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Tiivistelma

Pelastajan tyd on fyysisesti raskasta ja riittdva palautuminen tyotehtavien jalkeen on
oleellista tydkyvyn ja -turvallisuuden kannalta. Aikaisempien tutkimusten perusteella vii-
lea- ja kontrastivesialtistusten on havaittu olevan tehokkaita keinoja suorituskyvyn pa-
lautumisen tehostamiseen. Tdman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda viilea-, kontrasti-
ja ldmminvesialtistuksen kaytettavyytta ja koettua vaikuttavuutta tyokykyyn ja palautu-
miseen kaytannon tydelamassa pelastusasemilla. Viiled-, kontrasti- ja lamminvesialtistuk-
set toteutettiin tassa tutkimuksessa sumusuihkulla, joka siroaa suihkutetun veden su-
muksi.

Tutkimus suoritettiin kuusi kuukautta kestavana interventiotutkimuksena. Oulu-Koillis-
maan, Pirkanmaan ja Lansi-Uudenmaan pelastuslaitoksille asennettiin sumusuihkulait-
teistot, jotka olivat henkildston kaytettdvissa intervention ajan. Sumusuihkun lamp&tun-
temusta ja -viihtyvyytta seka vaikutusta maksimivoimaan mitattiin seurantakaavakkeella
seka maksimivoimamittauksilla, jotka suoritettiin ennen suihkua ja sen jalkeen. Lisdksi
ennen interventiota pelastuslaitoksille teetettiin alkukysely, jolla selvitettiin tydkykyyn,
tyotyytyvaisyyteen, tydssa kuormittuneisuuteen ja tydsta palautumiseen liittyvia tekijoita.
Intervention jalkeen henkilostolle teetettiin loppukysely, jolla selvitettiin sumusuihkun
kaytettavyytta ja vaikuttavuutta tydhyvinvoinnin ja palautumisen edistamisessa.

Intervention aikana eniten kaytettiin viileda sumusuihkua. Subjektiivisten arvioiden mu-
kaan 32 % vastaajista koki viilean sumusuihkun vaikuttaneen positiivisesti tydhyvinvoin-
nin eri osa-alueisiin ja 55 % yleiseen hyvinvointiin. Negatiivisia vaikutuksia ei raportoitu
ollenkaan. Kontrastisumusuihku vaikutti positiivisesti tyohyvinvoinnin osa-alueisiin 23
%:lla ja yleiseen hyvinvointiin 42 %:lla vastaajista. Samoin kuin viiledn sumusuihkun
osalta, negatiivisia vaikutuksia ei raportoitu. Lampimalla sumusuihkulla ei havaittu olevan
vastaavia positiivisia vaikutuksia. Sumusuihkuilla ei my&skaan ollut vaikutusta maksimaa-
liseen puristusvoimaan. Loppukyselyn perusteella sumusuihkun kayttd oli helppoa ja se
koettiin kaikilla [ampatiloilla padosin miellyttavaksi tai neutraaliksi.

Taman tutkimuksen perusteella viiled- ja kontrastisumusuihku voivat olla toimivia keinoja
edistamaan tydhyvinvoinnin eri osa-alueita ja yleista hyvinvointia. Yksilotasolla suihkun
palauttava vaikutus voi kuitenkin vaihdella, mutta negatiivisia vaikutuksia suihkun kay-
tolla ei ole havaittu. Sumusuihkun helppokayttoisyys ja koettu miellyttavyys tukevat sen
kayttoa kaytannon tyoelamassa.
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Abstract

Firefighter's work is physically demanding and adequate recovery after demanding tasks
is crucial for well-being and safety at work. Previous studies have shown that cold and
contrast water immersions are effective means for enhancing recovery. The purpose of
this study was to evaluate the usability and effectiveness of cool, contrast and warm
water mist showers in enhancing work ability and recovery in firefighter's work.

This study was conducted as an intervention study lasting six months. Mist showers were
installed at three fire stations (in Oulu-Koillismaa, Lansi-Uusimaa and Pirkanmaa) and
firefighters could use the showers as they pleased during the intervention. Thermal sen-
sation and comfort as well as effect on maximal grip strength were measured with a form
which was filled out after each shower. In addition, a questionnaire about ability to work,
work satisfaction, workload and recovery at work was conducted before the start of the
intervention. After the intervention, a follow-up questionnaire regarding usability and
effectiveness of the mist shower was conducted.

Of the three shower modes, cool mist shower was used the most. Of the users, 32 % and
55 % reported enhanced work ability and overall well-being, respectively. Corresponding
figures for contrast mist shower users were 23 % and 42 %. In both cases no negative
effects were reported. Warm mist shower users did not report positive effects. None of
the three shower modes affected maximal grip strength. According to the follow-up
questionnaire, the mist shower was easy to use, and it was mostly rated as comfortable
or neutral in terms of comfort of use.

Based on the results of this study, cool and contrast mist showers can be effective means
for enhancing recovery, work ability and overall well-being. However, the effectiveness
of the shower may vary between individuals. Mist shower's usability and comfortability
support its use in occupational settings.
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Kiitokset

Pelastajan palautumisen edistdminen kdytannon tydelamassa -projekti tehtiin yhteis-
tydssa Oulu-Koillismaan, Lansi-Uudenmaan ja Pirkanmaan pelastuslaitosten kanssa. Ha-
luamme kiittaa pelastusasemia hyvasta yhteistydsta seka erityisesti pelastuslaitosten yh-
teyshenkil6itd: Lansi-Uudenmaan pelastuslaitokselta palomestari Raimo Rasijeffia ja
suunnittelija Oona Hyvosta, Pirkanmaan pelastuslaitokselta liikuntakoordinaattori Arto
Kotamakea seka Oulu-Koillismaan pelastuslaitokselta apulaispalopaallikkd Petri Tuomea
tutkimuksen kaytannon toteutuksen huolehtimisesta. Lisdksi haluamme kiittda kaikkia
tutkimukseen osallistuneita pelastusasemien tyontekijoita.

Kiitokset toiminnanjohtaja Ari Keijoselle seka kehittamispaallikké Antti Kinnuselle Palo-
paallystoliitosta tutkimuksen tukemisesta.

Tutkimusryhma kiittda myds hankkeen rahoittajaa, Palosuojelurahastoa hankkeen talou-
dellisesta tukemisesta.
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1 Johdanto

Pelastustoimessa tydskenteli Suomessa vuonna 2018 paatoimisesti noin 6 300 henkilda
ja sivutoimisesti 15 000 henkilda. Suurin ammattiryhma oli pelastustoimintaan osallistu-
vat henkil6t, joita oli 3 900 [1]. Vuonna 2019 pelastustoimen halytystehtdvien maara oli
107 971 halytystehtavaa [2].

Runsaan tyomaaran lisaksi pelastajien tydhon kuuluu raskaita fyysisia tyévaiheita kuten
raivausta ja savusukellusta. Pelastussukellustehtavat (ml. savusukellus) edellyttavat hyvaa
terveydentilaa seka fyysista toimintakykyd, jotta tyd on pelastajalle turvallista [3]. Kuu-
muus ja raskaat suojavarusteet lisdavat tyon kuormittavuutta [4]. Raskaat tyotehtavat ai-
heuttavat hermo-lihasjarjestelman vasymysta, mika johtaa hetkelliseen tydkyvyn laskuun.
Vasyminen heikentda lihasvoimaa ja -koordinaatiota sekd lisda kdmpelyyttd, mika voi
johtaa virheisiin tydsuorituksessa ja lisddntyneeseen tapaturma- ja onnettomuusriskiin.
Usein suoritetut, vasymysta aiheuttavat tyotehtavat ilman riittavaa palautumista kasvat-
tavat myods tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen riskia [5]. Tyokyvyn lasku raskaiden tyoteh-
tavien aiheuttamien fyysisten vaivojen seurauksena onkin yleista ja kuntien eldkevakuu-
tuksen tilastojen mukaan vuosina 2000-2015 eldkoityneista pelastajista 40 % jai tydky-
vyttdmyyselakkeelle erilaisista fyysisistd vaivoista johtuen [6].

