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Menneskets dagnrytme

Mennesket er underlagt mange rytmer, heriblandt
degnrytmer. De fleste mennesker sover om natten og
er vagne om dagen. Hvis du arbejder om aftenen, om
natten eller tidligt om morgenen kan det veere svart
at fastholde d¢gnrytmen, iseer sgvnrytmen. Det har
betydning for, hvordan din krop fungerer og sandsyn-
ligvis ogsa for dit helbred.

De fleste mennesker "lever et dpgn”, som er lidt leen-
gere end 24 timer, hvis de bliver lukket inde i et rum,
hvor de ikke kan se solens lys, ikke kan he¢re udefra-
kommende lyde og ikke aner, hvad klokken er. Men
sollyset og samfundets indretning pavirker os. Derfor
tilpasser vi vores dggnrytme til 24 timer.

Den vigtigste grund til, at vi tilpasser vores dggnryt-
me er, at vi udseettes for sollys om dagen og merke
om natten. Et fast mgnster for, hvornar vi er vagne,
og hvornar vi sover, gor ogsa, at vi tilpasser vores
degnrytme. At dyrke motion og spise pa faste tids-
punkter er ogsad med til at tilpasse dpgnrytmen til 24
timer. Hvis du har skiftearbejde er det umuligt at sove
og spise pa faste tidspunkter. Mgnsteret brydes, og
kroppens dggnrytmer forskydes.

Et dpgn svinger ikke kun mellem, om vi sover eller
er vagne. Populeert sagt er der omrader i hjernen, der
regulerer dggnrytmerne og "holder gje med tiden”. Vi
plejer at kalde denne automatiske regulering for det
indre ur”. Generelt kan du ikke selv styre din krops
dpgnrytmer. Omkring klokken fem om natten har de
fleste mennesker sveert ved at holde sig vagne.

Fglelsen af vagenhed er lav og menneskets reakti-
onstid er leengere. Samtidig er kropstemperaturen pa
det laveste niveau. Det er derfor, mange bliver kuld-
skeere og begynder at fryse ved 4-5 tiden, nar de er pa
nattevagt. Til gengeeld bliver de ikke automatisk mere
treette, jo leengere 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 dggnrytmer. Dpgnrytmerne er
ogsa grunden til, at du kun kan sove i kort tid efter en
nattevagt. Det er sveert at sove leenge, nar dit indre ur
siger, at du skal veere vagen.



Sovn

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

I gennemsnit sover vi ca. 7 timer pr. d¢gn, og det sker
som regel i en sammenhengende periode. Men det
er meget forskelligt fra person til person, hvor leenge
man sover. P den anden side er spvnens rytme ret
ens uanset, hvornar du sover. I lgbet af en periode pa
ca. 90 minutter sover du dybere og dybere. S& vender
du tilbage mod overfladen. Desuden vagner du op i ul-
trakort tid flere gange. Som regel opdager du det ikke.
Du dr¢gmmer, nar sgvnen er pa det letteste stadium.
S¢vnen bliver mere overfladisk, jo eldre du bliver, og
du kan vagne flere gange i lgbet af natten.

Skifteholdsarbejdere sover som regel darligere end
dagarbejdere. Det gzelder isar ved nattevagter, men
ogsa tidlige morgenvagter kan give problemer. Typisk
er nattesgvnen inden en (tidlig) morgenvagt 2-4 timer
kortere end en almindelig nattesgvn.

Mange synes, at det er sveert at vagne og fpler sig ikke
udhvilede inden en morgenvagt. Det kan ogsa ggre
spvnen darligere, hvis du er bange for at sove over dig.

For de fleste bliver sgvnen Kkortere, 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 morgenen,
end de ellers ville have gjort pa en almindelig nat.

Desuden er der feerre perioder med drgmme.

Det samme gealder for den samlede lengde af perio-
der med drgmme. S¢vn om dagen er altsa hverken sa
lang eller drpmmende som sgvn om natten.

