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| forbindelse med fornyelsen af Industriens
Overenskomst i 2010 blev DI og CO-industri enige
om, at udarbejde et flles informationsmateriale om
natarbejde til virksomheder og medarbejdere.

Der var enighed om, at informationsmaterialet skal
indeholde en oversigt over relevante risikofaktorer
samt gode rad til virksomheder og medarbejdere.

Formalet med denne informationspjece er saledes,
at give DI og CO-industri's feelles bud pa hvilke
risikofaktorer virksomheder og medarbejdere

skal veere opmaerksomme pa i forbindelse med
natarbejde samt at give en reekke gode rad og ideer
til forbyggende aktiviteter.

MENNESKETS DOGNRYTMER

Mennesket er underlagt mange rytmer, heriblandt
degnrytmer. De fleste mennesker sover om nat-

ten og er vagne om dagen. Hvis du arbejder om
aftenen, om natten eller tidligt om morgenen kan
det vaere sveert at fastholde degnrytmen, isar
sevnrytmen. Det har betydning for, hvordan din krop
fungerer og sandsynligvis ogsa for dit helbred.

De fleste mennesker "lever et degn”, som er lidt
lengere end 24 timer, hvis de bliver lukket inde i et
rum, hvor de ikke kan se solens lys, ikke kan here
udefrakommende lyde og ikke aner, hvad klokken er.
Men sollyset og samfundets indretning pavirker os.
Derfor tilpasser vi vores degnrytme til 24 timer. Den
vigtigste grund til, at vi tilpasser vores degnrytme
er, at vi udsaettes for sollys om dagen og merke om
natten. Et fast menster for, hvornar vi er vagne, og
hvornar vi sover, ger ogsa, at vi tilpasser vores
dognrytme. At dyrke motion og
spise pa faste tidspunkter er

ogsa med til at tilpasse degn-
rytmen til 24 timer. Hvis du har
skiftearbejde er det umuligt at
sove og spise pa faste tidspunk-
ter. Mensteret brydes, og kroppens
degnrytmer forskydes.

Et degn svinger ikke kun mellem, om vi sover eller er
vagne. Populzert sagt er der omrader i hjernen, der
regulerer degnrytmerne og "holder oje med tiden".
Vi plejer at kalde denne automatiske regulering for
"det indre ur". Generelt kan du ikke selv styre din
krops degnrytmer. Omkring klokken fem om natten
har de fleste mennesker svzert ved at holde sig
vagne. Folelsen af vagenhed er lav og menneskets
reaktionstid er lngere. Samtidig er kropstempera-
turen pa det laveste niveau. Det er derfor, mange
bliver kuldskaere og begynder at fryse ved 4-5
tiden, nar de er pa nattevagt. Til gengzeld bliver de
ikke automatisk mere treette, jo lengere tid de er
oppe. Det er noget mange ansatte med arbejde om
natten har oplevet: De er ofte mest treette ved 4-5
tiden, men vagner sa op igen. Det skyldes kroppens
degnrytmer. Degnrytmerne er ogsa grunden
til, at du kun kan sove i kort tid efter
en nattevagt. Det er sveert at
sove lange, nar dit indre ur
siger, at du skal vaere vagen.



SOVN

Som udgangspunkt er mennesker "dagdyr". Det vil
sige, at vi er vdgne om dagen og sover om natten.

| gennemsnit sover vi ca. 7 timer pr. degn, og det
sker som regel i en sammenhangende periode. Men
det er meget forskelligt fra person til person, hvor
laenge man sover. P4 den anden side er sevnens
rytme ret ens uanset, hvornar du sover. | lebet af
en periode pa ca. 9o minutter sover du dybere og
dybere. Sa vender du tilbage mod overfladen. Des-
uden vagner du op i ultrakort tid flere gange. Som
regel opdager du det ikke. Du dremmer, nar sevnen
er pa det letteste stadium. Sevnen bliver mere
overfladisk, jo aldre du bliver, og du kan vagne flere
gange i lebet af natten.

Skifteholdsarbejdere sover som regel darligere end
dagarbejdere. Det geelder iszr ved nattevagter, men
ogsa tidlige morgenvagter kan give problemer. Ty-
pisk er nattesevnen inden en (tidlig) morgenvagt

2-4 timer kortere end en almindelig nattesevn.
Mange synes, at det er svaert at vagne og foler sig
ikke udhvilede inden en morgenvagt. Det kan ogsa
gore sevnen darligere,

hvis du er bange for
at sove over dig.