Fyysisen tydkyvyn ja ty6turvallisuuden kannalta on oleellista, ettd palautuminen raskaan
tydsuorituksen jalkeen olisi riittdvaa ja tapahtuisi mahdollisimman nopeasti ennen seu-
raavaa tyovaihetta. Oksan ym. [7-8] tutkimuksissa havaittiin, ettd raskaiden, kuumissa
oloissa suoritettujen tyotehtavien jalkeen hermo-lihasjarjestelman palautuminen [ahto-
tasolle kesti joidenkin muuttujien osalta jopa yli 30 tuntia, jolloin pelastajan tydpaivien
vélinen palautuminen voi jaada puutteelliseksi. Palautumista kuumissa oloissa suorite-
tuista savusukellus- ja raivaustyotehtavista voidaan kuitenkin nopeuttaa erilaisilla palau-
tumismenetelmilld, kuten kylma- ja kontrastivesialtistuksella, venyttelylla tai kofeiinin
nauttimisella. Naista Tyoterveyslaitoksen toteuttamissa tutkimuksissa tehokkaimmiksi
ovat osoittautuneet kylma- seka kontrastivesialtistus (kylma-lamminvesialtistus) [9-10].

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa viiled-, kontrasti- ja [dmminvesialtistuksen
kaytettavyytta ja koettua vaikuttavuutta tyokykyyn todellisissa tydolosuhteissa pelastus-
asemilla. Viiled-, kontrasti- ja lamminvesialtistukset toteutettiin tdssa tutkimuksessa su-
musuihkulla, joka siroaa suihkutetun veden sumuksi.
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2 Tausta

2.1 Kylma- ja kontrastivesialtistuksen vaikutukset palautumiseen

Seka kylma- ettd kylma-lamminvesialtistuksen (nk. kontrastivesialtistus) on havaittu te-
hostavan palautumista raskaista fyysisista suorituksista. Manttarin ym. [10] tutkimuksessa
pelastajat suorittivat savusukellus- ja raivaustydta simuloivan testiradan ja hermo-lihas-
jarjestelman palautumista seurattiin 28 tuntia kuormituksen jalkeen. Tydsuorituksen jal-
keen palautumiskeinoina kéytettiin viilea- ja kontrastivesialtistusta sumusuihkussa. Kont-
rollimittauksena toimi passiivinen palautuminen.

Viilea- ja kontrastisumusuihku edistivat hermo-lihasjarjestelman suorituskyvyn palautu-
mista alkutasolle verrattuna kontrolliin. Erityisesti ne nopeuttivat maksimaalisen lihasvoi-
man ja hermoston refleksivasteen palautumista seka lihasturvotuksen poistumista. Vii-
ledn sumusuihkun jalkeen hermolihasjarjestelman palautuminen alkutasolle oli keski-
maarin 2,3 tuntia nopeampaa verrattuna kontrolliin. Kontrastisumusuihkun jédlkeen pa-
lautuminen oli keskimaarin 1,2 tuntia nopeampaa. Myds subjektiivisesti arvioiden palau-
tumiskeinojen koettiin nopeuttavan palautumista raskaan fyysisen suorituksen jalkeen.

Kylmavesialtistus on myds muissa tutkimuksissa edistanyt maksimaalisen voimantuoton
ja voimantuottonopeuden palautumista sekd vahentanyt lihasten turvotusta ja lihasar-
kuutta raskaan fyysisen kuormituksen jalkeen [11-16]. Kontrastivesialtistus on tutkimuk-
sissa niin ikaan edistanyt hermo-lihasjarjestelman suorituskyvyn palautumista seka va-
hentanyt lihasarkuutta ja -turvotusta [13-14, 16-17], mutta kuten Manttarin ym. [10] tut-
kimuksessa, myds Ingram ym. [13] havaitsivat kylmavesialtistuksen olevan tehokkaampi
keino suorituskyvyn palautumisen edistamiseksi verrattuna kontrastivesialtistukseen.
Kylmaaltistuksella voi olla nopeamman palautumisen lisaksi muitakin mydnteisia vaiku-
tuksia. Tydelamakontekstissa tehdyn tutkimuksen mukaan rutiininomainen kylmassa
suihkussa kdayminen 30 paivan ajan vahensi sairauspoissaolojen maaraa jopa 29 % [18].

Kylméaltistus vahentaa kehon perifeeristen osien verenkiertoa, silla ihon pintaverisuonet
supistuvat vahentaadkseen lammon haihtumista ymparistoon. Sen hyddyt perustuvat fyy-
sisen rasituksen aiheuttaman tulehdusreaktion alentamiseen, mika puolestaan voi va-
hentda turvotusta, kipua sekd voimantuoton alenemista [19]. Kylméavesialtistus voi myos
auttaa palauttamaan elimiston ja lihasten lampdtilan normaalille tasolle kuumille olosuh-
teille altistumisen tai fyysisen rasituksen jalkeen. Kontrastivesialtistus perustuu kylma-
kuuma-vaihteluun, jolloin verisuonten supistumisen ja laajentumisen vuorottelu sykli-
sesti vilkastuttavat verenkiertoa ja taten esimerkiksi raskaassa kuormituksessa syntynei-
den aineenvaihduntatuotteiden poistoa [19].

3
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Kirjallisuudessa vesialtistukset on yleensa toteutettu upottamalla kehon osa tai koko
keho veteen. Upottamalla toteutettavat vesialtistukset vaativat kuitenkin erikoistiloja ku-
ten altaita. Allastyyppisten ratkaisujen heikkous on niiden huonon saatavuuden lisdksi
veden lampotilan saddeltavyyden hitaus. Tassa tutkimuksessa kéytettiin suihkuun asen-
nettavaa laitteistoa, joka siroaa veden sumuksi tehostaen viiledn/ldmpiman veden vaiku-
tusta (sumusuihku).

2.2 Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda sumusuihkun kaytettavyyttad ja subjektiivi-
sesti arvioida sen vaikuttavuutta tydkykyyn ja palautumiseen kaytannon tydelamassa.

Tutkimuskysymykset olivat:
1) Mika on menetelman kayttoaste todellisten tyotehtavien jalkeen?

2) Koetaanko menetelma tehokkaaksi palautumisen edistdmisessa ja tyokyvyn yllapi-
dossa?

3) Onko menetelmalld mitatusti vaikutusta maksimaalisen lihasvoiman yllapidossa?
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3  Menetelmat

3.1 Tutkimusasetelma

Tutkimus suoritettiin kuusi kuukautta kestavana interventiotutkimuksena. Oulu-Koillis-
maan, Pirkanmaan ja Lansi-Uudenmaan pelastuslaitoksille asennettiin sumusuihkulait-
teisto pelastajien vapaasti kaytettavaksi ja tutkimukseen saivat osallistua vapaaehtoisesti
kaikki kyseisten pelastuslaitosten tydntekijat. Sumusuihkun [dmpotuntemusta ja
-viihtyvyytta seka vaikutusta maksimivoimaan mitattiin seurantakaavakkeella sekd mak-
simivoimamittauksilla, jotka suoritettiin ennen suihkua ja sen jalkeen. Lisaksi ennen in-
terventiota pelastuslaitoksille teetettiin alkukysely, jossa selvitettiin tydkykyyn, tyotyyty-
vdisyyteen, tydssa kuormittuneisuuteen ja tyostd palautumiseen liittyvia tekijoita. Inter-
vention jalkeen teetettiin loppukysely, jolla selvitettiin sumusuihkun kaytettavyytta ja vai-
kuttavuutta tydhyvinvoinnin ja palautumisen edistdmisessa.

