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BAR transport og engros

Branchearbejdsmiljeradet for transport og engros (BAR transport og engros)
er det arbejdsmiljgforum, hvor arbejdsgiverorganisationer og fagforeninger
inden for transport og engros samarbejder om at fremme arbejdsmiljgforhold
p& branchens omréde.

Sund nat pa skinner

Pa alle tider af degnet arbejder lokomotivferere, hdndveaerkere, stewarder, ren-
geringsassistenter, trafikledere m.fl. pa jernbanerne i Danmark.

Mange trives godt med de skaeve arbejdstider, men skiftearbejdet kan ogsa
veere hard kost for bade helbred og familieliv.

| denne pjece kan du hente gode rad og inspiration til, hvordan du og din
familie lever bedst og sundest med skiftearbejde.

Samtidig kan du blive klogere pa, hvad virksomheden kan gere for at gere
skiftearbejdet mindre belastende i praksis.

| tilknytning til pjecen er der lavet et website, hvor du kan se og leese meget
mere om emnet. Se det pd www. bartransport.dk.

Hjaelp os med at gore materialerne bedre!

BAR transport og engros anvender brugernes bedemmelse af materialerne til
at blive bedre. Materialerne evalueres i en vis periode efter deres offentligge-
relse. Alle kan bidrage til evalueringen p& hjemmesiden www.bartransport.dk

God leeselyst!

Branchearbejdsmiljgradet
for transport og engros

Der er ekstra god grund til at passe pa
dit helbred

De sidste 20 ars forskning har vist, at folk, der arbejder pa skeeve tidspunkter,
har starre risiko for en raekke sygdomme end folk, der har et almindeligt 8-16
job.

Dels er der en reekke akutte gener som sgvnbesveer, problemer med fordgijel-
sen og treethed. Disse symptomer forsvinder ofte efter et stykke tid. | perioder
med arbejde om dagen eller i ferier forsvinder symptomerne ofte fuldstaendig.

P& leengere sigt ser det ud til, at natarbejde kan give en reekke alvorligere syg-
domsrisici, blandt andet hjerte-sygdomme, mavesar, brystkraeft og diabetes.

Det er arbejde om natten, der giver de storste helbredsmaessige konsekven-
ser. Arbejde om eftermiddagen og i weekenden (undtagen natarbejde) giver
ikke de store problemer for helbredet.

Videnskaben kan ikke give entydige svar pd, hvorfor natarbejdere bliver mere
ramt af sygdom end resten af befolkningen, men meget tyder pd, at det heen-
ger sammen med, at der gar kuk i kroppens naturlige degnrytme pa grund af
det anderledes sgvnmganster.

God sevn, sund kost og motion er godt for alle - men som skiftearbejder har
du ekstra god grund til at leve sundt og passe pa dit helbred.

| |
Forskel pa folk Helbredsrisici
Hvor steerkt natarbejdet pavirker, e Hjertesygdomme

afhaenger bade af, hvordan arbej- ¢ Mave-tarmsygdomme
det tilretteleegges, hvor gammel e For tidlig fodsel

man er, i hvor hgj grad vagterne e Brystkreeft

passer ind i det gvrige sociale e Ulykker

liv og af, om man er A- eller

B-menneske. |
Akutte reaktioner

Sevnproblemer

Treethed

Fordgjelsesproblemer

Humgrforandringer

Flere fejl og ulykker

Sociale problemer



Skiftearbejde udfordrer din sgvn

En god sevn reparerer og genopbygger kroppen og hjeelper pa dine evner

til at lese problemer og giver dig overskud. Men de fleste mennesker med
skiftearbejde oparbejder sesvnmangel pa 1 — 3 timer dagligt eller mere. Iszer i
forbindelse med nattevagt. Derfor anses sevnmangel for at veere en af de vig-
tigste forklaringer pa, at skiftearbejde er sundhedsskadeligt.

