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Mita svkevalivaihtelu kertoo
palautumisesta?

Palautuminen on monen asian summa. Erityisen tarkeaa on unen aikainen
palautuminen. Sykevalivaihtelu kertoo palautumisesta, mutta onko sen
mittaaminen aina hyvaksi?
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Sykevalivaihtelu tarkoittaa perakkaisten sydamenlyontien valista ajallista vaihtelua. Sen avulla

voidaan arvioida kehon kuormittuneisuutta ja palautumista.

Vahainen sykevalivaihtelu kertoo korkeasta stressitasosta eli heikosta palautumisesta, Suuri
vaihtelu viittaa kehon hyvaan palautumiseen. Sykevalivaihtelu eroaa paljon henkiloiden valill3,
eika varsinaisia viitearvoja ole.

Onko alykelloista ja -sormuksista hyotya?

Alykellot ja -sormukset voivat mitata sykevilivaihtelua sydansahkokayrin (elektrokardiografia)
tai pulssivilivaihtelun (fotopletysmografia) avulla. Molempia mittaustapoja hyddynnetdan
kuluttajille suunnatuissa laitteissa.

Kayttdjan kannattaa tiedostaa, ettd pulssivalivaihteluun perustuva mittaus on herkka liikkeesta
aiheutuville hairioille ja sopii siksi paremmin sykevalivaihtelun mittaukseen levossa.

Rasituksen aikaista sykevalivaihtelua voi mitata luotettavasti alykelloon paritettavalla
sykevydlld. Sykevyd laitetaan rintakehille, josta voidaan maarittda syddnsihkokayri. Alykelloa
hankkiessa kannattaa tarkistaa, onko alykelloon mahdollisuus parittaa sykevyé rasituksen
aikaisia mittauksia varten.

Mittaaminen on miellyttdvaa ja helppoa alylaitteen mittaustavasta riippumatta. Kuluttajalaitteet
antavat kohtuullisen tarkan arvion terveiden henkildiden palautumisesta.

Oman alykellon tai -sormuksen lukemia ei tule vertailla muiden laitteiden tai henkildiden
lukemiin. Esimerkiksi leposyke on keskimaarin miehilla hieman alhaisempi mutta
sykevilivaihtelu levossa hieman suurempi kuin naisilla.

Yksilollisista tekijoista sykevalivaihteluun vaikuttaa voimakkaimmin ikd, mutta myos muut
tekijat, kuten perima, fyysinen kunto, sairaudet ja tietyt [a3kkeet vaikuttavat.

Arjen rasituksista palautuminen on yhtalo

Palautuminen arjen ja tyon haasteista on monen asian summa. Esimerkiksi tyostressi tai muu
psyykkinen kuormittuminen heikentda usein unen laatua.

Jos univelkaa ja vasymysta alkaa kasautua, monelle on vaikeaa lahtea lilkkkumaan tai syoda
terveellisesti. Hyvaa unta siis kannattaa vaalia! Keinoja loydat Tyoterveyslaitoksen Tyopiste-
verkkolehden jutusta Hyva uni rakentuu jo paivén aikana.

Unen aikainen palautuminen on ratkaisevaa palautumisen ja stressinhallinnan kannalta. Vaikka
palautumista on nykyaan helppo mitata, on tarkedaa huomioida, etta se ei valttamatta sovi
kaikille.



Mittaustiedon seuranta voi esimerkiksi lisata huolta unen laadusta ja jopa pahentaa
uniongelmia.

Toisaalta palautumisen mittaaminen voi auttaa tunnistamaan, mika omia voimavaroja kuluttaa
ja mika taas elvyttaa. Parhaimmillaan mittaaminen kannustaa tekemaan terveytta ja
hyvinvointia edistavia muutoksia.

Palautumista tukevia voimavaroja voi
vahvistaa

Sykevalivaihtelusta keskusteltaessa korostuu se, etta stressi ja tyon vaatimustekijat ovat
yhteydessa vahaiseen sykevalivaihteluun. Vaatimustekijoita ovat esimerkiksi suuri tydmaara ja
tyoroolien epdselvyys.

Voimavaroja lisadvista tekijoista puhutaan vahemman ja niita on tutkittu vahemman,
Tyoterveyslaitoksella on menossa Hyvalla sykkeelld toissa -hanke, jossa olemme tunnistaneet
sykevalivaihtelun kannalta edullisia tyon voimavaratekijoita.

Niitd ovat erityisesti sosiaalinen tuki, tydon monipuolisuus, hyvat vaikutusmahdollisuudet ja
oikeudenmukaisuus tyopaikalla. Miten sind voisit edistda ndiden asioiden toteutumista
paremmin omalla tydpaikallasi?

Kevaalla 2025 julkaisemme osana hanketta tydkirjan. Sen avulla yksittdinen tydntekija voi
tarkastella, miten erilaiset tyoarjen tekijat vaikuttavat sykevalivaihteluun. Se tieto auttaa
muokkaamaan tydoloja niin, etta ne tukevat paremmin palautumista.
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