3.2  Alkukysely

Alkukysely lahetettiin Oulu-Koillismaan, Pirkanmaan ja Lansi-Uudenmaan pelastuslaitos-
ten pelastajille ennen intervention alkua helmikuussa 2021. Kysely toteutettiin vakioidulla
strukturoidulla kaavakkeella sahkdisesti (Webropol) lahettamalla se aluelaitoksilta saa-
tuihin yksilollisiin sahkdpostiosoitteisiin. Vastaukset anonymisoitiin siten, ettd vastaajaa
ei voi tunnistaa. Vastaamisaika oli 1.2.-31.3.2021 ja kyselyyn vastaamisesta muistutettiin
sahkopostilla kahdesti. Kyselyn osa-alueet olivat koettu terveys ja tyokyky seka tyon ko-
ettu rasittavuus ja tydsta palautuminen. Alkukysely on esitetty liitteessa 1.

3.3 Interventio

Kuuden kuukauden interventio suoritettiin maaliskuusta syyskuuhun 2021. Oulu-Koillis-
maan, Pirkanmaan ja Lansi-Uudenmaan pelastuslaitoksille asennettiin kuhunkin kaksi su-
musuihkulaitteistoa. Sumusuihkulaitteisto (Amandan Healthcare Oy, Suomi, kuva 1)
asennettiin tavalliseen suihkuun. Sumusuihkulaitteisto koostuu liitosletkusta, kolmi-
tieventtiilista ja U-putkesta, jossa on nelja sumusuutinta. Sumupilarin optimaalinen kor-
keus on hartioiden tasalla. Laite tuottaa sumupilarin tasaisesti koko kehon ympdrille. Vii-
leda vettd kaytettdessa sumu sitoo tehokkaasti lampda kehosta ja ympardivasta ilmasta.
Lammin sumusuihku puolestaan aiheuttaa suihkussa olijan ymparille “[ampiman vaipan”.
Kontrastisumusuihkussa viilea-lammin altistus puolestaan vaihtelee em. tilanteiden va-
lilld. Suihkun vedenkulutus on puoli litraa minuutissa. Ennen intervention alkua
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Tyoterveyslaitos antoi pelastuslaitoksille ohjeistukset kunkin suihkutyypin (viilea, kont-
rasti tai lammin) kayttoon (liite 2).

Kuva 1. Sumusuihkulaitteisto ja neljéin suuttimen tuottama sumusuihku (kuva: Amandan Healthcare Oy).

Pelastuslaitosten tyontekijat saivat kdyttda sumusuihkua vapaasti tydvuorojensa aikana.
Suihkun kayton yhteydessa tyontekijoita ohjeistettiin tayttamaan seurantalomake (liite
3), johon rekisteroitiin kaytettiinkd viilead, kontrasti- vai [amminta sumusuihkua, oma ar-
vio suihkun aiheuttamasta lampdtuntemuksesta ja lampoviihtyvyydesta kayttaen vakioi-
tuja asteikkoja (kuva 2) [20] sekd maksimipuristusvoimamittauksen tulos ennen suihkua
ja sen jalkeen. Ty6terveyslaitos toimitti pelastusasemille puristusvoimamittarit (Gloway
EH101, Gloway Invent Oy, Kiina) sekd ohjeistukset niiden kadyttdon, jotta puristusvoima-
testi tehtaisiin mahdollisimman vakioidusti jokaisella kerralla. Lomakkeeseen rekisteroi-
tiin yhden mittauskerran maksimaalinen puristusvoima kilogrammoina.
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LAMPOTUNTEMUS LAMPOVIIHTYVYYS

4 HYVIN KUUMA 0 VIIHTYISA

3 KUUMA 1 HIEMAN EPAVIIHTYISA
2 LAMMIN 2 EPAVIIHTYISA

1 HIEMAN LAMMIN 3 HYVIN EPAVIIHTYISA

0 NEUTRAALI 4 ERITTAIN EPAVIIHTYISA
-1 HIEMAN VIILEA

2 VIILEA

3 KYLMA

-4 HYVIN KYLMA

Kuva 2. Lampdtuntemuksen ja -viihtyvyyden arviointiin kéytetyt asteikot [20].

3.4 Loppukysely

Intervention paatyttya pelastuslaitoksille [ahetettiin loppukysely, jolla selvitettiin sumu-
suihkun kaytettavyytta ja vaikuttavuutta tydkyvyn ja palautumisen edistamisessa. Kyse-
lyja lahetettiin 100 kpl paperisena kullekin pelastusasemalle ja kyselyyn vastattiin nimet-
tomasti. Loppukyselyn vastaamisaika oli 1.-29.10.2021. Loppukysely on esitetty liitteessa
4,
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4  Tulokset

4.1 Alkukysely

Alkukysely lahetettiin yhteensa 424 henkildlle (Oulu-Koillismaa 265 hlo, Lansi-Uusimaa
27 hl6 ja Pirkanmaa 132 hlo). Kyselyyn vastasi 63 henkilda, jolloin vastausprosentti oli 15
%. Vastauksista 20 oli Oulu-Koillismaan, 12 Lansi-Uudenmaan ja 31 Pirkanmaan pelas-
tuslaitokselta. Vastaajista 59 oli miehid (94 %) ja 4 naisia (6 %). Kyselyyn vastanneiden
keski-ika oli 39,3 + 8,9 vuotta. Tydkokemusta nykyisissa tai niita vastaavissa tehtavissa
vahintaan 6 vuotta oli 83 prosentilla vastaajista ja yli 20 vuotta viidenneksella vastaajista.

Asteikolla 0-10 (0 = et pysty nykyisin lainkaan tydskentelemaan, 10 = elinaikainen paras
tydkyky) vastaajat antoivat nykyiselle tyokyvylleen pistemaaran 8,5 £ 1,2, mika merkitsee
erinomaista tyokykya ja on parempi kuin vdestotasolla keskimaarin. Suomessa koetun
tydkyvyn arvio asteikolla 0—-10 oli vuonna 2009 tydssa kayvilla keskimaarin 8,4 ja vuonna
2012 keskimaarin 8,3 [21]. Vuosina 2017 ja 2020 vastaava arvio oli 8,2 [22].

Kuvissa 2-9 on nahtavissa vastausten jakauma alkukyselyn monivalintakysymyksista (ky-
symykset 5-11, liite 1). Tyokykynsa tydn ruumiillisiin vaatimuksiin nahden erittain hyvaksi
arvioi 42 %, melko hyvaksi 47 % ja kohtalaiseksi 11 % vastaajista (kuva 3). Vuonna 2012
kaikista suomalaisista tyossa kayvista 81 % arvioi ruumiillisen tyokykynsa erittdin tai
melko hyvaksi. Arviot olivat selvasti yhteydessa tyon vaatimuksiin. Tydnsa melko tai erit-
tain rasittavaksi kokevista henkildista 66 % arvioi ruumiillisen tydkykynsa erittdin tai
melko hyvéksi. [21] Suhteessa pelastustyon fyysiseen rasittavuuteen koettu ruumiillinen
tydkyky on hieman parempi kuin muilla fyysisesti raskasta tyota tekevilla.
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Kuva 3. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestd 5 (Millaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tydsi ruumiillisten
vaatimusten kannalta?).

