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Prevent formedlar kunskap om hur man genom ett halsoframjande

arbetsmiljoarbete kan skapa framgangsrika foretag dar alla ar sakra

och mar bra.

Prevent vill inspirera och stodja arbetsplatsernas arbetsmiljdarbete.

Det gor vi genom att:

¢ informera om arbetsmiljéfragor

¢ utbilda och genomféra seminarier runt om i landet

¢ ta fram enkla och anvandbara produkter och metoder.

Prevent ar en ideell organisation som ags av Svenskt Naringsliv, LO

och PTK,, det vill sdga fack och arbetsgivare tillsammans.

Besok www.prevent.se — kunskaper for en battre arbetsdag!
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Ma bra i skiftarbetet

Att arbeta, ata och sova pa tider som krockar med var biolo-
giska dygnsrytm kan innebéra en hélsorisk. Det finns saker som

du och ditt foretag kan gora for att minimera riskerna.

For att beskriva vad du sjalv kan géra nir du arbetar skift har
viiden hdr broschyren sammanfattat nagra av de fakta och tips
som ingar 1 Prevents utbildning "Ma3 bra 1 skiftarbetet”. Syftet
med utbildningen ar att 6ka kunskapen om hur skiftarbete pa-
verkar dygnsrytm, sémn och matvanor. Den kunskapen kan
litt 6verforas till vad vi kan gora 1 det dagliga livet f6r att ma
bittre pa bade kort och lang sikt.

Broschyren kan dven anvindas av arbetsledningen i arbetet
med att férebygga halsorisker med skiftarbete och skapa en ar-
betssituation som minimerar dessa.

En del rad som namns har med ditt eget ansvar att gora:
+ Hur vill jag ma i dag?

+ Hur vill jag ma om fem ar?

Andra rad har mer specifikt med arbetsplatsen och det gemen-
samma arbetsmiljoarbetet att géra. Ansvaret ligger pa arbetsgi-
varen - 1samverkan med de anstallda. Om vi ska lyckas med att
minska riskerna vid skiftarbete kravs arbete pa bade foretags-
och individniva.

Prevent — Ma bra i skiftarbetet 3



Hur din halsa paverkas

Skiftarbete passar inte var naturliga dygnsrytm. Att exempelvis
vara vaken nir du ska sova eller dta nar kroppen ar installd pa
fasta som den ar under natten, kan 1ldngden paverka din hilsa
negativt.

En del manniskor verkar dock klara av att hantera sin rubba-
de dygnsrytm bittre 4n andra. Men det forekommer att risken
fér somnproblem, 6vervikt, hjart- och karlsjukdom, olyckor,
mag- och tarmproblem, diabetes, forhéjda blodfetter, med mera
okar. Det ar darfor viktigt att ta val hand om sig. Pafrestningen
pa kroppen blir kraftigare om den som skiftarbetar redan ar
exempelvis fysiskt inaktiv, 6verviktig eller roker.

Eftersom vi inte ar gjorda for att dta pa natten har kroppen
vissa problem med att ta hand om fédan. Kroppens fé6rméga att
reglera blodsocker pa natten dr nedsatt och darmed finns risk
for typ 2-diabetes. Vi har ocksd en andrad amnesomséttning pa
natten och att da dta okar risken for hjart och karlsjukdomar.

DE SOM KLARAR SKIFTARBETE BAST HAR: l

e Regelbundna maltider pa dagtid.
e Normalvikt.
e God formdaga att dterhamta sig fran stress.

DE SOM KLARAR SKIFTARBETE BAST AR:
e Fysiskt aktiva.
o |cke rokare.
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FORMIDDAGSSKIFT

Att borja arbetet tidigt pa morgonen innebar ofta en férkortad
somn och férsamrad kvalitet pd sémnen. Det kan vara svart
att ga och lagga sig "for tidigt” pa kvillen av bade biologiska
och sociala skal, antalet sémntimmar blir vanligen farre an 7-8
timmar. Kvaliteten pa somnen kan férsdmras av att man sover
oroligt pa grund av att man ska stiga upp tidigt dagen efter och
kanske ar radd att forsova sig. Tidigt pa morgonen har inte
dygnsrytmen hunnit stilla om till dag. Trottheten kan vara pa-
taglig. Prestationen ar lagre och risken fér olyckor dr hogre an
under dagtid.

