F SRS, Skift— och nattarbete:
o wcet praktiska rad gallande s6mn, dygnsrytm och livsstil

Att arbeta skift stor sémnen, ékar tréttheten och innebdr pa Iang sikt dven hdélsorisker. Fér att ma bra ndr
du jobbar skift behéver du tillréicklig smn och dterhdmtning. Det hdr informationsbladet vinder sig till
personal inom sjukvdrden och sdrskilt anstdllda som inte ér vana vid att ha oregelbundna arbetstider men
som pd grund av pandemin mdste arbeta skift. Informationsbladet sammanfattar riskerna med att arbeta
skift, samt ger praktiska tips for att motverka riskerna. Det finns dven ett separat informationsblad som
handlar om vad personalen kan géra for att forebygga sémnstérningar hos

avdelningens patienter.

Somn och dygnsrytm

Manga processer i kroppen styrs av var dygnsrytm. Dygnsrytmen ar en klocksignal som kroppen sjalv alst-
rar, och som talar om vilken tid pa dygnet det ar. Den paverkar bland annat somn, hormonnivaer, aptit
och prestationsférmaga. Dygnsrytmen ger bland annat en vakenhetssignal, som ar som starkast tidigt pa
kvallen och som svagast pa efternatten. Tillsammans med somntrycket, som dr somnbehovet som byggs
upp nar vi dr vakna och aterhamtas nar vi sover, styr dygnsrytmen sémn, trotthet och vakenhet. Pa efter-
natten ar dygnsrytmens vakenhetssignal som svagast, och da ar vi mest benagna att somna.

Skiftarbete stor somnen

Ett av de vanligaste problemen med skiftarbete ar somnbrist och trotthet. De flesta skiftarbetare kan inte
sova mer an 5-6 timmar p& dagen efter att ha arbetat natt. Aven arbetspass som foregés av kort dygnsvila
(< 11 timmar), till exempel kvallspass som foéljs av ett dagpass, stor somnen. Den stérda somnen medfor

Okad trotthet pa arbetstid. Sarskilt vid nattpassen kan man drabbas av allvarlig trotthet och under andra
halvan av nattskiftet kan ofrivilliga tillnickningar férekomma. Trottheten ar oftast mest allvarlig under natt
och tidig morgon nar man varit vaken lange och dygnsrytmens vakenhetssignal ar som svagast (se ovan).
Dygnsrytmen stor dven somn pa dagtid efter nattarbete — pa dagen ar vi biologiskt installda pa att vara
vakna och den hoga fysiologiska aktiveringsnivan avbryter sémnen i fortid. Det ar mycket svart att vanda
pa dygnet ndr man arbetar natt och dygnsrytmen kommer endast anpassa sig delvis till nattarbete.

Risker med somnbrist och trotthet

Somnbrist och trotthet paverkar prestationsformagan och 6kar risken for misstag och olyckor pa arbetet.
Trotthet 6kar dven risken for trafikolyckor nar man koér bil hem efter nattpasset. Om sémnbrist forekom-
mer ofta och pagar under flera ar kan den paverka halsan. Skiftarbete som innefattar nattarbete 6kar ris-
ken att drabbas av hjartsjukdom och diabetes typ 2. Vid mer kortvarigt nattarbete bedéms dock tillaggs-

risken som mycket Iag.

Att ha sdmnbrist under langre tid och standigt vara trott kan paverka livsstilen. En del skiftarbetare boérjar
slarva med kosten och ater mer sockerrika produkter (Iask och godis) for att motverka trétthet pa natt-
skiftet. Trotthet kan dven innebara brist pa dagsljus, alltfor lite fysisk aktivitet och att man tappar um-
ganget med sina vanner. Daliga kostvanor, for lite fysisk aktivitet och for mycket ensamhet kan pa sikt
bidra till ohalsa vid skiftarbete. De flesta erfarna skiftarbetare utvecklar strategier for att hantera sin
somnrytm och livsstil. Men det kan vara svart for ovana skiftarbetare att veta hur sémnen bor planeras,
och hur livsstilen ska anpassas till de oregelbundna arbetstiderna. Pa nasta sida finns nagra tips for att ma
bra i skiftarbete.




