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Godt Arbejdsliv med Natarbejde

Natarbejdere udferer en vigtig funktion i vores samfund. | Danmark arbejder
mange i transportbranchen og pa lagre og havne pa alle tider af degnet — ogsa
om natten. Mange trives med de skaeve arbejdstider. Arbejdsmiljget skal veere
sikkert og sundt, men natarbejde kan veere seerlig hardt for bade helbredet

og familielivet, og kan pavirke medarbejdere pa mader, der kan vaere sveaere

at fa oje pa.

Forskning viser, at natarbejdere oftere end dagarbejdere oplever helbreds-
problemer. Dette kan vaere sgvnbesveer, treethed og fordgjelsesproblemer.
Symptomerne kender de fleste mennesker ogsa uden natarbejde, derfor kan
det veere sveert at se, at natarbejdet spiller en rolle. Disse gener mindskes
ofte, nar du som natarbejder har fri eller arbejder om dagen.

Pa laengere sigt har natarbejdere gget risiko for alvorlige sygdomme som
hjertesygdomme, sukkersyge og muligvis flere kraeftformer. Natarbejde
forstyrrer kroppens naturlige degnrytme, som pavirker dit helbred.

Det er et feelles ansvar, at natarbejdere trives og kan kompensere for de
negative helbredspavirkninger. Der er mange tiltag, der kan geres brug af,
men de kan vaere sveere at fore ud i livet.

Nogle af disse tiltag er beskrevet i arbejdsmiljsloven og/eller overenskomsten,
og de omfatter din arbejdsplads og dig som medarbejder.
Denne pjece er har afsnit til

— dig, som er natarbejder
— din arbejdsplads
— de sundhedskonsulenter, der radgiver natarbejdere.

Den skal give viden og hjeelp til konkrete handlinger, s du bedst muligt kan
passe pa din sundhed, finde trivsel og balancen mellem arbejde, privatliv, i de

seerlige arbejdsforhold i nattetimerne.

God lzeselyst!
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En natarbejder defineres som en medarbejder, der normalt udferer mindst
3 timer af sin daglige arbejdstid i natperioden, eller som udferer natarbejde
i mindst 300 timer inden for en periode pa 12 maneder.

Du kan veere natarbejder, hvis du arbejder fast pa nathold, arbejder skiftehold,
eller har skiftende timer i natperioden uden en fast rytme.

Natperioden

Natperioden defineres som et tidsrum p& mindst 7 timer, som skal inkludere
tidsrummet mellem kl. 00.00 og kl. 05.00. Hvis det ikke er reguleret i overens-
komsten eller i en lokalaftale, er natperioden fastsat til at vaere fra kl. 22.00

til kl. 05.00.

Helbredskontrol ved natarbejde

En natarbejder har ret til generel viden om natarbejde og helbredspavirkninger
samt en gratis helbredskontrol, inden de pabegynder natarbejdet, og derefter
med regelmaessige intervaller. Laes mere i afsnittet om helbredskontrol ved
natarbejde.

Overenskomstens rolle

Du ber du orientere dig i din overenskomst. Overenskomster spiller en vigtig
rolle i fastlaeggelsen af specifikke vilkar for natarbejde. Den kan inkludere
bestemmelser om arbejdstid, hviletid, helbredskontrol og andre vilkar.



Forskning viser, at natarbejdere oftere end dagarbejdere oplever mentale og
fysiske udfordringer bade pa kort og langt sigt.

Nar du arbejder om natten, eendrer du pa din naturlige degnrytme, og din krop
saettes under pres. De helbredsproblemer, natarbejdere kan opleve, skyldes
mange faktorer, derfor er det vaere sveert at sige om eventuelle problemer ude-
lukkende skyldes natarbejde.

Her er de generelle udfordringer, du har
oget risiko for at opleve som natarbejder

1. Sevnproblemer, forstyrrelser i din degnrytme kan fere til darlig og
for lidt sevn.

2. Mentale helbredsproblemer, gget risiko for stress, angst, depression
og udbraendthed.

3. Fordgjelsesproblemer, hyppigere problemer med fordgjelsen som
mavepine og uregelmaessig affering.

4. Sociale og familierelaterede udfordringer, sveerere ved at deltage
i sociale aktiviteter og holde et sundt familieliv.