Der er mindst to grunde til, at du ikke sover s& godt
om dagen som om natten, ogsa selv om du er traet.

Den ene grund er, at der er mere stgj og lys om dagen.
Men selv om du far lukket al lyd og alt lys ude, er det
stadig ikke s& nemt at sove om dagen som om natten.
Kroppens biologi, f.eks. dpgnrytmer i kropstempera-
tur, forhindrer dig i at sove om dagen. Hvis du laegger
dig til at sove midt pa dagen (omkring kl. 12), kan du
ikke forvente mere end et par timers sgvn. Sa det kan
veaere en god idé ogsa at sove lidt om aftenen, hvis du
skal pa nattevagt igen.

Bortset fra den umiddelbare traethed sker der ikke no-
get ved at mangle sgvn i en kort periode. Ved fprstgiv-
ne lejlighed vil kroppen preve at indhente det forsgm-
te. Men treetheden kan selviplgelig give problemer,
fordi den gger risikoen for ulykker.

Forskning tyder ogsa pa, at sgvnproblemer igennem
lang tid spiller en rolle for, om du udvikler sukkersyge
og hjertesygdomme.




Natarbejde og helbred

Mange, der begynder pa skifteholdsarbejde, oplever en
raekke akutte symptomer. Det kan vare, at de sover
darligt, er treette eller har problemer med maven.

Disse symptomer forsvinder ofte efter et stykke tid.
Eller ogsa er de der kun i seerlige perioder af skiftet sa
som perioder med natarbejde. I perioder med arbejde
om dagen eller i ferier forsvinder symptomerne tit
helt. Men symptomerne kan ogsa blive ved og veere
knyttet til sygdom.

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

Dodelighed

Man horer ofte, at skifteholdsarbejdere lever kortere
end dagarbejdere. Det er naeppe rigtigt, selvom det
er sveert at undersgge videnskabeligt. Der er lavet
nogle fa undersggelser, hvor forskere har underspgt
den samlede d¢delighed. Resultaterne tyder ikke pa,
at skifteholdsarbejdere har stgrre samlet dpdelighed
som fplge af deres arbejde.

Hjertesygdomme

Hjertesygdomme er den risiko for helbredet, der er
bedst undersggt hos skifteholdsarbejdere. Samlet set
har skifteholdsarbejdere en forhgjet risiko for hjerte-
sygdomme pa ca. 40 % i forhold til dagarbejderne.

Til sammenligning har rygere over 200 % hgjere
risiko for at fa hjertesygdomme end ikke-rygere. Hvis
du bade ryger og har skifteholdsarbejde, sa er risiko-
en endnu stgrre. Der er dog en raekke videnskabelige
undersggelser, der ikke finder en forhgjet risiko for
hjertesygdomme hos skifteholdsarbejdere. Det kan
betyde, at der er nogle situationer, hvor du ikke har
en forpget risiko ved skifteholdsarbejde. Forskerne
ved ikke, hvad det skyldes. Men nogle undersggelser
viser, at den made holddriftsarbejdet er skruet sam-
men pa pavirker risikoen.

Mave- tarmsygdomme

Mange skifteholdsarbejdere oplever pa et eller andet
tidspunkt problemer med maven. Det kan vere ned-
sat eller ¢get appetit og fordgjelsesproblemer i form af
hard eller l¢s mave. Op mod halvdelen af alle skifte-
holdsarbejdere med faste og roterende vagter om nat-
ten har prgvet det. Det er flere end hos dagarbejdere.
Forskning tyder ogsa pa, at skifteholdsarbejdere har
en stgrre risiko for at f4 mavesar. Det kan dog skyldes
andre faktorer fx rygning.



Forskerne ved ikke med sikkerhed, hvorfor skiftear-
bejde kan give mavesygdomme. Det kan vare fordi
skifteholdsarbejderes kost er anderledes end dagar-
bejdernes, og maltiderne er mere uregelmaessige.

