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Skiftarbete och halsa

En god arbetsmilj6é och en balans mellan belastning, stress
och aterhimtning ir receptet f6r hallbar hilsa éver tid vid
natt- och skiftarbete. Arbetsgivaren har det storsta ansvaret
for arbetsmiljon men medarbetaren delar detta ansvar. Denna
broschyr ger tips och visar pa mojligheter f6r att bibehalla
hilsan utifrdn ett individuellt perspektiv.

Formagan att klara natt- och skiftarbete varierar fran minniska
till manniska och fran tid till tid. Ndgra trivs och mar bra och ser
mojligheter i att vara lediga pa dagen och
arbeta kvillar och nitter. Andra mar simre
och vinjer sig inte. Oftast gar det att klara
natt- och skiftarbete om férutsittningarna
ar de ritta. Generellt kan yngre personer
som oftare har en senare dygnsrytm klara
nattpassen bittre dn dldre (50+) och sover
lingre dagen efter. Yngre personer diremot
har oftast svarare att arbeta tidiga pass.

Minga hittar ett satt att hantera
utmaningarna men de strategier som
anvinds och fungerar i unga ar kan om
de inte dr hilsosamma ge ett slitage

pa kroppen pa lang sikt och leda till ohilsa. En kombination av
ett bra schema, bra arbetsmilj6 och att sjilv ta ansvar for somn,
aterhdmtning och livsstil frimjar halsan.



Obalans i dygnsrytm

Att vara vaken pa dagen och sova pd natten dr det bésta for var
hilsa, eftersom dagsljuset styr vakenheten, imnesomsittningen och
aktivitetsnivan. Den biologiska klockans dygnsrytm har svart att
anpassa sig till stindigt vixlande vakenhets- och sovtider. Ett tydligt
samband finns mellan stérd dygnsrytm, stress och ohilsa.

Somnbrist och andra risker

Utmaningen dr alltsa inte enbart for lite sémn, utan att dygnsrytmen
rubbats och stort bland annat sémnen och att nédvindig
aterhdmtning inte blivit tillracklig, SOmnbrist och sémnstérningar
under en lingre tid kan 6ka risken for allvarliga sjukdomar, ddribland
hjart- och kirlsjukdomar. Sjukdomstillstand som diabetes kan
forvarras av somnbrist. Arbetsskador och arbetsolyckor drabbar
oftare personer som arbetar natt- och skiftarbete.



Somn efter nattarbete

Tank pa att:

Vid tillfallig somnbrist blir sémnen djupare paféljande natt

En tupplur kan kompensera for utebliven nattsomn men
sov inte sa linge att djupsémn intrider, da blir det svart och
obehagligt att vakna

En paus 6kar vakenheten kortvarigt men en tupplur 6kar
vakenheten i flera timmar

Somnen forbattras i allmanhet av att:

Ha ett svalt, morkt och tyst sovrum med avstingd mobiltelefon
Undvika stora maltider fore liggdags

Vara fysiskt aktiv under dagen men inte alltf6r nira liggdags
Vistas ute i dagsljuset mitt pa dagen

Anvinda sa lite uppiggande substanser som moijligt exempelvis
kaffe, vissa tesorter, energidrycker och alkohol allt f6r nira

liggdags

Hitta strategier nir oro och tankar varvar upp hjirnan
exempelvis genom nagon avslappningsteknik eller att skriva ner
tankarna fore liggdags och/eller pa natten. En lugn promenad
eller varmt bad ger ocksa nedvarvning



Kost och maltider dver dygnet

Pa natten dr kroppens dmnesomsittning och matsmiltning
annorlunda. Vid nattitande finns da risk f6r mag- och tarmbesvir,

viktokning och diabetes.



Tank pa att:

* Kroppen har svarare att hantera tillfért socker under natten

* Vatten dr bra att dricka pa natten och kaffe kan pigga upp, sirskilt
om man undvikit kaffe tidigare under dagen

* Ata merparten av dygnsransonen under dagtid dven vid nattskift

* Helst undvika mat mellan 00-06, kroppen vinjer sig och hunger-
kidnslorna minskar

* Vid minimal pa natten vilja littsmalt, kalorifattig och mattande
mat sisom en virmande soppa med kokt dgg eller lite kyckling,
Undvik stora portioner och gasbildande mat

* Alltid dta frukost pa morgonen

* Undvika mycket vitska nira inpa dagsdmnen sa minskar risken
for stérd s6mn




Fysisk aktivitet

Att r6ra sig regelbundet dr viktigt f6r hilsan. Vid medelmattig
anstringning rekommenderas 150 min/v och vid hég
anstringningsgrad 75 min/v. Férsok hitta nagra aktiviteter under veckan

som ger glidje och kraft.
Tank pa att konditionstraning:

e Forbattrar orken

e Mildrar stressens negativa paverkan

e Forbattrar somnen



Schemalaggning

Tank pa att ett schema som framjar halsan bor:

* Hajimn spridning av ledigheter i schemat
¢ Stora somnen si lite som mojligt

* Lata passen rotera snabbt medsols: exempelvis morgonpass,
kvillspass, nattpass

* Ha fa nattpass i rad

* Ha en vilotid minst 11 timmar mellan passen




Aterhamtning

De atta timmar under dygnet som inte anvinds till sémn och arbete ska
ricka till mycket, sdrskilt 1 de mest aktiva aren. Att 6ka sin medvetenhet
och kanske sortera och prioritera mer i sin vardag kan vara noédvindigt
for att finna en rytm som ger utrymme for vila och aterhimtning.

Tank pa att:
* Jumer stress och belastning pa arbete och fritid desto mer tid
behévs f6r dterhimtning
» Aldre minniskor, gravida och minniskor med 6kad psykisk
sarbarhet kan beh6va mer och lingre tid for aterhimtning,
Aven vid langvarig sémnbrist, kroniska sjukdomar och vid

smarttillstind okar behovet

* Lyssna pa kroppens signaler av trotthet, stress eller spanningar

* Skapa utrymme varje dygn for tillricklig aterhimtning och s6mn




Hjalp och stod

For dig som behover stod for att forandra kosthallning i relation till
nattarbete, komma igang med motion, lira dig mer om schemaliggning
och dterhimtning eller andra viktiga aspekter vid skift/nattarbete.
Kontakta forst din chef och darefter féretagsskoterska pa Hilsan och
Arbetslivet pa telefon 010-441 45 00.
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