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Ma bra
i skiftarbete

Guide for arbetstagare
for hantering av skiftarbete




Till lasaren

Centrala metoder f&r att minska de negativa effekterna av
skiftarbete &r planering av arbetsskiften och organisation

av arbetet, regelbunden uppfélining av hélsan i arbetet hos
féretagshélsovérden, utbildning och information. De metoder
genom vilka arbetstagaren sjélv kan underlétta sin anpassning
till skiftarbete &r emellertid ocksé viktiga.

Denna guide ger rad i praktiska fragor, som hur man sover
dagtid, hur man bér éta nér man arbetar i skift, hur man
ska motionera och vad man kan géra nér tréttheten blir
outhdrdlig. Det finns knappast nagra patentldsningar pa
skiftarbetets problem som passar alla.




De viktigaste hélsoriskerna
som orsakas av skiftarbete

stdrningar i dygnsrytmen

stdrningar i familjelivet och fritiden

sdmnldshet och trotthet under dagen

férséimrad arbetsprestation pé grund av trétthet
risk for olycksfall

kranskdérlssjukdom

typ 2-diabetes

bréstcancer

Du kan sjélv péverka din anpassning till skiftarbete och
minska de negativa effekterna av skiftarbetet. Det bésta
resultatet uppnér du genom att testa ménga olika metoder och
utbyta erfarenheter med andra skiftarbetare.




Ska man forsoka
anpassa sig till
skiftarbetet?

Man kan péverka sin egen anpassning

med hjélp av ljus och sémnrytm. Kroppens funktioner fsljer
en dygnsrytm som regleras av den biologiska klockan i
hjgrnan. Solljus eller starkt artificiellt ljus synkroniserar den
biologiska klockan och strévar i férsta hand efter att férhindra
anpassning till en “avvikande” sémnrytm (sésom skiftarbete).
Starkt ljus (ca 2 000 lux eller mer) har ocks& en omedelbar
positiv effekt pd huméret och energinivén.

Genom att exponera sig for ljus i rétt tid och sova i rétt tid
kan skiftarbetaren reglera sin biologiska klocka, som styr
dygnsrytmen. Olika anpassningsstrategier lampar sig fér olika
skiftarbetsarrangemang.



Snabb skiftesrotation (1-3 nattskiften)

Forsok hélla fast vid dygnsrytmen i s& stor
utstréickning som méjligt

D G& och laigg dig direkt efter nattskiftet.

D Sov bara négra timmar efter det sista nattskiftet, s& att du
kan somna redan samma kvall.

D Undvik tupplurar, férutom fére det forsta natiskiftet.

D Exponera dig for starkt artificiellt ljus (2 000-6 000 lux)
eller dagsljus p& morgonen (under arbetsskiftets sista
timmar frén kl. 5, p& hemvégen eller innan du gér och
lagger dig). Observera att vanlig inomhusbelysning endast
har en styrka p& 50-300 lux.

d At bara létt under natten.
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Ljusets fordrojande effekt pa kroppens dygnsrytm ar kraftigast kl.
05, och den péskyndande effekten ar kraftigast kl. 08. Mitt pa
dagen péverkar ljuset inte den biologiska klockan.




Langsam skiftesrotation (minst 4 nattskift)

| bérjan av nattskiftsperioden: férsok anpassa dig till
nattskiften

D Flytta sémnen under dagen nagra timmar léngre fram eller
sov i tv& perioder, en géng direkt effer nattskiftet och en
géng sé ndra ndsta nattskift som majligt.

D Undvik solljus eller starkt artificiellt ljus pa morgonen (kl.
5-12) exempelvis genom att anvénda solglasdgon pé
véigen hem fran arbetet.

D Exponering for starkt artificiellt ljus under natten (kl. 23-5)
snabbar ocksé pé& anpassningen till nattskiftsrytmen.

D At latt under natten och &t den viktigaste maltiden i bérjan
av nattskiftet.



Kontinuerligt nattarbete

Forsok anpassa dig till nattskiftsrytmen

D Exponera dig for ljus och &t som i bérjan av ett nattskift vid
langsam skiftesrotation.

Forsdk att dtminstone delvis upprétthélla
nattskiftsrytmen cven under lediga dagar
D Sov léinge och gd och légg dig sent.