For de fleste bliver sevnen kortere, nar de sover om
dagen, end nar de sover om natten. Skifteholdsar-
bejdere sover 1-3 timer mindre om dagen efter en
nattevagt, nar de leegger sig til at sove om morge-
nen, end de ellers ville have gjort pa en almindelig
nat. Desuden er der ferre perioder med dremme.
Det samme gzlder for den samlede lengde af peri-
oder med dremme. Sevn om dagen er altsa hverken
sa lang eller dremmende som sevn om natten.

Der er mindst to grunde til, at du ikke sover sa godt
om dagen som om natten, ogsa selv om du er treet.
Den ene grund er, at der er mere stej og lys om
dagen. Men selv om du far lukket al lyd og alt lys
ude, er det stadig ikke sa nemt at sove om dagen
som om natten. Kroppens biologi, f.eks. degnryt-
mer i kropstemperatur, forhindrer dig i at sove om
dagen. Hvis du legger dig til at sove midt pa dagen
(omkring kl. 12), kan du ikke forvente mere end et
par timers sevn. Sa det kan vaere en god idé ogsa at
sove lidt om aftenen, hvis du skal pa nattevagt igen.

Bortset fra den umiddelbare treethed sker der ikke
noget ved at mangle sevn i en kort periode. Ved
forstgivne lejlighed vil kroppen prove at indhente
det forsemte. Men treetheden kan selvfolgelig give
problemer, fordi den eger risikoen for ulykker.
Forskning tyder ogsa pa, at sevnproblemer igennem
lang tid spiller en rolle for, om du udvikler
sukkersyge og hjertesygdomme.




NATARBEJDE &
HELBRED

Mange, der begynder pa skifteholdsarbejde, oplever
en rekke akutte symptomer. Det kan vaere, at de so-
ver darligt, er treette eller har problemer med maven.
Disse symptomer forsvinder ofte efter et stykke tid.
Eller ogsa er de der kun i srlige perioder af skiftet
sa som perioder med natarbejde. | perioder med
arbejde om dagen eller i ferier forsvinder sympto-
merne tit helt. Men symptomerne kan ogsa blive
ved og veere knyttet til sygdom.

De sidste 20 ars forskning har vist, at skifteholdsar-
bejdere har sterre risiko for nogle sygdomme. Maske
skyldes det, at de arbejder om natten, men der kan
0gsa veere andre arsager. Det handler det naste
afsnit om.

Dedelighed

Man herer ofte, at skifteholdsarbejdere lever kortere
end dagarbejdere. Det er nzppe rigtigt, selvom det
er sveert at undersege videnskabeligt. Der er lavet

nogle fa undersegelser, hvor forskere har undersegt
den samlede dedelighed. Resultaterne tyder ikke
pa, at skifteholdsarbejdere har sterre samlet dede-
lighed som folge af deres arbejde.

Hjertesygdomme

Hjertesygdomme er den risiko for helbredet, der er
bedst undersegt hos skifteholdsarbejdere. Samlet
set har skifteholdsarbejdere en forhejet risiko for
hjertesygdomme pa ca. 40 % i forhold til dagarbej-
derne. Til sammenligning har rygere over 200 % he-
jere risiko for at fa hjertesygdomme end ikke-rygere.
Hvis du bade ryger og har skifteholdsarbejde, sa er
risikoen endnu sterre.

Der er dog en rekke videnskabelige undersegelser,
der ikke finder en forhojet risiko for hjertesyg-
domme hos skifteholdsarbejdere. Det kan betyde,
at der er nogle situationer, hvor du ikke har en
foreget risiko ved skifteholdsarbejde. Forskerne ved



ikke, hvad det skyldes. Men nogle
undersegelser viser, at den made hold-
driftsarbejdet er skruet sammen pa pavirker
risikoen.

Mave- tarmsygdomme

Mange skifteholdsarbejdere oplever pa et eller an-
det tidspunkt problemer med maven. Det kan vare
nedsat eller oget appetit og fordejelsesproblemer

i form af hard eller les mave. Op mod halvdelen af
alle skifteholdsarbejdere med faste og roterende
vagter om natten har provet det. Det er flere end
hos dagarbejdere. Forskning tyder ogsa pa, at skif-
teholdsarbejdere har en sterre risiko for at fa mave-
sar. Det kan dog skyldes andre faktorer fx rygning.

Forskerne ved ikke med sikkerhed, hvorfor skifte-
arbejde kan give mavesygdomme. Det kan vaere
fordi skifteholdsarbejderes kost er anderledes end
dagarbejdernes, og maltiderne er mere uregelmaes-
sige. Kroppens degnrytmer spiller nok ogsa en rolle.
Der er enzymer i maven, som bryder maden ned

i mindre dele. M@ngden af enzymer er lavere om
natten, hvor skifteholdsarbejdere ofte spiser.