Din krops naturlige degnrytme er tilpasset, at du far sollys om dagen og
merke om natten. Derfor er din krops ”indre ur” indstillet til at veere vagen og
spise om dagen og sove om natten. Dit indre ur holder gje med tiden, og du
kan som sadan ikke selv styre din degnrytme. F.eks. bliver mange mennesker
treette kl.4 om morgenen, reaktionstiden nedseettes og kropstemperaturen er
lav, s& du bliver kuldskeer.

Dit biologiske ur fungerer sammen med dine hormoner og indvirker, nar du
efter en lang arbejdsnat gleeder dig til at sove, men dit indre ur forteeller dig,
at du skal veere vagen. Det betyder, at du kan have sveert ved at sove leenge
om dagen.

Dine omgivelser pavirker ogséd degnrytmen. Socialt samveer, spisning og fri-
tidsaktiviteter er om eftermiddagen og aftenen, hvor dit nattearbejde kraever
et andet manster. Og om dagen er der lys og stg;.
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|
Rad til god sgvn

1. G& i seng sa tidligt som muligt efter din nattevagt. Helst for kl. 10.
Det giver leengere dagssevn.

2. Sov sa lang tid som muligt i ét streek. 7 timers sgvn dagligt anbefales,
men sgvnbehovet varierer fra person til person.

3. Enlurilegbet af dagen kan give dig energi. Tag f.eks. et aftenhvil.
Undga dog at hvile for leenge, sé du ikke kan falde i sgvn i din
hovedsgvn.

|
Alderen har indflydelse

Alderen har indflydelse pa tolerancen over for skiftende arbejdstider.

Mennesker i 40’erne eller 50’erne, der har haft skiftende arbejdstider gen-
nem mange ar uden problemer, kan pludselig f& sygdomssymptomer som
folge af de skaeve arbejdstider.

Hvorfor, er der endnu ingen, der ved. En medvirkende arsag kan veere, at
sgvnen bliver mere ujeevn og skrebelig som arene gar, og muligvis bliver
man mere morgenmenneske, jo mere man kommer op i arene.




Sund natmad

N&r man arbejder pa skiftehold og om natten, kan der nemt ga kuk i malti-
derne.

En del skiftearbejdere oplever pa et eller andet tidspunkt problemer med
maven. Det kan haenge sammen med uheldige kostvaner, og at maltiderne
spises uregelmaessigt. Skiftearbejde indvirker pa dit stofskifte og belaster
mave-tarmsystemet. Derfor er det vigtigt at spise rigtigt om natten.

De enkle rad er at spise tre sunde hovedmaltider hver dag pa omtrent samme
tidspunkter af degnet. Du kan med fordel undlade at spise de sidste 3-4 timer
for din hovedsevn, men for hovedsgvnen tage et let morgenmaltid.

Maltider, der er for tunge, for sade eller for fede kan give dig store blodsuk-
kerudsving og gere dig slov.

Da mange virksomheder holder kantinen lukket om natten, kan man veelge at
opsaette en mikrobglgeovn, et kaleskab og eventuelt en sandwichautomat til
natmaden.

Hvornar og hvor meget, du skal spise, vil afheenge af, hvornar du arbejder

i lebet af degnet. Hvis du kun har fa nattevagter, kan det vaere en god idé
fortrinsvist at spise om dagen. Uanset hvad, vil det veere en fordel for dig at
saette dine maltider i system

N |
Forslag til spiseplan, hvis du Gode rad om kost
moder pa nattevagt kl. 22:

1. Spis sund og alsidig kost
KI. 7 Let morgenmad 2. Spis tre hovedmaltider om
Kl. 8-14 Hovedsgvn dagen
Kl. 14:30 Frokost 3. Undga for meget kaffe, te, cola
KI. 19 Let aftensmad og andre opkvikkende og
KI. 02 Let maltid mad. sukkerholdige drikkevarer

4. Undgé alkohol og sovepiller.

Natarbejde pavirker hele familien

At fa tid til familieliv med skiftende arbejdstider kan veere en sveer balance-
gang. Nar barnene eller partneren kommer hjem efter en aktiv dag, sa er din
dag maske forst lige startet, og nar familien skal sove, gar du pa arbejde.
Det er ikke helt problemfrit at f4 tid og overskud til de sociale aktiviteter med
familie og venner.