D Hall en maltidsrytm som péminner s& mycket som majligt
om den du har nér du arbetar nattskift.

Anpassa dig till nattskiftet i borjan pé perioden: de tvé férsta nattskiften
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Avsluta anpassningen i slutet pé perioden: de tvé& sista nattskiften
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Somn

Det &r viktigt

att skiftarbetaren férsoker sova sé& mycket som majligt. Sérskilt
mellan nattskiften, efter dem och fére tidiga morgonskift kan
man behéva ta till alla ténkbara knep fér att 6ka méngden
sémn. Man méste ocksd géra klart fr familjen att sémnen &r
véldigt viktig for skiftarbetaren. Familien bor ocksé kénna till
arbetsschemat. Den som arbetar nattskift far inte stéras i sin

somn.




Sémnrytm vid nattskift

Vid treskiftsarbete bér man alltid ta en tupplur fére det férsta
nattskiftet. Dagen efter det sista nattskiftet bér man endast
sova s& mycket att man kan sova &ven nésta natt. Betala inte
bort hela sémnskulden p& en géng! Detta underléttar ocksé
overgdngen till en normal rytm av somn och vakenhet.
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Anpassning av sdmnrytmen i samband med nattskift.




Ta hand om din sémn!

D Sovrummet bér vara svalt och s& mérkt som méjligt (t.ex.
med en mérklédggningsgardin).

D Rena, behagliga séngklédder och en bra, korrekt dimensio-
nerad madrass frémjar sémnen.

» Anvénd dronproppar och dgonmask vid behov.

D Genomfdr de vanliga rutinerna infér sénggéendet, som att
tvétta dig, borsta ténderna och byta till pyjamas, éven nér
du ska sova dagtid.

D Red ut dina bekymmer i god tid innan du gér och légger
dig, exempelvis genom att “téinka aktivt”.

Att sova dagtid

D Tank p& sémnen under dagen efter nattskiftet som en vanlig
natts somn.

Reservera regelbunden och fillréickligt lang tid for somnen.
Se till att miljn dér du sover &r sa lugn som méjligt.

Stéing av dérrklockan, stéll in telefonen i ljudlsst lége och
aktivera telefonsvararen.

D Gor klart for familj, bekanta och grannar nér och varfsr
du méste f& sova i fred under dagen.



Nar du inte kan sova

D Om det &r svart att somna

D Forsdk koppla av med hjdlp av exempelvis lugn musik, en
kort lésstund eller lugnande och avkopplande fantasier.

D Behaglig motion minst 2 timmar innan du gér och légger
dig ger bdttre sémn. En liten promenad, exempelvis hem
fran jobbet, far dig att slappna av.

 Atinte allfér mycket precis innan du ska ga och lagga
dig. Ett lcitt mellanmél som innehaller kolhydrater kan dock
hjglpa dig att somna.

D Undvik kaffe och alkohol 5 timmar innan du gér och
lagger dig.

» Om du ofta lider av sémnldshet ska du undvika tupplurar
under dagen.

» Om du inte somnar pé ungefdr 20 minuter, lds eller gér
nagonting annat avkopplande tills du ér tillréickligt trott for
att férsska pa nyt.

Sémnproblem kan ocks& bero pa en
kroppslig sjukdom.

D Om sdmnl&sheten &r langvarig och du ocksé har andra
symtom ska du kontakta féretagshélsovarden.




Att halla sig pigg
under natts ﬁtet

Planering av arbetsuppgifterna och pauser

D Rotation och variation i arbetsuppgifterna piggar upp, och
enformigt arbete bor utféras i bérjan av arbetsskiftet.

D Mot slutet av arbetsskiftet ska man planera in fler pauser,
exempelvis 5-10 minuters pauser varannan timme vid
enformigt arbete. Under pausen kan man réra pa sig,
prata med arbetskamrater, dricka nagot eller &ta ett litet
mellanmal.

d Aldre arbetstagare behéver fler pauser @n yngre.




Tupplur

Ta en tupplur p& 1-2 timmar fsre det forsta nattskiftet om
det &r mojligt.

Bara en tupplur pé 10-30 minuter mellan klockan ett och
fyra (exempelvis under en paus i arbetet under natten) gér
dig piggare i slutet av nattskiftet. Efter tuppluren bor du
dock reservera 5-10 minuter fér att vakna ordentligt och
&terstéilla funktionsfsrmagan.