5. Qget risiko for fejl og ulykker bade under og lige efter en nattevagt
pa grund af treethed.

Nar du har fast natarbejde, betyder det, at du stort set arbejder pd samme tid
hver nat, men det er imod din krops naturlige degnrytme. Tilhgrer man gruppen,
der har mangedrigt fast natarbejde, er der aget risiko for sygdomme som hjerte-
karsygdomme, diabetes og visse kreeftformer som brystkraeft og méske ogsa
prostatakraeft. Skifteholdsarbejde kraever konstant tilpasning til nye arbejdstider,
de hyppige skift mellem dag, aften og natarbejde kan medfare gget risiko for for-
dojelsesbesveer, traethed og stress-relaterede problemer. Skifteholdsarbejderne
kan have oget risiko for forstyrrelse af kroppens naturlige degnrytme.



| dette afsnit kan du laese om de sgvnfaser, som vi alle gennemgar, nar vi sover.
Med denne viden kan du vurdere, om du far for lidt sevn, og du kan ogsé bruge
den til planlaegge din sgvn mere optimalt.

En god sevn reparerer og genopbygger kroppen, hjeelper dig med at lose pro-
blemer og giver dig overskud. Men de fleste mennesker med natarbejde — iszer
skifteholdsarbejderne — oparbejder savnmangel pa ca. 1-3 timer dagligt eller
mere — iseer i forbindelse med nattevagt. Derfor anses langvarig savnmangel for
at veere en af de vigtigste forklaringer pa, at natarbejde kan pavirke dit helbred
pa langt sigt.

Saevnen er som en balanceret proces, der forlaber automatisk efter
en leengere vagen periode. Natarbejdere kan beskrive en tiltagende
seovntrang under natarbejde. Det er kendt, at det kan veere stadig

sveerere at holde sig vagen, iseer efter 15-17 timer i vagen tilstand.

Nar sevnpresset udvikler sig, vil dine evne til at teenke klart, reagere
hurtigt og lose problemer forringes. Dette sker iseer efter at veere
vagen i 15-16 timer, og du kan opleve det, der kan kaldes for mikro-
sevnanfald eller, at du faktisk falder i sovn.

Sover du for lidt?
Anbefaling til Natarbejdere om Sgvnfaser

Sevn bestar af 4-6 cykler pr. nat. Hver cyklus har flere faser.

For optimal restitution ber man gennemga 5-6 sevncykler af 90-120 min.
hver. Med alderen aendrer vores sgvncykler sig, vi har mindre dyb sevn,
flere opvagninger, muligvis mindre samlet sgvnbehov.

Anbefalinger

— En sgvndagbog vil kunne give dig overblik over, hvor meget du sover

— Du kan dele din s@vn op: Fa en ekstra sgvnfase eller to om aftenen
inden arbejde.

- Korte lurer: Korte lurer pd 10-20 minutter (maks. 30 minutter) kan anbefales
bade i lobet af dagen, nar du er stéet op, og pa nogle arbejdspladser er det
muligt under nattevagten for at forbedre arvdgenhed og ydeevne.



En s@vncyklus pa 90-120 min bestar af folgende faser:

Sovnstadium 1
(Dgs)

— Overgang mellem vagenhed og sevn.
— Let at vaekke, musklerne afslappes.

— Varer ca. 5-15 minutter.

Sovnstadium 2

— Musklerne er mere afslappede.

— Varer ca. 30—40 minutter.

Sovnstadium 3

— Meget sveer at veekke, musklerne er

(Dyb sovn) meget afslappede.
— Varer ca. 30—40 minutter.
REM-sgvn: — Hjernebglger som i vagen tilstand, men musklerne

Sovn cyklus

Seovndybde

er helt slappe.
— @jnene beveeger sig hurtigt bag lukkede gjenlag.

— Den farste REM-periode varer 5—10 minutter,
men gges i leengden gennem natten.

