Halsoframjande schemalaggning for

tianstgoring blandat dag och natt
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EH Variera dina arbetspass

Tdnk pd& att undvika mer dn fyra pass av samma sort i f6ljd. Helst
farre an fyra nattpass i rad. Kvallspass bor inte féljas av
morgonpass.

Varfor?

Den biologiska klockan klarar inte av att anpassa sig till de standigt vaxlande
arbetstiderna. Det dr ndstan omdjligt att "vanda pa dygnsrytmen” dven om du arbetar
manga nattskift i foljd.

Arbeta om méijligt hogst fyra nattskift i rad - helst farre. Detta underlattar for
dygnsrytmen att aterga till dagtid och for dem som har svart att sova pa dagen blir
belastningen inte for stor.

Arbeta om mojligt hogst tre formiddagsskift i rad. Da undviks att medarbetare samlar pa
sig for mycket somnbrist infér morgonarbetet.

Arbeta om mojligt hogst tre eftermiddagsskift i rad. Efter kvallsarbete sker dven en
langsam nedvarvning innan sdomnen kan intrada varpa den ofta senarelaggs.



B Tid for terhédmtning

Forskning har visat att det &r svart att hinna med dterhdmtning
och sémn ndr kvdallspass folis av morgon/dagpass. Detta kan bidra
fill sbmnbirist. Kvallspass bor darfér inte foljas av morgonpass.

X Forandrad livsstil

Tdnk p& att motion, sunda livsvanor och dterhdmtning pdverkar
kvaliteten pd din fritid, hdlsa och ditt arbete. Om du upplever att
din livsstil kréver energi kan du fundera pd& vad du har méjlighet att
férandra.

Varfor?

Forutom dygnsrytmstérningar och somnbesvar spelar skiftarbetarens livsstil och
arbetsmilj6 en viktig roll for uppkomsten problem. En osund livsstil dar individen &ter
onyttigt och oregelbundet, har lag fysisk aktivitet eller roker kan forstarka de negativa
effekterna av skiftarbete.

Andra faktorer som alder och familjesituation kan ocksa spela en roll. Generellt har t ex
aldre personer har svarare att sova pa dagen och smabarnsforaldrar blir oftare stérda i
nattsomnen.

Att prioritera aterhdmtning och en sund livsstil ar viktigt for alla. Det finns daremot inte
ett bdsta satt utan varje manniska behover fundera 6ver vad som fungerar for en sjalv.

B Sprid ut arbete och ledighet

Tdnk pd att en spridning av arbetsdagar och lediga dagar istdllet
fér komprimerad arbetstid och Idngledighet ger bdst hdlsoeffekter.

Varfor?

Forskningen har pavisat att intensiva arbetsperioder bidrar till en ackumulerad
somnbrist. Det ar darfoér varken halsosamt eller bra for prestationen att komprimera
arbetstiden for att maximera langledighet.



¥ Tips infér nattpass

Tdnk pd att en kort tupplur p& maximalt 20 minuter infér nattpasset
gor att du orkar béttre. Ténk pd att férsta koppen kaffe hjdlper
mest om du kdnner dig trétt under passet. Att gd in i ett starkt
belyst rum kan ocksd hjélpa dig att bli piggare.

Varfor?

[ de situationer dar somnbrist uppstar ar det bra att ta en tupplur. I princip galler att ju
langre du sover desto storre effekt ger en tupplur. Den korta tuppluren (hogst 20
minuter) har fordelen av att man vacks innan hjarnan gatt for langt ned i djupsomn
varfor uppvaknandet inte blir alltfor trogt. Det ar exempelvis utmarkt att ta en tupplur i
nara anslutning till ett nattskift eftersom den underlattar nattarbetet. En langre tupplur
rekommenderas inte i ndra anslutning till nattpasset da uppvaknandet tar langre tid. En
langre tupplur rekommenderas vid behov tidigare under dagen.

