita siitd, mitka
asiat erityisesti kiinnostavat ammattikuljettajia seka herattavat
heiddt ja heiddn sidosryhmansa. Viestinndn suunnitelmallisuu-
desta tarkemmin sivulta 88.

Osallistumisten osalta seurattiin mm. messutapahtumissa
saatuja kontakteja ja kehonkoostumusmittauksiin osallistu-
mista.

Osallistumisten seuranta tehtiin nakyvéksi hankkeen toi-
mintojen suosion ammattikuljettajien parissa. Samalla se olisi
nayttanyt, jos kavija- ja osallistujamaarat olisivat vahentyneet.
Hankkeen loppuun asti suuntaus oli kuitenkin nouseva.

Asiakasarviointi ja
asiakastyytyvadisyyden seuranta

Asiakasarviointia ja asiakastyytyvdisyyttd seurattiin saatujen
palautteiden ja tuotetilausten perusteella.

Virkednd ratissa - Pienilla muutoksilla uudenlainen menu
maantiekiitdjille -oppaan saaman hyvén palautteen perusteella
paatettiin toteuttaa toinen menuopas, joka toimisi jatko-osana
kuljetusalalle hyvin soveltuneelle oppaalle. Nain toteutettiin Vir-
keana ratissa — Terveellisilla elintavoilla tydvireyttd ammattikul-
jettajalle -opas eri elintapojen vaikutuksesta ja merkityksesta
tyokyvylle. Myds tama opas sai oman itsendisen jatko-osansa.
Tydterveyshuoltojen ja logistiikka-alan kouluttajat ovat tilanneet
kaikkia oppaita runsaasti.

Arviointia toteutettiin my0s systemaattisesti tallentamalla ja
saastamalld asiakaspalautteita sekd mahdollisuuksien mukaan
ohjaamalla toimintaa niiden mukaisesti. Palautteet olivat paaosin
mydnteisia.

Palautteen perusteella teemaillan esitysten
sisalldissa tuotiin entistd enemman esille ammatti-
kuljettajan tydn nakékulmaa seka soveltuvilta osin
my0s muita toivottuja asiasisaltdja.

Esimerkkeja
osallistumisesta

¢ Logistiikka-alan messutapahtumat,
vuonna 2009. Kontakti yli 24 000 ammatti-
kuljettajan kanssa. Kehonkoostumusmit-
tauksia ja ravitsemusterapeutin henkil6koh-
taisia ohjauksia vajaalle 300 hengelle.

e Virkeana ratissa -teemailtakiertue,
elokuu—joulukuu 2010: lyhytkestoisiin
toimenpiteisiin kaytettiin 439 tuntia,
osallistujina 273 ammattikuljettajaa.

o SuomiMies seikkailee -rekkakiertue
toukokuu ja syyskuu 2011: |lyhytkestoisiin
toimenpiteisiin 442 tuntia, osallistujia 1 043
henkiloa.

Osallistumisia seurattiin viidentoista minuutin
tarkkuudella.

Esimerkki myonteisesta
asiakaspalautteesta

“Sain eilen Tydterveyslaitoksen koulutuksessa
esitteen 'Virkeéné ratissa — uudenlainen menu
maantiekiitdjille’. Se on mielestani tosi hyvin
tehty ja mukava lukea, joten antaisin mielelléni
kuljettajille tuollaisen esitteen terveystarkastuk-
sessa.”

Tyoterveyshoitaja, Turku

Esimerkki kielteisesta
asiakaspalautteesta

“Kiitos mahdollisuudesta osallistua teemailtaan.

+ oli imartelevaa, kun tavallinen kuski kutsuttiin
téllaiseen kivaan

+ oli ilmaista, kohtalainen kahvitarjoilu, keskei-
nen paikka, helppo tulla

+ hoyhenenkevyt ote, asiaan ei tarvinnut

paneutua vakavasti, julkkis kiinnostaa aina,

ravitsemusterapeutti oli kerran saanut vas-

taanotolleen linja-autonkuljettajan ja myoénsi,

ettd ammattikuljettajan ravitsemus osoittau-

tui haasteelliseksi

puhujien tietdmys ammattikuljettajan tydsta

léhes nolla —> olennaiseen ei pdédsty késiksi

jéi tunne, ettei kutsuttuja kuulijoita arvosteta

vdhdékéaén, kun asiaan ei menty

kuljettajan tydoloista paattavéat henkildt puut-

tuivat”