Kreeft

Flere nye undersegelser tyder p3, at der kan vaere
en oget risiko for brystkreeft blandt ansatte med
natarbejde. Dette er dog ikke endeligt dokumente-
ret. En ekspertgruppe under Verdenssundhedsor-
ganisationen (WHO) har pa bagrund af forseg med
dyr konkluderet, at skifteholdsarbejde, der forstyrrer
kroppens naturlige degnrytmer, sandsynligvis kan
vaere kreftfremkaldende. Skifteholdsarbejde er dog
ikke den eneste risikofaktor for brystkreeft. Der er
0gsa mange andre forhold, der har indflydelse pa,
om du har en eget risiko for at fa brystkreeft. Det
kan veere, om du som kvinde fik menstruation tidligt
eller sent, din alder ved forste barn, hvor mange
bern du har, og sa kan det ogsa vaere arveligt.

Der forskes meget i at finde ud af,

om og hvordan skifteholdsarbejde

og brystkreft hanger sammen. En
mistanke er, at natarbejdere har mindre

melatonin i blodet, fordi de far lys om natten, og
at det eger deres risiko for at fa brystkreeft. Forseg
med dyr tyder nemlig pa, at melatonin beskytter
mod brystkreft. Desuden er der projekter i gang,
hvor forskere underseger, om nogle holddriftsarbej-
der giver storre risiko end andre.

Sukkersyge

Nogle undersegelser viser, at skifteholdsarbejdere
har sterre risiko for at f& gammelmandssukkersyge
(diabetes Il) end dagarbejdere. Forskning tyder ogsa
pa, at maden dit holddriftsarbejde er tilrettelagt pa
kan pavirke risikoen.

Stress

Skifteholdsarbejde kan betragtes som en stres-
sfaktor. Alle kender til symptomerne pa for lidt sevn
med almen utilpashed og hovedpine. Det oplever
nasten alle skifteholdsarbejdere pa et tidspunkt.
Men skiftearbejdere klager ogsa oftere over, at de er
mere irritable, rastlese, triste, angste og nervese.

Graviditet

| et mindre antal undersegelser har man fundet, at
skifteholdsarbejdere har flere problemer i forhold

til graviditet end dagarbejdere. Der er en lidt storre
risiko for at fede for tidligt, hvis du har skifteholds-
arbejde. En dansk undersegelse tyder p3, at kvinder
med fast nattevagt har sterre risiko for at abortere
ufrivilligt. Muligvis har skifteholdsarbejdere ogsa
svaerere ved at blive gravide.



ULYKKER

Du har sterre risiko for ulykker, nar du arbejder om
aftenen, om natten og tidligt om morgenen, end
nar du arbejder om dagen. Det skyldes blandt andet
treethed som felge af darlig sevn. Men ogsa at du
tvinger kroppen til at vaere vagen pa et tidspunkt,
hvor den helst vil sove. Hvis du ikke far nok god
sovn, eller degnrytmen bliver rykket, kan det be-
tyde, at du bliver tret og sevnig. Det nedsztter din
reaktionsevne og din koncentrationsevne. Derfor
kan risikoen for fejl og ulykker stige.

Din risiko for ulykker er storre, jo lngere tid du
arbejder i treek. Derfor er den samlede risiko for
ulykker sterre, hvis du har 12-timers vagter end, hvis

FRITID

For de fleste mennesker ligger
sociale aktiviteter inklusiv

kontakt med familien om

aftenen eller i weekenden.

Nar du ofte eller en gang

i mellem arbejder om

aftenen eller i weeken-

den, kan det veere et

problem at na at veere

sammen med familie

og venner. Det kan vaere

svaert at deltage i holdsport

eller i klubber, hvor de andre deltage-
re er afhengige af, at du kommer hver gang.
Sa er det lettere at have interesser, hvor du
selv kan bestemme hvor og hvornar de skal
finde sted. Det kan veere at arbejde i haven
eller styrketrening.

Maden, dit holddriftsarbejde er tilrette-

du har 8-timers vagter. Husk pa at det ikke kun er,
mens du er pa arbejde, at din risiko for ulykker er
sterre. Det geelder ogsa efter arbejde, hvis du f.eks.
kerer i bil hjem. Forseg i laboratorier viser, at hvis
du har veeret vagen i 17 til 19 timer i treek, bliver din
reaktionsevne ringere. Den svarer til, at du har en
alkoholpromille i blodet pa cirka o,5. Generelt er
skifteholdsarbejdere mere treette, nar de kerer til og
fra arbejde end ansatte uden skiftearbejde. Du skal
0gsa vaere opmaerksom pa, at du ikke altid selv kan
vurdere, om treethed pavirker din evne til at kere bil.

lagt pa, pavirker ikke kun dig,
men hele din familie. Hvis
du har bern, kan det veere,
at de skal veere stille, nar
du skal sove om dagen.

