Natarbejde

- fakta og gode rad

3F Industri

3F_Indstri_1130_Natarbejde_A4_K04.indd 1 23.03.2021 15.13




3F_Indstri_1130_Natarbejde_A4_KO



Natarbejde - fakta og gode rad

Indhold

2 Forord
5 Menneskets degnrytmer
7 Sevn
8 Helbred
9 Ulykker
9 Privatliv
10 Hvad kan man gere pa virksomheden?
11 Lav gode vagtsystemer
11 Gode rad om tilrettelaeggelse af skiftearbejde
14 Lys pa nattevagten
15 Sevn for og under vagten
15 Sov godt - ogsa om dagen
16 Familieliv
17 Kosten har ogsa betydning
17 Graviditet og natarbejde
17 Arbejdsmiljo i avrigt
18 Erhvervssygdomme og natarbejde

19 Hvad siger loven om skiftearbejde?
Gratis helbredskontrol
Helbredskontrol i praksis
Arbejdstilsynets rolle
Arbejdsmilje- og tillidsrepraesentantens opgaver i relation til helbredskontrol
Industriens overenskomst (uddrag), bilag 10, pkt. 9

Industriens overenskomst, Protokollat

23 Hyvis du vil vide mere

3F_Indstri_1130_Natarbejde_A4_KO04.indd 3 23.03.2021 15.13



3F_Indstri_1130_Natarbejde_A4_K04.indd 4

Forord

Flere og flere ansatte arbejder pa skaeve arbejdstider.
Danmark eri lebet af de seneste ar blevet et 24/7-samfund,
hvor der udfares arbejde pa alle tider af degnet alle ugens
syv dage.

Med denne pjece vil vi skabe opmaerksomhed om konsekven-
serne ved at arbejde pa skiftearbejde, bade for den enkeltes
helbred og for det sociale liv. Rettigheder og pligter i forhold
til love og overenskomster beskrives ogsa.

Pjecens malgruppe er alle pa skiftearbejde og specielt de
tillids- og arbejdsmiljgrepraesentanter som skal forhandle
med arbejdsgiverne om at opna gode og sikre arbejdsforhold
pa virksomhederne.

Dele af pjecen (side 5 til 12) er skrevet i samarbejde med
Ann Helene Garde fra det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsliv (NFA).
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Menneskets
dognrytmer

Mennesket er underlagt mange rytmer. Nogle rytmer varer et
degn. De kaldes dggnrytmer. Vi sover som regel om natten
og er vagne om dagen. Hvis man arbejder om aftenen, om
natten eller tidligt om morgenen kan det veere sveert at fast-
holde degnrytmen, iseer sgvnrytmen. Det har betydning for,
hvordan ens krop fungerer og sandsynligvis ogsa for helbre-
det.

Sollyset og samfundets indretning pavirker os. Derfor tilpas-
ser vi vores degnrytme til 24 timer. Den vigtigste grund til, at
vi tilpasser vores dggnrytme er, at vi udsaettes for sollys om
dagen og merke om natten. Et fast monster for, hvornar vi

er vagne, og hvornar vi sover, ger ogsa, at vi tilpasser vores
degnrytme. At dyrke motion og spise pa faste tidspunkter er
ogsa med til at tilpasse degnrytmen til 24 timer. Hvis man har
skiftearbejde, er det umuligt at sove og spise pa faste tids-
punkter. Mgnsteret brydes, og kroppens dggnrytmer bliver
forskudt.

Et dogn svinger ikke kun mellem, om vi sover eller er vag-

ne. Populeert sagt er der omrader i hjernen, der regulerer
degnrytmerne og "holder oje med tiden”. Generelt kan man
ikke selv styre sin krops degnrytmer. Omkring klokken fem
om natten har de fleste mennesker sveert ved at holde sig
vagne. Deres folelse af vdgenhed er lav, og deres reaktionstid
er lang. Samtidig er deres kropstemperatur pa det laveste
niveau. Det er derfor, mange bliver kuldskaere og begynder
at fryse ved 4-5 tiden, nar de er pa nattevagt. Til gengeeld
bliver de ikke automatisk mere treette, jo leengere tid de er
oppe. Det er noget mange ansatte med arbejde om natten
har oplevet: De er ofte mest treette ved 4-5 tiden, men vagner
sd op igen. Det skyldes kroppens degnrytmer. Dagnrytmerne
er ogsa grunden til, at man kun kan sove i kort tid efter en
nattevagt. Det er sveert at sove leenge, nar ens indre ur siger,
at man skal veere vagen.