Linja-autonkuljettaja, Helsinki
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Ammattikuljettajille
suunnattujen alku- ja
loppukyselyiden tulokset

Lahtokohta

Tieliikenne on Suomessa tdrkein kuljetusmuoto seka tavaroi-
den ettd henkildiden kuljetuksessa pitkien etdisyyksien ja har-
van asutuksen takia. Maantielilkenteessa tyodskentelee noin
100 000 henkilda. Ammattikuljettajan tyd koostuu ajamisen li-
sdksi yha suuremmassa maarin tekniikan kdytostd, tavaroiden
kasittelysta ja asiakaspalvelusta. Kuljetuspalvelujen kasvaneet
nopeus- ja tehokkuusvaatimukset seka tydnkuvan muutokset
nakyvat kuljettajien tydssa kiireena, pitkina tydpdivind, epa-
saanndllisina tydaikoina ja yotyon lisdantymisend. Ne aiheut-
tavat vireystilaongelmia sekd@ kognitiivista ja psyykkistd kuor-
mittumista kuljettajilla.

Kuljettajan terveyttd verottavat istumatyd seka lastaus- ja
purkutdihin liittyva liikuntaelimistdn kuormitus- ja tapaturmaris-
ki. Toimialalla tydskentelevien miesvaltaisuus, sosiaaliluokka ja
elintavat lisaavat riskid sairastua kroonisiin kansansairauksiin.
(Karmeniemi 2009.)

Hankkeen tavoite

Virkedna ratissa -hankkeen tavoitteena oli edistéa ammattikul-
jettajien tydvireytta ja tydkykya terveellisen tydaikaisen ruokai-
lun keinoin.

Osallistujaluvut

Hanke teki vuosina 2009 ja 2011 ammattikuljettajille kyselytut-
kimukset, joilla kerattiin arvokasta tietoa suoraan kuljettajilta.
Se, etta hanketoiminta osui ajanjaksoon, jossa Suomen
taloudellinen tilanne heikkeni nopeasti, saattoi osaltaan vai-
kuttaa innokkuuteen osallistua hankkeen tarjoamiin toimiin ja
kyselyihin. Lisaksi hankeyhteistydkumppanit Suomen Kuljetus
ja Logistiikka SKAL ry ja Rahtarit ry tekivat jésenilleen syksylla
2010 - vain kaksi kuukautta ennen Virkedna ratissa -hankkeen
jatkokartoituskyselyd - verkkopohjaisen hyvinvointikyselyn,
jonka kysymykset olivat suurelta osin samoja kuin Virkeana ra-
tissa -kyselyissakin. Yhteistybkumppaneiden kyselyyn vastan-
neet olivat hankkeen kyselyihin vastanneiden tapaan parhaas-
sa tydidssa olevia kuljettajia ja kuljetusyrittajia. Samanaikaiset

tai perdkkaiset kyselyt, joissa on suurelta osin sama sisaltd ja
sama kohderyhma, voivat aiheuttaa sekaannusta siita, onko jo
vastannut nimenomaiseen kyselyyn. Ajallisesti lahekkain olevien
kyselyiden tiedetaan aiheuttavan myds “kyselyvdsymystd”, ha-
luttomuutta vastata kyselyihin.

Loppujen lopuksi Virkednd ratissa -kyselyihin osallistuttiin
seuraavasti: Vuonna 2009 alkukyselyyn vastasi 776 kuljettajaa
(n=1691). Tuolloin vastausprosentti oli 46. Vuoden 2011 loppu-
kyselyssa kyselyyn vastasi 588 kuljettajaa (n=1771), jolloin vas-
tausprosentti oli 33. Hankkeen ammattikuljettajille suunnatun
jatkokartoituskyselyn vastaajamaarassa voidaan nahda viitteita
"kyselyvasymyksesta”, etenkin, kun samaan aikaan ruoka-am-
mattilaisille suunnatun jatkokartoituskyselyn vastausprosentti
puolestaan kohosi.