Tips i samband med nattarbete
Ta tupplurar: for att motverka negativa konsekvenser av somnbrist och trotthet ar det bra att ta
tupplurar. Sarskilt tupplurar pa kvéllen fore du borjar nattskiftet motverkar ofrivilliga tillnickningar

under slutet av nattpasset. Aven korta tupplurar pa 15-20 minuter ar effektiva, dven om den
vakenhetshodjande effekten ar mer langvarig for langa tupplurar.

Sov sa lange du kan efter nattskiftet om du ska arbeta nésta natt.

Efter det sista nattskiftet bor du korta sdmnen, helst max 4 timmar. Den korta somnen gor det lattare att
somna pa kvallen och minskar risken fér somnstorningar.

Behall din maltidsrytm och at frukost och middag pa vanliga tider. Under natten bor du undvika stora
maltider och produkter med mycket socker. Blir du hungrig under nattpasset kan du dta nagot latt.

G4 garna ut pa dagen och ror pa dig nar det ar ljust. Det ar bra for dygnsrytmen att fa dagsljus, vilket
minskar risken for langvariga somnstorningar.

Tips i samband med kvidllsarbete

Det ar viktigt att varva ned nar du kommer hem efter att ha arbetat kvallspass. Stress stor somnen och

tank pa att stdnga av datorn, mobilen och tv nar du kommer hem — gor istéllet nagot smatrakigt men
anda trevligt som inte ar alltfor aktiverande.

Om du ar stressad nar du ska sova kan du skriva en "att gora lista” fore du lagger dig. Du kan dven gora

andningsoévningar, mindfulness eller nagon annan aktivitet som hjalper dig att stdnga av stressen och
koppla av.

Tips i samband med dagarbete

Manga skiftarbetare kanner sig trotta nar de kommer hem efter at ha jobbat pa dagen. Att ta en tupplur
nar du kommer hem gor det svarare att somna pa kvéllen — ta hellre en promenad eller gor nagon

annan fysisk aktivitet om du kdnner dig trott.

Om du blir trott tidigare an vanligt pa kvallen, ga och lagg dig och ta igen sémnbristen.

Tank pa att géra nagot kravlost och avkopplande som du gillar en till tva timmar fore du gar och lagger
dig. Detta hjalper dig att varva ned och minskar risken for att du ska drabbas av stérd somn.

Tips nér du ar ledig
Sov ut nar du ar ledig, sarskilt om du har sémnbrist.
Passa gdrna pa att vara fysiskt aktiv utomhus och umgas med vanner och familj nar du ar ledig.

Tips for att motverka trotthet pa arbetet

Alla behover ta raster och pauser under arbetspasset. Rasten ger valbehovlig aterhdmtning pa arbetet
och ar extra viktigt om arbetspasset ar langre an 10 timmar och om arbetsbelastningen ar hog.

Koffeindrycker kan motverka trotthet for manga, men tank pa att den vakenhetshojande effekten mins-
kar om du har druckit manga koppar kaffe eller annan koffeindryck.

Att prata med en kollega, byta arbetsuppgift eller vara fysiskt aktiv (till exempel ga en rond) kan tillfalligt

hoja vakenhetsnivan, men har ingen langsiktig effekt. For att motverka trotthet pa lang sikt maste man
sova, till exempel ta en tupplur.

Svensk férening fér somnforskning och sémnmedicin ér en férening fér personer med

:‘éﬁiﬂ‘mq for anknytning till smnmedicin eller somn— och vakenhetsforskning. Féreningens syfte dr
zgﬂﬂiﬁﬁﬁmmm att frimja grundldggande forskning, tillimpad forskning och klinisk verksamhet rérande

sémn och vakenhet.