Det kan ogsa veere, at

din partner skal vaere

fleksibel med hensyn til

sociale arrangementer
og med at passe bern.

Der kan ogsa vaere sociale
fordele ved at arbejde forskudt i
en familie. Nogle foreeldre vaelger f.eks. at den
ene arbejder om dagen, og den anden arbejder
om aftenen eller om natten. Pa den made kan
de selv passe deres born.

P& den anden side giver det ikke meget tid til
at vaere sammen som partnere.



GODE RAD TIL FOREBYGGELSE AF
HELBREDSPROBLEMER

Mennesker er forskellige. Nogle har det godt med
skifteholdsarbejde, mens mange oplever forskellige
problemer. Mange oplever f.eks., at det bliver svae-
rere at have skifteholdsarbejde, jo zldre de bliver.
Desuden er der noget, der tyder pa, at kvinder har
flere problemer med skifteholdsarbejde end mand
og, at det betyder noget, om du generelt er et mor-
genmenneske eller en natteravn. Selvom forskere
ved, at der er store forskelle i, hvor godt forskellige
mennesker har det med skifteholdsarbejde, ved de
dog ikke ret meget om, hvorfor eller hvad det bety-
der for dit helbred.

Selvom du har mange degn i treek med fast natar-
bejde, tilpasser din krop sig ikke helt. Du vaenner dig
altsa aldrig helt til det. Og modsat hvad mange tror,
bliver du darligere og darligere til at have natar-
bejde, jo &ldre du bliver. Nar du har fri, vender du
hurtigt degnrytmen igen, hvis du ikke serger for at
vaere vagen om natten og sove om dagen.

Men vi ved ikke, om det beskytter mod de negative
effekter af skifteholdsarbejdet, og vi ved ikke, om
risikoen for hjertesygdomme er mindre end andres.

Prov at begreense antallet af nattevagter til hojst 2-4
i treek.

Nar du kun arbejder 2-4 naetter i treek, bliver din
krop pavirket mindre end, hvis du har flere nzetter i
treek. Det er ogsa hurtigere at indhente sovntabet
bagefter. Derudover kan du med et hurtigt roterende
skift have bade friaftener og frinaetter pa hverdage

i alle uger. Det kan gore det lettere for dig at fa det
sociale liv til at fungere.

Ulempen er naturligvis, at du far flere perioder med
natarbejde. Det kan vaere hver anden uge i stedet
for hver fierde. Det kan feles hardt. Men de fleste
oplever, at de sover bedre, at de ikke er helt sa
treette og har faerre gener end for. Sa de far mere

ud af de dage, hvor de ikke er pa arbejde. Af sociale
grunde kan radet ogsa geelde vagter om aftenen.



Nogle velger selv det faste natarbejde. De er typisk
mere tilfredse med deres arbejdstid end dem, der
har skiftende arbejdstider.

De fleste mennesker holder fri i weekenden. Derfor
ligger mange sociale aktiviteter ogsa i weekenden.
Det er oplagt at dette forhold skal tages med i over-
vejelserne nar arbejdstiden skal placeres.

Lange vagter

Det kan veere fristende at tage 12-timers vagter for
at fa ferre arbejdsdage. Det giver mulighed for flere
fridage i treek. Desuden bruger du mindre tid pa
transport. Der er mange forskere, der har under-
sogt, hvordan folk har det med 8-timers vagter i for-
hold til 12-timers vagter. Resultaterne er ikke entydi-
ge. Generelt er der ikke stor forskel pa tilfredsheden
og, hvordan man har det pa de to typer vagter.
Nogle ansatte har det ligefrem bedst med de lange
vagter. Men det afhenger meget af, hvem man er
og omstaendighederne. Det ser ud til, at lange vag-
ter er vaerre for zldre end for yngre mennesker. Der
er dog ogsd andre ting, du skal huske pa. Ferst og
fremmest betyder lange vagter, at du udszttes for
eventuelle arbejdsbetingede pavirkninger i lngere
tid ad gangen. Et eksempel er, hvis du arbejder med
kemiske stoffer, der er underlagt greenseveerdier. Sa
skal du veere opmaerksom pa, at greensevaerdierne er
fastsat ud fra 8 timers arbejde. Derfor skal de veere
lavere, hvis du har 12-timers vagter. Nogle kemi-
ske stoffer nedbrydes langsomt. De kan ophobes i
kroppen, hvis du kun har fri i 12 timer i stedet for 16
timer mellem to vagter. Greenserne for stej er ogsa
lavet ud fra, at du bliver udsat for stej i 8 timer. Hvis
du har tungt fysisk arbejde, har du pd samme made
en storre belastning i lebet af en 12- timers vagt.
Desuden har du kortere tid til at hvile dig og genop-
bygge muskler og sener.