En allvarlig konsekvens av trottheten pa skiften ar att uppméarksamheten och
koncentrationsformagan forsamras. Det ar inte ovanligt att skiftarbetare gor fel och
misstag i arbetet till foljd av trottheten under ett nattskift. Tank darfor pa vilka
arbetsuppgifter som gors under nattskift, och lagg om moijligt riskfyllda moment pa
dagtid.

W Behdll normall maltidsrytm

Tank pd att uppréatthdllande av normal mdltidsrytm kan hjdlpa dig
att behdlla din dygnsrytm och hjdloer magen. Du bér alltsd inte
dta ett fullstndigt middagsmal mitt i natten men det dr bra att
ata frukost innan dagssémn.

Varfor?

Du bor om mdjligt undvika att 4ta under natten (kl 24-06) da kroppen har svart att
reglera blodsocker pa grund av dygnsrytmen. Nattatande har ocksa visat samband med
en risk for forhojt fasteblodsocker och ogynnsamma effekter pa vissa sorters kolesterol.

Om nattmat kidnns "nodvandig”, a mindre portioner, latt mat och langsamma
kolhydrater, drick mycket vatten och dt/drick varmt. At garna frukost pé jobbet eller
hemma fore dagsomnen eftersom man sover battre med mat i magen.



Y= Prioritera nedvarvning

Tank pd att vi alla fungerar olika. Det dr viktigt att du hittar ett séitt
fér dterhdmtning som fungerar fér dig. Faktorer som kan hjélpa dig
med din sémn dr att férséka f& 30 minuters dagsljus p& dagen
innan nattpass, prioritera nedvarvning infér smn efter nattpass,
och att ha det mérkt och svalt vid insomning.

Varfor?

Huvudorsakerna till halsobesvaren med skift- och nattarbete ar storningar av
dygnsrytmen och for lite somn. Att arbeta natt och tidig morgon f6ljer inte manniskans
biologi. Det ar darfor viktigt att du hittar ett satt for aterhdmtning som fungerar for dig.

Dagsljus som forekommer pa vagen till och fran arbetet, eller vid utevistelse under ledig
tid, hjalper till att stabilisera dygnsrytmen och underlattar for dig att somna efter
nattpasset.

Du kan hjalpa kroppen att stédlla om fran dag till natt genom nedvarvning. Dampa ljuset,
lagg dagens goromal och aktiviteter at sidan, avsluta dagen och forbered dig for somn.
Manga kanske sitter en stund pa kvallen med datorn eller mobilen, surfar runt, ar pa
Facebook, eller mejlar i tron att det ar en nedvarvande sysselsattning. Det kan det vara
men samtidigt utsatter man sig for skarmens ljus vilket ar aktiverande. Framfor allt ar
det latt att ga igdng mentalt eller kinslomassigt nar vi haller pa med dessa aktiviteter
eftersom vi inte har kontroll 6ver vad vi kommer att mota eller bli engagerade i.

Vi sover som bast nar kroppstemperaturen ligger pa ungefar 36 grader och som samst
nar den ar uppe i 37. Ett svalt rum kan darfoér hjalpa dig att sova battre och dven att
somna om ndr du vaknar efter en kort tids sémn.

#: Se till att fa utomhusljus

Efterstrédva minst 30 minuter utomhusljus per dag. Detta hjdlper dig
att bibehdlla en normal dygnsrytm.

Varfor?

Ljus med bla vaglangder, det vill siga dagsljus eller dagsljuslika lampor, ger en
omedelbart uppiggande effekt. Ljuset blockerar utséndringen av hormonet melatonin
som normalt utsondras i morker.



Melatonin framkallar sémnighet och bidrar till att signalera till kroppen att den morka
aterhdamtande fasen under dygnet intrader. For lite dagsljus gor dygnsrytmen utslatad
och otydlig vilket gor oss trotta pa dagen och inte riktigt somniga till kvallen.

$=. Behdll normal dygnsrytm

Tdnk pd att rotera ditt schema enligt principen férmiddag-
eftermiddag-natt-ledigt. D& stérs din dygnsrytm sa lite som mdéjligt.

Varfor?

