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Denne pjece er til dig, der har natarbejde. Pjecen
gennemgar de forskellige kendte gener, du kan
opleve, nar du arbejder om natten. Der er ogsa en
reekke gode rad og anbefalinger, som du kan blive
inspireret af. Sidst er der et link, hvor du finder
mere viden.

Vi haber du finder god nytte af pjecen, sa du kan fa dit
livmed natarbejde til at fungere sa godt som muligt.

Din arbejdstid - din trivsel - dit liv!

Arbejdstidens placering har ikke kun indflydelse pa dit
arbejdsliv, men hele dit liv. Arbejdstiden har betydning
for din trivsel og dit arbejdsmiljg, nar du er pa arbejde.
Arbejdstiden har betydning for din generelle trivsel, dit
familieliv og dit sociale liv, nar du har fri.
Du bgr derfor tilstraebe at fa stor indflydelse
pa planlaegningen af din vagtplan.

Din degnrytme

Menneskers dggnrytme er pa ca. 24 timer.

Den vigtigste arsag til, at vi tilpasser vores degn-
rytme til 24 timer, er at vi udsaettes for sollys om
dagen og mgrke om natten. Derudover er vores
daglige rutiner, eksempelvis at dyrke motion samt
at spise og sove pa faste tidspunkter, ogsa med til
at tilpasse vores rytme til 24 timer. Nar man har
skifteholdsarbejde brydes mgnsteret og dggnryt-
men pavirkes. Vi pavirkes forskelligt af at bryde
vores dggnrytme. Nogle oplever en raekke gener,
som pavirker deres trivsel og velbefindende,
hvorimod andre ikke pavirkes i navnevaerdig grad.
Ligeledes er det forskelligt, hvorledes de forskel-
lige vagter opleves i forhold til ens familie- og
fritidsliv. For rigtig mange medfgrer natarbejde
dog en rakke gener umiddelbart i forbindelse med
selve vagterne.

Du har selv stor indflydelse

Hvordan du lever dit liv med natarbejde har betyd-
ning for, hvordan din krop fungerer og sandsyn-
ligvis ogsa for dit helbred. Der er heldigvis en lang
raekke ting, du selv kan ggre for din trivsel, nar du
har natarbejde.

Da der er stor forskel pa, hvordan vi reagerer pa at
arbejde om natten, er der derfor ogsa stor forskel
pa, hvilke gode rad der virker. Du ma derfor pragve
dig frem, for at finde lige praecis den rigtige made
at forme dit liv, nar du arbejder imens andre sover.

Typiske gener

| det felgende gennemgar vi anbefalinger og gode
rad dels for at forebygge de typiske gener, der kan
opsta i forbindelse med nattevagter og dels for at
sikre sa god trivsel som muligt. Nogle af de gode
rad er videnskabeligt underbyggede, og andre er
erfaringsbaserede fra en lang raekke personer
med natarbejde.

De tre primare gener af at arbejde om natten er:
Sgvnproblemer
Fordgjelsesforstyrrelser
FfEndringer i dit mentale overskud og humagr

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

Gode rad

Sgvnvaner
Rigtig mange oplever problemer med sgvnen i for-
bindelse med at have nattevagt. Nar vi forsgger at
sove om dagen, er vores biologiske ur grundlaeg-
gende indstillet pa, at vi er vagne og aktive. Derfor
bliver vares sgvn oftest bade kortere og med
ringere sgvnkvalitet. Der er heldigvis en raekke
faktorer, vi kan justere pa for at opna de bedste
betingelser for at stimulere kroppen til at sove -
ogsa selvom det er dag.
Det er vigtigt for bade dit mentale og dit
fysiske helbred, at du far sgvn af god kvalitet.
Brug evt. solbriller, nar du skal hjem om
morgenen.
G4 i seng hurtigst muligt efter du kommer
hjem, sa bliver dagssgvnen langst.
Prgv at fa mindst 5 timers sgvn, inden du star
op. Men helst 6-8 timer.
Gennemfgr dine normale rutiner - bgrst taender,
nattgj, lasning, toiletbesg@g, det giver dig ro.
Undga at se pa skaerme inden du skal sove.
Sov i et veerelse med ro, mgrke og en behagelig
temperatur. Seet evt. mgrklaegningsgardiner op.
Szt telefonen pa lydlgs. Anvend grepropper,
hvis der er stgj.
Tag evt. en powernap pa 20-30 mini lgbet af
dagen, det kan give dig energien tilbage, hvis
du er treet.
Sov evt. 1-2 timer, inden du tager pa nattevagt.