Kuvassa 4 on esitetty tulokset kysymyksesta "Millaiseksi arvioit nykyisen tydkykysi tyosi
henkisten vaatimusten kannalta?”. Koettu tydkyky tydn henkisten vaatimusten kannalta
oli erittain hyva 51 %:lla, melko hyva 44 %:lla ja kohtalainen ainoastaan 3 %:lla vastaajista.
Tulokset ovat paremmat kuin vaestotasolla, silla vuonna 2012 tydssa kayvistd suomaisista
84 % piti henkista tydkykyaan erittdin tai melko hyvana [21].
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Kuva 4. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksesté 6 (Millaiseksi arvioit nykyisen tydkykysi tydsi henkisten vaa-
timusten kannalta?).
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Kuvassa 5 on esitetty tulokset kysymyksesta: “Kuinka monta kokonaista paivaa olet ollut
poissa tydsta terveydentilasi vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) viimei-
sen puolen vuoden (6 kk) aikana?”. Sairauspoissaoloja raportoitiin melko vdhan. Tervey-
dentilan vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) viimeisen vuoden aikana
vastaajista 59 % ei ollut kertaakaan, 32 % vastaajista korkeintaan 9 paivaa, 5 % vastaajista
10-24 paivaa ja 5 % vastaajista yli 24 paivaa poissa toista. Vuonna 2020 raskasta fyysista
tyota tekevilld kuntatydntekijoilla oli keskimadrin 20 sairauspoissaolopaivaa vuodessa ja
kaikissa tyontekijaryhmissa yhteensa keskimaarin 17 paivaa [23].
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Kuva 5. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksesté 7 (Kuinka monta kokonaista pdivdd olet ollut poissa tyosté
terveydentilasi vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) viimeisen puolen vuoden (6 kk) aikana?).

Kuvassa 6 on esitetty tulokset kysymyksesta "Uskotko, etta terveytesi puolesta pystyisit
tydskentelemaan nykyisessa ammatissasi kahden vuoden kuluttua?”. Valtaosa (95 %) vas-
taajista uskoi voivansa terveydentilansa puolesta jatkamaan nykyisessa ammatissaan
kahden vuoden kuluttua, 5 % ei ollut varma ja yksikdan vastaajista ei epaillyt kykyaan
jatkaa nykyisessa ammatissaan kahden vuoden kuluttua.
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Kuva 6. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestd 8 (Uskotko, ettd terveytesi puolesta pystyisit tyGskentele-
mdiéin nykyisessd ammatissasi kahden vuoden kuluttua?).

Kuvassa 7 on esitetty tulokset kysymyksesta “Onko oma terveydentilasi nykyisin mieles-
tasi yleensa?”. Koettu terveydentila oli hyva 60 %:lla, melko hyva 30 %:lla ja keskitasoinen
8 %:lla vastaajista. Ainoastaan yksi vastaaja koki terveydentilansa melko huonoksi.
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Kuva 7. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestd 9 (Onko oma terveydentilasi nykyisin mielestcisi yleensd?).
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Kuvassa 8 on esitetty tulokset kysymyksesta "Fyysinen kuormittuneisuus ilmenee kehon
vasymisend, ohimenevina kipuoireina ja rasittuneisuuden tuntemuksina. Fyysinen kuor-
mittuneisuus voi tuntua koko kehon tuntemuksina tai paikallisina oireina. Ohimenevat
oireet voivat olla merkki epaedullisesta kuormittuneisuudesta. Pitkaan jatkuessaan kuor-
mittuneisuus tulee esiin palautumisvaikeuksina ja vasymisend, kdyttaytymisen muutok-
sina ja tydperaisina sairauksina. Tunnetko sina tallaista fyysista kuormittuneisuutta?”. Ko-
ettu fyysinen kuormittuneisuus oli vastaajajoukossa vahaista. Vastaajista 57 % ei kokenut
ollenkaan tai vain vahan fyysista kuormittuneisuutta. Jonkin verran rasitusta koki 37 %
vastaajista ja melko paljon ainoastaan 6 % vastaajista.
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Kuva 8 Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksesté 10 (Tunnetko fyysistd kuormittuneisuutta?).

Kuvassa 9 on esitetty tulokset kysymyksesta “Kuinka hyvin koet yleensa palautuvasi tyosi
aiheuttamasta kuormituksesta (henkinen ja fyysinen kuormitus) tydpaivan/tydvuoron jal-
keen?”. Hyvin tai melko hyvin koki palautuvansa 83 %, kohtalaisesti 14 % ja melko huo-
nosti ainoastaan 3 % vastaajista. Vastaajajoukko palautui hyvin verrattuna vaestétasoon.
Vuonna 2012 noin puolet tydssa olevista (52 %) palautui tydpaivan jalkeen hyvin tai
melko hyvin ja 42 % kohtalaisesti, kun taas huonosti tai melko huonosti palautui 6 %
vastaajista [21].
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Kuva 9. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksesté 11 (Kuinka hyvin koet yleensd palautuvasi tydsi aiheutta-
masta kuormituksesta (henkinen ja fyysinen kuormitus) tydpdivén/tyévuoron jélkeen?).

Normaalin tydvuoron jalkeen rasittuneisuuden koettiin olevan tasolla 4,3 + 1,9 asteikolla
1-10 (1 = ei rasitusta, 10 = ddrimmainen rasitus). Tyovuoron jalkeinen koettu rasittunei-
suus oli kohtuullisella tasolla, kun huomioidaan tydn fyysinen kuormittavuus.

4.2 Interventio

Sumusuihkun kdytdn seurantalomakkeita palautettiin intervention aikana 103 kappaletta
(Oulu-Koillismaa 48 kpl, Lansi-Uusimaa 41 kpl ja Pirkanmaa 14 kpl). Seurantalomakkeista
63 % (65 kpl) koski viileda sumusuihkua, 22 % (23 kpl) kontrastisumusuihkua ja 13 % (13
kpl) lamminta sumusuihkua. Kahdessa seurantalomakkeessa (2 %) ei ollut ilmoitettu suih-
kun lampétilaa, joten naita ei otettu mukaan lopullisiin tuloksiin.

4.2.1 Viilea sumusuihku

Viiledn sumusuihkun kayton jalkeen lihasvoima parani 33 tapauksessa (51 %) ja heikkeni
27 tapauksessa (42 %). Neljassa tapauksessa (6 %) lihasvoimassa ei tapahtunut muutosta
sumusuihkun seurauksena ja yhdessa (1 %) puristusvoimaa ei ollut rekisterdity ollenkaan.
Keskimaarainen lihasvoiman muutos sumusuihkun seurauksena oli 0,1 + 3,7 kg (0,7 £ 5,8
%) (kuva 10). Keskimaarainen lampdtuntemus suihkun aikana oli viilea ja keskimaarainen
[ampdviihtyvyys oli hieman epaviihtyisa (taulukko 1).
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4.2.2 Kontrastisumusuihku

Viilea-lammin- eli kontrastisumusuihkun seurauksena lihasvoima parani kahdeksassa ta-
pauksessa (35 %) ja heikkeni 15 tapauksessa (65 %). Keskimaarainen lihasvoiman muutos
sumusuihkun seurauksena oli -1,2 + 3,3 kg (-1,9 = 6,0 %) (kuva 10). Keskimaarainen lam-
pdtuntemus suihkun aikana oli neutraali ja keskimaardinen lampdviihtyvyys oli hieman
epaviihtyisa (taulukko 1).

4.2.3 Lammin sumusuihku

Ldmpiman sumusuihkun seurauksena lihasvoima parani seitsemassa (54 %) ja heikkeni
kuudessa (46 %) tapauksessa. Keskimaarainen lihasvoiman muutos sumusuihkun seu-
rauksena oli -0,8 + 3,5 kg (-1,2 £ 4,9 %). Keskimaarainen lampotuntemus suihkun aikana
oli hieman lammin ja keskimaarainen lampoviihtyvyys oli hieman epaviihtyisa. Tulokset
maksimaalisen puristusvoiman mittauksista ennen sumusuihkua ja sen kayton jalkeen on
esitetty kuvassa 10. Keskimdardinen lampdtuntemus ja -viihtyvyys viilean, kontrasti- ja
[&mpiman sumusuihkun aikana on esitetty taulukossa 1.
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Kuva 10. Maksimaalinen puristusvoima ennen (Pre) ja jéilkeen (Post) viiledin, kontrasti- ja l[dmpimén sumusuihkun
(keskiarvo + keskivirhe).
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Taulukko 1. Keskimdidirdinen ldmpétuntemus (-4 = hyvin kylmé — 4 =hyvin kuuma) ja -viihtyvyys (0 = viihtyisé —
4 = erittdin epdviihtyisd) viiledn, kontrasti- ja ldmpimcén sumusuihkun aikana (keskiarvo + keskihajonta).

