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Sa forebygger nattarbetare stress och ohélsa

Det finns manga fordelar med nattskiftsarbete, men det &r kravande for bade kropp och psyke. Om man inte ser upp kan nattarbete leda till
stress och annan ohdlsa. | kortfilmserien Wake up — Dr West testar yrken uppmarksammar AFA Forsikring nattarbete och hur
arbetsmiljorisker kan férebyggas.

Néra var fjdrde anstalld har nagon form av skift- eller nattarbete. Att jobba natt ar vanligast inom vard, omsorg och transportsektom. Men &ven inom andra
yrken och branscher férekommer nattarbete, exempelvis hotell- och restaurangbranschen, rese- och turistbranschen med mera.

Under en natt far Samuel West, psykolog, doktor i organisationspsykologi och programledare i filmserien "Wake up — Dr West testar yrken”, testa pa att

jobba natt pa en farja mellan Helsingborg och Helsingér. Med en webbaserad filmserie vill AFA Forsékring pa ett underhallande och larorikt satt lyfta
forebyggande atgarder inom olika yrken for att 6ka intresset for arbetsmiljéfragor.

Nattarbetets for- och nackdelar

— Fordelama med att jobba just nattskift &r att det ofta ar bra betalt och man jobbar négot mindre &n de som inte jobbar skift. En annan férdel med
nattarbete ar att det ofta atfdljs avflera dagars ledighet, sager Samuel West.

Men det finns &ven baksidor med nattarbete. Som skiftarbetare arbetar man ofta langa nattpass, \ilket stér kroppens biologiska dygnsrytm. En av de stora
arbetsmiljériskema med att arbeta natt ar att inte fa tillrackligt med \vila och aterhamtning.

— Det kan leda till fiera halsoproblem, sasom stress, sémnproblem och hogre risk for hjart- och karsjukdomar. Vissa rekommendationer séger att man inte
bor jobba mer an tva till tre natter i f6ljd. Men ny forskning visar att man bér jobba fler natter i rad — upp emot sju till atta natter — for att kroppen ska hinna
anpassa sig till den nya dygnsrytmen, séger Samuel West.

Somnstrategin ar livsviktig

Henrik Liljekvist &r befélhavare pa Scandicline i Helsingborg. Han har jobbat som sjokapten i 6ver 30 &r och &r van att jobba langa nattskift. Det &r
tillsammans med honom Samuel West far chans att prova pa nattskiftsarbete.

— Jag jobbar sju nétter i rad, sen ar i lediga i atta dagar. Ett nattpass &r 13 timmar langt, sager Henrik Liljekvist.
Hur haller man sig vaken sa lange som 13 timmar? fragar Samuel West:

— Vi &r flera som jobbar har och Vi hjélps &t att halla varandra vakna. Sedan ar det Miktigt att inte dta for mycket eller oregelbundet pa natten, sager Henrik
Liljekvist.

For nattarbetare &r det sarskilt viktigt att prioritera tid for aterhamtning efter ett arbetspass. Det viktigaste ar att man har en sowstrategi for att fa till
djupsémnen. Det ar under den som immunforsvaret och tillvéxthormonema ar aktiva.

— Ar man noga med aterhdmtningen, ser till att man far den livsviktiga djupsémnen och har lagom arbetsbelastning, s& brukar det inte vara nagra stérre
problem med nattarbete. Problemet &r om nattarbetare inte forstar hur mycket stryk kroppen och psyket kan ta, séger Samuel West.

Forebyggande tips for att battre klara nattarbete

Det ar I4tt att lockas till att fylla dagen efter ett nattpass med en massa aktiviteter, men det &r viktigt att halla ratt rutiner, berattar Samuel West i filmen.



Har &r nagra tips till den som \ill satsa pa ett arbete med nattskift:

o At en Iatt maltid under natten och en latt frukost nar du kommer frén nattpasset.
o Prioritera vila och aterhamtning mellan arbetspassen, fyll inte dagama med aktiviteter.
o Planera din sémn sa att du far djupsémn och ta en "tupplur" innan nattpasset.

— Konkreta atgarder som kan férebygga arbetsskador uppmérksammas i alla filmema med Dr West. Tanken med filmema &r att 6ka intresset for
arbetsmiljofragor, sarskilt bland unga i arbetslivet, sédger Susanna Stymne Airey, chef for FoU och enheten Férebygga pa AFA Forsakring.

Filmserien &r framtagen med utgangspunkt i den forskning AFA Forsakring finansierar och i statistik fran bolagets skadedatabas.
Mer information: Se filmema och I&s mer om férebyggande atgérder pa afaforsakring.se/forebyggande/wake-up
Lank till filmtrailer

Forskningsstéd: AFA Forsakring satsar arligen cirka 150 miljoner kronor pa forskning och utveckling som syftar till att forebygga ohélsa och arbetsskador
inom bade privat naringsliy; kommuner och landsting. Mer information om forskningsstodet finns pa www.afaforsakring.se/forskning

Kontakt: Susanna Stymne Airey, chef FoU-beredningen AFA Forsakring: 08-696 41 60 susanna.stymneairey@afaforsakring.se
Linda Harling, presskommunikatér AFA Forsakring: 0730-96 35 12 linda. harling@afaforsakring.se

AFA Forsakring ger trygghet och ekonomiskt stéd vid sjukdom, arbetsskada, arbetsbrist, dodsfall och foraldraledighet. Vara forsakringar &r bestamda i
kollektivavtal mellan arbetsmarknadens parter och v fors&krar drygt fyra miljoner manniskor i privat néringsliv, kommuner, landsting och regioner. AFA
Forsakring drivs utan vinstsyfte och fonaltar cirka 200 miljarder kronor. En viktig del av var verksamhet &r att stodja forskning och projekt som aktivt syftar
till att forbattra arbetsmiljon. AFA Foérsékring har cirka 650 medarbetare och &gs av Svenskt Naringsliy LO och PTK.
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