Det er dog sveert at finde videnskabelige under-
sogelser, der viser, at 12-timers vagter om dagen
har en skadelig effekt pa helbredet pa leengere
sigt, hvis det ikke skyldes overarbejde. Til gengeeld
er det nasten sikkert, at de skadelige effekter af
natarbejde bliver veerre, hvis du arbejder 12 timer

i treek om natten. Samtidig bliver du mere treet, og
risikoen for ulykker er sterre, nar du arbejder i 12

timer i treek end, nar du arbejder 8 timer. Det kan
blandt andet vzere fordi, din reaktionsevne bliver
ringere, jo leengere tid du er vagen. Du bliver altsa
langsommere i dine bevagelser. Her skal du huske
pa, at det ikke kun gzlder, nar du er pd arbejde. Det
geelder ogsa, hvis du f.eks. kerer hjem i bil efter en
12-timers vagt.

Som det fremgar af ovennaevnte rad anbefales det
bade at nedbringe antallet af nattevagter og leng-
den af nattevagterne. Begge dele kan naturligvis
ikke lade sig gore samtidig.

Om det er bedst at nedbringe antallet af vagter eller
lngden af vagterne er sveert at sige. Den inter-
nationale forskning har ikke kunnet komme med
entydige svar pa om det ene er at foretraekke frem
for det andet.

Forskningen viser en sammenhang mellem indfly-
delse pa eget skiftemenster og oplevede helbreds-
gener. Det vil sige at medarbejdere der har haft
indflydelse pa deres egen skiftemoenster oplever
feerre gener end medarbejdere der ikke har haft
nogen indflydelse.

Kraftigt lys

Der er lavet mange studier, der viser, at du kan
skubbe din degnrytme, hvis du far kraftigt lys om
natten. Normalt foler de fleste sig mest aktive og
friske om dagen og mest treette og sevnige om nat-
ten pa grund af degnrytmerne. Men det kan man
altsa aendre. Mange personer, der far kraftigt lys om
natten, feler sig mere vagne. Men for andre er der
ingen forskel, eller deres motivation falder alligevel
tidligst om morgenen.

Forskerne mener, at kraftigt lys virker ved at mindske
meaengden af merkehormonet melatonin. Det er sta-
dig usikkert, hvor meget lys du skal have og hvornar
for at fa den rigtige forskydning af din degnrytme.
Hvis du far lys pa det forkerte tidspunkt, kan du risi-
kere at skubbe din degnrytme den forkerte vej. Indtil
forskerne har fundet ud af det, kan vi ikke generelt
anbefale, at du bruger kraftigt lys til at forskyde din
degnrytme med i forbindelse med korte perioder
(2-3 dage) med natarbejde.



HVAD KAN DU SELV GORE?

Alle, der har haft skifteholdsarbejde i en periode,
|zrer sig forskellige mader at handtere problemerne
pa. Ofte gives disse rad videre til nye kolleger. Men
det er alligevel forskelligt fra person til person, hvad
der virker. Man ma prove sig frem.

Her er nogle rad, du kan starte med:

Solbriller

Tag merke solbriller pa, nar du kerer hjem pa lyse
sommermorgener, sa du ikke far for meget lys. Sa
sover du bedre.

Gode sevnvaner
Det er vigtigt for bade dit mentale og dit fysiske
helbred, at du far nok sevn af god kvalitet.

Der er mange grunde til, at det kan vare svaerere
at sove om dagen end om natten. Her er nogle rad
om, hvordan du kan komme til at sove bedre:

® Ga i seng sa tidligt som muligt, hvis du skal sove
om dagen. Helst inden kl. 10 om formiddagen. Sa
bliver dagsevnen lengst.

® Prov at f3 mindst 4 timers sevn inden du star op,
hvis du sover om dagen mellem to nattevagter.
Du kan sa eventuelt sove om aftenen, inden du
meder i nattevagt.

m En lur pa % time i lobet af dagen kan give dig
energien tilbage, hvis du er treet. Men hvis du
sover for lenge, kan det veere sveert at falde i
sovn i din hovedsoevn.

m Er der stoj i dit sovevaerelse? Kob erepropper og
se, om det hjzlper.

m Du kan kebe en afbryder til din derklokke. Sa
vekker naboen eller posten dig ikke. Du kan ogsa
haenge et skilt pa deren.

m Keob merklaegningsgardiner, sa dit sovevaerelse
bliver merkt.

m Et nordvendt sovevarelse er oftest mest koligt og
meorkt.
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m Sovnritualer som tandberstning, laesning i bog og
er med til at fa dig til at falde bedre i sevn.

m Huvis bleeren er fyldt, vagner du lettere. Det bliver
den hurtigere om dagen.