Tulokset suhteessa tavoitteisiin

Ammattikuljettajan ty6 vaatii tekijaltaan erityistd terveyttd,
mutta silti erilaiset elintapasairaudet uhkaavat kuljettajien ty6-
kykya ja vireytta.

Alku- ja loppukyselyn mukaan ammattikuljettajat haluavat
syoda terveellisesti ja tyokykyaan edistavasti.

Tavoitteet ja tulokset

Alku- ja loppukyselyiden tulosten perusteella

voidaan vastata osaltaan Virkeana ratissa

-hankkeen tavoitteisiin.

o Ammattikuljettajilla on motivaatiota ja taito-
ja edistaa tyokykyaan terveellisella ruokailulla.

o Ruokapalvelun tuottajat edistavat ammatti-
kuljettajien tyovireytta ja tydkykya tarjoa-
malla virkistavia ruokia, jotka ammattikuljet-
tajien on helppo valita.

e Tyonantaja kannustaa ja mahdollistaa
ammattikuljettajien terveellista ruokailua.

o Tyoterveyshuolto edistaa ammattikuljet-
tajien terveellisia ruokailutottumuksia.
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Kuva 2. Ammattikuljettajien (%) tuntemukset omasta tilanteestaan

talla hetkella alkukyselyn 2009 ja loppukyselyn 2011 mukaan.
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Mahdollisuuteni saada tarvittaessa
tukea tottumusteni muuttamiseen.

Uskoni omiin kykyihini
syoda terveellisesti.

Ammattikuljettajien tietoisuus terveellisista ruokailutottumuk-
sista on herannyt. Tulevaisuudessa ammattikuljettajat ja heidan
tyOnantajansa tulevatkin tarvitsemaan edelleen liséa koulutusta,
tietoa ja taitoa tydkykya edistdvasta terveellisestd ruokailusta.

Tulokset suhteessa osatavoitteisiin

Ammattikuljettajilla motivaatiota ja taitoja
edistaa tyokykyadan terveelliselld ruokailulla
Ammattikuljettajien tyéssa on monia terveytta uhkaavia tekijoi-
ta. Kuljettajat itse tietdvat taman ja ovatkin alku- ja loppukyse-
lyiden mukaan erittdin kiinnostuneita omasta terveydestdan ja
siihen vaikuttavista asioista.

Alkukyselyn mukaan vuonna 2009 ammattikuljettajat uskoi-
vat vahvasti omaan kiinnostukseensa hoitaa terveyttaan seka
tahtoonsa ja mahdollisuuteensa sydda terveellisesti tyopaivan
aikana.

Vuonna 2011 tehdyssa loppukyselyssa voidaan havaita tiettyja
eroja lahtdtilanteeseen. Ammattikuljettajilla on edelleen hienosti
nousussa usko omiin taitoihinsa ja kykyihinsa sydda terveellisesti.
Mutta samaan aikaan kuljettajat ovat havainneet kdytannén to-
teutuksen olevan haasteellista.

Tutkimustuloksista voidaan nahda, etta ammattikuljetta-
jat eivat enaa ajattele olevansa tydolosuhteiden armoilla, vaan
he itse paattavéat ja ohjaavat omia jokapaivaisia ruokavalinto-
jaan. Tama herattaa tietyn realistisen vasteen omiin tuntemuk-
siin. Kuljettajat ovat ymmartédneet oman tydn arvon: pallo on
siis heilld itsellaan, ei vain tydnantajilla tai tienvarren ruokapal-
veluiden tuottajilla. Asiasta kertovat ammattikuljettajien tunte-
mukset omasta tilanteesta vuosina 2009 ja 2011 (ks. kuva 2).

Tahtoni syéda Taitoni syéda
terveellisesti. terveellisesti.

Alkukyselyn
2009 mukaan

Loppukyselyn
2011 mukaan

Kiinnostukseni terveellista
ruokailua kohtaan.

Tietoni terveellisesta
ruokailusta.

Kiinnostukseni hoitaa
omaa terveyttani.