Mange hormoner har en dggnrytme. Det vil sige at de dannes
i forskellige maengder i lgbet af et degn. Her er nogle eksem-
pler pa hormoner, der har degnrytmer. Hormonerne er valgt,
fordi forskere har brugt dem til at undersege sammenhaenge
mellem skiftearbejde og kroppens degnrytmer.
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Natarbejde - fakta og gode rad

Melatonin kaldes ogsa for mgrkehormon. Meengden af
melatonin i blodet er sterst om natten. Til gengzeld er maeng-
den meget lavt om dagen. Melatonin er med til at tilpasse
vores indre ur til degnets 24 timer. Maengden af melatonin

i blodet bestemmes blandt andet af lys. Sa hvis man far
kraftigt lys om natten, falder meengden af melatonin. Det kan
have betydning for, hvor sgvnig man er.

Kortisol kaldes ofte for et stresshormon. Forskere har vist,

at meengden stiger, hvis man bliver stresset. Kortisol er dog

i kroppen, uanset om man er stresset eller ej. Maengden af
kortisol stiger sidst pa natten og er stgrst om morgenen. Det
er med til, at man kan vagne om morgenen. Kortisol pavirker
mange af kroppens funktioner.

Blodkoncentration (pg/ml)

60 Melatonin
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20
0
20 24 7 20
nmol/l
20 Kortisol
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Eksempel over hvordan vaeksthormoner opferer sig over degnet

Vaeksthormon

Hvis man sover darligt om natten, bliver maengden ikke sa
lille som, hvis man sover godt. Det kan betyde, at kroppen
foler sig stresset.

Fysisk treening
Vzeksthormon stimulerer vaekst, og er derfor iszer vigtigt
for bern. Men voksne har ogsa brug for vaeksthormon. Det
er blandt andet med til at genopbygge muskler, knogler og
hjernen og holde dem ved lige. Nar man bliver zeldre, sker
genopbygningen ikke lige sa hurtigt, som nar man er yngre.
Det betyder, at kroppen zeldes. Det er blandt andet, fordi
maengden af veeksthormon i blodet bliver mindre. Veeksthor- 20 24 7 20
mon frigives iseer, nar man sover dybt. Derfor er det vigtigt for
bade born og voksne at fa nok dyb sevn. Fysisk aktivitet gor
ogsa maengden af veeksthormon storre.

Testosteron (ng/ml)

Testosteron
Testosteron er det mandlige kenshormon. Det er med til at

gore meend til maend. Testosteron har betydning for krops- 7
bygning, og at skeegget vokser. Testosteron er et anabolt

steroid, som ogsa er vigtig for veekst og genopbygning af 6
muskler, knogler og hud. Derfor er testosteron (i mindre

meengder) ogsa vigtig for kvinder. Testosteron frigives iseer, s
nar man sover om natten. Maengden i blodet er storst om B

morgenen. Hvis man sover darligt pa grund af skiftearbejde,

frigives der mindre testosteron. Til gengeeld bliver maengden 20 24 7 20
i blodet sterre, hvis man er fysisk aktiv. PA den anden side

bliver maengden mindre, hvis man drikker alkohol. Jo eeldre

de bliver, jo mindre bliver maengden af testosteron i blodet

hos meend.
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Sovn

Som udgangspunkt er mennesker "dagdyr”. Det vil sige, at vi
er vagne om dagen og sover om natten. | gennemsnit sover
vi ca. 7 timer pr. dggn, og det sker som regel i en sammen-
haengende periode. Men det er meget forskelligt fra person til
person, hvor lz&enge man sover. Pa den anden side er sgv-
nens rytme ret ens uanset, hvornar man sover. | lobet af en
periode pa ca. 90 minutter sover man dybere og dybere. Sa
vender man tilbage mod overfladen. Desuden vagner man op
i ultrakort tid flere gange. Som regel opdager man det ikke.
Man dremmer, nar sevnen er pa det letteste stadium. Sgvnen
bliver mere overfladisk, jo seldre man bliver, og man kan vag-
ne flere gange i lebet af natten.