® Brug kun sovemedicin som en nedlesning, hvis
intet andet hj=lper. Hvis du bruger sovemedicin,
sa gor det kun i fa dage eller uger eller som en
enkelt dosis i szrlige situationer.

m Nikotin er en stimulans. Sa undga tobak i timerne
inden du gar i seng.

m Efter sidste nattevagt er det en god ide at forsege
at vende sit degn. Det kan du gore ved at sove
2-3 timer, nar du kommer hjem. Undga at sove
om eftermiddagen, og sa ga tidligt i seng om
aftenen for at fa en god nattesevn.

Sund kost

De fleste skifteholdsarbejdere har pa et eller andet
tidspunkt problemer med maven. Hvor slemt det

er, kan afhange af, hvad du spiser. P4 den anden
side pavirker ndringerne i din degnrytme ogsa din
appetit. Mange med natarbejde spiser mange sma
sede maltider i lebet af natten. Det kan vaere en
made at komme til at fole sig friskere. Men det er
ogsa med til at fylde maven op. Prov at spise frugt
eller maelkeprodukter i stedet for chokolade. Store
maltider gor dig sevnig. Sa undga tunge maltider
om natten. Prev med lette maltider f.eks. suppe.
Uanset om du har mange eller fa nattevagter i trek,
sa serg sa vidt muligt for ikke at spise sent pa nat-
ten. Nogle forskere foreslar, at det sidste maltid skal
ligge inden kl. 1 om natten. Desuden er de tidspunk-
ter, du spiser pa, med til at fastholde en degnrytme.
Sa serg for at spise mindst et maltid pa samme tid
hver dag.

Generelt foreslar vi, at de, der arbejder om natten,
fortrinsvis spiser om dagen pa de sadvanlige tids-
punkter. Men det kan veere rart med en pause i kan-
tinen eller spisestuen pa en aften- eller nattevagt.



Tilpas kosten efter din arbejdsrytme og

sevnrytme

m Efter natarbejde
Let morgenmad, fer dagssevnen. Ver maet, nar
du legger dig pa puden. Sult forstyrrer sevnen.
Det samme gor for meget mad i maven! Hvis du
spiser sukkerholdig mad inden du gar i seng eller
drikker kaffe, stresser du blodsukkerbalancen,
hormonerne og dermed din sevnrytme.

m Forslag til "morgenmad”
A38 eller et andet syrnet mzlkeprodukt med mus-
li/fiberholdigt morgenmadsdrys eller grovvalsede
havregryn med malk og et par mandler og et stk.
frugt. Kernerugbrod med magert paleg eller ost,
peberfrugt, et kogt g og en halv grapefrugt.
Havregrod pa grovvalsede havregryn med malk og
et stykke frugt.

m Efter dagssevnen
Doegnets sterste maltid ber ligge efter degnets
leengste sevn. Pa det her tidspunkt er det vigtigt
at spise et solidt og godt maltid. Nu har din krop
brug for at fa noget at arbejde med, sa du kan
opbygge energi til de aktiviteter, du laver i din
vagne fritid, og der bliver lagt pa lager til den
kommende nats arbejde.

m Aftensmad
Det naeststerste maltid ca. 6 timer efter du er
vagnet. Det gzlder for dig, der arbejder om nat-
ten, som forresten af befolkningen, at aftensma-
den ber veere let og fordelt efter Y-modellen, som
vist senere.

m Inden natarbejdet begynder
Et lille mellemmaltid. Her er det vigtigt, at mal-
tidet er let: en skal tykmalk med misli, en grov
bolle eller et stykke rugbred med paleg.

m Inden kl. 02.00
Det mindste maltid ca. 12 timer efter at du er
vagnet. Inden kroppens stofskifte gar til ro, vil
du med fordel kunne spise en portion suppe, et
stykke frugt med grovbolle eller et enkelt stykke
rugbred med palaeg.

m Mellem kl. 02.00 og 05.00
Efter kl. o2 stopper kroppen med at omdanne
mad til energi. Det bedste du kan gere, er at
forsege at spise let optagelig mad og drikke. Spis
fx et stykke frugt, varm grentsagssuppe, en kop
varm kakao, en kop the med fx lakridsrod eller en
saft toddy (saftevand med varmt vand).
Suppe og varme drikke hjlper dig med at holde
varmen, nar kropstemperaturen falder.

Undga kaffe, sodavand og koffeinholdige
drikkevarer

Kaffe og sodavand gor det sveerere at falde i sevn
og giver en mere overfladisk sevn. Prev at undga at
drikke kaffe og sodavand sidst pa natten, selvom
det kan veere fristende.