Viiled Kontrasti Lammin
Lampotuntemus -1,9 £ 1,1 -03+£15 12+ 11
Lampoviihtyvyys 1,0+09 06+07 0,6 +0,5

4.3 Loppukysely

Loppukyselyyn vastaus saatiin 91 henkiloltd (Oulu-Koillismaa 23 hlo, Lansi-Uusimaa 34
hl6 ja Pirkanmaa 34 hld). Ensimmaiseen kysymykseen ("Oletko kayttdnyt sumusuihkua
tutkimuksen aikana?”) 65 % (59 hlo) vastasi "Kylla" ja 35 % (32 hlo) vastasi "En". Suihkua
kayttaneista 65 % (38 hlo) oli kayttanyt padsaantoisesti viiledd, 20 % (12 hld) paasaantoi-
sesti kontrasti- ja 15 % (9 hlo) paasaantodisesti lammintd sumusuihkua. Vastaukset kysy-
mykseen “Onko suihkun kayttd mielestasi ollut?” on esitetty kuvassa 11. Erittdin helpoksi
tai helpoksi suihkun kadytdn koki 88 % vastaajista, hankalaksi vain 5 % vastaajista ja 7 %
vastaajista ei kokenut suihkun kadyttda helpoksi eikd hankalaksi. Kaikista sumusuihkua
kayttaneista 58 % (34 hlo) kayttaisi sumusuihkua jatkossakin.
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Kuva 11. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestd 4 (Onko suihkun kéytté mielestcisi ollut?).
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4.3.1 Viiled sumusuihku

Viileda sumusuihkua kayttaneistd 63 % koki suihkun kayton miellyttavaksi tai erittdin
miellyttavaksi, 19 % neutraaliksi ja vain 8 % kayttajistéa koki kayton epamiellyttavaksi
(kuva 12). Yksikaan kayttajista ei kokenut suihkua erittdin epamiellyttavaksi. Viileda suih-
kua kayttaneista 71 % (27 hlo) kayttaisi sumusuihkua jatkossakin.
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Kuva 12. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestd 3 (Millaisena olet kokenut sumusuihkun?) viiledn sumu-
suihkun kdyttdjien osalta.

Viiledn sumusuihkun koettiin vaikuttavan tyokykyyn, tydssa kuormittumiseen, tydssa jak-
samiseen, tyotyytyvaisyyteen, tydsta palautumiseen tai hyvinvointiin positiivisesti tai
suihkulla ei koettu olevan positiivista eikd negatiivista vaikutusta kyseisiin muuttujiin
(taulukko 2). Viileda suihkua kayttaneista 21 % koki suihkun vaikuttaneen positiivisesti
tydssa kuormittumiseen, 32 % tyossa jaksamiseen ja tydsta palautumiseen, 34 % tyoky-
kyyn, 42 % tyotyytyvaisyyteen ja 55 % viileda suihkua kayttaneista koki sumusuihkun vai-
kuttaneen positiivisesti hyvinvointiin.
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Taulukko 2. Viiledin sumusuihkun kéytdn koetut vaikutukset tySkykyyn ja -hyvinvointiin. Taulukossa on ilmoitettu
vastausten mddrd jokaisesta vastausvaihtoehdoista, suluissa vastausvaihtoehdon prosentuaalinen osuus kaikista
vastauksista sekd vastausten jakauman keskiarvo kaikista kysymyksistd.

Onko suihkun kaytto Positiivisesti Negatiivisesti  Ei kumpaakaan
mielestasi vaikuttanut?

Tyokykykyysi 13 (34,2 %) 0 (0 %) 25 (65,8 %)
Tyossa kuormittumiseen 8 (21,1 %) 0 (0 %) 30 (78,9 %)
Tyossa jaksamiseen 12 (31,6 %) 00 %) 26 (68,4 %)
Tyotyytyvaisyyteen 16 (42,1 %) 0 (0 %) 22 (57,9 %)
Tyosta palautumiseen 12 31,6 %) 0 (0 %) 26 (68,4 %)
Hyvinvointiisi 21 (55,3 %) 0 (0 %) 17 (44,7 %)
Keskiarvo 13,7 (36,0 %) 0 (0 %) 24,3 (64,0 %)

4.3.2 Kontrastisumusuihku

Kontrastisumusuihkun kayttajista 17 % koki suihkun kayton miellyttavaksi ja 83 % neut-
raaliksi (kuva 13). Kayttdjista 42 % (5 hlo) kayttaisi kontrastisumusuihkua jatkossakin.
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Kuva 13. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestd 3 (Millaisena olet kokenut sumusuihkun?) kontrastisumu-
suihkun kdyttdjien osalta.
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Kontrastisumusuihkun koettiin vaikuttavan tyokykyyn, tydssa kuormittumiseen, tydssa
jaksamiseen, tyotyytyvaisyyteen ja tydsta palautumiseen positiivisesti tai suihkulla ei ko-
ettu olevan positiivista eikd negatiivista vaikutusta kyseisiin muuttujiin (taulukko 3). Kont-
rastisumusuihkua kayttaneista 25 % koki suihkun vaikuttaneen positiivisesti tydkykyyn,
tydssa jaksamiseen ja tyotyytyvaisyyteen, 8 % tydssa kuormittumiseen, 33 % tyosta pa-
lautumiseen ja 42 % viileda suihkua kayttaneista koki sumusuihkun vaikuttaneen positii-
visesti hyvinvointiin.

Taulukko 3. Kontrastisumusuihkun kdyton koetut vaikutukset tydkykyyn ja -hyvinvointiin. Taulukossa on ilmoitettu
vastausten mddird jokaisesta vastausvaihtoehdoista, suluissa vastausvaihtoehdon prosentuaalinen osuus kaikista
vastauksista sekd vastausten jakauman keskiarvo kaikista kysymyksistd.

Onko suihkun kaytto Positiivisesti Negatiivisesti  Ei kumpaakaan
mielestasi vaikuttanut?

Tyokykykyysi 3 (25,0 %) 0 (0 %) 9 (75,0 %)
Tyossa kuormittumiseen 1(8,3 %) 0(0%) 11 (91,7 %)
Tyossa jaksamiseen 3 (25,0 %) 0 (0 %) 9 (75,0 %)
Tyotyytyvaisyyteen 3 (25,0 %) 0 (0 %) 9 (75,0 %)
Tyosta palautumiseen 4 (33,3 %) 0(0%) 8 (66,7 %)
Hyvinvointiisi 5 (41,7 %) 0 (0 %) 7 (58,3 %)
Keskiarvo 32 (264 %) 0 (0 %) 8,8 (73,6 %)

4.3.3 Lammin sumusuihku

Lammintad sumusuihkua kayttaneista 22 % koki suihkun kayton miellyttavaksi tai erittain
miellyttavaksi, 44 % neutraaliksi ja 33 % epamiellyttavaksi (kuva 14). Lamminta suihkua
kayttaneista 22 % (2 hlo) kayttaisi sumusuihkua jatkossakin.
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Kuva 14. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestd 3 (Millaisena olet kokenut sumusuihkun?) ldmpimén su-
musuihkun kdyttdjien osalta.