Det har visat sig att skiftarbetet blir hdlsosammare och mindre slitsamt om en framat
rotation tillampas. Det vill sdga att sekvenser i schemat ar formiddag-eftermiddag-natt
och sedan ledigt.

Den biologiska klockan klarar inte av att anpassa sig till de standigt vaxlande
arbetstiderna. Det dr ndstan omojligt att "vdnda pa dygnsrytmen” d&ven om
skiftarbetaren arbetar manga nattskift i foljd.

W Undvik energidryck nattetid

Tdnk pd att se upp med energidrycker som innehdller stora
mangder socker. Ett storf sockerintag okar inte
vakenhetsférmdagan och kan f& Idngsiktiga negativa konsekvenser
fér hdlsan. Ett stort koffeinintag nattetid kan géra det svdrare att
somna efter nattpasset.

Varfor?

Allt vi ater och dricker ger en kemisk paverkan pa hjarnan. Koffein aterfinns i kaffe (60
mg/dl), te (15 mg/dl) och ldsk/energidrycker (12 mg/dl). Aven energidrycker
innehaller stora doser av liknande uppiggande medel. Dessa medel vacker hjarnan, ger
ett okat valbefinnande, 6kar koncentrationsformagan samt ger battre minne.

Vissa hjarnor dr mindre kansliga for koffein dn andra. Vissa individer kan darfor dricka
energidrycker obehindrat fére somn. Annars ar den vanliga somnstdérningen vid sent
intag av drycker med koffein - en 6kad insomningstid, férsamrad somnkvalitet och mer
rorelser under somn. Var uppmarksam pa hur du sjalv paverkas av koffein och
energidrycker.



‘#: F& utomhusljus infér nattpass

Tdnk pd& att om du far utomhusljus under dagen innan ett nattpass
hjélper det dig att bli kvdllspigg pd arbetet och morgontrétt nér
du ska sova efter passet.

Varfor?

Det ar gynnsamt att vistas ute pa dagen infor ett nattpass. Utevistelsen gor att man
utsatts for dagsljus (aven vid en mulen dag) vilket stabiliserar dygnsrytmen. Det dr bra
att inte utsattas for sa mycket ljus vid hemfard efter nattarbete eftersom man blir mer
nattmanniska pa sa satt.

Ett sitt att hantera detta pa ar att anvanda starka solglasogon (Observera dock att ljuset
inte bor skarmas av i samband med bilkérning). For att snabbare bli dagmanniska efter
ett nattpass géller det att se till att fa mycket ljus efter somnperioden.

B Aterhdmtning mellan arbetspass

Tdnk pd att 11 timmars ej schemalagd tid (dygnsvila) under varje
period om 24 timmar ger bdst méjlighet till dterhdmtning. Med
dterhdmtning menas t ex nedvarvning, vila, avkoppling,
umgdnge, fysisk aktivitet, sémn och andra dterhémtande
akfiviteter.

Varfor?

[ scheman dar det ofta ar kort vilotid mellan arbetspassen uppstar ofta somnbrist. Det
paverkar halsan och arbetsprestationen negativt. Arbetstidslagens foreskriver 11
timmar ledigt under varje period om 24 timmar.

Det dr mojligt att gora undantag fran ovanstaende regel genom centrala kollektivavtal
under forutsattning att arbetstagaren kompenseras med annat lampligt skydd eller
ledighet.



W Undvik kaffe nattetid

Tdnk p& att férsta koppen kaffe hjdloer mest om du kdnner dig
frott. Kaffekoppar efter forsta koppen ger inte lika god effekt. FOr
mycket kaffe kan dock pdverka magen negativt och géra det
svarare att somna efter nattpasset.

Varfor?

Allt vi ater och dricker ger en kemisk paverkan pa hjarnan. Koffein aterfinns i kaffe (60
mg/dl), te (15 mg/dl) och ldsk/energidrycker (12 mg/dl). Aven energidrycker
innehaller stora doser av liknande uppiggande medel. Dessa medel vacker hjarnan, ger
ett okat vilbefinnande, 6kar koncentrationsformagan samt ger battre minne.