Nar trottheten dr som varst

Ta en paus.

Stig upp och stréick pé& benen.
Skolj ansiktet med kallt vatten.
Védra arbetslokalen.

Andas frisk, gérna kall luft.
Oka belysningen.

Prata med en arbetskamrat.
At négot ltt eller drick exempelvis juice.
Sug pd en isbit.

Sitt obekvamt.
Sjung/nynna/vissla.




Maltider,
njutningsmedel och
mediciner

En regelbunden méltidsrytm

ar viktig for energinivén, for att férebygga magbesvér samt
for att upprétthélla kroppens dygnsrytm. Regelbundna

mat- och kaffepauser i arbetet &r viktiga i synnerhet vid
ansvarsfulla arbetsuppgifter som kréver noggrannhet samt

i enformiga uppgifter. Méltiderna hemma ér gemensamma
stunder for familjen.




Maltider

Malséittningarna med skiftarbetarens méltider &r att

D fsrebygga magbesvar
D forebygga trotthet och sdkerstélla en god och lang sémn

D forebygga utveckling av riskfaktorer for hjcrt- och
kérlsjukdom eller vervikt

D fa&isig lagom mycket energi och olika néringsémnen.

Vélj livsmedel som inte orsakar eller férvérrar magbesvér.
Ersditt exempelvis livsmedel som orsakar halsbrénna med
motsvarande alternativa produkfer.

Morgonskift:

D Naér du har eft tidigt morgonskift (kl. 3-6), stréva efter att
&ta morgonmalet férst pé jobbet.

Kvallsskift:

D Aten maltid fore eller i bérjan av kvéllsskiftet och &t bara
|étt efter det.

Nattskift:

D At smd, mangsidiga maltider regelbundet.

D At huvudmalet under nattskiftet i bérjan av skiftet (fore kl.
1.00): maltiden gér dig piggare dven i slutet av skiftet.

D Undvik allfér stora eller feta méltider!

At en latt maltid med mycket kolhydrater (exempelvis

en tallrik grét) innan du gér och légger dig. Det gor det
|&ittare att somna.

D Ha ett latt mellanmél (frukt, en bit brod) lattillgéingligt om
du blir hungrig medan du sover.




Drycker

D Drick tillréickligt med véitska, men undvik att dricka fér
mycket under smatimmarnal!

D Drick koffeinhaltiga drycker (kaffe, te, energidryck) endast
i bérjan av natten och undvik dem i 5 timmar innan du
gér och lagger dig. En effektiv metod &r att kombinera en
tupplur fére nattskiftet med koffein (i form av drycker eller
tabletter) i borjan av arbetsskiftet.

Fér mycket kaffe kan léitt orsaka magbesvéir!
» Alkohol (mer @n tva portioner) férsémrar sémnkvaliteten!

Kalla drycker eller att suga pé& isbitar kan hjélpa mot
trotthet.

Férebyggande av trétthet med hiélp av koffein eller andra
uppiggande medel &r bara en tillféllig 18sning, som inte tar
bort behovet av tillréicklig sémn.

En bra maltid byggs upp sé att halva tallriken upptas av kokta
eller réa gronsaker, en Ifoidrdeolel av potatis, ris eller pasta och en
fiagrdedel av kétt, fisk eller kyckling med lag fetthalt. Mjslk eller
surmjdlk med l&g fetthalt ér en bra maltidsdryck. Till maltiden hor
ocksa 1-2 skivor fullkornsbréd med vegetabiliskt margarin. Bar
eller frukt som efterratt kompletterar méltiden, eller s& kan de &tas
senare som mellanmdl. = - - -=----------o -~ >



Mediciner

Anvéndning av sémnmediciner rekommenderas inte vid
skiftarbete. Sémnmedicin &r endast avsedd for tillféllig
sémnldshet eller vid séllsynta nattskift eller skifteskombinatio-
ner. Sémnmediciner gor en inte heller alltid piggare efter att
man sovit.

Melatonin kan anvéndas fér behandling av jetlag, men passar
inte s& bra for skiftarbetare. Det finns inte tillréickligt med
kunskap om de léngsiktiga effekterna och bieffekterna av
melatonin.