Stadie 1 — Dos

Stadie 2

Stadie 3 — Dyb sgvn



Et center i hjernen styrer din degnrytme, der ogsé kan kaldes dit indre ur. Dagn-
rytmen styres af hormoner, men den finjusteres ogsa af sollys om dagen og
merke om natten. Den kan ogsa pavirkes af din aktivitet og af det, du indtager.
Dagnrytmen hjaelper med at reducere tiden, det tager at falde i sgvn, forbedrer
sovnkvaliteten og regulerer sgvnens timing.

Din dagnrytme kan aendres

Flere faktorer kan pavirke din sgvn og din degnrytme og kan i perioder gore det
mere udfordrende at veere natarbejder. Bekymringer og livsomvaeltninger kan
holde os vagne og betyde, at vi sover mere afbrudt.

Typisk fra 60-arsalderen eventuelt tidligere kan du opleve:

— mere traethed om aftenen
- vagne tidligere om morgenen

— mere afbrudt sevn

Nar du arbejder om natten, forstyrrer du din naturlige degnrytme. Du kan méaske
maerke, at du kan blive ekstra treet omkring kl. 4 om morgenen. Din reaktions-
tid bliver langsommere, du kan fgle dig kuldskaer. Nar du kommer hjem efter en
nattevagt, kan dit indre ur gere det sveert at sove laenge om dagen, og du vagner
maske lettere.

Det er forskelligt, hvor meget natarbejdet pavirker degnrytmen. Nogle vaenner
sig til hurtigt til det, mens andre ikke kan arbejde om natten. Et godt rad er: Prov
dig frem for at finde ud af, hvad der passer dig bedst. Det tager tid at vaenne sig
til natarbejde og blive god til at sove om dagen og vende dagnrytmen.

Tips, nar du skal sove om dagen

— Nogle kan opleve, de falder lettere i sgvn, hvis de bruger solbriller pa vej
hjem fra arbejde.

— Morklaeg dit soveveerelse og dit toilet: Anvend mearklsegningsgardiner eller
en sovemaske for at skabe et markt og roligt miljg, der efterligner nat.

— Stejreduktion: Brug erepropper eller en hvid stgj-maskine for at deempe
dagens lyde.



— Fast sgvnplan: Veer konsekvent med dine sovetider ved at ga i seng og sta
op pa samme tid hver dag.

— Undga stimulanser: Hold dig fra koffein og tunge maltider i timerne for din
s@vn.

— Du kan proave afspaendings ovelser eller mindfulness treening f.eks. inden
sengetid.

— Kommunikér dine sevnbehov: Snak med din familie og venner om dine
sovetider, s de kan stotte ved at minimere stgj og forstyrrelser.

— Brug af naturligt lys: Hjeelp din krop med at justere til at sove om dagen
ved at udsaette dig for naturligt lys, nar du vagner op.

— Brug dine kollegaer eller venner: Maske er der andre erfaringer, du kan
prove af?

— Overvej sgvnhjeelp: Hvis du stadig oplever sgvnproblemer, kan det veere en
god idé at konsultere en leege eller tag dine spargsmal med til din helbreds-
kontrol ved natarbejde.

Sevn mellem nattevagter

Mange natarbejdere er i tvivl om, hvordan de bedst skal handtere deres sevn
imellem nattevagter. Der er ikke sikker forskning, der kan give generelle rad.

Vigtigst er det at prove sig frem og finde ud af, hvad der virker for dig. Nogle af-
prever en fast sevnplan med samme sevn-/vagen cyklus, selv pa fridage. Andre
metoder er delvis tilpasning, hvor natarbejdere forsgger at holde sig vagne sene-
re end normalt pa fridage, men stadig far nogle timers sgvn om natten. Dette kan
hjeelpe med at opretholde en vis fleksibilitet og gere overgangen mellem arbejds-
dage og fridage lettere.

Skiftet til dagarbejde kan handteres ved at afkorte sgvnen efter en nattevagt og
gd i seng tidligt pa aftenen eller samtidig med evt. familie. Bliver du for treet i
lobet af dagen s& brug kun korte lure max 30 min. Hvis der opstar vedvarende
sevnproblemer, ber man sege rad hos en sundhedsprofessionel.