Ammattikuljettajien mielipide terveellisesta
ruokailusta ja sen vaikutuksesta tyokykyyn
Alkukysely vuonna 2009 toi esille ammattikuljettajien halun ja
tarpeen sydda terveellisesti. Vastaajista 85 % (n=776) piti tar-
kedna terveellistd ruokailua, ja 78 % koki tarkeaksi terveellisen
ruokailun tydaikana. Ammattikuljettajista 80 % piti tarkeana
sita, etta ruokapaikoissa on tarjolla terveellisia vaihtoehtoja.
Vuoden 2011 loppukyselyn vastaukset (n=588) noudattivat sa-
maa linjaa.

Alkukyselyn vastauksien mukaan kuljettajat tietavat jo hy-
vin terveellisen ruokailun vaikutukset tydkykyyn. Loppukyselyn
perusteella voidaan sanoa, ettd hankkeen myota kuljettajien tie-
toisuus terveellisen ruokavalion vaikutuksesta omaan tydkykyyn
on vain vahvistunut (ks. kuvat 3 ja 4).

Kuva 3. Ammattikuljettajien (%) mielipide terveellisesta
ruokailusta loppukyselyn 2011 mukaan.
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Ammattikuljettajat, yleisimmat

ruokailupaikat ja ruokataukojen merkitys
Ammattikuljettajien tydpaikkaruokala on huoltoasema (ks. kuva 5).
Virkednd ratissa -hanke onkin tehnyt yhteisty6ta ruokapalvelui-

den tuottajien kanssa. (Ks. myds kasikirjan osasta 1 luku Ruoka- -IE
palvelun tuottajalle sivulta 38.) 6
Ammattikuljettajista vuoden 2011 loppukyselyn mukaan ;
69 % piti ruoka- ja kahvitaukoja merkittavina vireyden ja tyo- (o
kyvyn kannalta. Alkukyselyn (2009) mukaan tatd mielta oli o
67 % vastaajista. g
c
c
Kuva 4. Ammattikuljettajien samaa mieltd -vastaukset (%) "—
mielipidekysymyksiin ruokailun vaikutuksesta tyokykyyn alku- E
ja loppukyselyn mukaan. =)
=
100
80
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20
2009 kyselyn
TOP 3 -ruokailupaikat
0 1. Huoltoasema 66,4 %

2. Omat evaat autossa 46,9 %

Kun sy6n Se, milloin Silld, mité syén, | Kun syon sopivan 3. Koti 44,1 %
saanndllisesti, | syon, vaikuttaa on vaikutusta pienia annoksia,
olen virkeampi. tyokykyyni. tyokykyyni. olen virkeampi tyossa.

Kuva 5. Ammattikuljettajien (%) yleisimmat ruokailupaikat tyopadivan aikana vuonna 2011.
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Ammattikuljettajien ruokarytmi ja terveellisen
ruokavalion piirteiden toteutuminen

Ruokailun saanndllisyys on tarkedssa roolissa paivittdisen virey-
den ja painonhallinnan kannalta.

Alku- ja loppukyselyyn vastanneista vain 19 % so6i tydpaivina
aamupalan, lounaan, paivallisen ja iltapalan (ks. kuva 6). Paivit-
tain kasviksia, hedelmia ja marjoja so6i vain 28 % molempiin ky-
selyihin vastanneista. Alku- ja loppukyselyn mukaan terveellisen
ruokavalion piirteet toteutuvat vain 2 %:lla ammattikuljettajis-
ta (ks. kuva 7). Ammattikuljettajien ruokatottumuksissa on siis
edelleen parantamisen varaa niin ruokailun saannéllisyyden kuin
terveellisyydenkin puolesta.

Kuva 6. Ammattikuljettajien (%) ruokarytmin toteutuminen.
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Alkukyselyn mukaan lautasmallin tunnisti ammattikuljetta-
jista 70 %. Loppukyselyssa sen tunnisti jo 81 %. Lautasmallin
ideaa lampiman ruoan annostelussa kaytti alkukyselyn mukaan
28 % kuljettajista ja loppukyselyn mukaan 35 %. Evaiden teossa
lautasmallia kdyttda 12 % kuljettajista vuoden 2011 loppukyse-
lyn tuloksissa.
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Kuva 7. Ammattikuljettajien (%) terveellisten ruokatottumusten piirteiden toteutuminen.
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Kuva 8. Ammattikuljettajien (%) muutosvalmius ruokatottumusten osalta vuosina 2009 ja 2011.
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7. Olen onnistunut muuttamaan ruokatottu-
muksiani mutta palannut sitten entisiin tapoihini.