Skiftearbejdere har som regel flere sgvnproblemer end
dagarbejdere. Det geelder iseer ved nattevagter, men ogsa
tidlige morgenvagter kan give problemer. Typisk er nattesgv-
nen inden en (tidlig) morgenvagt 2-4 timer kortere end en
almindelig nattesgvn. Mange synes, at det er sveert at vagne
og foler sig ikke udhvilede inden en morgenvagt. Det kan
ogsa gore sovnen darligere, hvis man er bange for at sove
over sig. For de fleste bliver sgvnen kortere, nar de sover om
dagen, end nar de sover om natten. Skiftearbejdere sover 1-3
timer mindre om dagen efter en nattevagt, nar de lsegger sig
til at sove om morgenen, end de ellers ville have gjort pa en
almindelig nat. Desuden er der fzerre perioder med dremme.
Det samme gzelder for den samlede laengde af perioder med
dremme. Sgvn om dagen er altsa hverken sa lang eller sa
dremmende som sgvn om natten.

Der er mindst to grunde til, at man ikke sover sa godt om
dagen som om natten. Ogsa selv om man er treet. Den ene
grund er, at der er mere stgj og lys om dagen. Men selv om
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Grader
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man far lukket al lyd og alt lys ude, er det stadig ikke sa

nemt at sove om dagen som om natten. Kroppens biologi,
f.eks. degnrytmer i kropstemperatur, forhindrer en i at sove
om dagen. Hvis man lsegger sig til at sove midt pa dagen
(omkring kL. 12), kan man ikke forvente mere end et par timers
sovn. Sa det kan veere en god idé ogsa at sove lidt om afte-
nen, hvis man skal pa nattevagt igen.

Bortset fra den umiddelbare treethed sker der ikke noget ved
at mangle sgvn i en kort periode. Ved forstgivne lejlighed

vil kroppen prove at indhente det forsgmte. Men traetheden
kan selvfelgelig give problemer, fordi den @ger risikoen for
ulykker. Forskning tyder ogsa p3, at sevnproblemer igennem
lang tid spiller en rolle for, om man udvikler sukkersyge og
hjertesygdomme.
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Helbred

Mange, der begynder pa skiftearbejde,
oplever en raekke akutte symptomer.
Det kan veere, at de sover darligt, er
trastte eller har problemer med maven.
Disse symptomer forsvinder ofte efter
et stykke tid. Eller ogsa er de der kun

i seerlige perioder af skiftet s som
perioder med natarbejde. | perioder
med arbejde om dagen eller i ferier
forsvinder symptomerne tit helt. Men
symptomerne kan ogsa blive ved og
vaere knyttet til sygdom. De sidste 20
ars forskning har vist, at natarbejde kan
give storre risiko for nogle sygdomme.
Maske skyldes det, at de arbejder om
natten, men der kan ogsa veere andre
arsager. Det handler det naeste afsnit
om.

Dodelighed. Man hgrer ofte, at skiftear-
bejdere lever kortere end dagarbejdere.
Det er neeppe rigtigt, selvom det er
sveert at undersgge videnskabeligt. Der
er lavet nogle fa undersegelser, hvor
forskere har underspgt den samlede
dodelighed. Resultaterne tyder ikke

pa, at skiftearbejdere har storre samlet
dodelighed som folge af deres arbejde.

Hjertesygdomme. Samlet set har
skiftearbejdere en risiko for hjertesyg-
domme, der er ca. 42 % hgjere end
dagarbejderne. Til sammenligning har
rygere over 200 % hgjere risiko for at fa
hjertesygdomme end ikke-rygere. Hvis
man bade ryger og har skiftearbejde, er
der en endnu stgrre risiko.

Der er dog en reekke videnskabelige
undersggelser, der ikke finder en storre
risiko for hjertesygdom hos skiftearbej-
dere. Det kan betyde, at der er nogle
situationer, hvor man ikke har en gget
risiko. Forskerne ved ikke, hvad det

er. Men nogle undersggelser har vist,
at den made skiftesystemet er skruet
sammen, pavirker risikoen.

Mave-tarm-sygdomme. Mange skifte-
arbejdere oplever pa et eller andet tids-
punkt problemer med maven. Det kan
veere nedsat eller gget appetit og hard

3F_Indstri_1130_Natarbejde_A4_K04.indd 8

eller les mave. Op mod halvdelen af alle
skiftearbejdere med faste og roterende
vagter om natten har prgvet det. Det er
flere end hos dagarbejdere. Forskning
tyder ogsa p3, at skiftearbejdere har en
storre risiko for at fa mavesar. Det kan
dog skyldes andre faktorer, fx rygning.