Det ar inte alltid latt att fa 1 sig en ordentlig frukost nar man
stiger upp tidigt. Ett rad ar att endast ta nagot att dricka och att
ata frukost senare nir vakenhetsnivan har 6kat och hungern
infunnit sig. Morgonpigga personer har littare att arbeta for-
middagsskift.
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FORMIDDAGS- M
SKIFT KAN INNEBARA:

o Okad olycksrisk pa
vag till jobbet och i
borjan av skiftpasset.

e Kortare och sémre

somn.

FORMIDDAGSSKIFT AR:
e |attare for morgon-

manniskor och éaldre.







EFTERMIDDAGSSKIFT
Nir arbetet slutar sent pa kvillen kan det ta tid innan man har hun-
nit varva ner tillrackligt for att bli sémnig och kunna ga och lagga
sig. Undvik stressande aktiviteter efter arbetspasset, sadant som
kan ha med prestation och resultat att gora. Forsok att bara gora
sadant som fungerar avslappnande for dig.

Aven om det 4r svart att somna sa ar méjligheten stor att fa en

lang och god somn. Eftermiddagsskiften ar ocksa ofta bra ur matsyn-
punkt. Det ar ganska enkelt att hélla ett "normalt” maltidsschema.

Tips for battre sdmn efter ett eftermiddagsskift

Det ar helt naturligt att vara uppe 1 varv ndr du kommer hem
direkt fran jobbet efter ett eftermiddagsskift. En promenad efter
jobbet dr avstressande och bra fér somnen. Nar du kommer
hem ar det lampligt med nedvarvning, du kan till exempel lasa
eller titta pa teve. Drick gdrna nagot varmt eller ta en varm
dusch. Ar du hungrig sa ta nagot litet att dta. Det r svart att
somna om man ar fér hungrig.

Se till att fa en dos dagsljus varje dag, helst pa morgonen/for-
middagen. Kombinera garna”ljustankningen” med fysisk aktivitet.
Ljuset stabiliserar dygnsrytmen och gor oss pigga padagarna och
underlattar somnen pa natten. Fysisk aktivitet stirker sémnen.

TANK PA l

Att alkohol paverkar sémnen negativt. Alkohol kan gora att man
somnar lattare, men & andra sidan sa vaknar man till Iattare senare pa
natten vilket paverkar kvaliteten pa somnen. Alkohol har dessutom
skadliga effekter pa halsan och det finns en dagen-efter-effekt som

paverkar vdra prestationer, till exempel bilkérning.
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EFTERMIDDAGS- H

SKIFT KAN INNEBARA:
e Svart att varva ner.

e For kort sémn.

e Paverkan pa det

sociala livet.




NATTSKIFT KAN

INNEBARA:

Forkortad sémn.
Sémnighet.
Magproblem
orsakade av nattliga
matvanor.

Paverkan pa det
sociala livet.

NATTSKIFT

Sémnen efter nattskiftet blir vanligtvis ordentligt férkortad. Det
gar att kompensera med en tupplur pa eftermiddagen om det
ar jobb foljande natt ocksd. Om du daremot har nagra dagar
ledigt efter nattpasset och vill dterga till normal dygnsrytm kan
du hoppa 6ver tuppluren. Nattpassen &r lattare for kvallsman-
niskor och de som &r yngre.

Oavsett om du har sémnbrist eller inte s ar kroppen och
hjarnan pa ordentlig sparldga ett par timmar, mellan omkring ki
3.00-5.00. Under den perioden pa dygnet ar det svart att pre-
stera pa topp. Reaktionsférmégan och vakenhetsnivan ar lag.
Risken for olyckor 6kar.

Ata pa natten

Vi ér helt enkelt inte skapta for att dta pa natten. Men om du
kdnner dig hungrig under dina nattpass sa kan du sjalvklart
ata nagot for att ma bra och orka gora ett bra jobb. Det du kan
tanka pa 4r att helst dta innan midnatt. Annu hellre att du Ater
strax innan ditt pass eller 1 borjan av det.