Ammattikuljettajien muutosvalmius

ruokatottumusten osalta

Alku- ja loppukyselyissé tutkittiin my6s ammattikuljettajien Kuva 9. Mika auttaisi ammattikuljettajaa (%) toteuttamaan
muutosvalmiutta ruokatottumusten osalta. Prochaskan mallin ~ ©Maa tyGkykya edistavaa ruokailua?

mukaisesti elintapamuutos etenee esiharkinta-, harkinta-, val-
mistautumis-, toiminta- ja yllapitovaiheiden kautta paatdsvai-
heeseen eli pysyvdan muutokseen (Prochaska 1992).

Ammattikuljettajista noin kolmasosa (31 %) on muutosvai-
heen alussa, joko esiharkinta- tai harkintavaiheessa, ja toinen
kolmasosa muutosvaiheen toiminta- ja yllapitovaiheessa. Nama
kaksi ryhmaa tarvitsevat erilaista tukea omien ruokatottumus-
tensa suhteen (ks. kuva 8) ja neuvontaa tydaikaiseen ruokai-
luun.

Tulevaisuudessa voitaisiinkin ajatella Prochaskan mallin mu-
kaista kyselya tyoterveyshuollon avuksi. Hoitohenkild voisi hel-
posti tunnistaa, missa elintapamuutoksen vaiheessa asiakas on
menossa ja mita apua juuri han parhaillaan tarvitsee. Tieto saas-
taisi seka asiakkaan etta hoitohenkildston aikaa ja resursseja.

Apu voitaisiin kohdistaa juuri oikealle ihmiselle oikeaan aikaan. Ohjaus ja Sopivien Lahipiirin Oman Oman
neuvonta ruokailu- kannustus tiedon asenteen
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toteutukseen. Mutta mika voisi auttaa ammattikuljettajia toteut- TOP 3

tamaan tydkykya edistdvaa ruokailua? -vaikuttajat
Kuljettajien mukaan kaikki lahtee liikkeelle oman asenteen

muutoksesta seka oman tiedon ja taidon lisdantymisesta. Muu-

toksen ja tiedon lisdamiseen he tarvitsevat lahipiirin kannustus-

ta ja tukea, sopivien ruokapaikkojen olemassaolon seka ohjaus-

ta ja neuvontaa ty6aikaiseen ruokailuun (ks. kuva 9).

o Yksilo itse
o Tuki muilta
e Kaytannon apu
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Ammattikuljettajien painoindeksi

ja terveystottumukset

Ammattikuljettajilta 16ytyy halua ja tahtoa terveellisten elinta-
pojen toteuttamiseen, mutta miten on toiminnan ja kaytannoén
laita? Alku- ja loppukyselyiden tulokset eivat ole mairittelevia
kdytannon toteutuksen osalta (ks. kuva 10).

Alkukyselyn mukaan ammattikuljettajista on normaalipainoi-
sia vain 27 % ja loppukyselyyn vastanneista huolestuttavat 25 %
(ks. kuva 11). Vain viidesosa alku- ja loppukyselyyn vastanneista
(21 %) padsee suositusten mukaiseen vyétdrénympdrysmittaan
(miehet alle 94 cm ja naiset alle 80 cm).

Kuva 10. Ammattikuljettajien (%) terveystottumukset
alku- ja loppukyselyn mukaan.
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Alkukyselyyn vastanneista 38 % oli lihonut viimeisen vuoden ai-
kana. Loppukyselyyn vastanneista lihoneiden osuus oli laskenut
34 %;:iin. Liikunnan maara (joka paiva vahintaan puoli tuntia)
kasvoi alkukyselyn 61 %:sta ja 63 %:iin.

Kuva 11. Ammattikuljettajien (%) painoindeksi (kg/m?)
alku- ja loppukyselyssa.
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Alku- ja loppukyselyn perusteella muutosta parempaan suun-
taan on tapahtunut joiltakin osin, mutta riski sairastua tyypin 2
diabetekseen kymmenen vuoden kuluessa on alkukyselyn mu-
kaan kohtalainen tai suuri 33 %:lla ammattikuljettajista ja lop-
pukyselyn perusteella 35 %:lla (ks. kuva 12).