Den positive side af det er, at du kan vaere sammen med bernene eller dyrke
dine interesser, ndr mange andre er pa arbejde. Du har maske ligefrem valgt
dine vagter ud fra, hvornar du fungerer bedst pa degnet, og hvornar det pas-
ser godt for familien.

Arbejder din partner ogsa forskudt, s& kan | udnytte det til jeres fordel. F.eks.
med planlagte formiddags- eller eftermiddagsaktiviteter, nar | begge har fri.

Bagsiden kan vaere, at familien skal veere stille og vise hensyn, nar du sover,
at din partner skal tage sig af bernene og sociale aktiviteter, mens du er pa
arbejde, og nogle maltider ikke spises i faellesskab.

Din omgangskreds ma indstille sig pa, at du er til radighed pa skiftende tider
af dagnet, og at det kan vaere en god idé at planleegge feelles aktiviteter pa
forhand.

Det er en god idé at tale sammen med din familie om, hvordan din degnrytme
og dit velbefindende pavirkes af dine skiftende vagter. Det hjeelper, nar alle
har storre forstaelse for, at du kan veere traet og uoplagt pa tidspunkter, hvor
de andre er friske.

|
Gode rad til familien

Planleeg din fritid og dit samvaer med familien

Forteel din familie og venner om dine arbejdstider

Serg for, at du har ro og at familien viser hensyn, nar du skal sove
Opdel om muligt lejligheden/huset, sa | har en stillezone

Forteel familien, at det er vigtigt, du far sammenhaengende sgvn
Involver din keereste/eegtefeelle i, hvordan du har det. Foler du dig traet,
irriteret, trist, har det darligt — s& forteel det, s& din partner ved, at du
ikke er pa toppen lige nu. P4 den made kan | forebygge og undga
skaenderier.
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Motion til arbejdet

Hvis du dyrker motion, er der god chance for, at du kan sove leengere og
bedre i de perioder, hvor du har natteskift. For en sund krop giver en sund
sgvn. Omvendt geelder det, nar man er syg eller misligholder sin krop, sa er
forudsaetningerne for en sund sevn ikke til stede.

Lab, svem og ga

Nar du har skiftearbejde kan det veere sveert at deltage i holdsport og moti-
onsformer, der foregar i dags- eller aftentimerne, hvor du sover eller er forhin-
dret pa grund af dit vagtskema. Du kan i stedet vaelge motion, som du kan
dyrke uafhzengigt af andre eller du kan indrette dit vagtskema, s& du har faste
dage, du dyrker motion pa.

Motion, du lettere kan dyrke uafhaengigt af faste skemaer:
En rask gatur

Lab

Svemning

Arbejde i haven

Gymnastik hjemme

Styrketraening

Fitness

Tennis og badminton udenfor klubtiderne.

Né&r du motionerer, kan du med fordel kombinere udstraskningsevelser med
ovelser, hvor du far pulsen op.

|
Gode rad til en sund krop

1. Hold dig i god fysisk form

2. Opbyg vaner, sa du gér en tur, gér i haven eller dyrker motion flere
gange om ugen

3. Kom ud i den friske luft og fa dagslys hver dag

4. Undlad kraftig motion inden du skal sove.

Motion styrker knogler, led, muskler, hjerte og sind - og modvirker stress
og hjerte-karsygdomme.

Fa en helbredskontrol

Nar du far natarbejde, har du ret til gratis helbredskontrol ifglge EU’s arbejds-
tidsdirektiv. Din forste undersegelse skal tilbydes, for du pabegynder natar-
bejdet og herefter med minimum 3 &rs mellemrum.