Lampimalla sumusuihkulla ei padsaantoisesti koettu olevan vaikutusta tyokykyyn, tyossa
kuormittumiseen, tydssa jaksamiseen, tyotyytyvaisyyteen ja tydstd palautumiseen (tau-
lukko 4). Ldmminta sumusuihkua kayttaneista yksi henkild (11 % vastaajista) koki suihkun
vaikuttaneen positiivisesti tyokykyyn, tydssa kuormittumiseen, tydssa jaksamiseen, tyo-
tyytyvaisyyteen, tyosta palautumiseen ja hyvinvointiin. Yksi henkild koki lampiméan su-
musuihkun vaikuttaneen negatiivisesti tyotyytyvaisyyteen.
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Taulukko 4. Ldmpimén sumusuihkun kdyton koetut vaikutukset tydkykyyn ja -hyvinvointiin. Taulukossa on ilmoi-
tettu vastausten mdicird jokaisesta vastausvaihtoehdoista, suluissa vastausvaihtoehdon prosentuaalinen osuus kai-

kista vastauksista sekd vastausten jakauman keskiarvo kaikista kysymyksistd.

Onko suihkun kaytto Positiivisesti Negatiivisesti  Ei kumpaakaan
mielestasi vaikuttanut?

Tyokykykyysi 1(11,1%) 0 (0 %) 8 (88,9 %)
Tyossa kuormittumiseen 1(11,1%) 0 (0 %) 8 (88,9 %)
Tyossa jaksamiseen 1(11,1 %) 00 %) 8 (88,9 %)
Tyotyytyvaisyyteen 1(11,1 %) 1(11,1 %) 7 (77,8 %)
Tyosta palautumiseen 1(11,1%) 0 (0 %) 8 (88,9 %)
Hyvinvointiisi 1(11,1%) 0 (0 %) 8 (88,9 %)
Keskiarvo 1(11,1%) 0.2 (1,9 %) 7,8 (87,0 %)
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5 Yhteenveto ja johtopaatokset

Aiemman tutkimustiedon perusteella viilead- tai kylmavesialtistuksen on havaittu olevan
tehokas keino akuutista kuormituksesta palautumiseen [9-16]. Tassa tutkimuksessa vii-
ledd sumusuihkua kaytettiin seka seurantakaavakkeiden ettd loppukyselyn vastausten
perusteella kolmesta suihkumuodosta eniten (noin 65 % kaikista vastauksista). Viiledn
sumusuihkun koettiin vaikuttavan positiivisesti tydhyvinvoinnin eri osa-alueisiin (tydkyky,
tydssa kuormittuminen, tydssa jaksaminen, tyotyytyvaisyys, tyosta palautuminen) keski-
maarin 32 prosentissa vastauksista. 55 % vastaajista koki suihkun edistaneen yleista hy-
vinvointia. Viiledn sumusuihkun kaytolla oli siis pitkaaikaisia positiivisia vaikutuksia tyo-
hyvinvointiin osalla kdyttajista. Viileda sumusuihkua kayttaneista 71 % oli halukkaita kayt-
tdmaan sumusuihkua jatkossakin.

Myds kontrastivesialtistuksella on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia hermo-lihasjar-
jestelman palautumiseen [10, 13-14, 16-17], mutta osassa tutkimuksista vaikutukset ei-
vat ole olleet yhta voimakkaita kuin viilea- tai kylmavesialtistuksen positiiviset vaikutuk-
set [10, 13]. Taman tutkimuksen tulokset tukevat naita havaintoja, silld osa kayttajista koki
kontrastisumusuihkun vaikuttavan positiivisesti tyokykyyn, tydssa kuormittumiseen,
tydssa jaksamiseen, tydtyytyvaisyyteen ja tyosta palautumiseen (keskimaarin 23 % tutki-
tuista), mutta maara oli hieman alhaisempi kuin viiledn suihkun kayttajien kohdalla. Vas-
taavasti 42 % vastaajista koki sen parantavan yleista hyvinvointia. Kontrastisumusuihkun
kayttajista 42 % kayttaisi sumusuihkua myds jatkossa.

Kummastakaan edelld mainitusta suihkumuodosta ei raportoitu negatiivisia vaikutuksia.
On myds huomioitava, etta osa vastaajista koki, ettei kumpikaan suihkumuoto vaikutta-
nut negatiivisesti eikd positiivisesti tyd- tai yleiseen hyvinvointiin.

Ldmminta suihkua kaytettiin sumusuihkumuodoista vahiten ja kdytannossa silld ei koettu
olevan merkittavia positiivisia vaikutuksia. Lamminvesialtistuksen vaikutuksia palautumi-
seen ei juurikaan ole raportoitu kirjallisuudessa ja vaikka lamminvesialtistus vilkastaa ve-
renkiertoa, voi se myds lisata tulehdusta kudoksissa [19].

Sumusuihkulla ei ollut vaikutuksia maksimaaliseen puristusvoimaan milldan suihkun lam-
potilalla, vaan puristusvoima pysyi samalla tasolla suihkun jalkeen verrattuna ennen suih-
kua mitattuun puristusvoimaan.

Sumusuihkun kayton arvioitiin olevan helppoa ja sen miellyttavyyden vaihtelevan paa-
saantoisesti neutraalin ja erittdin miellyttavan valilla. Enemmisto kaikista sumusuihkua
kayttaneista (58 %) kayttaisi sumusuihkua jatkossakin.
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Tutkimustulosten perusteella ei voida varmuudella paatelld sumusuihkujen todellista
kayttoastetta. Pelastuslaitosten yhteyshenkildiden kanssa kaytyjen keskustelujen perus-
teella voi olettaa, etta suihkujen kayttdaste oli saatujen palautteiden maaraa suurempi.

Alkukyselyn tarkoituksena oli kartoittaa pelastajien koettua tydhyvinvointia, mika on vas-
tausten perusteella varsin hyvalla tasolla. Tulokset ovat korkeampia kuin vdestotasolla
keskimaarin. Alkukyselyn vastausprosentti oli kuitenkin vain 15 %, joten on mahdollista,
ettad kyselyyn eivat vastanneet ne tyontekijat, joiden tydkyky ja jaksaminen ei ole yhta
hyvalla tasolla.
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6 Tulosten merkitys ja suositukset

Pelastajan tyo on fyysisesti raskasta ja tyoturvallisuuden kannalta on oleellista, ettd tyo-
kyky palautuu riittavalle tasolle fyysisesti raskaiden tyotehtavien jalkeen. Taman tutki-
muksen tulosten perusteella viilead- ja kontrastisumusuihku voivat olla toimivia keinoja
edistamaan tydhyvinvoinnin eri osa-alueita ja yleista hyvinvointia. Yksiltasolla suihkun
palauttava vaikutus voi kuitenkin vaihdella, mutta negatiivisia vaikutuksia suihkun kay-
tolla ei havaittu. Sumusuihkun kaytto koettiin helpoksi eika se ollut liilan epamiellyttavaa,
mika tukee sen kayttoa kaytannon tydeldamassa. Sumusuihkun kayton helppouden vuoksi
se voidaan yhdistaa osaksi arjen rutiineja. Taman tutkimuksen tulokset ovat yleistetta-
vissa kaikkiin fyysisesti raskaisiin ammatteihin, joissa raskaista tyotehtavista palautumisen
tehostaminen on oleellista.

v Viiledn ja kontrastisumusuihkun kayttda suositellaan palautumisen ja hyvinvoin-
nin edistdmisen keinoksi erityisesti niille henkildille, jotka kokevat sen hyddyl-
liseksi.

v Sumusuihkun kédytté on helppoa, miellyttavaa ja se soveltuu tydeldamakonteks-
tissa kaytettavaksi.

v' Tyopaikalla sumusuihkun kayttdé on hyva tehda mahdollisimman helpoksi, jotta
sen kayttdon motivoidutaan ja kayttoa jatketaan. Suihkujen on oltava kaikkien
halukkaiden saatavilla ja menetelman kayttoon kannattaa kannustaa sen hyotyja
korostamalla.