Kuva 12. Tyypin 2 diabeteksen riskipisteiden
jakauma 2011 ja 2009 (%).
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Tyoterveyshuolto edistada ammattikuljettajien
terveellisia ruokailutottumuksia

Ty6terveyshuolto on tarkedssa roolissa edistaméassa ja ohjaa-
massa ammattikuljettajia terveellisten ruokatottumusten pariin.
Alku- ja loppukyselyn perusteella Virkeana ratissa -hankkeen
aikana on tapahtunut hieno muutos siihen, kuinka paljon am-
mattikuljettajat kokevat saavansa ohjeita tydaikaisen ruokailun
toteutukseen tydterveyshuollosta. Alkukyselyn mukaan 40 %
kuljettajista koki saavansa ohjeita tydterveyshuollosta, kun taas
loppukyselyssd maara nousi 55 %:iin (ks. kuva 13).

Kuva 13. Tyéterveyshuolto ja ammattikuljettajat.
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Tyonantaja kannustaa ammattikuljettajia
terveelliseen ruokailuun ja mahdollistaa sen
Vuoden 2011 loppukyselyssa ammattikuljettajista 39 % kokee
tarkeana tyOnantajalta saadun tuen tydaikaisen ruokailun to-
teutukseen. 38 % ei osaa sanoa, onko tydantajan tuella heille
merkitysta. Kuljettajista 36 % on sita mielta, etta tyonantajan
kannustus ja tuki auttaisi heita toteuttamaan omaa tydkykyaan
edistévaa ruokailua.

Loppukyselyn mukaan 24 % ammattikuljettajista keskuste-
lee tybnantajansa kanssa tyon aikataulutuksesta, jotta voisi ruo-
kailla saannéllisesti ja terveellisesti. Alkukyselyn mukaan vuon-
na 2009 nain teki 19 % kuljettajista. Ammattikuljettajat ovat siis
aktivoituneet asiassa ja/tai tydnantajat ovat ldhestyneet tyon
térkeda osa-aluetta, mika vaikuttaa kuljettajan jokapaivaiseen
tyokykyyn ja vireyteen ajossa. Tulevaisuuden haasteena on kui-
tenkin herattda lisaa keskustelua tarkeasté aiheesta niin tyénan-
tajan kuin kuljettajankin nakékulmasta.

Loppukyselyn vastaajista 19 % kertoo tydantajan tukevan
terveellistd ruokailua, kun taas alkukyselyn perusteella nain koki
17 % kuljettajista. Tyonantajilla on taitoa ja kykya vaikuttaa kul-
jettajien terveelliseen tydaikaiseen ruokailuun. Ammattikuljet-
tajat itse kuvaavat loppukyselyssa niita keinoja, joilla tyénanta-
jat talla hetkella tukevat terveellista ruokailua.

ANTAA MUKAAN
OMENOITA A
PAHKINOITA.

“Miten tyOnantajasi tukee
terveellista ruokailua?”

e antaa itsendisesti suunnitella reitit
ja aikataulut

o taukotilassa tarjolla hedelmia

e tarjoaa koulutusta terveellisesta
ruokailusta

e mahdollistamalla taukoja eri paikoissa

e nayttamalla itse mallia

e tydvuorojen suunnittelulla

e tarjoamalla lounaan ja evaita

TYONANTAJAN JARJES-
TAMASSA KOULUTUK-
SESSA ON KAYTY LAPI
RUOKAILUTOT TUMUKSILA
JA JAKSAMISTA.

SANOO, ETTA PIDA
HUOLTA ITESTAS.
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Ruokapalvelun tuottajille
suunnattujen alku- ja
loppukyselyiden tulokset

Lahtokohta

Ammattikuljettajan tyopaikkaruokala sijaitsee usein tien var-
rella. Tienvarren ruokapaikan ruokatarjonnalla eli suomalaisella
huoltamoalalla onkin suuri vaikutus ammattikuljettajan tyéhy-
vinvointiin.