Samtalen handler om din sundhed og trivsel i forhold til arbejdet om natten.

Det er forskelligt, hvor og hvordan helbredssamtalen foregar, men ofte vil det
veaere en samtale med en sygeplejerske, der ud fra dine konkrete arbejdsfor-
hold taler med dig om mulige konsekvenser ved at arbejde om natten, hvor-
dan du kan forebygge gener og helbredsskader, og | drafter dine eventuelle
bekymringer. Du vil normalt f& en udvidet kolesterolmaling, malt blodtryk,
blodsukker, BMI mm.

Hvis sygeplejersken skonner, at du har brug for en lzegelig vurdering af dit
helbred, henvises til din egen laege eller en arbejdsmedicinsk klinik.

Helbredskontrollen er et frivilligt tilbud til alle natarbejdere.
Helbredskontrollen mé ikke forveksles med den obligatoriske helbreds-
godkendelse, som er et krav til flere grupper af ansatte pa jernbanerne.

Hvem har ret til helbredskontrol?

Helbredskontrollen skal tilbydes alle natarbejdere, der udferer mindst tre
timer af sin daglige arbejdstid i natperioden, eller mindst 300 timer inden
for en periode pa 12 maneder. En natperiode bestar af mindst syv timer,
hvoraf de fem timer er placeret mellem kl. 00.00-05.00. Medmindre andet
er aftalt, er natperioden fra kl. 22.00-05.00.
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En god nattevagt er hele virksomhedens
ansvar

Det er et faelles ansvar for arbejdspladsen at gere skiftearbejdet mindst muligt
belastende. For arbejdspladsen er der bade kortsigtede og mere langsigtede
grunde til at sikre et sundere natarbejde. Et sundere natarbejde gavner den
sundhedsmaessige, psykiske og sociale situation. Glade og sunde medarbej-
dere gor det nemmere at fastholde og rekruttere nye medarbejdere til natte-
vagterne.

Vagtplanen er vigtig

En vagtplan, der tager hojde for de helbredsmeessige anbefalinger, er en
hjernesten i forsgget pa at skabe et sundere natarbejde. Som planleegger ma
man derfor teenke kreativt, hvis bade en ”sund” planleegning, driftsmaessige
krav og medarbejdernes indflydelsesmulighed skal sikres.

Vagtplanen ma - indenfor opgavelgsningens rammer - tilpasses medarbej-
dernes individuelle behov og @nsker. Der vil altid veere nogen, der vil trives
bedre med nattevagter end andre. For medarbejderne er forudsigelighed
meget vigtig. Ved man i god tid, at man skal pa arbejde om natten, opleves
belastningen mindre

|
Gode rad til virksomheden

1. Formindsk maengden af natarbejde

2. Reducer antallet af nattevagter til max 2-3 stk. i treek

3. Undga korte intervaller mellem to vagter

4. Undga lange vagter

5. Begynd ikke morgenvagten for tidligt

6. Roter med uret

7. Serg for flest mulige friweekender

8. Find en balance mellem regelmaessighed og fleksibilitet
9. Begreens afvigelser fra det planlagte

10. Informer i god tid om planer og afvigelser.

|
Onskearbejdstid

@nskearbejdstid handler om, at medarbejderne i hgjere grad selv valger,
hvornar de vil arbejde. Det indebaerer, at de ansatte indtaster gnsker til
deres arbejdstid via et computerprogram, som s udarbejder de endelige
vagtplaner.

Erfaringerne fra udlandet tyder pd, at enskearbejdstid har en positiv effekt
pa medarbejdernes helbred og trivsel og for det psykiske arbejdsmiljg pa
arbejdspladsen. Herhjemme er der endnu kun meget fa erfaringer med
onskearbejdstid, men en gruppe forskere er i samarbejde med en raekke
danske virksomheder ved at undersgge de positive og negative konse-
kvenser af at indfgre gnskearbejdstid.