Nar du starter med natarbejde, kan det vaere en god ide at forberede dig og dine
neermeste pa de eendrede rytmer og rutiner. Undersggelser viser, at natarbejdere
har udfordringer med at balancere arbejde og fritid med familien og venner. Det
kan ogsa veere sveert at finde tid og energi til sociale aktiviteter.
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Forskning viser, at der kan veere hgjere skilsmisserate blandt natarbejdere end
dagarbejdere, mindre tid og overskud til familien kan have en betydning.

Der er dog ogsa fordele ved natarbejde. Du kan tilbringe tid med bgrnene eller
dyrke dine interesser, mens andre er pa arbejde og tilpasse arbejdslivet bedst

muligt til familiens behov.

Ulempen er, at familien skal veere stille, nar du sover, og din partner mé& indimel-
lem tage sig af barn og deltage i sociale aktiviteter alene.

Hvordan forbereder jeg min omgangskreds

pa mit natarbejde?

1. Fortael familie og venner om
dine vagter for bedre forstéelse
og planlaegning.

2. Sorg for ro til din sevn: Brug
mearklaegningsgardiner og erepropper
for at sikre en uforstyrret sgvn.

3. Skab en stillezone: Opdel hjiemmet,
sa der er et omrade, hvor der skal
veere stille, nar du sover.

4. Forklar vigtigheden af sgvn: Infor-
mer familien om, hvordan deres akti-
viteter kan pavirke din sgvnkvalitet.

. Prioriter samtaler: Tjek ind med

hinanden for at se, hvordan | trives
med natarbejde og de eendrede ruti-
ner, stat hinanden i stress handtering.

. Vis hensyn til treethed: Aftal stille tid

i hiemmet, nar du sover om dagen.

. Planlzeg feelles aktiviteter: Find

tidspunkter til at vaere sammen som
familie, f.eks. morgenmad efter natte-
vagten eller aktiviteter pé fridage.

. Fa stotte eventuelt fra arbejdsplad-

sen hvis du faler dig for belastet.

Ved at folge disse rad kan du forebygge de negative effekter af natarbejde pa dit

familieliv og dine sociale relationer.



Kost for natarbejdere

Forskning viser, at en sund kost forbedrer vores generelle sundhedstilstand,
men sund kost kan ogsa forbedre vores reaktionstid og hjeelpe med at taenke
klart og fole os mere opmaerksomme. Omvendt kan en utilstreekkelig kost fare
til treethed, som kan saenke reaktionstiden. Derfor er det szerlig vigtigt for nat-
arbejdere at have fokus péa kost og maltider, fordi kosten modvirker de helbreds-
pavirkninger, der kan opstd som natarbejder. Kosten hjzelper os med at oge

den mentale skarphed, der kan veere nedsat pa grund af arbejdsrytmen.

Arbejde om natten betyder, at det er udfordrende at spise sundt fordi:

— Arbejdsrytmen, ger det sveert at holde regelmeessige maltider.

— N&r man er treet, er det lettere at veelge fastfood og andre nemme
(men usunde) maltider, fordi det kan kraeve overskud at sta i kekkenet.

— Fordgjelsessystemet folger kroppens naturlig degnrytme, og er mest
aktivt i labet af dagen og mindre aktivt om natten, hvilket kan resultere
i nedsat fordgjelseseffektivitet om natten.

— Kroppen producerer mindre mavesyre og fordejelsesenzymer, hvilket kan
fore til nedsat fordojelse af fodevarer, der indtages om natten. Det kan
forérsage symptomer som oppustethed, sure opsted og mavesmerter.

— Natarbejdere har ofte hgje niveauer af stresshormon, som kan ege
appetitten og lysten til sukker- og fedtholdige fodevarer.

— Nar man er stresset, kan man fa lyst til usunde snacks som slik og chips.
Disse fodevarer giver en hurtig, men kortvarig, folelse af belenning, som
gor det sveert at veelge sunde alternativer.

Sund kost og
30 min. daglig motion
@ger min reaktionstid!

11
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Hvordan opnar jeg en sund kost som natarbejder?

— Spis mindre méltider:
Spis mindre og hyppigere maltider for at lette fordgjelsen.

— Undgé tunge maltider:
Undga tunge, fedtholdige eller krydrede méaltider fer og under
nattevagten.

