


Det er livsfarligt at
fa for lidt sevn

En god nats sevn betyder meget for, hvordan man
har det — bade hjemme og pé arbejde. Det viser den
viden, vi i dag har om spvnens betydning. For lidt og
for dérlig sevn kan nemlig pavirke sundheden. Det
kan gge risikoen for sukkersyge og overvaegt, det kan
give depressive symptomer, give irritation samt pé-
virke hukommelse og koncentration. Nattesgvn har
formentlig ogsa en afgerende betydning i kampe
mod flere kraeftformer.

Sevn er livgivende og derfor ngdvendig.

Vilever i en verden, hvor mange er nedt til at arbejde
pé skeeve arbejdstider. Men vores organisme er ikke
indrettet til det. Sovnen er kun et af de omrader, som
péavirkes alvorligt ved arbejde om natten.

Nat- og skifteholdsarbejdere har ikke samme mulig-
heder som andre for at f4 den nedvendige spvn.

Denne pjece giver nattens arbejdere viden om sov-
nens betydning. Mélet med den er at afbede nogle af
de skadelige virkninger, som isaer arbejde om natten
giver, og derved skabe bedre forhold for de kolleger,
som m4 arbejde pa skeeve tidspunkter.

Pjecen indeholder ogsa en raekke gode rad til dig selv
og til arbejdspladsen.

Fa mulighederne sat i spil pa din arbejdsplads!
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Alle dyr og mennesker har brug for at sove. Nogle
sover om dagen og andre om natten. Sma dyr, der
har stor fare for at blive spist og selv skal spise ofte,
sover kort tid fx 2-3 minutter ad gangen. | den anden
ende af skalaen er de store rovdyr som fx lgver, der
sover en stor del af tiden. Heste sover stdende,
og nogle havdyr sover kun med den en
hjernehalvdel af gangen, fordi de skal
op og traekke vejret.




Natarbejde og sevn

Natarbejde er et vilkar for mange, og en af de hyp-
pigste gener er treethed og sovnproblemer. Det kan
veere sveert at undgé fuldsteendig. Men bade du og
din arbejdsplads kan gere meget for en bedre sgvn.

I denne pjece forteeller vi om, hvilke typer pro-
blemer natarbejdere typisk far, og hvorfor. Dernaest
beskriver vi de konsekvenser, for lidt sgvn giver.
Endelige kommer vi med gode ideer til, hvad du og
din arbejdsplads kan gore for at mindske omfanget
af spvnproblemer.

Natarbejde giver ofte sgvnproblemer.

Da mennesker er skabt til at veere vdgne om dagen
og sove om natten, er det sveert for de fleste at holde
sig vdgne om natten. Vi bliver iseer treette sidst pa
natten. Samtidigt kan det veere svert at sove dagen
efter en nattevagt, selvom man er traet. De fleste
leegger sig til at sove indenfor en time efter, at vagten
er slut og sover typisk 2-4 timer mindre end normalt.
Flere foler, at de vagner for tidligt, og at de ikke har
faet nok spvn.

Det er oplagt, at man bliver treet, hvis man forst har
veaeret vigen hele dagen og sé hele natten, det vil sige
iover 20 timer. Derudover er mennesker underlagt

mange forskellige biologiske rytmer. Eksempler er
sovn, kropstemperatur og udskillelse af hormoner,
der folger en degnrytme: De fleste sover om natten
og er vagne om dagen. Kropstemperaturen stiger i
lpbet af dagen og falder i lgbet af natten, s den er
lavest kl. 4-5 om morgenen. Disse dognrytmer er
med til at gore det svaert at holde sig vdgen om nat-
ten, hvor hele kroppen normalt er gearet til at sove.
Samtidig gor de det sveert at sove om dagen, hvor
hele kroppen er indstillet til at veere végen.