Kroppens degnrytmer spiller nok ogsa en rolle. Der er
enzymer i maven, som bryder maden ned i mindre
dele. Maengden af enzymer er lavere om natten, hvor
skifteholdsarbejdere ofte spiser.

Flere nye undersggelser tyder pa, at der kan vere en
pget risiko for brystkreeft blandt ansatte med natar-
bejde. Dette er dog ikke endeligt dokumenteret.

En ekspertgruppe under Verdenssundhedsorganisati-
onen (WHO) har pa baggrund af forsgg med dyr kon-
kluderet, at skifteholdsarbejde, der forstyrrer krop-
pens naturlige dgegnrytmer, sandsynligvis kan vere
kraeftfremkaldende. Skifteholdsarbejde er dog ikke
den eneste risikofaktor for brystkreeft. Der er ogsa
mange andre forhold, der har indflydelse pa, om du
har en gget risiko for at fa brystkreeft. Det kan veere,
om du som kvinde fik menstruation tidligt eller sent,
din alder ved fgrste barn, hvor mange bgrn du har, og
sa kan det ogsa veere arveligt.

Der forskes meget i at finde ud af, om og hvordan
skifteholdsarbejde og brystkraeft heenger sammen.
En mistanke er, at natarbejdere har mindre melato-
nin i blodet, fordi de far lys om natten, og at det pger
deres risiko for at fa brystkraeft. Forspg med dyr tyder
nemlig pa, at melatonin beskytter mod brystkraeft.

Desuden er der projekter i gang, hvor forskere under-
spger, om nogle holddriftsarbejder giver stgrre risiko
end andre.

Nogle undersggelser viser, at skifteholdsarbejdere har
stgrre risiko for at fa gammelmandssukkersyge (dia-
betes II) end dagarbejdere. Forskning tyder ogsa p4,

at maden dit holddriftsarbejde er tilrettelagt pa kan
pavirke risikoen.

Skifteholdsarbejde kan betragtes som en stressfaktor.
Alle kender til symptomerne pa for lidt spvn med al-
men utilpashed og hovedpine. Det oplever neaesten alle
skifteholdsarbejdere pa et tidspunkt.

Men skiftearbejdere klager ogsa oftere over, at de er
mere irritable, rastlgse, triste, angste og nervgse.

I et mindre antal undersggelser har man fundet, at
skifteholdsarbejdere har flere problemer i forhold til
graviditet end dagarbejdere. Der er en lidt stgrre risiko
for at fpde for tidligt, hvis du har skifteholdsarbejde.

En dansk underspgelse tyder pa, at kvinder med fast
nattevagt har stgrre risiko for at abortere ufrivilligt.
Muligvis har skifteholdsarbejdere ogsa sveerere ved at
blive gravide.

Hvad siger loven om skifteholdsarbejde?

Der star ikke noget specifikt i arbejds-
miljploven om helbred og natarbej-
de. arbejdsmiljploven har bestem-
melser om hviletid og fridegn, det

vil sige 11-timers reglen og et fridggn
om ugen.

Skiftearbejde er ikke mere specifikt
reguleret.

EU’s arbejdstidsdirektiv er implementeret
i Danmark, dels gennem overenskomster, dels
gennem lovgivning.

Arbejdstiden er som hovedregel reguleret via
de kollektive overenskomster. En lov supplerer
denne hovedregel: "lov om gennemfgrelse af
visse dele af arbejdstidsdirektivet”. Denne lov
lukker hullerne mellem de arbejdsomrader,
som overenskomsterne daekker.

Hovedindholdet i reguleringerne er, at va-
righeden af natarbejde bgr begraenses, da
menneskets organisme er serlig fplsom om
natten. Men da natarbejde ikke kan undgas,
far natarbejderne en ret til regelmaessig gratis
helbredskontrol.