— Hold en fast rutine:
Prov at spise og sove pa samme tid hver dag for at hjeelpe
kroppen med at tilpasse sig rytmen.

— Vaeskebalance:
Drik rigeligt med vand for at holde fordgjelsessystemet i gang.

— Sunde og proteinrige snacks:
Hav sunde snacks som frugt og nedder ved handen for at modsta
trangen til sedt. Veelg proteinrige snacks om natten i stedet for
store maltider med mange kulhydrater f.eks. hardkogte seg med
grontsagsstaenger, tun med agurk, sma portioner benner, graesk
yoghurt eller resten fra et aftensmaltid.

— Droft med din arbejdsplads, hvordan kosten til natarbejdere kan
bidrage til din sundhed.

Generelle tips: Undga koffein og
sukkerholdige drikkevarer om natten, da de
kan forstyrre sgvnen og @ge uroen.

Veer opmaerksom pa at fa tilstreekkeligt
med veeske og muligvis ogsa tilpasse

maltidernes stoerrelse og sammenseetning
baseret pa dit personlige energibehov,
og hvad der fungerer for dig.




Gode rad om sgvn, kost og
motion for natarbejdere

Forslag til maltider

Efter natarbejde
(let morgenmad)

Efter dagssovnen
(mellemmaltid)

Aftensmad
(hovedmaltid)

Inden natarbejde
begynder
(mellemmaltid)

Inden KI. 02.00
(mindste maltid)

Mellem
KI. 02.00 og 05.00
(let optagelig mad)

Formal: Forhindre savnforstyrrelser fra sult eller for meget mad.

Eksempler: A38 eller andet syrnet meaelkeprodukt med musli,
havregryn med maelk og mandler, kernerugbrad med magert
palaeg og lidt frugt.

Formal: Genopbygge energi efter savnperiode.

Forslag: Let mad, f.eks. en salat med protein (kylling, fisk)
eller en vegetarisk ret med bgnner og fuldkorn.

Formal: Sikre fortsat energiforsyning uden at overbelaste
fordgjelsen for naeste sgvnperiode.

Forslag: Et solidt og naeringsrigt maltid, muligvis med
komplekse kulhydrater, protein og sunde fedtstoffer.

Formal: Let maltid for at undgé tunghed og traethed.

Eksempler: Tykmeelk med mysli, grovboller eller rugbrad
med péleeg.

Formal: Forberede kroppen til hvile
ved at spise letfordgjeligt.

Forslag: Suppe, frugt, eller en simpel sandwich.

Formal: Vedligeholde kropstemperaturen og sikre let
energitilfarsel, nar kroppen nedtrapper energiproduktionen.

Eksempler: Frugt, varm grentsagssuppe, varm kakao,
eller the med
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Motion for natarbejdere

Motion er vigtigt for os alle, men som natarbejder er regelmaessig motion
iseer vigtigt for at modvirke de helbredspavirkninger, der er, nar du arbejder i
natperioden.

Regelmaessig motion har vist sig at oge sevntiden og forbedre sgvnkvaliteten
ogsé hos natarbejdere.

Det kan veere udfordrende at finde tid til at dyrke motion som natarbejder, nar
du sover om dagen eller er forhindret pa grund af dit vagtskema. | stedet kan du
vaelge motion, som du kan dyrke uafhaengigt, og derfor er lettere kan tilpasses
dine arbejdstider.

Her er inspiration til motion, du kan dyrke uafhzengigt af faste arbejdstider

- En rask gatur - Havearbejde

- Leb — Gymnastik hjemme eller i naturen

- Cykling —> Styrketraening

- Svemning — Tennis og badminton uden for klubtid

Brug f.eks. sma traening videoer fra internettet

Nar du motionerer, er det gavnligt at fa pulsen op. En tommelfingerregel er, at
pulsen skal op, s& du maerker, at du kan snakke, men saetninger afbrydes af dine
andedrag. Det er iszer gavnligt at motionere, sa du indimellem puster kraftigt og
kun svarer med enkelte ord.