Att 4ta pa natten kan ge problem med blodfetter, blodsocker
och 6vervikt. Undvik stora portioner, huvudmalen éts pa dagtid
och kvillen. Dryck sasom vatten, te eller kaffe med mjolk kan
behdvas under nattpasset.

Nattmalet kan besta av soppa eller frukostliknande inslag
som grot, smorgas eller omelett. Det ar viktigt att det ar ”snallt”
for magen. Rakost och bénor bér undvikas, dven soétsaker och
fet mat. Det ar vanligt att de som éter pa natten far ont i magen,
anledningen &r att matsmaltningen, naringsupptaget och
imnesomsittningen gar langsammare. Aven tarmarna arbetar
langsammare och det gor att det ar vanligt att man far besvar
med gaser.
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Maltidsmiljon ar viktig

« Ar det lugnt och inte for hégljutt?

+ Finns den utrustning du behover for att férvara,
véarma, tillaga och ata din mat?

+ Har foretaget du arbetar f6r nagon service nattetid fran en
kantin eller liknande?

+ Finns det nagon genomarbetad halsopolicy f6r vad som
erbjuds dem som arbetar natt?

TIPS FOR BATTRE SOMN EFTER ETT NATTSKIFT: ,

e Att dta ndgot innan du ska sova pa morgonen ar ett satt att forsoka
halla en “normal” maltidsrytm oavsett arbetstider. Ytterligare skal till
att dta frukost ar att det ar lattare att somna om du inte ar hungrig.
Det kan ocksa bli sa att du vaknar tidigarepa grund av hunger. Krop-
penbehoverintagavkolhydraterpdmorgonen efter nattens fasta. Att
dricka mindre vid frukosten kan vara bra eftersom urinproduktionen
tar fart igen pa morgonen efter att ha varit pa sparlaga under natten.

e Det ar fa forunnat att kunna sova de vanligtvis behévliga 7-8 tim-
marna under formiddagen. Darfor kan en tupplur under senaredelen
av eftermiddagen eller kvallen vara en god idé.

e Undvik alltfor mycket solljus in i 6gonen nar du tar dig hem for att
sova. Ljuset gor att du piggnar till.

e Se till att sovrummet &r ordentligt moérklagt, svalt och tyst.
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DAGSLJUS

Ljuset har en omedelbar uppiggande effekt pa oss. Ljuset hjil-
per dven till att justera dygnsrytmen. For att fa goda effekter och
utnyttja ljuset val behover vi vistas utomhus. For lite dagsljus
kan paverka oss pa sa sitt att dygnsrytmen blir utslitad och
otydlig. Det visar sig genom att vi inte kanner oss riktigt pigga
pa dagen, och inte heller riktigt trétta pa kvillen.

TANK PA '

e Att vistas utomhus pa morgonen/férmiddagen gor oss kvallstrotta

och morgonpigga.

e Att vistas utomhus pa eftermiddagen ger oss ungefar samma effekt,
men inte lika tydligt.

e Om vi vistas utomhus pa ljusa kvallar skjuts tréttheten upp och vi

blir somnigare senare pa kvallen/natten.

Om ditt nattpass ar 6ver och du ska jobba f6ljande natt ska du
tanka pa att undvika solljus ratt in 1 6gonen nir du aker hem.
Anvind girna solglaségon. Anledningen till att du ska undvika
morgonljuset ar att det gor dig omedelbart piggare (det ar inte
bra eftersom du ska hem och sova). Ljuset staller om dig till
vanlig dygnsrytm och gor dig trott foljande kvall nar du ska
1vag och jobba natt.

Nar du aker hem fran sista nattpasset och vill stélla om till vanlig
dygnsrytm igen bor du daremot se till att fa mycket ljus den dagen.

