Vart att veta ...




De allra flesta ménniskor arbetar dagtid.
Négra arbetar kvillstid eller pa natten.

Minniskan dr anpassad for att vara vaken
och arbeta under dygnets ljusa tid,

det vill sidga pa dagen. Darfor ér den allra
storsta delen av produktionen av tjanster
och varor forlagd till dagtid.

En del arbetsuppgifter dr dnda nddvindiga
att utféra under natten, till exempel
underhallsarbeten.

De som arbetar pa natten reagerar pa olika sitt.
En del trivs bra och vidlkomnar mgjligheten

att vara lediga pa dagen. Andra mar daligt

av nattarbete och vinjer sig aldrig.

Aterigen andra tycker inte om att arbeta pa natten,
men kan dnda klara det bra om fGrutsittningarna
ar de ritta.

Denna sista grupp omfattar de flesta manniskor.



Vad menas med nattarbete?

Med nattarbete avses arbete forlagt till tiden 24.00 — 05.00.
Detta giller enligt bade lag och kollektivavtal.

Vad menas med natt-
arbetande?

Med nattarbetande avses den som normalt utfér minst
tre timmar av sitt arbetspass under natt eller troligen
kommer att fullgéra minst en tredjedel av sin ars-
arbetstid under natt.

Med natt menas 1 detta avseende
perioden 22.00 — 06.00.

Vad sager reglerna?

I arbetstidslagen finns bland annat regler om nattarbete.

Lagen giller i princip all verksamhet i Sverige som utfors av anstéllda.
Lagen giller alltsa dven utldndska foretag verksamma i Sverige.
Arbetstidslagen ticker de regler som finns i EU-direktivet om arbetstider.

Arbetstidslagen kan helt eller delvis avtalas bort genom kollektivavtal.
Avtalen kan vara centrala eller lokala. Det dr vanligt att kollektivavtal ersdit-
ter lagreglerna. Det ar viktigt att kontrollera med arbetsgivaren eller facket
vad som giller.

Arbetsmiljoverket har tillsyn 6ver arbetstidslagen och kan dven medge undan-
tag fran vissa av lagens regler. Efterlevnaden av kollektivavtal Gvervakas av
de avtalsslutande parterna. Arbetsmiljoverket har inte tillsyn 6ver kollek-
tivavtal och kan dérfér inte bedoma om avtalen anses f6lja lagen eller vara
skiliga. Bestimmelser om ldkarundersokning for nattarbete framgar

av Arbetsmiljoverkets foreskrifter AFS 2005:6 Medicinska kontroller

1 arbetslivet.



Vad hander da man sover?

Vanligaste sémnbehovet for vuxna dr omkring 7 timmar per dygn.
Amnesomsittningen sjunker i hjirna och periferi (sinkning av hjirtfrekvens,
andningsfrekvens och kroppstemperatur).

® Hojda nivaer av tillvaxt- Vaken
hormon, testosteron, m.m.

REM-sémn =
® Sinkta nivaer av andra

hormoner sdsom kortisol,

adrenalin, m.m. Somnstadie 2

Somnstadie 1 =

® Immunsystemet aktiveras. Somnstadie 3
Djupsémn

® Minnet och hjarnans energi- o 4
nivaer uppgraderas. 1 2 3 4 5 6 7 8tm

Den biologiska klockan gor att under dygnets morka del Sémnen pendilar
kommer halten av sémnhormonet melatonin att hojas Zl’:gz; olika somn-
samtidigt som kroppstemperaturen sjunker.

Kroppen dr som mest instidlld pd sémn under natten

mellan klockan tva och fem.

Vad hinder d& man sover for lite? ) =

® Trotthet och sdémre funktionsformaga
(reaktionsférméga, minne).

Foérsdmrad blodsocker- och blodfettsreglering.
Ho6jd dmnesomsittning.
Forsvagad immunaktivitet m.m.

Hormonbalansen dndras.

Pa lang sikt 6kad risk for hojt blodtryck, mag-
och tarmbesvér samt hjért-karlsjukdomar.

All somnbrist innebér inte en omedelbar hilsofara. Effekten beror pa hur
mycket sémn som foérlorats under ett dygn. Forlust av en timme ger ingen
effekt. Tva forlorade timmar ger viss effekt, men okar betydligt om det sker
flera dygn i rad. Fem timmars sémnbrist innebir en funktionsnedséttning
jamforbar med péaverkan av alkohol eller somnmedel och ger en 6kad
olycksrisk.