Ulykker

Du har st¢rre risiko for ulykker, nar du arbejder om
aftenen, om natten og tidligt om morgenen, end nar
du arbejder om dagen. Det skyldes blandt andet treet-
hed som fplge af darlig spvn. Men ogsa at du tvinger
kroppen til at vaere vagen pa et tidspunkt, hvor den
helst vil sove. Hvis du ikke far nok god sgvn, eller
d¢gnrytmen bliver rykket, kan det betyde, at du bliver
treet og spvnig. Det nedsatter din reaktionsevne og
din koncentrationsevne. Derfor kan risikoen for fejl
og ulykker stige.

Din risiko for ulykker er stgrre, jo leengere tid du ar-
bejder i treek. Derfor er den samlede risiko for ulykker

stprre, hvis du har 12-timers vagter end, hvis du har
8-timers vagter. Husk pa at det ikke kun er, mens du
er pa arbejde, at din risiko for ulykker er stgrre. Det
gaelder ogsé efter arbejde, hvis du f.eks. kgrer i bil
hjem. Forsgg i laboratorier viser, at hvis du har veeret
vagen i17 til 19 timer i traek, bliver din reaktionsevne
ringere. Den svarer til, at du har en alkoholpromille

i blodet pa cirka 0,5. Generelt er skifteholdsarbejdere
mere treette, nar de kgrer til og fra arbejde end ansat-
te uden skiftearbejde. Du skal ogsa vaere opmaerksom
pa, at du ikke altid selv kan vurdere, om traethed
pavirker din evne til at kgre bil.

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 af-
tenen eller i weekenden, kan det veere et problem at
na at veere sammen med familie og venner. Det kan
veere sveert at deltage i holdsport eller i klubber, hvor
de andre deltagere er afhaengige af, at du kommer
hver gang. Si 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 styrketree-
ning.

Maden, dit holddriftsarbejde er tilrettelagt pa, pavir-
ker ikke kun dig, men hele din familie. Hvis du har
begrn, kan det vaere, at de skal veere stille, nar du skal
sove om dagen.

Det kan ogsa veere, at din partner skal veere fleksibel
med hensyn til sociale arrangementer og med at
passe bgrn. Der kan ogsa vaere sociale fordele ved at
arbejde forskudt i en familie. Nogle forzeldre veelger
f.eks. at den ene arbejder om dagen, og den anden
arbejder om aftenen eller om natten. P4 den made
kan de selv passe deres bgrn. Pa den anden side
giver det ikke meget tid til at veere 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 svarere
at have skifteholdsarbejde, jo sldre de bliver.

Desuden er der noget, der tyder pa, at kvinder har
flere problemer med skifteholdsarbejde end mend
og, at det betyder noget, om du generelt er et morgen-
menneske eller en natteravn. Selvom forskere ved, at
der er store forskelle i, hvor godt forskellige menne-
sker har det med skifteholdsarbejde, ved de dog ikke
ret meget om, hvorfor eller hvad det betyder for dit
helbred.

Selvom du har mange dggn i treek med fast natar-
bejde, tilpasser din krop sig ikke helt. Du veenner dig
altsa aldrig helt til det. Og modsat hvad mange tror,
bliver du darligere og darligere til at have natarbejde,
jo eeldre du bliver. Nar du har fri, vender du hurtigt
degnrytmen igen, hvis du ikke s¢rger for at veere va-
gen om natten og sove om dagen.

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

Prgv at begreense antallet af nattevagter til hgjst 2-4 i
treek.

Nar du kun arbejder 2-4 neetter i treek, bliver din krop
pavirket mindre end, hvis du har flere natter i traek.
Det er ogsé hurtigere at indhente sgvntabet bagefter.
Derudover kan du med et hurtigt roterende skift have
bade friaftener og frineetter 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 veere hver anden uge i stedet for
hver fjerde. Det kan fgles hardt. Men de fleste ople-
ver, at de sover bedre, at de ikke er helt sa traette og
har feerre 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 veelger 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 overvejel-
serne nar arbejdstiden skal placeres.