Dognrytmerne forskydes, ndr man arbejder flere
neetter i treek. Jo flere nattevagter i traek, jo storre for-
skydning. Det betyder ogsé, at det tager leengere tid
at vende tilbage til dagsorientering efter en leengere
periode med nattevagter. Samtidigt er det meget fa
personer, som fuldsteendig vender op og ned pé nat
og dag. Det skyldes iseer, at de fleste, der arbejder om
natten, vender tilbage til almindelig dagsorientering,
ndr de har perioder med dagsarbejde eller fri.

For ikke at forskyde degnrytmen for meget, kan du
holde dig sa teet pa dagsrutiner, som muligt. Det kan
fx veere at spise aftensmad sammen med familien.
Naér du er feerdig med at arbejde om natten, skal du
sove, som du plejer, nar du kommer hjem. Men sov




gerne lidt kortere fx ca. 4 timer. Prov s at holde dig
vagen om aftenen, s du kan gd i seng til normal tid.

Nogle har sveerere ved at vende dognet end andre. De
vil altsé veere laengere tid om at veenne sig til at have
nattevagt, selvom de har flere i treek. Nogle har svee-
rere ved at sove om dagen end andre. De vil opleve

et storre spvnunderskud jo flere nattevagter, de har i
treek. Desuden tyder det p4, at det er lettere for unge
end for zldre at hdndtere generne ved natarbejde.

For lidt sgvn har betydning for risikoen for
fejl og ulykker

For lidt sevn medferer forst og fremmest, at vi bliver
treette og har tendens til at falde i sevn. Sevnmangel
nedsatter opmaerksomheden, mindsker koncen-
trationsevnen og forleenger reaktionstiden. Det oger
risikoen for fejl og ulykker. Desuden oplever mange
nedsat hukommelse og darligt humer som folge

af sevnmangel. Disse akutte reaktioner gar typisk
over, nr man ikke leengere arbejder om natten fx pa
dagskift eller i ferier.

Undersogelser viser, at personer, der sover mindre end
seks timer pr. degn, har storre risiko for at udvikle fx
hjerte-kar sygdomme, end dem der sover syv til otte

timer i dognet. Samtidigt er der sterre risiko for at blive
forkelet, hvis man herer til dem, der sover i kort tid.

Da undersogelserne hovedsageligt omfatter per-
soner, der har dagarbejde, kan resultaterne dog ikke
med sikkerhed overfores til de, der sover i kort tid,
fordi de arbejder om natten.

Hvad kan man selv gare for at sove godt?
Man kan heldigvis godt "l1&ne lidt sgvn i banken”
forstet p4 den made, at man kan holde sig vigen
leengere, end man plejer. Det geelder ogsé, selvom
man er treet. Til gengeeld ma man forvente at skulle
betale tilbage senere. P4 samme mdde kan det veere
en god ide at forsoge at "satte lidt sevn i banken”
ved at sove leenge om morgenen eller tage en lur om
eftermiddagen, inden man skal pé nattevagt.

Hvis du har problemer med at sove, kan du maske
blive inspireret af rddene i pjecen. Radene bygger
dels pd videnskabelige undersagelser og dels pa
sovnforskeres erfaringer. Det er dog vigtigt at veere
opmerksom p4, at vi er forskellige som mennesker.
Det kan godt veere, at du sover glimrende, selvom du
ikke folger radene. I sd fald bliv endelig ved med at
gore, som du plejer.



Gode rad til dig

e Prioriter din sevn. Du kan ikke bdde arbejde hele
natten og forvente at né alt muligt den folgende
dag. Sa ga i seng straks efter du kommer hjem fra
en nattevagt. Sov gerne til middag inden du skal
pa nattevagt.

* Slap af og gear ned et par timer inden du skal sove.
Hvis du fx dyrker hédrd motion lige inden, du skal
sove, kan det vaere sveerere at falde i sovn.

* Spring pa spvntoget, nar det kommer. Muligheden
for at falde i sevn kommer i belger. Hvis du holder
dig vagen lidt for leenge, selvom du egentlig er
treet, fx fordi du vil se en film feerdig eller er i gang
pé computeren, kan du risikere at kvikke op igen
og have svert ved at falde i sgvn senere.