OBS!
Ta av solglasdgonen om du exempelvis kér bil och blir sémnig.
For annars kan din trotthet bli en sékerhetsrisk.
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PRESTATIONSFORMAGA OCH SAKERHET PA NATTSKIFT
Det finns arbetsuppgifter som inte 4r bra att utféra pa natten.
Perioder av kraftig somnighet sanker prestationsférmagan och
det ger en 6kad olycksrisk, sarskilt mérkbart ar det pa sennatten
(runt k13.00-5.00). Vi reagerar langsammare, har en samre {6r-
maga att 16sa problem, svarare att ta in nya fakta och tenderar
att gora fler fel an nér vi arbetar dagtid. Var vakenhets- och-
prestationsniva vid nattarbete kan pa sennatten forsamras.

Det dr en fordel om arbetet ér relativt latt och sjalvstyrande
med tillfallen till spontana vilopauser. Monotont arbete 6kar ris-
ken f6r mikrosémn och bér undvikas. Vid exempelvis 6vervak-
ningsarbeten 1 kontrollrum &r det lampligt att man sitter minst
tva personer i samma rum. Lattare underhall som stadning eller
enklare byten enligt val provade rutiner, kan man med fordel
gora pa natten. Underhallsarbeten som stor driften bér dock
undvikas. De bér goras pa dagtid om mojligt.

Tungt fysiskt arbete bér undvikas under sista delen av natt-
passet. Man blir allt f6r vaken 1 férhéllande till sin kapacitet
efter ett nattpass. Nar skiftarbetaren sedan satter sig ner kanske
han/hon hinner somna innan vederbérande kommer hem. I
varsta fall bakom ratten.

Det kan vara lampligt att ndgon gang om aret géra en

genomgang av de uppgifter som utfors pa natten.

+ Vilka arbetsuppgifter sker pa natten?

+ Hur ser rutinerna ut fér dessa arbeten?

+ Hur skiljer sig arbetsuppgifterna pa natt- respektive dagtid?

+ Forekommer arbetsuppgifter som skulle lampa sig battre pa
dagtid? Forsok styra om pafrestande arbeten som kriver hog
koncentration till dagtid.
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VAD AR ETT BRA SKIFTSCHEMA?

Svaret varierar beroende pa vem man fragar. Ett bra skiftsche-
ma handlar om att kompromissa mellan produktivitet, sdkerhet,
halsa, aterhdmtning, kvalitet, sociala aspekter och langsiktighet.

NAGRA RIKTLINJER: '

e Formiddagspasset bor inte starta tidigare an kl 6.00, men annu
hellre kI 6.30 eller kI 7.00.

e Tillracklig vila mellan skiften.

¢ Inga extremt langa arbetspass (6ver 12 timmar).

e Undvik extrema langledigheter och satsa pa att sprida ut ledigheten
istallet sa det inte blir sd manga “tunga” arbetspass efter varandra.

e Begransa antalet natt- eller morgonpass i rad for att minska den
somnbrist som uppstar.

e Garna medsolsrotation pa schemat morgon, eftermiddag och natt.
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Ma bra i skiftarbetet

Skiftarbete innebér hilsorisker. Genom 6kade kunskaper och
forstaelse forkopplingen hilsa och dygnsrytm kan man fore-
bygga ohilsa hos skiftgdende personal.

Prevents utbildning "Ma bra i skiftarbetet” ger bade inspira-
tion och fakta vad giller skiftarbete och vad man kan gora for
att motverka negativ paverkan pa sin hélsa.

Utbildningen ges bade som en 6ppen utbildning och som
foretagsanpassad.

Las mer pa www.prevent.se
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Ma bra i skiftarbetet

Att arbeta, ata och sova pa tider som krockar med var
biologiska dygnsrytm kan innebéra en halsorisk.

For att beskriva vad du sjalv kan gora nar du arbetar
skift har vi i den har broschyren sammanfattat nagra av
de fakta och tips som ingar i Prevents utbildning

"Ma bra i skiftarbetet”.

Broschyren kan dven anvéndas av arbetsledningen i
arbetet med att férebygga halsorisker med skiftarbete
och skapa en arbetssituation som minimerar dessa.

Alla vinner pa en battre arbetsmiljo. Prevent formedlar kunskap om hur man genom ett ISBN 978-91-7365-101-1
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