23



Tqb'terveqslaitos | Brbetshiiisoinstitutet Pelastajan palautumisen edistaminen kaytannén tydelamassa

Finnish Institute of Occupational Health

LAHTEET

[1] Pelastustoimen taskutilasto 2014-2018. Pelastusopiston julkaisu D-sarja 1/2019.
[2] https://pelastustoimi.fi/pelastustoimi/tilastot (luettu 25.8.2021)
[3] Pelastussukellusohje (2007) Sisdasianministerion julkaisuja 48/2007.

[4] Rissanen S, Jousela |, Jeong J-R, Rintamaki H (2008) Heat stress and bulkiness of
chemical protective clothing impair performance of medical personnel in basic life-
saving tasks. Ergonomics 51 (7): 1011-1022.

[5] Buckle P, Devereaux J (1999) Work-related neck and upper limb musculoskeletal dis-
orders. Report of European Agency for Safety and Health at Work.

[6] Palomiesten eldkeika. https://www.spal.fi/perustietoa-medialle/ (luettu 25.8.2021)

[7] Oksa J, Rissanen S, Makinen T, Takatalo K, Hyrkas H, Lusa S, Lindholm H, Rintamaki H
(2009) Lihasten toimintakyvyn turvaaminen kuumatydssa: kuormituksen, vasymyksen
ja tyosta palautumisen arviointi. Palosuojelurahaston loppuraportti.

[8] Oksa J, Rintamaki H, Takatalo K, M&kinen T, Lusa S, Lindholm H, Rissanen S (2013)
Fire-fighters muscular recovery after a heavy work bout in the heat. Appl Physiol Nutr
Metab 38 (3): 292-299.

[9] Oksa J, Tuomi P, Rissanen S, Viir R, Lindholm H, Lusa S, Rintamaki H, Manttari S (2015)
Pelastustyota tekevien toimintakyvyn turvaaminen: lihaksiston palautumista edistavat
aktiiviset toimintamallit. Tyosuojelurahaston loppuraportti.

[10] Ménttari S, Karkulehto J, Oksa J (2020) Fyysisen kuormituksen hallinta pelastajan
tydssa — uusi lahestymistapa palautumisen edistamiseksi. Palosuojelurahaston loppu-
raportti.

[11] Ascensdo A, Leite M, Rebelo AN, Magalhdes S, Magalhées J (2011) Effects of cold
water immersion on the recovery of physical performance and muscle damage fol-
lowing a one-off soccer match. J Sports Sci 29 (3): 217-225.

[12] Bouzid MA, Ghattassi K, Daab W, Zarzissi S, Bouchiba M, Masmoudi L, Chtourou H
(2018) Faster physical performance recovery with cold water immersion is not related
to lower muscle damage level in professional soccer players. J Therm Biol 78: 184-
191.

24



Tqb'terveqslaitos | Brbetshiiisoinstitutet Pelastajan palautumisen edistaminen kaytannén tydelamassa

Finnish Institute of Occupational Health

[13] Ingram J, Dawson B, Goodman C, Wallman K, Beilby J (2009) Effect of water immer-
sion methods on post-exercise recovery from simulated team sport exercise. J Sci
Med Sport 12 (3): 417-421.

[14] King M, Duffield R (2009) The effects of recovery interventions on consecutive days
of intermittent sprint exercise. J Strength Cond Res 23 (6): 1795-1802.

[15] Pointon M, Duffield R, Cannon J, Marino FE (2012) Cold water immersion recovery
following intermittent-sprint exercise in the heat. Eur J Appl Physiol 112 (7): 2483-
2494,

[16] Vaile J, Halson S, Gill N, Dawson B (2008) Effect of hydrotherapy on the signs and
symptoms of delayed onset muscle soreness. Eur J Appl Physiol 102 (4): 447-455.

[17] Vaile JM, Gill ND, Blazevich AJ (2007) The effect of contrast water therapy on symp-
toms of delayed onset muscle soreness. J Strength Cond Res 21 (3): 697-702.

[18] Buijze GA, Sierevelt IN, van der Heijden BCJM, Dijkgraaf MG, Frings-Dresen MHW
(2016) The effect of cold showering on health and work: a randomized controlled trial.
PLoS One 1: e0161749. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0161749

[19] Wilcock IA, Cronin JB, Hing WA (2006) Physiological response to water immersion.
Sports Med 36 (9): 747-765.

[20] ISO 10551 (1995) Ergonomics of the thermal environment — assessment of the influ-
ence of the thermal environment using subjective judgement scales. International
Standards Organization. 18 s.

[21] Tyoterveyslaitos (2013) Tyd ja terveys Suomessa 2012 — Seurantatietoa tydoloista ja
tyohyvinvoinnista. Kauppinen T, Mattila-Holappa P, Perki6-Makeld M, Saalo A, Toik-
kanen J, Tuomivaara S, Uuksulainen S, Viluksela M, Virtanen S (toim.) Tampere: Tam-
merprint Oy.

[22] Koponen P, Elovainio M, Koskinen S (2021) Koetun tyokyvyn kehitys Suomessa seka
sen yhteydet psyykkiseen kuormittuneisuuteen vuodesta 2017 koronapandemian
keskelle. Akava Works. Artikkeli 14/2021. https://akavaworks.fi/julkaisut/koetun-ty-
okyvyn-kehitys-koronapandemian-aikana/

[23] Tyoterveyslaitos (2021) Tydeldmatieto: Sairauspoissaolot kunnissa. Kunta 10 -ai-
neisto.  Julkaistu 9.5.2019. Paivitetty  7.6.2021. https://tyoelama-
tieto.fi/fi/dashboards/kunta10-sick-leave

25



Tqb'terveqslaitos | Arbetshilsoinstituter Pelastajan palautumisen edistaminen kdytannén tydelamassa

Finnish Institute of Occupational Health

LITTEET
LIITE 1. Ennen interventiota suoritettu alkukysely.
Taustakysymyksia
1. Ika
2. Sukupuoli
Mi€S i, |
Nainen..........oevvvieininnnn, |

3. Kuinka kauan olet tydskennellyt nykyisissa tai niita vastaavissa

tehtavissa?

Alle 6 kuukautta............ |
Alle 1 vuotta................. |
Alle 2 vuotta................. O
2-5vuotta ......ccviiinnnnnn |
6-10 vuotta ...............e. |
11-20 vuotta................ O
21-30 vuotta..............e. |
Yli 30 vuotta................. |
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Tyokykyysi liittyvia kysymyksia

4. Koettu tyokyky verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan

Oletetaan, etta tyokykysi on parhaimmillaan saanut 10 pis-
tettd. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle tydkyvyllesi?

(0 tarkoittaa sitd, ettet nykyisin pysty lainkaan tydhon)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O | | | | O O O O
Taysin Tyokyky
tydkyvytdn parhaimmillaan

5. Millaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tydsi ruumiillisten vaati-
musten kannalta?

Erittdin hyva................. O
Melko hyva............oeeeis O
Kohtalainen.................. O
Melko huono................. O
Erittéin huono............... O

6. Millaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi tydosi henkisten vaatimus-
ten kannalta?

Erittdin hyva................. O
Melko hyva............oovees O
Kohtalainen .................. |
Melko huono................. |
Erittdin huono............... O

27



Arbetshdlsoinstitutet

Tydterveyslaitos | Soueeniss omanas Pelastajan palautumisen edistaminen kéytannon tyselamassa

7. Kuinka monta kokonaista padivaa olet ollut poissa tyosta tervey-
dentilasi vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen)
viimeisen puolen vuoden (6 kk) aikana?