¢ Sovi et koligt (men ikke koldt) og merkt rum.

» Undg4 at blive vaekket. Du kan fx forteelle familie-
medlemmer eller geester, hvornar du vil sove.

¢ Sluk telefonen og brug erepropper.

» Brug veekkeur, hvis du skal tidligt op. Sevnen bliver
darligere og mere urolig, hvis du er bekymret for,
om du vagner i tide.

e Spis lidt, men ikke for meget inden du skal sove.
Det er sveert at sove, hvis du er sulten. Det samme
er tilfeeldet, hvis du er meget meet.

Undga kaffe og andre koffeinholdige drikke inden
du skal sove. Det kan veere fristende at drikke kaffe
sidst pa natten for at holde sig vagen, men det

kan gore det sveert at falde i sovn, nar du kommer
hjem. Husk at cola og andre sodavand ogsa inde-
holder koffein.

Undga alkohol inden du skal sove. Selvom det
maske er lidt nemmere at falde i sovn, bliver
sovnen lettere og mere forstyrret.

Motioner regelmaessigt. Motion gor det nemmere
at sove, men sorg for at veere feerdig et par timer
inden sengetid. Sa kan du na at geare ned, og
kroppen er klar til at sove.

Undga generel brug af naturmedicin og sovemedi-
cin. Hvis det er nodvendigt med sovemedicin, s&

brug det kun i en kortere periode. Fa din laege til at
give dig noget, som hurtigt er ude af kroppen igen.

Lad vaere med at gore spvnen til et problem. Hvis
du ikke kan sove, sé sta op oglees fx en bog og ga
sd isengigen, nar du er traet.

Lyt til din krop og stol p4, at den selv kan finde ud
af det. Kroppen har en fantastisk evne til at kreeve
spvn, nar den ikke har faet nok. Maske sover du

bare lidt i forhold til andre mennesker?



Gode rad til din arbejdsplads

Hvad kan din arbejdsplads gere?
Arbejdstidens tilretteleeggelse har betydning for,
hvor nemt det er at sove bagefter. Her er nogle rad
til, hvordan I kan tilretteleegge arbejdstiden, sé flest
muligt sover godt. Mange af de rad, der er neden-
for, har bade fordele og ulemper. Hvordan de skal
afvejes, ma I diskutere pé jeres arbejdsplads.

Overenskomsten giver mulighed for, at I kan afprgve
nye mader at tilretteleegge arbejdstiden. Det kreever
blot en lokalaftale pd virksomheden. At zendre pa
arbejdstiden kan veere sveert, fordi der er mange
hensyn at tage. Det kan bade veere til produktion

og privatliv. Hvis det er sveert at fa alle med, kan I
overveje at starte med en mindre gruppe.
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Lav medursrotation. Skift, der roterer med uret,
(dag, aften, nat) giver mere sovn end skift, der
roterer mod uret (aften, dag, nat).

Lav korte nattevagter, som slutter tidligt. Jo tidlig-
ere nattevagten slutter, jo leengere kan man sove,
ndr man kommer hjem.

Start ikke morgenvagten for tidligt. Morgenvagter,
der starter meget tidligt fx for kl. 7, giver ofte min-
dre spvn, fordi det kan veere sveert at falde i sovn
tidligt nok aftenen inden pa grund af degnryt-
merne.

Reducer antallet af nattevagter i treek. Feerre natte-
vagter i treek giver mindre forskydning af degnryt-
men. Det gor det nemmere at vende degnet efter
en periode med nattevagter. Desuden nedseettes
spvntabet for de, der har sveert ved at sove om
dagen.

Powernap kan gore det lettere at komme i gennem
nattevagten.

Overvej fleksible arbejdstider. Indflydelse pa egne
arbejdstider giver mulighed for at tage individuelle
hensyn.
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