Det kan veere fristende at tage 12-timers vagter for

at fa feerre arbejdsdage. Det giver mulighed for flere
fridage i treek. Desuden bruger du mindre tid pa
transport. Der er mange forskere, der har undersegt,
hvordan folk har det med 8-timers vagter i forhold til
12-timers vagter. Resultaterne er ikke entydige. Gene-
relt er der ikke stor forskel pa tilfredsheden og, hvor-
dan man har det pa de to typer vagter. Nogle ansatte
har det ligefrem bedst med de lange vagter. Men det
afhanger meget af, hvem man er og omstandighe-
derne. Det ser ud til, at lange vagter er vaerre for @ldre
end for yngre mennesker. Der er dog ogsa andre ting,
du skal huske pa. Ferst og fremmest betyder lange
vagter, at du udsettes for eventuelle arbejdsbetingede
pavirkninger i leengere tid ad gangen. Et eksempel er,
hvis du arbejder med kemiske stoffer, der er under-
lagt greenseveaerdier. Sa skal du veere opmeerksom pa4,
at greenseveerdierne er fastsat ud fra 8 timers arbej-
de. Derfor skal de veaere lavere, hvis du har 12-timers
vagter. Nogle kemiske 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
stgj er ogsa lavet ud fra, at du bliver udsat for stgj i

8 timer. Hvis du har tungt fysisk arbejde, har du pa
samme made en stgrre belastning i lgbet af en 12-
timers vagt. Desuden har du kortere tid til at hvile dig
og genopbygge muskler og sener.

Det er dog sveert at finde videnskabelige undersggel-
ser, 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 naesten
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 stgrre, nar du arbejder i 12 timer i traek end, nar
du arbejder 8 timer. Det kan blandt andet veere fordi,
din reaktionsevne bliver ringere, jo leengere tid du er
vagen. Du bliver altsi langsommere i dine bevaegel-
ser. Her skal du huske p4, at det ikke kun geelder, nar
du er pa 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 leengden
af nattevagterne. Begge dele kan naturligvis ikke lade
sig gpre samtidig. Om det er bedst at nedbringe antal-
let af vagter eller leengden af vagterne er sveert at sige.
Den internationale forskning har ikke kunnet kom-
me med entydige svar pa om det ene er at foretraekke
frem for det andet.



Forskningen viser en sammenhang mellem indfly-
delse pa eget skiftemgnster og oplevede helbredsge-
ner. Det vil sige at medarbejdere der har haft indfly-
delse pa deres egen skiftemgnster oplever faerre gener
end medarbejdere der ikke har haft nogen indflydel-
se.

Der er lavet mange studier, der viser, at du kan skub-
be din degnrytme, hvis du far kraftigt lys om natten.
Normalt feler de fleste sig mest aktive og friske om
dagen og mest traette og spvnige om natten pa grund
af dpgnrytmerne. Men det kan man altsi aendre.
Mange personer, der far kraftigt lys om natten, fgler
sig mere vagne. Men for andre er der ingen forskel,
eller deres motivation falder alligevel tidligt om mor-
genen.

Hvad kan du selv gare?

Alle, der har haft skifteholdsarbejde i en periode,
leerer 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 prgve sig frem.

Her er nogle rad, du kan starte med:

Tag mgrke solbriller pa, nar du ke¢rer hjem pa lyse
sommermorgener, sa du ikke far for meget lys. S&
sover du bedre.
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Forskerne mener, at kraftigt lys virker ved at mindske
mengden af mgrkehormonet 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 dpgnrytme 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.

Det er vigtigt for bade dit mentale og dit fysiske hel-
bred, at du far nok s¢vn af god kvalitet. Der er mange
grunde til, at det kan veere sveerere at sove om dagen
end om natten. Her er nogle rdd om, hvordan du kan
komme til at sove bedre:

e Gaiseng sa tidligt som muligt, hvis du skal sove
om dagen. Helst inden kl. 10 om formiddagen. S&
bliver dagsgvnen leengst.