Motion

Motion og frisk luft fremmer kvaliteten af sevn. Jo
bedre fysisk form man er i, jo bedre bliver kvaliteten
af sevnen. Undlad dog motion umiddelbart inden du
skal sove.

En lur inden arbejdet

En lur pa et par timer lige inden en vagt kan vaere en
god ide. Det er iszer vigtigt ved natarbejde. Mange
personer, der arbejder om natten, har vaeret vagne
10-12 timer inden de starter en nattevagt. Jo ln-
gere tid du har veeret vagen, jo mere sevnig bliver
du i lebet af vagten. Hvis du sover, skal du sikre, at
du sover lenge nok (mindst 20-30 minutter).
Derudover skal der vere tid nok til, at du kan vagne
rigtigt, inden du starter pa arbejde eller kerer til
arbejde. Hvile kan ikke erstatte en lang sammen-
hangende sovn.

Familieliv

At have skifteholdsarbejde kreever megen planleg-
ning. Haeng skifteplanen op, sa alle i familien kan se
den. Planleg din fritid, sa du prioriterer tid sammen
med familien. Brug en video til at optage de TV-
udsendelser, du gerne vil se. Sa kan | bruge aftenen
til at lave andre ting sammen.
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Alkohol

Vi anbefaler at du ikke drikker alkohol for at kunne
sove. | forste omgang kan det vaere lettere at falde i
sovn men alkohol forstyrrer faktisk sevnen. Du sover
ikke s& tungt, vagner oftere og foler dig ikke sa
udhvilet. Derfor forringer alkohol sevnen.

Kaffe og andre stimulanser

Kaffe er en relativt mild stimulans, som ger, at du
foler dig friskere og mindre treet. Kaffe er samtidig
den mest anvendte stimulans i verden. Det er kof-
fein, der er det aktive stof. Det findes ogsa i te og
chokolade, og i nogle sodavand sa som cola, 7-up
og Sprite. | sma doser (1-3 kopper kaffe om dagen)
gor koffein dig mindre treet, og det er neppe ska-
deligt. Men i sterre doser (mere end 4 kopper kaffe
om dagen) kan koffein give hovedpine, rystelser,
nervesitet og ikke mindst gere det sveert at sove.
For meget kaffe ger det sveerere at falde i sevn og
giver en mere overfladisk sevn. Kaffen virker i din
krop i 3-4 timer. Derfor kan vi generelt ikke anbefa-
le, at du drikker kaffe, inden du skal sove. Prov ogsa
at undga kaffe sidst pa en nattevagt, selvom det kan
vre fristende. Det kan edelegge den efterfelgende
soevn.

Undga at indtage kaffe (og te, cola og chokolade) i
mindst 3 timer, inden du skal sove.

Vi kan ikke anbefale, at du bruger andre kemiske
stoffer eller medicin for at modvirke effekter af at ga
pa arbejde. Det gzlder bade medicin pa recept og
handkebsmedicin.

Sovemedicin

Sovemedicin ma betragtes som en nedlesning, hvis
intet andet hj=lper. Hvis du bruger sovemedicin, ber
det kun veere i en kort periode (fa dage eller uger)
eller som en enkelt dosis i specielle situationer. Der
er mange bivirkninger ved det meste sovemedicin,
og du bliver nemt afhangig af medicinen.

Det betyder, at nar du holder op
efter eventuelt at have brugt so-
vemedicin i lngere tid, kan du

risikere at sove endnu darligere i
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en periode, end du gjorde for du startede. Det varer
indtil kroppen har vaennet sig til ikke at fa sovemedi-
cin. Derfor kan vi ikke anbefale, at du i dagligdagen
bruger sovemedicin pa grund af skifteholdsarbejde.

Melatonin

Melatonin er et sevnhormon, som kroppen produ-
cerer mere af om natten, og som ogsa fremstilles
kemisk.

Nogle forseg i laboratorier viser, at hvis man spiser
melatonin om dagen bliver man sevnig og har nem-
mere ved at falde i sevn.

Derfor har der veeret forsket en del i, om melato-
nin kan bruges til at forskyde degnrytmen. Der er
noget, der tyder pa, at det kan lade sig gore isaer i
forbindelse med jetlag.

Men der er ogsa problemer. For det ferste virker
melatonin kun svagt som sovemiddel. Desuden ved
forskerne ikke preecis, hvor meget melatonin du skal
have og hvornar, hvis du vil preve at forskyde din
degnrytme pd grund af skifteholdsarbejde. Hvis du
tager melatonin pa det forkerte tidspunkt, kan du
risikere at skubbe din degnrytme den forkerte vej.