Gode rad om sgvn, kost og

motion for natarbejdere

Kom i gang med motion

At starte med motion kan virke udfordrende, men det behover ikke at vaere
sveert. Her er nogle tips til at komme i gang, selv hvis du ikke er vant til at traene:

. Start smat:
Begynd med korte og nemme aktiviteter,
som gature eller en kort cykeltur.
Simple straekovelser kan ogsa veere
en god begyndelse.

. Saet realistiske mal:
Veer realistisk omkring, hvor meget du
kan gere i starten. Lidt har ogsa ret.

Du skal treene kroppen, men ogsa traene
vanen at f4 plads til motion i din hverdag.

. Find noget sjovt:
Veelg en aktivitet, som du kan lide.
Det kan veere at svgmme, danse til
din yndlingsmusik derhjemme eller ga
en tur i parken.

. Indarbejd det i din rutine:

Planlaeg din motion som en del af
din dag.

. Fejr sma fremskridt:

Anerkend dine succeser, selv de sma.

. Sog stotte:

Del dine mal med venner eller familie,
sa de kan stette dig. En traeningspartner
kan ogsa hjaelpe med at holde motivati-
onen oppe.

. Veer tdlmodig:

Sundhedsforbedringer sker gradvist.
Veer tdlmodig med dig selv og lad ikke
tilbagefald sla dig ud. Det vigtigste er
at fortseette.

Husk, selv sma meengder fysisk aktivitet med korte perioder med hgjere puls

har positive sundhedsmaessige virkninger.

15
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Helbredskontrol og

tilrettelzeggelse af Natarbejde

Som natarbejder har du ret til gratis helbredskontrol. Reglerne er beskrevet
i Arbejdstilsynets vejledning Helbredskontrol ved natarbejde og i din
overenskomst. Det er en god idé at orientere dig i din overenskomst, da
den kan have specifikke regler, der beskytter dig som natarbejder.

Hvorfor skal jeg deltage i en helbredskontrol
ved natarbejde?

Helbredskontrollen sikrer, at medarbejdere, der arbejder om natten, kan gore
dette uden at udsaette sig selv for ungdvendige sundhedsrisici. Formalet er at
sikre din sundhed ogsa pa langt sigt og finde frem til, om der er helbredsforhold,
der er relateret til natarbejdet, der kraever yderligere opfelgning eller undersggel-
se i sundhedsveaesenet.

Hvordan bliver jeg tilbudt undersggelsen?

Din arbejdsgiver skal lave aftale om at tilbyde dig helbredskontrollen. Kontrollen
skal udferes af kvalificeret sundhedspersonale sdsom leeger eller sygeplejersker.
Hvis kontrollen udferes af personer uden laegefaglig baggrund, skal disse have
relevant uddannelse. Din arbejdsplads skal sikre, at den helbredskontrol, der
tilbydes, lever op til geeldende krav og regler.

Du ret til at modtage grundig information inden med detaljer om, hvordan og
hvem der udferer kontrollen. Du skal have mindst 2 dage til at overveje, om du
vil tage imod tilbuddet om kontrollen.

Efter aftale med din arbejdsgiver kan det i nogle situationer vaere hensigtsmaes-
sigt at benytte egen laege, print skemaer til helbredskontrol fra BFA Transports
hjemmeside.

Hvor tit skal jeg deltage?

Din farste undersggelse skal tilbydes for, du pabegynder natarbejdet, og herefter
skal kontrollerne tilbydes med minimum 3 ars mellemrum, medmindre din speci-
fikke overenskomst fastsaetter et kortere interval f.eks. 2 &r. | henhold til Arbejds-
tilsynet er det frivilligt at deltage, men din overenskomst kan have regler for, at
du skal deltage hvert andet ar.



Hvad skal der ske, og hvad far jeg ud af en
helbredskontrol ved natarbejde?

Du far orientering om udfordringer ved natarbejdet og en samtale og/eller et
spergeskema, der skal finde frem til, om der er tegn p4a, at dit helbred pavirket
af natarbejdet. Du tilbydes fysiske malinger f.eks. blodtryk, kolesterol og veegt.
Du far professionel radgivning og en snak om, hvad du selv kan gere for at tage
vare pa dit helbred.

Hvad sker der med resultaterne?

