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LANGTIDSFRISK

TURNUS

Produktivitet /
Kvalitet

Effektivitet
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ARBEIDSMILJGLOVEN

Etter et EU-direktiv P

8 10-11. Nattarbeid

(7) Arbeidstaker som hovedsakelig utfgrer arbeid om
natten, skal gis tiloud om helsekontroll far
tiltredelse og deretter med jevne mellomrom.

(1) Arbeid mellom kl. 2100 og kl. 0600 er nattarbeid.
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RISIKO

Hvorfor risiko ?

Redusert produksjon av melatonin
_ Normal dggnvariasjon endres

Stadig endring av dggnrytmen
_ Kroppens ulike funksjoner har en dggnrytme
_ Ubalanse nar vi endrer dggnrytme

Samvirkning av faktorer | arbeidsliv, livsstil og arv
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IVEM BOR IKKE JOBBE NATT ?
20 % klarer det absolutt ikke

Personer over 55 ar bar ikke begynne med nattarbeid
Personer med fordgyelsesproblemer

Personer som er avhengig av stabil dggnrytme

_ B-mennesker klarer det bedre enn A-mennesker
_ Sykdommer

Personer med hjertesykdom

Gravide og kvinner som planlegger graviditet
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HVEM TALER NATTARBEID BEST ? -
10 % trives med nattarbeid @

70 % holder ut pa et vis

De som :

Spiser regelmessig

Er normalvektig

Er fysisk aktive

Er ikke rgykere

Klarer a sove sammenhengende pa dagtid
Er B-mennesker

Er yngre enn 45 ar

Evner a hente seg inn etter stress
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RAD FOR N

TURNUSPLANLEGGING \II |

e J
Medvirkning og individuelle hensyn
Fa nattskift etter hverandre, maks 3, helst 2
_ Kortere resynkronisering
Rotasjon med klokka
Ikke for tidlig avigsningstid
_ Mest mulig sgvn mellom : 24 til 06
Hviletid mellom vakter, helst mer enn 11 timer

Hviletid etter nattevakt : minst 24 timer fri, helst 27 3
dager

Regelmessig |gpende perioder med

sammenhengende fridager
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_ Sgvnforstyrrelser A~ AV A
_ Sgvnlengde E fz
_ Sgvnkvalitet /
_ Sgvnbehov

Irritabilitet, rastlgshet og tristhet
Angst og nervgsitet

Depresjon og mani
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Fordi utskillelse av fordgyelses-enzymet er endret

MAGE / TARM-LIDELSER

Dyspeptiske plager
Forstoppelse
Smerter

Rad :
Unnga

kraftige maltider om natten
Rayking

Kaffe

Stress

g; bode

KOMMUNE



HIJIERTE/KAR-LIDELSER 0‘5

Cw
_ Forhgyet kolesterol
_ Forhgyet Blodtrykk $— 2
_ Overvekt
_ Hijerteinfarkt
RAD :
Sunn livsstil T nok sgvn, sunn kost og mosjon
Ikke rayke

Unnga kraftifg mat om natten
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GRAVIDE

_ @kt risiko for aborter
_ Tidlig fadsel
_ Lavere fgdselsvekt

Tiltak :
_ Tilbud om dagarbeid
_Jordmor BHT i bistand for a tilrettelegge
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ULYKKESRISIKO @,,
W

_ Darligere konsentrasjon gker risiko for feil Tl

_Underskudd av sgvn T sammenlignes med promille
_ 177 19timer:0.5a
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PA VAKT - FOREBYGGENDE TILTAK

En liten sovestund fagr nattevakt
God belysning

Frisk luft

Passe temperatur

Kontakt med arbeidskamerater
Forandring | arbeidsoppavnene

Unnga ensformig arbeid, alenearbeid, fysisk tungt
arbeid, sterk varme og stgy

Inntak av lettfordgyelig mat
Power naps
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Prioriter sgvn

ETTER NATTEVAKT

God sgvnhygiene

Ikke innta koffein, alkohol, nikotin eller for mye mat og

Unnga morgenlyset etter nattskift

Stille, mgrkt og kjglig soverom

Sgarge for nok sgvn

Unnga a sove for lenge etter siste nattevakt

drikke far du legger deg etter vakta
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7 & MALRETTET
'  HELSEUNDERS@KELSE

Formalet er a forebygge arbeidsrelaterte helseskader

_Informasjon om forebyggende tiltak
_Individ
__ Bedriften

__Undersgke Ift risikofaktorene

_ Omplassere til dag dersom arbeidstaker har
helseplager

_ Sikre at behandling settes i verk og falges opp
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Arbeidstakere | helsesektoren
_ Faste nattevakter

Stilling pa minst 50 % nattarbeid
| forbindelse med ansettelse

Videre
_ Hvert 5. ar for arbeidstakere under 45 ar
__ Hvert 2.7 3- ar for arbeidstakere over 45 ar
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GJENNOMFIRING

_ Formgte med lederne

_ Gruppeorientering i leder deltar
_ Risikofaktorene
_Radgivning om hvordan redusere helseplager
__ Gjennomgang og drgfting av turnus
h

I

_Individuell malrettet helseundersgkelse
v/ Bedriftslegen
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MALRETTET HELSEUNDERS@KELSE

Anamnese

__Arvelige sykdommer
Yrkesanamnese
Aktuelle helseplager
Graviditet
Medikamenter
Subjektive opplevelser av nattarbeid
__ Erdu A eller B-rmenneske
Sosiale faktorer

_ Livssitil
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JOURNALFORING

AVDELING
_ Gjennomgang av turnus
_ Gjennomgang av organisering av arbeidet

INDIVIDUELL
_ Helsejournal
_ Dokumentere at risikofaktorene er undersgkt
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