Virkedna ratissa -hanke toteutti vuosina 2009 ja 2011 ky-
selytutkimukset tienvarren ruokapalvelupuolen ammattilaisille.
Kyselyt toteutettiin sahkdisesti Digium-ohjelmaa kdyttaen.

Hankkeen tavoite

Ruokapalvelun tuottajat edistavat ammattikuljettajien tyovi-
reytta ja tyokykya tarjoamalla virkistavia ruokia, jotka ammatti-
kuljettajien on helppo valita.

Osallistujaluvut

Vuonna 2009 alkukyselyyn vastasi 50 ruokapalveluammattilais-
ta (n=375), jolloin vastausprosentti oli vain 13 %.

Vuonna 2011 loppukyselyssd vastausaktiivisuus oli suu-
rempi: 202 ruokapalveluammattilaista vastasi kyselyyn (n=721).
Vastausprosentti kasvoi alkukyselyyn verrattuna ja oli 28 %.

Alkukyselyn vastaajista tyontekijoitéd oli 74 % ja yrittdjia
26 %. Loppukyselyssé vastaavat luvut olivat 77 % ja 23 %.

Tuloksia

Tienvarsien ruokapaikat ja kahvilat

ovat kehittdaneet terveellista ruokatarjontaa
Vuoden 2011 loppukyselyssd 63 % ruokapalveluammattilaista
arvioi, ettd heidén ruokapaikkansa tai kahvilansa ruokalistaa
on kehitetty terveellisemmaksi viimeisen vuoden aikana (ks.
kuva 14). Kysyttaessd, miten ruokatarjontaa on kehitetty ter-
veellisemmaksi, yleisin vastaus oli keveiden vaihtoehtojen ja
salaattien lisaaminen. Muita kehittamiskohteita terveellisessa
ruokatarjonnassa olivat ruokatarjonnan monipuolistaminen,

Kuva 14. Tienvarren ruokatarjonta on kehittynyt Virkeana
ratissa -hankkeen aikana selkeasti terveellisempaan
suuntaan (%).
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Onnistumisia

Virkeana ratissa -hanke on onnistunut
vaikuttamaan hyvin myénteisesti ruoka-
ammattilaisten tarjonnan kehittéamiseen.
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keittovaihtoehtojen lisaédminen seka suolan ja rasvan vahenta-
minen ruoasta.

Lapiydn auki olevista ruokapaikoista 44 % ilmoitti, ettd yo-
ruokatarjontaa oli kehitetty viimeisen vuoden aikana (ks. kuva
14). Loppukyselyn mukaan myds yli kolmasosasta tienvarsien
ruokapaikoista 16ytyy ruokamainontaa, joka kertoo, miten asia-
kas voi edistaa hyvinvointiaan.

Ammattikuljettajat huomioidaan

tienvarsien ruokapaikoissa aiempaa enemman
Vertailtaessa alku- ja loppukyselyiden tuloksia havaittiin, ettd
tienvarsien ruokapalvelutoimijat ottavat aiempaa paremmin
huomioon ammattikuljettajat ruokatarjonnassaan. Vuonna 2009
vain 38 % ruokapalvelupuolen ammattilaisista vastasi ruokatar-
jonnassa huomioitavan ammattikuljettajat, kun vastaava luku
vuoden 2011 loppukyselyssa oli 59 % (ks. kuva 14).

Kysyttaessa, kuinka ammattikuljettajia huomioidaan, alku-
kyselyssd vastattiin seuraavasti: mm. tarjoamalla raskasta ruo-
kaa, dijaruokaa, miesten ruokaa, monipuolista, noutopdytaa tai
helposti ja nopeasti saatavilla olevaa ruokaa.

Vuoden 2011 loppukyselyssa vastauksissa nostettiin esiin
tdysin painvastaisia asioita: tarjoamalla kevyitd ruokavaihtoeh-
toja, monipuolista tarjontaa, kotiruokaa, salaattipdytatarjoilua,
antamalla alennusta tai yéruokatarjoilulla.

Voidaankin sanoa, ettd Virkeana ratissa -hanke onnistui vai-
kuttamaan hyvin mydnteisesti ruoka-ammattilaisten tarjonnan
kehittdmiseen.