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

® En lur pa % time i lpbet af dagen kan give dig ener-
gien tilbage, hvis du er treet. Men hvis du sover
for leenge, kan det veere sveert at falde i spvn i din
hovedsgvn.

e Er der stgj i dit sovevaerelse? Kgb grepropper og se,
om det hjeelper.

e Du kan kgbe en afbryder til din dgrklokke. S&
vaekker naboen eller posten dig ikke. Du kan ogsa
haenge et skilt pa dgren.

e K¢b m¢rklegningsgardiner, sa dit soveveerelse
bliver mgrkt.

e Et nordvendt sovevarelse er oftest mest kgligt og
me@rkt.



e Sg¢vnritualer som tandbgrstning, leesning i bog og
er med til at fa dig til at falde bedre i spvn.

@ Hvis blaeren er fyldt, vagner du lettere. Det bliver
den hurtigere om dagen.

@ Brug kun sovemedicin som en ngdlgsning, hvis in-
tet andet hjeelper. Hvis du bruger sovemedicin, s
gor det kun i fa dage eller uger eller som en enkelt
dosis i seerlige situationer.

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

® Efter sidste nattevagt er det en god ide at forspge
at vende sit dggn. Det kan du ggre 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 nattesgvn.

Sund kost

De fleste skifteholdsarbejdere har pa et eller andet
tidspunkt problemer med maven. Hvor slemt det er,
kan afhaenge af, hvad du spiser. Pa den anden side
pavirker endringerne i din d¢gnrytme ogsa din ap-
petit. Mange med natarbejde spiser mange sma s¢de
maltider i l¢bet af natten. Det kan vaere en made at
komme til at fgle sig friskere. Men det er ogsa med til
at fylde maven op. Prgv at spise frugt eller malkepro-
dukter i stedet for chokolade. Store maltider ggr dig
spvnig. Sa undga tunge maltider om natten. Pr¢v med
lette maltider f.eks. suppe.

Uanset om du har mange eller fa nattevagter i treek,
sa s¢rg sa vidt muligt for ikke at spise sent pa natten.
Nogle forskere foreslar, at det sidste maltid skal ligge
inden kl. 1 om natten. Desuden er de tidspunkter, du
spiser pa, med til at fastholde en degnrytme. Sa s¢rg
for at spise mindst et maltid pA samme tid hver dag.
Generelt foreslar vi, at de, der arbejder om natten, for-
trinsvis spiser om dagen pa de seedvanlige tidspunk-
ter. Men det kan veere rart med en pause i kantinen
eller spisestuen pa en aften- eller nattevagt.
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Tilpas kosten efter din arbejdsrytme og
sgvnrytme

Efter natarbejde

Let morgenmad, f¢r dagssgvnen. Veer meet, nar du
laegger dig pa puden. Sult forstyrrer spvnen. Det
samme g¢r 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 sgvnrytme.

Forslag til "morgenmad”

A38 eller et andet syrnet malkeprodukt med misli/
fiberholdigt morgenmadsdrys eller grovvalsede hav-
regryn med melk og et par mandler og et stk. frugt.
Kernerugbrgd med magert paleeg eller ost, peberfrugt,
et kogt &g og en halv grapefrugt. Havregrgd pa grov-
valsede havregryn med meelk og et stykke frugt.

Efter dagssevnen

Dggnets stgrste maltid begr ligge efter dggnets leeng-
ste sgvn. P4 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, s& du kan opbygge energi til
de aktiviteter, du laver i din vagne fritid, og der bliver
lagt pa lager til den kommende nats arbejde.

Aftensmad

Det naeststgrste maltid ca. 6 timer efter du er vagnet.
Det geelder for dig, der arbejder om natten, som for
resten af befolkningen, at aftensmaden bgr veere let.