En lainkaan ........ccvvvvne. O

Korkeintaan 9 paivaa..... O

10-24 PEIVEE......ccree..n O
25-99 PEIVAS...eveeereennn. O
Yli 100 P&iVEE ....ccven.... O

8. Uskotko, ettd terveytesi puolesta pystyisit tyoskentelemaan ny-
kyisessd ammatissasi kahden vuoden kuluttua?

Tuskin .oovvviiiiiiiiienns O
En ole varma................ O
Melko varmasti ............. O

9. Onko oma terveydentilasi nykyisin mielestdsi yleensa

Hyva ..o O
Melko hyva............e.ee. O
Keskitasoinen ............... |
Melko huono................. |
HUONO......vvvv v, O

10. Fyysinen kuormittuneisuus ilmenee kehon viasymisend, ohimene-
vind kipuoireina ja rasittuneisuuden tuntemuksina. Fyysinen
kuormittuneisuus voi tuntua koko kehon tuntemuksina tai paikal-
lisina oireina. Ohimenevat oireet voivat olla merkki epdedullisesta
kuormittuneisuudesta. Pitkaan jatkuessaan kuormittuneisuus tu-
lee esiin palautumisvaikeuksina ja vdasymisend, kdyttaytymisen
muutoksina ja tydperadisina sairauksina.
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Tunnetko sina tillaista fyysista kuormittuneisuutta?

En lainkaan .................. |
Vain vahan................... |
Jonkin verran................ |
Melko paljon................. O
Erittain paljon............... O

Tyosta palautuminen

11. Kuinka hyvin koet yleensa palautuvasi tyosi aiheuttamasta kuor-
mituksesta (henkinen ja fyysinen kuormitus) tyopadivan/tyovuo-
ron jalkeen?

Hyvin.....ooooiiieiinnee, O
Melko hyvin.................. O
Kohtalaisesti................. |
Melko huonosti ............. |
Huonosti .......ccooevvienne, O

Tyovuoron jalkeinen rasittuneisuus

12. Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi fyysisesti viimeisen kuu-
kauden aikana normaalin tyévuoron jilkeen? Laita viiva janalle
haluamaasi kohtaan.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ei rasitusta Airimmainen rasitus
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LIITE 2. Suositukset sumusuihkun kayttoon.

PELASTAJAN PALAUTUMISEN EDISTAMINEN KAYTANNON
TYOELAMASSA - SUMUSUIHKU

SUOSITUKSET SUMUSUIHKUN KAYTTOON

1. Viiled sumusuihku:

Saada suihkun l[ampéoétila sellaiseksi, etta koet sen viiledksi. Jos suihku saa
sinut haukkomaan henkedsi siihen astuessasi, |ampétila ei ole optimaalisin
palautumisen kannalta. Saada suihkua hieman lampiman suuntaan. Jos
suihku siina ollessasi alkaa tuntua lampimaltd, saada suihkua viileammaksi.
Voit olla suihkussa haluamasi ajan, suositeltu védhimmaiskesto on kuitenkin

noin 2 minuuttia.
2. Kontrastisumusuihku:

Aloita saatamalld suihku tuntemuksesi mukaan lampimaksi. Laske hitaasti
kolmeenkymmeneen, minkd jadlkeen sdada suihku viiledksi. Lampdtilan
muuttuminen kestda hetken. Kun tunnet suihkun ihollasi viileédna, laske hi-
taasti kolmeenkymmeneen. Taman jalkeen saada suihku jalleen lampimaksi
ja laske hitaasti kolmeenkymmeneen. Voit toistaa tata vaihtelua haluamasi
maaran. Suositus kuitenkin on, ettd molempia lampétiloja olisi suihkun ai-

kana vahintaan nelja kertaa. Paata suihku aina viiledan lampédtilaan.
3. Lammin sumusuihku:

Saada suihku tuntemuksesi mukaan lampimaksi. Jos suihkussa ollessasi
suihku tuntuu joko lilan lampimalta tai viiledlta, saada suihkua tuntemuksesi
mukaan lampimaksi. Voit olla suihkussa haluamasi ajan, suositeltu vahim-

maiskesto on kuitenkin noin 2 minuuttia.
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LIITE 3. Suihkukdyntien yhteydessa taytettava seurantalomake.

VSIALHIIAYd3 NIVLLIN3E v YINTAM NIAAH v

VSIALHIIAYd3 NIAAH € YIWIAA €

VSIALHIAYd3 4 Y3TIA ¢

VSIALHIAYd3 NVINIIH l V3TIA NVINIIH b

VSIALHIIA 0 IMVYVYLNAN 0

NINWYT NVINSIH i

m>>>>._._.=_>ﬂmi<._

NINWYT [4

YINNNY €

VIANNNY NIAAH 14

SAN3INNLOdAY 1

myins
(8%) uaaef njyins ulwwe mjyins (%) uauua
ewloasnystind | sAAAAIylinodweg| | snwiajuniodwe) ulwwe| -B3|IIA e3|llA | ewloAsnisund
OY3INNN ISISANNILNNL VNNV LILAYA VAXHINS V1IN VL1I1SYY

N/W WA
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LIITE 4. Intervention jalkeen suoritettu loppukysely sumusuihkun kaytettavyydesta.

Sumusuihkun kaytettavyys

1. Oletko kayttanyt sumusuihkua tutkimuksen aikana?

Kylla O En O

2. Jos vastasit kylld, niin kaytitko suihkun lampdodtilana paasaantoi-
sesti...

Viileaa O Viilea-lamminta O Lamminta O

3. Millaisena olet kokenut sumusuihkun?

Erittdin epamiellyttava...Od

Miellyttava ................... O
Neutraali...........ccooeene. O
Epamiellyttava.............. O

Erittdin epamiellyttava...Od

4. Onko suihkun kdytté mielestasi ollut?

Erittdin helppoa ............ O
Helppoa ......ccvvvvivvinnnnns O
Hankalaa...................... |
Erittdin hankalaa........... O

Ei helppoa eika hankalaal
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5. Onko suihkun kaytto mielestdasi vaikuttanut? Rastita yksi vaih-
toehto kustakin kohdasta.

Positiivisesti Negatiivisesti | Ei kumpaakaan

Tyokykyysi

Tyo6ssa kuormittumiseen

Tyo6ssa jaksamiseen

Tyo6tyytyvaisyyteen

Tyosta palautumiseen

Hyvinvointiisi

6. Jos sinulla olisi mahdollisuus, jatkaisitko sumusuihkun kayttoa
tulevaisuudessa?

Kylla O En O
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Pelastajan tyo on fyysisesti raskasta ja riittdva palautuminen tydtehtéavien
jalkeen on tarkeaa tyokyvyn ja -turvallisuuden kannalta. Aikaisempien
tutkimusten perusteella viilea- ja kontrastivesialtistusten on havaittu ole-
van tehokkaita keinoja suorituskyvyn palautumisen tehostamiseen. Ta-
maén tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa viiled-, kontrasti- ja lamminve-
sialtistuksen kaytettavyyttd ja koettua vaikuttavuutta palautumiseen ja
tyokykyyn todellisissa tydolosuhteissa pelastusasemilla. Viilea-, kont-
rasti- ja lamminvesialtistukset toteutettiin tdssd tutkimuksessa sumu-
suihkulla, joka siroaa suihkutetun veden sumuksi.

Tulokset osoittivat viilea- ja kontrastisumusuihkujen edistavan tyo- ja
yleista hyvinvointia ja palautumista osalla tutkituista. Niiden kayttda suo-
sitellaan henkildille, jotka kokevat sen hyddylliseksi. Tulokset ovat yleis-
tettavissa kaikkiin fyysisesti raskaisiin ammatteihin, joissa palautumisen
edistdaminen on oleellista.
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