Du skal informeres om alle resultater af din kontrol. Alle oplysninger om sam-
talen tilhgrer dig, og de er fortrolige. Resultaterne vil ikke blive udleveret til din
arbejdsgiver. Resultaterne sendes anonymt til Arbejdstilsynet, som kun vil bruge
anonyme resultater. Arbejdstilsynet vil vurdere, om der er grundlag for at folge
op pa konklusioner fra undersagelsen sammen med arbejdspladsen. Oplever du
som natarbejder at have helbredsproblemer som fglge af natarbejde, er det en
god ide at tale med din arbejdsplads. Din arbejdsgiver skal ifelge reglerne forso-
ge at overfore dig til passende dagarbejde, nar det er muligt.
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For arbejdspladsen er der bade kortsigtede og mere langsigtede grunde til

at sikre et sundere natarbejde. Et sundere natarbejde gavner den sundheds-
maessige, psykiske og sociale situation. Sunde og tilfredse medarbejdere gor
det nemmere at fastholde og rekruttere nye medarbejdere til nattevagterne.

Starre risiko for ulykker ved natarbejde

Arbejde om aftenen, natten og tidligt om morgenen ager risikoen for ulykker.
Lange arbejdsperioder (isaer 12-timers vagter) ager ogsa risikoen, bade under
og efter arbejde. Forskning viser, at veere vagen i 17-19 timer kan sammenlignes
med en alkoholpromille p& 0,5 i blodet. Treetheden forsinker reaktionsevnen og
evnen til at koordinere handlinger.

En sund vagtplanlaegning

Forskning har vist, at hvis medarbejderne far mulighed for at have indflydelse
pa deres egen arbejdstidsplanleegning giver det positive effekter pa helbred

og trivsel samt det psykiske arbejdsmilje. Forudsigelighed i vagtplanlaegningen
er seerligt afgerende, nar der arbejdes om natten. £ndringer i vagterne f.eks.
modetider kan have store konsekvenser, og det kan betyde storre sgvnunder-
skud og dermed indirekte pavirke sikkerheden og sundheden.

Gode rad til virksomheder

1. Reducér maengden af natarbejde 6. Begynd ikke morgenvagten og
sa vidt muligt. nattevagten for tidligt.
2. Undga korte intervaller mellem 7. Rotér vagter med uret for at give
nattevagter. kroppen bedre tid til at tilpasse sig.
3. Begreens leengden af vagterne. 8. Sorg for at give sd mange friweek-

4. Vurder omfanget af arbejde i natte- ender som muligt.

timerne, er der en passende balance? 9. Find en balance mellem regel-

5. Er der mulighed for hvile i lobet af T

en nattevagt? 10. Informér medarbejderne i god tid
om planer og eendringer.



Arbejdes der under en overenskomst, der har indarbejdet de forskningsmees-
sige rad for tilrettelaeggelse af natarbejdet, er der krav om en Nat APV. De lokale
parter bar sammen med arbejdsmiljgorganisationen vurdere, om virksomheden
lever op til anbefalingerne fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo
(NFA) og overenskomsterne indgéet mellem DIO I/DIO Il og 3F transport samt
DIO | og Dansk Jernbaneforbund. (se faktaboks)

Disse droftelser bor dokumenteres i Dokumentationsskemaet vedrgrende
natarbejde. Hvis det vurderes, at anbefalingerne felges, anvendes de almindelige
regler i overenskomsten usendret.

Hvis ikke, bor der igangsaettes saerlige aktiviteter, herunder en arlig saerlig
APV om natarbejde, som omfatter:
— Identifikation og afdaekning af risici ved natarbejde

— Vurdering af risici ved natarbejde Ill. Prioritering og udarbejdelse
af handlingsplan

— Opfelgning pa handlingsplan.

Den seerlige APV om natarbejde ber udferes arligt og felge samme principper
som den almindelige APV. Der ber udarbejdes en minimumstjekliste til afdaek-
ning af saerlige risikofaktorer ved natarbejde samt et katalog over forebyggelses-

foranstaltninger, der kan anvendes i forbindelse med udarbejdelse af handlings-
planer.

Anbefalinger for Tilrettelaeggelse af Natarbejde fra Det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmiljo (NFA) og overenskomsterne indgaet mellem
DIO I/DIO Il og 3F transport samt DIO | og Dansk Jernbaneforbund.