Inden natarbejdet begynder

Et lille mellemmaltid. Her er det vigtigt, at maltidet er
let: en skal tykmeelk med miisli, en grov bolle eller et
stykke rugbrgd med palzeg.

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 rugbrgd med paleeg.

Mellem kl. 02.00 og 05.00

Efter kl. 02 stopper kroppen med at omdanne mad til
energi. Det bedste du kan ggre, er at forspge 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 hjalper dig med at holde var-
men, nar kropstemperaturen falder.

Undga kaffe, sodavand og koffeinholdige
drikkevarer

Kaffe og sodavand ggr det svaerere at falde i spvn og
giver en mere overfladisk sgvn. Prov at undgé at drik-
ke kaffe og sodavand sidst pa natten, selvom det kan
veere fristende.
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Motion

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

En lur inden arbejdet

En lur pa et par timer lige inden en vagt kan vere

en god ide. Det er iser vigtigt ved natarbejde. Mange
personer, der arbejder om natten, har veeret vagne 10-
12 timer inden de starter en nattevagt. Jo leengere tid
du har veeret vagen, jo mere spvnig bliver du i Igbet af
vagten. Hvis du sover, skal du sikre, at du sover leenge
nok (mindst 20-30 minutter). Derudover skal der vere
tid nok til, at du kan vagne rigtigt, inden du starter pa
arbejde eller kgrer til arbejde. Hvile kan ikke erstatte
en lang sammenhangende sgvn.

Familieliv

At have skifteholdsarbejde kraever megen planlaeg-
ning. Haeng skifteplanen op, sa alle i familien kan se
den. Planlaeg din fritid, s& du prioriterer tid sammen
med familien. Brug en video til at optage de TV-ud-
sendelser, du gerne vil se. Sa kan I bruge aftenen til at
lave andre ting sammen.



Vi anbefaler at du ikke drikker alkohol for at kunne
sove. I fgrste omgang kan det veere lettere at falde i
sgvn men alkohol forstyrrer faktisk spvnen. Du sover
ikke sa tungt, vagner oftere og fgler dig ikke sa udhvi-
let. Derfor forringer alkohol sgvnen.

Kaffe er en relativt mild stimulans, som ggr, at du
foler dig friskere og mindre treet. Kaffe er samtidig
den mest anvendte stimulans i verden. Det er koffein,
der er det aktive stof. Det findes ogsé i te og chokola-
de, og i nogle sodavand s som cola, 7-up og Sprite. I
sma doser (1-3 kopper kaffe om dagen) ger koffein dig
mindre treet, og det er naeppe skadeligt. Men i stprre
doser (mere end 4 kopper kaffe om dagen) kan koffein
give hovedpine, rystelser, nervgsitet og ikke mindst
gore det sveert at sove. For meget kaffe ggr det sveaerere
at falde i spvn og giver en mere overfladisk spvn. Kaf-
fen virker i din krop i 3-4 timer. Derfor kan vi generelt
ikke anbefale, at du drikker kaffe, inden du skal sove.
Prov ogsa at undga kaffe sidst pa en nattevagt, selvom
det kan veere fristende. Det kan ¢delaegge den efterfgl-
gende sgvn.

Undgé 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 geelder bade medicin pa recept og
handkgbsmedicin.

Sovemedicin ma betragtes som en ngdlgsning, hvis
intet andet hjeelper. Hvis du bruger sovemedicin, bgr
det kun veere i en kort periode (f& 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 sovemedicin i leengere tid, kan du risikere
at sove endnu darligere i en periode, end du gjorde fgr
du startede. Det varer indtil kroppen har veennet sig
til ikke at fa sovemedicin. Derfor kan vi ikke anbefale,
at du i dagligdagen bruger sovemedicin pa grund af
skifteholdsarbejde.

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

Nogle forsg¢g i laboratorier viser, at hvis man spiser
melatonin om dagen bliver man sgvnig og har nem-
mere ved at falde i spvn.

