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Medicin og alkohol ved natarbejde

- Helbredskontrol
. atgundgé alkohol og sovemidler ved natarbejde

e at aftale med din lsege, hvordan du skal tage din medicin, hvis du
er medicinbruger.

Socialt ved natarbejde

Sorg for

at der informeres i god tid om afvigelser fra vagtplan

at give vagtplanen til familie og venner

at du planlaegger feelles aktiviteter med familie og venner

at familien viser hensyn, nar du skal sove

at afsaette tid til fritidsinteresser

at fa frisk luft og motion - det giver dig mere energi og en bedre
sgvn

Far du - eller har du problemer med natarbejde kan du tale med:

v Din arbejdsleder .

v" AM-Gruppen, telefon 70 107 701 A

v Din praktiserende leege M
A fedeE BLIBBE K Anbefalinger nar .dag bliver til nat
Autoriseret Arbejdsmiljoradgiver og nat tll dag?

AM [FMREEEEN

Re A3 41 008 Autoriseret Arbejdsmiljeradgiver

www.am-gruppen.dk

kontakt@am-gruppen.dk



Helbredskontrol ved natarbejde

Mange medarbejdere, som arbejder om natten, har valgt det
ud fra hensyn til familie og fritidsaktiviteter. De fleste trives godt
med natarbejde og kan slet ikke teenke sig at arbejde pa andre
tidspunkter.

Pa trods af at de trives med natarbejdet, oplever en stor grup-
pe af natarbejdere, at de i perioder far sgvnproblemer, mave-
besveer eller andre helbredsmaessige gener af natarbejdet,
uden at der findes en direkte arsag til problemerne.

Arbejdstilsynets vejledning fra august 2010 foreskriver at virk-

somheder skal tilbyde medarbejdere med fast natarbejde eller
mere end 300 timers natarbejde pa et ar gratis helbredskontrol
ved ansaettelse og herefter med faste intervaller.

Helbredskontrol ved natarbejde har til formal at afklare, om der
er nogle helbredsmaessige gener, der kan relateres til natar-
bejdet. Helbredskontrollen omfatter en sundheds- og helbreds-
samtale samt malinger af blodtryk, kolesterol og blodsukker,
BMI og taljemal.

Samtalen og de malinger, der foretages, giver et godt grundlag
for en snak om natarbejde, gode rad til natarbejde pa trods af
at de trives med natarbejdet og afklaring af, om der er behov
for neermere undersggelse og evt. behandling hos egen lzege.

GODE SUNDHEDSVANER

SOVN

Sorg for

at sove umiddelbart efter natarbejde
ved natarbejde at falde i sgvn inden kl. 7.30

at anvende solbriller hvis der er sollys, nar du tager
hjem fra natarbejde

generelt at sove regelmaessigt
at sgrge for at fa mellem 6-8 timers sgvn

at sove i et veerelse, hvor der er ro, mgrke og en
behagelig temperatur

at fa kraftigt lys og frisk luft dagligt

MALTIDER

Sorg for

at fastholde 3 hovedmaltider og 3 mellemmailtider pr.
dagn

at f& mindst 600 gram grgntsager og frugt dagligt

at spise alsidigt ved natarbejde

at spise det sterste maltid om aftenen og det mindste
for du skal sove

at drikke mindst sidst pa natskiftet

at undga kaffe-, te - og kakaodrikke de sidste timer
inden du skal sove



