FAKTA OM NATARBEJDE OG SKIFTENDE ARBEJDSTIDER

Arbejdsmiljgforholdet og kravene

Natarbejde eller skiftende arbejdstider er ogsa noget som forekommer indenfor museum og biograf
verden. Dog er det ikke en hverdags ting, ikke destro mindre skal man som medarbejder veere
opmaerksom pé hvilken indvirkning det kan have pa kroppen og pa ens helbred. Derudover kan alene
arbejde finde sted og det er her vigtigt, at veere bevidst omkring evt. foranstaltninger ved ulykker
eller ngdplaner.

Kroppens biologiske dggnrytme forstyrret, hvis man arbejder om natten. De fleste af kroppens
biologiske funktioner har en bestemt dggnrytme. Det geelder fx for puls, temperatur, blodtryk og
adrenalinproduktion.

Dggnrytmen betyder, at niveauet for den enkelte funktion er hgjest om dagen og som regel lavest
om natten. Mange far problemer ved natarbejde - iseer langtidseffekter. Det er dog ikke alle, der
bliver syge af det. Nogle kan vaenne sig til det.

Ansatte skal tilbydes gratis helbredskontrol, inden de begynder beskeaeftigelse med natarbejde,
og derefter med regelmaessige tidsrum pa mindre end 3 ar, nar natarbejde overstiger 300 timer pr.
ar. Hvis der konstateres helbredsproblemer hos en ansat pa grund af natarbejdet, bar arbejdstiden
omleegges.

Ved skiftearbejde kan arbejdstiden veere fast eller vekslende, og kan helt eller delvist veere
placeret uden for normal arbejdstid.

Skiftende arbejdstider kan kroppen have sveerere ved at veenne sig til. Skiftearbejdere, der ogsa har
natarbejde, har en gget risiko for hjerte-kar-sygdomme og mave-/tarmsymptomer i form af
forstoppelse, smerter i maven og mavesar.

Helbredet har tendens til at blive ringere i takt med alderen og i takt med, hvor lsenge personen har
haft skiftearbejde. Forringelse af helbredet slar kraftigere igennem, nar medarbejderen er ca. 40 ar
og ldre. Forskningen viser ogsa, at gravide ansatte med mere end 1 nattevagt om ugen har en gget
risiko for ufrivillig abort og desuden, at gravide med mere end 3 nattevagter i treek har en gget risiko
for forhgjet blodtryk og svangskabsforgiftning.

Hvileperiode og fridggn

Vagtens laengde skal tilretteleegges, sa en ansat far en hvileperiode pa mindst 11 timer inden for
hvert dggn. Inden for hver 7 dggns periode skal man have et fridggn i forleengelse af en daglig
hvileperiode.



Gode rad om tiltag og l@sninger

De generelle rad til organiseringen i forhold til natarbejde og
skiftende arbejdstider er:

» Formindsk fast natarbejde

* Reducer antallet af nattevagter til maks. 2-4 i traek

» Overvej kortere nattevagter

« Undga korte intervaller mellem to vagter

» Sgrg for flest mulige friweekender

* Begynd ikke morgenvagten for tidligt, ikke far kl. 7

* Tilpas vagtleengden til arbejdskravene

* Roter med uret, dag - aften - nat

« Undga lange vagter, det vil sige vagter pa 12 timer eller mere
» Gar vagtskiftet fleksibelt

* Find en balance mellem regelmaessighed og fleksibilitet

» Begreens afvigelser fra det planlagte

 Informer i god tid om plan og afvigelser

Efter en periode med natskift bgr man altid have et fridggn, sa den ansatte kan vaere tilstraekkelig
udhvilet til at udfere sit arbejde forsvarligt. Det anbefales at man max arbejder 2-4 nattevagter i
traek.

Gravides natarbejde skal planleegges og tilretteleegges, sa det ikke udger en risiko for den gravides
sikkerhed eller sundhed. Det kan veere at den gravide medarbejder skal have sendret arbejdstiden, fx
i form af kortere vagter, begraensning af eller fritagelse fra natarbejde.

Se mere om veje til at forebygge negative effekter af natarbejde og skiftearbejde i fglgende
udgivelser:

« Faktaark fra NFA om "Arbejdstider, sgvn og sikkerhed”. Kan ses pa www.arbejdsmiljoforskning.dk

« Temaheefte: "Arbejdstid og arbejdsmiljz. Viden inspiration og gode rad”. Udgivet af BAR social og
sundhed. Kan downloades fra www.arbejdsmiljoweb.dk

Gode links:

Denne APV Portal - Psykisk arbejdsmiljg i APV-processen
» www.bfa-service.dk — og veelg "Psykisk arbejdsmiljg”
« www.at.dk — og sa@g pa Natarbejde

« www.bfa-service.dk - veerktgjskassen "Gravide i job"


http://www.arbejdsmiljoforskning.dk/Udgivelser/Faktaark/484.aspx?lang=da
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/2170273/arbejdstidfritidfolder.pdf
http://www.apvportalen.dk/Default.aspx?ID=4838
http://www.bfa-service.dk/
http://www.at.dk/
http://www.bfa-service.dk/