Undga koffein- og sukkerholdige drikke- og
fedevarer i mindst 3 timer, fgr du skal sove.
Undga at drikke noget de sidste par timer
inden du skal sove.

Ga ikke sulten i seng, men undga store malti-
der fgr du lagger dig.

Nikotin er en stimulans, undga derfor tobak i
timerne inden du gar i seng.

Undga alkohol til at falde i sgvn pa, da det for-
ringer din sgvnkvalitet.

Brug kun sovemedicin som ngdlgsning og kun
efter aftale med din lzge.

Sov kun 3-5 timer efter sidste nattevagt, nar
du skal omstille dig til fridag eller dagvagt. Ga
hellere tidligti seng om aftenen.

Tag evt. en powernap i lgbet af din nattevagt.

Sund kost

Om natten er vores fordgjelsessystem i ro. Mange
oplever derfor mavegener, nar de spiser i lgbet af
natten. Pa den anden side er det heller ikke hen-
sigtsmaessigt slet ikke at spise i Igbet af en vagt.
Det er meget individuelt, hvad den enkelte trives
med at spise i lgbet af natten. Du ma derfor prave
dig frem, hvad der passer dig bedst.
Fasthold sa vidt muligt 3 hovedmaltider om da-
gen (morgen, middag/eftermiddag og aften),
det er med til at fastholde din dggnrytme. Der-
udover er det fint med sma mellemmaltider.
Undga energitunge og sukkerholdige maltider
om natten. Spis i stedet lette maltider som
eksempelvis, grgnt, suppe, knaekbrgd eller
malkeprodukter.
Nogle trives med at spise et let morgenmaltid
ved 5 tiden - for dem afhjaelper det treetheden
pa det tidspunkt og giver dem en mere rolig
sgvn, end hvis de spiser lige inden de skal sove.
Drik jeevnligt veeske, men hold igen i de sidste
nattetimer.
Spis generelt sundt og varieret.

Motion

At veere i god fysisk form er positivt i rigtig mange
sammenhange - ogsa i forhold til natarbejde. Det er
tilsyneladende lettere at fungere med skifteholds-
arbejde, hvis man er i god form. Jo bedre fysisk form
man er i, des bedre sgvnkvalitet opnar man. Samtidig
sanker det risikoen for udvikling af nogle af de syg-
domme, som kan veere forbundet med natarbejde.

Hold dig i god fysisk form.
Fa altid masser af frisk luft og dagslys.
Undga hard motion lige inden sovetid.

Familie- og fritidsliv

Natarbejde kan pavirke dine sociale relationer
bade positivt og negativt. En del vaelger at have
nattevagter, netop fordi det far familielivet til at
fungere. Andre oplever, at det har en negativ ind-
flydelse pa deltagelse i foreningsliv, aftenarrange-
menter eller andre fritidsinteresser.
At have skifteholdsarbejde kraver meget
planlaegning. Forsgg at fa sa megen indfly-
delse som muligt pa din vagtplan. Der findes
flere forskellige systemer, som understgtter
medarbejdernes egen indflydelse pa vagtplan-
legningen.
Fortzel venner, familie og bgrn om dine ar-
bejdstider og hang vagtplanen op, sa hele
familien kan se den.
Fa familien til at forsta vigtigheden af din sgvn
og at vise hensyn, nar du sover. Fortzel dem
hvor Izenge du skal sove.
Planlzeg din fritid. Det giver overskud, nar du
ved, hvad du skal hvornar og nar tiden sam-
men med familien prioriteres.

Nar du er pa nattevagt

Nar man arbejder om natten, har man ikke samme
arvagenhed, reaktionsevne og mentale overskud
som ved dagarbejde. Der er derfor en stgrre risiko
for at lave fejl og ulykker. Ligeledes er det vanske-
ligere at handtere konflikter og vanskelige opga-
ver. Det er derfor vigtigt, at | pa arbejdspladsen
aftaler, hvilke opgaver der ligger om natten. Det
kan ogsa veere en god idé at aftale, hvilke af disse
opgaver der skal lgses, og hvilke opgaver der kan
lgses om natten.
Ungdige fysiske og psykiske arbejdsopgaver
bar ikke udfgres om natten.
Ungdige opgaver, der kraever koncentration,
bar ikke udfares om natten.
Det er en fordel at vaere flere pa vagt ad gan-
gen. Det giver mulighed for faglig sparring og
social trivsel. Det giver desuden bedre mulig-
hed for at tage en powernap.
Arbejdsopgaverne skal vaere klare og svare til
dit faglige niveau.