Familj och sociala
relationer

Skiftarbete

kan sté i konfliki med familjelivet och sociala aktiviteter. Egen
motivation och stdd frén familj och vénner gor det dndé
|éttare att samordna tidtabellerna och orka med skiftarbetet.
Om man vet vilka skift man ska arbeta en tid framéver blir det
|éttare att planera gemensamma aktiviteter.

Delaktighet i planeringen av arbetstiderna underléttar
samordningen av arbetet och det 6vriga livet.




Reservera tillrackliat med tid for samvaro
med partnern och barnen

Sétt upp ett schema som visar alla arbetsskift hemma sé
att alla kan se det — d& vet de dvriga familjemedlemmarna
exempelvis ndr en fordlder behdver f& sova i fred efter eft
nattskift.

Att dela upp hemsysslorna inom familjen har positiva
effekter pa tidshanteringen.

| svéra situationer hidlper det att prata och tillsammans
forscka hitta en 16sning.

Stressfria méltider under ledig tid fréimjar gemenskapen i
familjen.

Man kan undvika att glida ifr&n familjen nér

partnern och barnen férhaller sig positivt till skiftarbetet
och ger socialt stod

chefen ger stéd och hiélp
det finns majlighet att delta i planeringen av arbetsskiften
arbetstagaren har tillréickligt ménga lediga helger

arbetstakten inte blir for hard, sa att energin récker Gven
till familjen och véinnerna.

Delta i planeringen av arbetstidslésningarna
p& arbetsplatsen

Du har méjlighet att framfdra din ésikt.

En central faktor &r antalet lediga helger och kvéllar: ju fler
lediga helger och kvéllar, desto mindre kommer skiftarbetet
att stdra familjelivet.

Behoven hos arbetstagare i olika aldrar och livssituationer

tydliggérs.




Motion

Det ar bra for skiftarbetare att motionera.

Regelbunden motion férbéttrar sémnen och sémnkvaliteten,
energinivén i arbetet och pa fritiden samt hélsan i allménhet.
Motion gér det ocksé lattare att hélla sig pigg nér man
arbetar natt.




Hitta en motionsform som passar dig och
som du kan utéva trots din oregelbundna
arbetsrytm

» Agna dig at mattig motion (t.ex. promenader, jogging,
simning, gymnastik) 2-5 génger i veckan, 20-60 minuter i
taget.

 Se till att fa vardagsmotion sé ofta det ér majligt,
exempelvis genom att cykla till arbetet och gé i trappor.

D Undvik tung motion 2—4 timmar innan du gér och légger
dig, eftersom kroppen behéver tillréickligt med tid for att
&terhdmta sig fran effekterna av motionen.

D Motionera helst efter morgon- och dagskift.

D En promenad eller cykeltur i solljus efter nattskiftet hjdlper
dig att aterstélla dygnsrytmen.

D Undvik att motionera precis innan kvillsskiftet.

» Om du motionerar mellan nattskiften, ta en kort ’rupp|ur
fore ndsta nattskift.




Om arbetstiderna
orsakar stress

Skiftarbete och oregelbundna arbetstider

&r belastande och orsakar stress. Typiska symtom pé stress &r
nervositet, irritation och spéndhet.




Arbetstagarens egna metoder for
stresshantering

Prata med familjen. Det &r viktigt att familjen accepterar
skiftarbetarens tidtabeller.

Arbetskamraterna ér i samma situation, och man kan
dérfsér gérna fundera pé olika séitt att hantera stressen
tillsammans med dem.

Sk stdd hos din chef.
Gor négot du tycker om, rér p& dig och vistas ute.

Reservera tid fér dig sjdlv, vila och koppla av.

Nar du ér stressad, lémna inte ensam

Prata med dina vdnner, dina arbetskamrater och din chef.

D Vénner och bekanta som é&r i sammas situation (som allts&

ocksa skiftarbetar) forstér formodligen béist de begréins-
ningar som skiftarbetet skapar i det sociala livet.

Delta i utvecklingen av arbetsrutinerna pé din arbetsplats.
De effektivaste metoderna for att hantera prob|em ar
sddana som &r 18sningsinriktade och syftar till att éndra pé
det som orsakar stress.
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