KOTIRUOKAA, SALAATTIA
JAKEVYTTA YORUOKAA.
NUSTA ON TEHTY ERIN-
OMAINEN HUOLTAMO-
TARJONTA.

Linja-autonkuljettaja Olavi Lehtonen esittelee
SuomiMies-kuntotestien tuloksia Virkedna
ratissa -kiertuevdéelle Hyvink&én ABC:n huolta-
motapahtumassa kevéélld 2011.

Syksylla 2010 Virkedné ratissa -hanke vieraili Helsingin lentoken-
télla sijaitsevassa Taksipointissa. Hankkeen véki tapasi Vantaan
taksinkuljettajayhdistyksen puheenjohtajan Satu Hattusen seké
taksinkuljettajana toimivan Petra Kollanuksen. He kertoivat ter-
veellisen tydaikaisen ruokailun toteuttamisen ongelmakohdista
Jja toiveista taksinkuljettajan tydssé.

Ldhteet

Ké@rmeniemi P, Laitinen J, Latvala J, Olkkonen S, Sainio M

& Yla-Outinen A: Maantieliikenteen ammattikuljettajien
tyoterveyshuolto. Tyoterveyslaitos 2009.

Prochaska ], DiClemente C, Norcross J. 1992. In search of how
people change. American Psychologist 1992; 47(9): 1102-1114.
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Virkeana ratissa -hankkeen arviointitoimien perusteella
voidaan todeta, ettd ammattikuljettajien elintavat ovat
pikku hiljaa paranemassa.
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Hyvaa tyota pitaa jatkaa

uljettajat ovat huomanneet, ettd he itse ovat vastuussa
omasta hyvasta olostaan, ei pelkastaan tyénantaja, tien-
varren ruokapaikat tai kotivaki.

Tienvarren ruokapalveluiden tuottajat ovat kehittaneet tar-
jontaansa terveellisempaan suuntaan ja seka tyoterveyshuolto
etta tyOnantajat ovat aktivoituneet.

Mutta mitd kaikesta tuumaa ammattikuljettaja? Huoltamoil-
la on yha enenevdssa maarin terveellista ruokatarjontaa, mutta
kuljettajien taidoissa terveellisen ruokailun saralla on vield pa-
rantamisen varaa. Ammattikuljettajat ovat osittain tiedostaneet,
etta vastuu omasta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista on hei-
dan omissa kasissaan.

Loppukyselyssa tiedusteltiin, miten tydnantaja tukee ter-
veellista ruokailua. Erds kuljettaja kirjoitti hienosti tydnantajan-
sa vain yksinkertaisesti sanovan: "Pida huolta itestas.”

Parempaa neuvoa ei voisi ammattikuljettajille antaa. Tyota
on viela paljon tehtdvana, mutta tiedostamalla omat haasteet
terveellisen ruokailun saralla, hakemalla tukea laheisiltd ja kay-
tdnndn apua esimerkiksi tyoterveyshuollosta, ammattikuljettaja
onnistuu. Hyvaa tyota pitaa jatkaa, mutta kaikkea ei voi eika tar-
vitse muuttaa kerralla, vaan ammattikuljettaja voi pikku hiljaa,
pienilld muutoksilla, ajella rennommin kohti virkeampaa olotilaa.
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Suomessa on reilu 100 000 ammattikuljettajaa, jotka kuljettavat
paivittain ihmisia ja tavaroita tien paalla. Ammattikuljettajien
tyéssa on monia asioita, jotka hankaloittavat jarkevia ja
terveellisia elintapavalintoja. Erityisesti kuljettajien tybaikainen
terveellinen ruokailu on ollut usein haasteellista toteuttaa.

Virkeana ratissa on kasikirja, johon on koottu tietoa, vinkkeja
ja toimintamalleja edistamaan ammattikuljettajien tyokykya ja
tydvireytta terveellisen tydaikaisen ruokailun kautta. Se sisaltaa
myo6s hyvan joukon sahkoista materiaalia hydédynnettavaksi
edelleen.

Kasikirja pohjautuu kahteen hankkeeseen: Virkedna ratissa -
ruoasta terveytta tien paalle seka Terveena ja hyvinvoivana jo
tyduran alussa.
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