Derfor har der vaeret forsket en del i, om melatonin
kan bruges til at forskyde dggnrytmen. Der er noget,
der tyder p4, at det kan lade sig ggre iseer i forbindelse
med jetlag.

Men der er ogsa problemer. For det fgrste 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 pa grund af skifteholdsarbejde. Hvis du
tager melatonin pa det forkerte tidspunkt, kan du
risikere at skubbe din dggnrytme 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 k¢bes pa recept i Danmark i helt specielle
tilfeelde, selvom det i andre lande kan kgbes uden
recept.

Hvis du kegber stoffer uden recept, det kan veere hand-
kgbsmedicin eller kosttilskud, kan forskellige marker
have forskellig styrke. Dvs. du kan ikke veere sikker
pa, at en dosis af et maerke svarer til en dosis af et an-
det meerke. Vi anbefaler ikke, at du bruger melatonin
i forbindelse med skiftearbejde.

Det er lovligt for gravide at arbejde om natten. Afhaen-
gigt af arbejdets karakter kan det dog vaere hensigts-
meessigt at blive overflyttet til dagarbejde under gravi-
diteten.
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Arbejdsskader og natarbejde

Arbejdsulykker ved natarbejde skal selviplgelig anmeldes af
arbejdsgiver pa ngjagtig samme made som ved dagarbejde.

Arbejdsbetingede lidelser og erhvervssygdomme anmeldes
af en laege.

Brystkreeft hos kvinder kan anerkendes efter mindst 20 ars
natarbejde med mindst en ugentlig nattevagt. Nar det

skal vurderes, om brystkraeften skyldes nattevagterne,

vil de andre faktorer, som kan give brystkreeft fgrst blive
vurderet. Se afsnittet om natarbejde og helbred.

Eksempelvis har flykabinepersonale faet anerkendt
brystkreeft som arbejdsskade, det samme har
sundhedspersonale.

Gratis helbredskontrol

EU’s arbejdstidsdirektiv giver ansatte pa natarbejde
ret til en gratis helbredskontrol f¢r pibegyndelsen af
natarbejdet og herefter minimum hvert 3. ar.

Denne ret er implementeret i overenskomsterne eller °

i tilleegsloven. For natarbejdere der er beskaftiget i
virksomheder der er omfattet af Industriens Overens-
komst er det aftalt at natarbejdere har ret til hel-
bredskontrol hvert andet ar.

I "Lov om brug af helbredsoplysninger mv. pa arbejds-
markedet ” preeciseres vilkarene for helbredskontrol-

lerne: e

”§9 Fgr der foretages en undersggelse med de i §2, stk.
10g 4, jf. §3, naevnte formal, skal den, der foretager
underspgelsen sikre sig, at lonmodtageren er skrift-
ligt og mundtligt informeret om:

@ 5. Karakteren af de oplysninger, som kan

fremkomme ved undersggelsen, herunder om
stprrelsen af risikoen for fremtidig sygdom mv.

6. Betingelserne for videregivelser af oplysninger,
jf. §8§70g11

7. Opfplgning efter undersggelsen, herunder om
underretning af arbejdsgiveren

8. Hvordan undersggelsens resultater skal
opbevares

9. Hvor undersggelsens karakter gg¢r det naturligt
- ogsa muligheden for at et undersggelsesresultat
kan indvirke p& den undersggtes livsforventning
og selvopfattelse.”

® 1. Underspgelsens formal og art
® 2. Underspgelsens metode

@ 3. Eventuelle risici, der er forbundet med
undersggelsen

De eventuelle konsekvenser, som undersggelsens
resultater kan fa for lonmodtageren
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For natarbejdere der er beskeeftiget i virksomheder
der er omfattet af Industriens Overenskomst har DI
og CO-industri aftalt hvordan helbredskontrollen
skal gennemfgres i praksis og hvem der kan udfgre
helbredskontrollen.
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