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Et liv med nat- og skifteholdsarbejde har stor betydning for, hvordan din
krop fungerer. Der er heldigvis en lang raekke ting, du selv kan gare for din
trivsel og dit helbred.

Vi har udarbejdet denne pjece, der skal give dig viden om, hvordan din
krop pavirkes af din degnrytme og hvilke symptomer, du som nat- og
skifteholdsarbejder har aget risiko for at opleve.

Vi giver dig en rackke gode réd til, hvordan du med gode savnvaner, kost og
motion kan forbedre din trivsel. Du kan ogsa lsese, hvordan dit familie- og
fritidsliv kan tilpasses nat-og skifteholdsarbejde.

God leselyst!
» ARBEJDE OG TRIVSEL
v A)_ Ditarbejde og din arbejdstid har stor indflydelse pd béde din
trivsel og hele dit liv generelt. Arbejdstiden og dit arbejdsmiliz
S har betydning for din generelle trivsel, dit familieliv og dit
0 sociale liv, nér du har fri.

Det vil derfor vaere en fordel, hvis du har mulighed for at f&
indflydelse pa planlsegningen af din vagtplan.

DDGNETS 24 TIMER

Vitilpasser os dagnet, idet vi udsaettes for sollys om dagen og
ﬁ marke om natten. Herudover spiser, sover og motionerer vi

pa faste tidspunkter, hvilket er med til at give os en forholdsvis

fast 24 timers degnrytme.

Arbejder du pé skiftehold endres de daglige rutiner og

24 timers rytmen pavirkes derfor. Hos mange kan det give

en raekke gener, som har indvirkning p& deres trivsel og

velbefindende, hvorimod andre ikke pavirkes i samme grad.

Det er ogsa forskelligt, hvordan de enkelte vagter passer ind i

familie- og fritidslivet.

ARBEJDSMIL@Eksperten

AUTORISERET ARBEJDSMILUGRADGIVER

TYPISKE GENER
| det falgende gennemgar vi
anbefalinger og gode rad dels for
at forebygge de typiske gener, der ﬁ
kan opsté i forbindelse med natte- og
skifteholdsvagter og dels for at sikre sé
god trivsel som muligt. Nogle af de gode réd
er videnskabeligt dokumenterede og andre er
erfaringsbaserede fra en lang raekke personer
med nat- og skifteholdsarbejde.
De tre primaere gener of at arbejde om natten er:
* Sgvnproblemer
* Fordajelsesforstyrrelser
* Andringer i dit mentale overskud og humer

Disse problemer er oftest forbigdende i forbindelse med
selve arbejdet om natten. Hvis du oplever, at generne
pavirker dig, anbefaler vi dig at gere brug af muligheden for
en individuel og fortrolig helbredskontrol.

SOVN

Vores biologiske ur er grundlaeggende indstillet pd, at vi skal
vaere vagne og aktive om dagen. Derfor bliver vores savn i
dagtimerne ikke sa dyb, og ofte ogsé kortere end, hvis vi sov om
natten. Det kan blive et problem for din generelle trivsel, nar du
har nat- og skifteholdsarbejde. Her er en raekke ting, du kan gare
for at sikre dig selv den bedst mulige savn i dagtimerne.

* Brug solbriller, nar du skal hjem om morgenen.

* Gad i seng hurtigst muligt nar du kommer hjem, sa din sgvn
bliver laengst mulig.

* Sov mindst 5, men helst 6-8 timer, inden du star op.

 Gar dine daglige ritualer - barst taender, nattgj, laesning,
toiletbesag, det giver dig ro.

* Undgd at se TV/iPad/mobiltelefon inden du skal sove.
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* Sov i et vaerelse med ro og merke - gerne med
merklaegningsgardiner.

* Anvend arepropper, hvis der er stgj.

* Enlur pé %2 time i labet aof dagen kan give dig energien
tilbage, hvis du er traet.

* Sov evt. 1-2 timer, inden du tager pd nattevagt.

 Undga kaffe, te, cola og chokolade mindst 3 timer
fer du skal sove.

* Undga at drikke noget de sidste par timer inden
du skal sove.

* Ga ikke sulten i seng, men spis dog ikke for meget
fer du skal sove.

* Undgd tobak og alkohol i imerne inden du gar i seng.

* Brug kun sovemedicin som ngdl@sning, hvis intet andet
hjeelper. Tal med din leege om dette.

e Sov kun 3-5 timer efter sidste nattevagt, nar du skal
omstille dig il fridag eller dagvagt.

* Ga hellere tidligt i seng om aftenen.

* Hvis muligt, sa tag en powernap i labet af din nattevagt.

Det skyldes, at vores fordgijelsessystem er i ro om natten.

Det er meget individuelt, hvad man trives med at spise i lgbet
af natten.

Vi anbefaler, at du prever dig frem med, hvad der passer dig
bedst, men har dog nogle generelle anbefalinger. Det er ikke
hensigtsmaessigt slet ikke at spise i labet af din nattevagt.

I\ SUND KOST
N[ | Mange oplever mavegener, nér de spiser i labet af natten.
.’
\-/

* Forsag at spise 3 hovedmaltider om dagen (morgen,
middag og aften) - og derudover sma mellemmdltider.
Det hjzlper dig med at fastholde din degnrytme.

o Spis kun lette méltider om natten
- eksempelvis frugt, grent, suppe, knaekbrad eller
maelkeprodukter.
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o Spis evt. et let morgenmaltid ved 5-tiden
- det kan hjeelpe pa traetheden pa
det tidspunkt og give en bedre savn,

ndr du kommer hjem. ﬁ
* Drik lzbende vaeske i lzbet af natten,
men hold igen i de sidste nattetimer.

e Spis sundt og varieret og spar pd sukker,
fedt og salt.