Nationale forskningscenter for arbejdsmiljo anbefalinger for tilrette-
leggelse af natarbejdet:

— Haojst tre nattevagter i traek

— Hagjst 9 timer ad gangen

— Mindst 11 timer mellem to vagter

— Gravide ma maksimalt arbejde 1 nattevagt om ugen for
at mindske risikoen for abort og andre graviditetskomplikationer.
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Spergeskema til helbredskontrol ved natarbejde
Basisoplysninger:

Navn

Alder

Kon Mand Kvinde |
Firma

Arbejdssted

Arbejdet:

Stillingsbetegnelse

Arbejdstid Antal timer pr. uge: Fast nathold =~ Skiftehold =
Arbejdsopgaver

Opfatter du arbejdet som Ensformigt = Varieret |
Hvor lang tid har du haft natarbejde i denne omgang? Maneder Ar

Har du tidligere haft natarbejde? Ja Nej |
Helbred:

Har du eller har du haft felgende

Psykiske problemer, f.eks. stress, angst, nervositet Ja Nej
Psykiske reaktioner, f.eks. irritabilitet, rastleshed, tristhed ~ Ja | Nej
Depression Ja Nej |
Appetitforstyrrelser, forstoppelse og las mave (diare) Ja | Nej
Mavesér Ja Nej
Forhejet bloditryk Ja Nej
Sukkersyge Jal Nej =
Hjertekarsygdomme Ja Nej =
Forhgjet kolesteroltal Ja Nej |
Allergi Ja | Nej
Kramper Jal Nej |
Tilbagevendende hovedpine Ja Nej =
Sygdomme i bevaegeapparatet (f.eks. gigt) Jal Nej |
Problemer med potens eller sexlyst Ja Nej =
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Sovn:

A-menneske | B-menneske |

Antal timer sgvn om natten for natskift

Antal timer sgvn mellem 2 natskift

Muligt at sove uforstyrret efter natskift

Sveert ved at falde i sgvn

Nej | Ja, men sjeeldent | Ja, ofte |

Sveert ved at sove igennem

Nej = Ja, men sjzeldent | Ja, ofte |

Gennemsnitlig sevnleengde

Under 4 timer | 4-5 timer | 5-6 timer | 6-8 timer |
Traethedsfornemmelse

Aldrig Sjeeldent Afogtil = Ofte |
Seerligt for kvinder:

Har eller har haft brystkraeft Ja | Nej

Er gravid Ja | Nej |
Problemer/gener ved tidligere graviditeter Ja Nej
Sygefraveer:

Sygefraveer pr. r de seneste 2 ar

Ingen | Hojst 9 dage 10-20 dage Mere end 20 dage |
Kost:

Kost ved natarbejde

Morgenmad bestéende af

Frokost bestéende af

Aftensmad bestiende af

Mellemmaltider bestdende af

Antal mellemmaltider pr. dag

Kost ved dagarbejde

Morgenmad bestéende af

Frokost bestéende af

Aftensmad bestaende af

Mellemmaéltider best&dende af

Antal mellemmaltider pr. dag
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Rygning:

Ryger Ja

Nej |

Hvis ja, hvor meget pr. dag

Alkohol og stimulanser:

Hvor mange genstande pr. uge

Nuveerende eller tidligere problemer Ja
med for hejt alkoholforbrug

Nej |

Forbrug af andre stimulanser Ja

Nej =

Motion:

Antal timer pr. uge med gang, cykling og havearbejde

Antal timer med idraet/anden motion hver uge

Familie og fritid:

Har du vanskeligheder med at deltage i fritidsaktiviteter,
videreuddannelse og kontakt med familie og venner

Ja

Nej

Yderligere kKommentarer:
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Parterne har udarbejdet folgende dokumenter

— Spergeskema til helbredskontrol med natarbejde

— Spergeramme for udvidet helbredskontrol for visse natarbejdere
der er fyldt 50 ar

— Uddybende bemeaerkninger til den udvidede helbredskontrol
for visse natarbejdere der er fyldt 50 ar

— Seerlig APV og forebyggende foranstaltninger om natarbejde
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