Faglig kontakt til - og information fra ledelsen
er vigtig.

Synlighed om natarbejdernes forhold er vigtig
for alle medarbejderne.

Et hgjt informationsniveau styrker det faglige
og det saciale.

Formaliserede informationskanaler ggr det let
at finde viden.

Natarbejde som fast punkt pa P-mgder giver
synlighed om forholdene om natten.

Seerskilt opslagstavle til natarbejderne ggr det
let at udveksle viden og information.

Lav evt. en temaside om natarbejdet pa afde-
lingens intranet.

Generelt

Det er en generel oplevelse, at det bliver vanske-
ligere at handtere natarbejde jo aldre man bli-
ver. Det kan derfor vaere en fordel at indarbejde
aftaler om natarbejde i en eventuel seniorpolitik.
Kroppen kan have svarere ved at holde
varmen om natten. Arbejdspladsen bgr have
samme temperatur om natten som om dagen.
Hvis du fryser, skal du bevaege dig og tage en
ekstra trgje pa.

Lysforholdene skal vaere gode og skal vaere
tilpasset den givne arbejdsopgave.

Hvis du bruger medicin, er det vigtigt at oplyse
din lzzge om dine arbejdstider, da dette kan
pavirke valg af medicin og dosis.

Hvis du har lang transport hjem i egen bil, kan du
tage et kort powernap, inden du tager af sted.

Anbefalinger til planlegningen
af skiftesystemer og
dagnrytmeforstyrrelser:

Der findes ikke et optimalt vagtsystem. Nedensta-
ende anbefalinger skal derfor vaegtes indbyrdes
for at finde det bedst mulige vagtsystem for den
enkelte medarbejder eller afdeling

Reducér antallet af naetter i traek:

der bgr hgjst vaere 3 neetter i treek.

Undga korte intervaller mellem 2 vagter

- mindst 11 timer mellem hver vagt.

Undga lange vagter - anbefales

hgjst 9 timers varighed pr. vagt.

Gravide ma hgjest arbejde en nat pr uge geel-
dende fra senest 14 dage efter arbejdsgiveren
ggres bekendt med graviditeten.

Kvinder, som er i behandling for brystkreeft eller
i aktiv kontrol for tilbagefald af sygdommen,
rades til at undga natarbejde. Kontrolperioden
for tilbagefald af sygdom varer ofte 5 ar.
Begraens udsattelsen for skarpt bla-hvidt lys
om natten.

Brug evt. powernap pa nattevagter.
Formindsk fast natarbejde.

Planlaeg systemet, sa det indeholder flest mu-
lige fri-weekends.

Tilpas vagtlengden efter arbejdskravene.
Overvej kortere nattevagter.

Rotér med uret (dagvagt, sa aftenvagt og der-
efter nattevagt).

Begynd ikke dagvagten for tidligt (ikke far kl.
06.00 og helst kl. 07.00).

Ggr tidspunkterne for vagtskifte fleksible, hvis
det er muligt.

Bevar et regelmaessigt skiftesystem.

Tillad mulighed for individuel fleksibilitet.
Begraens afvigelser fra det planlagte skiftesy-
stem.

Informér i god tid om a&ndringer i vagtplanen.

Helbredskontrol

Koncern HR, Arbejdsmiljg tilbyder dels et generelt
temamgde om natarbejde og dels en individuel og
fortrolig helbredskontrol.

Temamgdet kan arrangeres for bade hele enheder
eller en eller flere afdelinger eller afsnit. Her gen-
nemgas de forskellige aspekter af det at arbejde
om natten, og det er muligt, sammen med dine kol-
leger og ledelse at dr@gfte de emner, der er aktuelle
for jeres arbejdsplads.

Helbredskontrollen er et tilbud til alle medarbej-
dere med en vis mangde af natarbejde. Helbreds-
kontrollen kan hj=zlpe dig med at finde ud af, om
natarbejde pavirker dit helbred og trivsel. Du far
0gsa stgtte og vejledning til at forebygge eller
mindske gener ved natarbejde.

Fa mere information om helbredskontrol og nat/
skifteholdsarbejde pa Koncern HR, Arbejdsmiljgs
hjemmeside: www.medarbejder.rm.dk/natarbejde
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