OV\/~ MOTION

f%

| forhold til nat- og skifteholdsarbejde er det en

god idé at vaere i god fysisk form. Det kan dels gare
arbejdet nemmere at klare, dels kan det give en bedre
savn. Derudover mindsker det risikoen for at udvikle
de sygdomme, som kan vaere forbundet med nat- og

skifteholdsarbejde.

* Hold dig i god fysisk form.
* F& sa meget frisk luft og dagslys som muligt.
* Undgé kraftig motion lige inden sovetid.

FAMILIE OG FRITID

Nat- og skifteholdsarbejde kan pévirke dine sociale relationer
bade positivt og negativt. En del vaelger at have nattevagter,
netop fordi det far familielivet til at ga bedre op. Andre oplever,
at det har en negativ indflydelse pé fx fritidsaktiviteter og
aftenarrangementer. Det kraever god planlaegning at have

nat- og skiffeholdsarbejde. Det hjselper, hvis du har indflydelse
pa planleegningen af din arbejdstid, sa du pa bedst mulig made
kan fa det til at passe med familie og fritidsinteresser.

Din familie spiller ogsa en stor rolle i, at du far et godt arbejdsliv.

o Synligger din vagtplan, sé familien kan se den.
* Forteel venner, familie og barn om dine arbejdstider.
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* Fortzel din familie, hvor laenge du skal sove og fortzel dem
vigtigheden af din savn.
e Planlseg din fritid, sa | alle ved, hvad du skal hvornar.

—— PA ARBEJDSPLADSEN

oo Nat- og skifteholdsarbejde giver aget risiko for at lave fejl og
ulykker, idet du har nedsat reaktionsevne og mindre mentalt
overskud om natten. Det gaelder ogsé i forhold til konflikter og

. vanskelige opgaver. Det er derfor vigtigt, at der tages hensyn
til dette, nér det planleegges, hvilke opgaver der skal udfares
om natten.

* Arbejdsopgaverne skal svare til dit faglige niveau.

* Fysisk og psykisk belastende arbejdsopgaver samt
opgaver, der kraever stor koncentration, ber ikke udfares
om natten.

* Flere medarbejdere pd nattevagt giver bedre mulighed for
at kunne powernappe, og det skaber bedre social trivsel.

e Sarg for en god kontakt og informationsdeling med
ledelsen.

e Synlighed og information om nat- og
skifteholdsarbejdernes forhold er vigtigt for hele
virksomheden.

GENERELLE ANBEFALINGER

Jo zldre du er, jo vanskeligere er det at trives med nat- og skifteholdsarbejde.
Det kan derfor vaere en fordel at indarbejde aftaler om nat- og skifteholds-
arbejde i en eventuel seniorpolitik. Kroppen kan have svaerere ved at holde
varmen om natten. Arbejdspladsen bar have samme temperatur om natten
som om dagen. Hvis du fryser, skal du bevaege dig og tage en ekstra traje pd.
lysforholdene skal vaere gode og skal vaere tilpasset den givne arbejdsopgave.
Hvis du bruger medicin, er det vigtigt at oplyse din leege om dine arbejdstider,
da dette kan pavirke valg of medicin og dosis. Hvis du har lang transport hjem i
egen bil, kan du tage en kort power-nap, inden du tager af sted.
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E’" . PLANLAGNINGEN AF NATTEVAGTER
:_i.l At skabe god trivsel og et godt arbejdsliv
Ty | med nat- og skifteholdsarbejde handler

El-E langt hen ad vejen om at finde det ﬁ

bedst mulige vagtsystem for den enkelte
medarbejder eller afdeling. Her har vi
samlet en raekke anbefalinger fil virksomheden.

* Undgé fast natarbejde og planlaeg helst kun
1-2 naetter i traek.

* Begraens udsaettelsen for skarpt blat-hvidt lys om
natten.

* Brug powernap pd nattevagter.

* Planleeg vagterne med flest mulige fri weekender.

 Undga lange vagter og tilpas generelt vagtlaengden
efter arbejdskravene.

 Overvej kortere natskift.

* Rotér med uret (morgenvagt, sé eftermiddagsvagt og
nattevagt).

* Begynd ikke dagvagten for tidligt — ikke fer kl. 06.00 og
helst kl. 07.00.

* Ger tidspunkterne for vagtskifte fleksible og giv mulighed for
individuel fleksibilitet.

* Begraens afvigelser fra den planlagte vagtplan.

* Informér i god tid om vagtplanen og evt. afvigelser fra den.

O SARLIGT FOR KVINDER
Nattevagter er forbundet med foraget sygefravaer gennem
hele graviditeten og derfor anbefales det at begraense nat- og
skifteholdsarbejde i hele graviditeten. Seerligt frarddes mere
end én nattevagt pr. uge i 3.-21. svangerskabsuge, da det giver
@get risiko for ufrivillig abort. Kvinder, som er i behandling for
brystkraeft eller i aktiv kontrol for tilbagefald af sygdommen,
raddes generelt il at undgd nat- og skifteholdsarbejde.
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