Desuden ved forskerne ikke, hvad der sker, hvis du
spiser melatonin i lang tid. Du skal altid passe pa
med at spise hormoner som melatonin. Derfor kan
det kun kebes pa recept i Danmark i helt specielle
tilfelde, selvom det i andre lande kan kebes uden
recept.

Hvis du keber stoffer uden recept, det kan vaere
handkebsmedicin eller kosttilskud, kan forskellige
maerker have forskellig styrke. Dvs. du kan ikke vaere
sikker pa, at en dosis af et maerke svarer til en dosis
af et andet maerke. Vi anbefaler ikke, at du bruger
melatonin i forbindelse med skiftearbejde.

Graviditet

Det er lovligt for gravide at arbejde om natten.

Afhangigt af arbejdets karakter kan det dog veere

hensigtsmaessigt at blive overflyttet til dagarbejde
under graviditeten.



HVAD SIGER LOVEN OM
SKIFTEHOLDSARBEJDE?

Der star ikke noget specifikt i Arbejdsmiljeloven om
helbred og natarbejde. Arbejdsmiljeloven har be-
stemmelser om hviletid og fridegn, det vil sige

11-timers reglen og et fridegn om ugen. Skiftear-
bejde er ikke mere specifikt reguleret.

EU’s arbejdstidsdirektiv er implementeret i Danmark,
dels gennem overenskomster, dels gennem lovgiv-
ning.

Arbejdstiden er som hovedregel reguleret via de

kollektive overenskomster. En lov supplerer denne
hovedregel: "Lov om gennemforelse af visse dele
af arbejdstidsdirektivet”. Denne lov lukker hullerne
mellem de arbejdsomrader, som overenskomsterne
daekker.

Hovedindholdet i reguleringerne er, at varigheden af
natarbejde ber begreenses, da menneskets orga-
nisme er szrlig felsom om natten. Men da natar-
bejde ikke kan undgas, far natarbejderne en ret til
regelmaessig gratis helbredskontrol.

ARBEJDSSKADER OG NATARBEJDE

Arbejdsulykker ved natarbejde skal selvfolgelig
anmeldes af arbejdsgiver pa nejagtig samme made
som ved dagarbejde.

Arbejdsbetingede lidelser og erhvervssygdomme
anmeldes af en Ilzege.

Brystkreeft hos kvinder kan anerkendes efter mindst
20 ars natarbejde med mindst en ugentlig natte-
vagt. Nar det skal vurderes, om brystkreften skyldes
nattevagterne, vil de andre faktorer, som kan give
brystkreeft ferst blive vurderet. Se afsnittet om nat-
arbejde og helbred.

Eksempelvis har flykabinepersonale faet anerkendt
brystkreeft som arbejdsskade, det samme har sund-
hedspersonale.

13



GRATIS HELBREDSKONTROL

EU’s arbejdstidsdirektiv giver ansatte pa natarbejde
ret til en gratis helbredskontrol for pabegyndelsen
af natarbejdet og herefter minimum hvert 3. ar.
Denne ret er implementeret i overenskomsterne
eller i tillegsloven. For natarbejdere der er beskaef-
tiget i virksomheder der er omfattet af Industriens
Overenskomst er det aftalt at natarbejdere har ret
til helbredskontrol hvert andet ar.

| "Lov om brug af helbredsoplysninger mv. pa
arbejdsmarkedet " praeciseres vilkarene for helbreds-
kontrollerne:

"89 For der foretages en undersogelse med
de i §2, stk. 1 0g 4, jf. §3, nevnte formal, skal
den, der foretager undersegelsen sikre sig,
at lenmodtageren er skriftligt og mundtligt
informeret om:

® 1. Undersegelsens formal og art

m 2. Undersegelsens metode

m 3. Eventuelle risici, der er forbundet med
undersegelsen

m 4. De eventuelle konsekvenser, som
undersegelsens resultater kan fa for
lenmodtageren

m 5. Karakteren af de oplysninger, som kan
fremkomme ved undersegelsen, herunder om
sterrelsen af risikoen for fremtidig sygdom mv.

m 6. Betingelserne for videregivelser af oplysninger,
jf. 8870811

m 7. Opfelgning efter undersegelsen, herunder om
underretning af arbejdsgiveren

m 8. Hvordan undersogelsens resultater skal
opbevares

m 9. Hvor undersegelsens karakter gor det naturligt
- ogsa muligheden for at et undersegelsesresultat
kan indvirke pd den undersegtes livsforventning
og selvopfattelse.”

For natarbejdere der er beskaeftiget i virksomheder
der er omfattet af Industriens Overenskomst har
DI og CO-industri aftalt hvordan helbredskontrollen
skal gennemferes i praksis og hvem der kan udfere
helbredskontrollen.
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