Vissa hjarnor dr mindre kansliga for koffein dn andra. Vissa individer kan darfor dricka
kaffe obehindrat fére somn. Annars ar den vanliga somnstdrningen vid sent
kaffedrickande en 6kad insomningstid, forsdmrad sémnkvalitet och mer rorelser under
somn. Var uppmarksam pa hur du sjalv paverkas av koffein.

‘# Oka belysningen nattetid

Tank pd att, i de lokaler det dr méjligt, ha tillgang till ljus under
nattpass. Det kan stéfta din vakenhet.

Varfor?

Ljus spelar en viktig roll nar det géller besvaren vid nattarbete. Vid en akut kédnsla av
trotthet ger tillgang till ljus med bla vaglangder, det vill sdga dagsljus eller dagsljuslika
lampor, ger en omedelbart uppiggande effekt.

Nagra nyligen publicerade studier visar att trottheten pa natten minskar om man 6kar
ljusstyrkan pa arbetsplatsen. Mycket ljus pa natten trycker ned melatoninet och 6kar
amnesomsattningen. Pa arbetsplatser dar det finns patienter som ska sova pa natten ar
det naturligt att det inte gar att ha kraftigt ljus i alla lokaler. Det gar da att fundera 6ver
ljussattningen i de rum som inte stoér patienterna.

Detta ar en avvagning da mycket ljus hela natten kan géra insomningen efter passet
svarare.



B Prioritera hdlsofrdmjande schemaléggning

Tank pd att komma ihdg hdlsoaspekter vid schemaldggning. Att i
alltfér stor utstrGckning anpassa sitt schema efter fritiden, fill
exempel atft ldgga ett morgonpass efter ett kvallspass, utgor risk for
bristande dterhémtning.

Varfor?

Kom ihdg halsoaspekten vid schemalaggning. Om du i alltfor stor utstrackning forsoker
anpassa ditt schema efter fritiden, till exempel att 1dgga ett morgonpass efter ett
kvéllspass eller manga arbetspass och darefter langledigt, skapas risk for for lite
aterhdamtning och somnbrist.



Sammanfaitning

Aft reflektera 6ver hur schemat paverkan halsan

Medvetenhet kring att schemaldggningen paverkar oss ar grundlaggande nar man
arbetar blandad dag natt. Desto mer vi vet och kan om hur kroppen reagerar och vad vi
mar bra av, desto battre forutsattningar har vi att gora ratt. Det ar dessutom valdigt
individuellt hur man paverkas varfor det ar viktigt att du lyssnar pa din egen kropp.

Vanligaste problemet med tjanstgoring blandad dag och natt

Tank pa att det vanligaste problemet ar somnbrist varfor det ar viktigt att du lar kdnna
dina sémnvanor och lar dig att anpassa dem till gillande schema. Mer sallan
forekommande problem ar hjart- och karlsjukdomar, diabetes och metabolt syndrom -
dar forskning pagar gillande sambandet med arbete blandad dag och natt. Nar du
genomgatt denna vagledning har du fatt rad om hur du kan ta hand om din héalsa nar du
arbetar blandad dag natt.

Slutgiltig beslutsratt for schemalaggning

Schemaldggningen sker utifran arbetsgivarens ratt att leda och fordela arbetet och utgar
alltid fran verksamhetens behov. Men arbetsgivaren ska ocksa ha dialog med
medarbetarna om schemaldaggningen och vidta atgarder for att motverka att
arbetstidsforlaggningen leder till ohdlsa. Darfor kan en chef motsaga sig exempelvis byte
av arbetspass, med anledning av just halsoframjande schemaldggning.

Konsekvenser av somnbrist

Nar vi inte sovit tillrackligt, pa grund av somnbrist eller stord somn, sdanks var
uppmarksamhet- och koncentrationsféormaga. Det 6kar risken for bade fel, misstag,
olyckor och arbetsskador. Det handlar bade om sdkerhet for individen i fraga och
sakerheten for manniskor i kontakt med individen i sin profession.