Helt utebliven sémn ett dygn betyder allvarlig funktionsnedséttning
och stor olycksrisk.

Utebliven somn under tva dygn innebir total utslagning.

Bilk6rning vid somnbrist ger en 6kad olycksrisk!

Hur kan man forbattra mojligheten
att klara nattarbete?

Somnbrist tas igen av kroppen genom att nésta natts somn blir djupare.
Déaremot blir somnen inte mycket lidngre.

® Tupplurar kan effektivt motverka somnighet och Ska
funktionsformagan under ett nattskift. En tupplur
pa trettio minuter motsvarar tva timmars normal
somn.

® En ljus arbetsplats dr uppiggande, \ a2
en mork dr sGvande. | \’)

e Koffein (kaffe, Coca-Cola) eller te kan tillfalligt
minska somnigheten.

® Bra sikerhetsrutiner behovs for att hantera
den okade olycksrisken.

e Kraftiga maltider nattetid bor undvikas.
Huvudmalen bér intas pa dagtid.

Efter arbetet dr det viktigt att sdmnen blir s& bra som maojligt.
Mainniskan har en naturlig dygnsrytm som styrs av ljuset.

Det medfor att det dr svarare att vara vaken pa natten och svarare
att sova pa dagen.

Om man arbetar natt kan man fa tillfdlliga somnstorningar.

De flesta brukar kunna somna ganska snart nir de kommer hem,
dven om det d4r morgon. Diremot &r det vanligt att man vaknar
flera timmar for tidigt och inte blir tillrackligt utsévd.

Det kan vara bra att dela upp somnen efter ett nattpass i tva delar
— en huvudsomn direkt efter arbetspasset
— en kortare tupplur pa kvillen infér kommande nattpass.



Nagra tips for battre somn ...

® Se till att sovrummet &r svalt, morkt och tyst.
® Forsok att sova ostort. Sting av mobiltelefonen.

® Minska méingden kaffe, te, energidrycker och koffein-
haltiga lidskedrycker.

® Drick inte for mycket innan du gar och lagger dig.
Risken dr stor att du vaknar och maste ga pa toaletten.

Tillbringa tid i dagsljus varje dag.
Alkohol och rokning paverkar somnen negativt.
Skaffa rutiner for singgaendet, till exempel olika sitt att varva ner.

Lyckas du inte somna, kliv upp ur singen och bérja om.




Vad du ater och dricker!

Anledningen till att man inte bor &ta nattetid 4r att kroppens dmnesomsétt-
ning dr annorlunda pa natten dn under dagen. Olikheterna bestdr, oavsett om
man sover eller dr vaken och arbetar. Pa natten sjunker kroppstemperaturen
och matsmaltningen gar pa sparlaga.

I Undvik att ata mellan 02.00 — 06.00 I

Endast yngre personer och viltrinade personer har ett stdrre energibehov
och kan behova éta nagot pa natten. At giarna frukt eller en smorgas,
men undvik fet mat eller s6tsaker.

® Om nattmat dr nédvéndig, vilj en liten portion och
helst varm mat eller dryck. Vilj till exempel gron-
sakssoppor, yoghurt, medelgrovt brod med
skinka, keso och frukt.

® At huvudmélet p& dagtid, dven om du
jobbar natt.

® Forsok dta pa samma mattider varje dag
om mojligt.

® At frukost innan du gir och ligger
dig efter nattpasset, men drick inte s mycket.
Man vaknar létt av att man maste ga pa toaletten.
Frukosten bor vara kolhydratrik (flingor, grot, mjolk,
yoghurt, frukt) men undvik sockersétad mat.

Det dr en fordel om man kan begrinsa antalet natt- eller morgonpass i rad.
Man bor undvika forldngda kvéllspass som stricker sig 6ver natten.
Individen bor ha inflytande 6ver pausernas forldggning. Det dr bra om en
paus med mdgjlighet att ta en tupplur kan léggas in i ett nattpass.

Den som alltid mar déligt av nattarbete eller av annan anledning inte kan
klara det, ska tala med 1 forsta hand sin arbetsledare eller annars med sin
fackliga representant.



Las mer om nattarbete och somn:

Sov gott! SEKO
Mat och somnskola Mjolkfrimjandet
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