Forskerne ved ikke med sikker-

hed, hvorfor skiftearbejde kan give
mavesygdomme. Det kan veere, fordi
skiftearbejderes kost er anderledes end
dagarbejdernes, og maltiderne er mere
uregelmaessige. Kroppens degnrytmer
spiller nok ogsa en rolle. Der er enzymer
i maven, som bryder maden ned i sma
dele. Maengden af enzymer er lavere
om natten, hvor skiftearbejdere ofte
spiser.

Kreeft. Flere nye undersggelser tyder
pa, at der kan veere en oget risiko for
brystkreeft blandt ansatte med natar-
bejde. En ekspertgruppe under WHO
har konkluderet, at skifteholdsarbejde,
der forstyrrer kroppens naturlige degn-
rytmer, sandsynligvis er kraeftfremkal-
dende. Skifteholdsarbejde er dog ikke
den eneste risikofaktor for brystkraeft.
Der er ogsa mange andre forhold, der
kan spille ind pa, om man far bryst-
kreeft. Det kan veaere forhold som tidlig
eller sen menstruation, alder ved forste
barn, antal bern, og sa kan det ogsa
veere arveligt.

Der forskes meget i at finde ud af om
og, hvordan skiftearbejde og brystkraeft

haenger sammen. En mistanke er, at
natarbejdere har mindre melatonin i
blodet, fordi de far lys om natten, og at
det oger deres risiko for at fa bryst-
kreeft. Forseg med dyr tyder nemlig p3,
at melatonin beskytter mod brystkreeft.
Desuden er der projekter i gang, hvor
forskere undersgger, om nogle skiftesy-
stemer giver sterre risiko end andre.

Sukkersyge. Nogle undersggelser viser,
at skiftearbejdere har starre risiko for at
fa gammelmandssukkersyge (diabetes
I1) end dagarbejdere, iseer efter flere

ar med skiftearbejde. Forskning tyder
ogsa pa, at maden skiftesystemet er
tilrettelagt pa, kan pavirke risikoen.

Stress. Skiftearbejde kan betragtes
som en stressfaktor. Alle kender til
symptomerne pa for lidt sevn med
almen utilpashed og hovedpine. Det
oplever naesten alle skiftearbejdere pa
et tidspunkt. Men skiftearbejdere klager
ogsa oftere over, at de er mere irritable,
rastlose, triste, angste og nervgse.

Graviditet. Nogle undersogelser tyder
pa, at skiftearbejdere har flere proble-
mer i forhold til graviditet end dagar-
bejdere, men forskerne er ikke enige pa
dette omrade. Der kan veere lidt starre
risiko for at fede for tidligt, hvis man har
skiftearbejde. En dansk undersggelse
tyder p3, at kvinder med fast nattevagt
har starre risiko for at abortere ufrivil-
ligt. Maske har skiftearbejdere ogsa
sveerere ved at blive gravide.
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Ulykker

Der er storre risiko for ulykker, nar man arbejder om aftenen,
om natten og tidligt om morgenen, end nar man arbejder om
dagen. Det skyldes blandt andet traethed som folge af darlig
sovn. Men ogsa at man tvinger kroppen til at veere vagen pa
et tidspunkt, hvor den helst vil sove. Hvis man ikke far nok
god sevn eller degnrytmen bliver rykket, kan det betyde, at
man bliver traet og s@vnig. Det nedsaetter ens reaktionsevne
og koncentrationsevne. Derfor kan risikoen for fejl og ulykker

stige.

Risikoen for ulykker er starre, jo leengere tid man arbejder i
treek. Derfor er den samlede risiko for ulykker starre, hvis man
har 12-timers vagter end, hvis man har 8-timers vagter. Husk
pa, at det ikke kun er, mens man er pa arbejde, at ens risiko
for ulykker er storre. Det geelder ogsa efter arbejde, hvis man
kerer bil hjem. Forsgg i laboratorier viser, at har man veeret
vagen i 17 til 19 timer i treek, bliver ens reaktionsevne darli-
gere. Den svarer til, at man har en alkoholpromille i blodet
pa cirka 0,5. Generelt er skiftearbejdere mere treette, nar de
korer til og fra arbejde end ansatte uden skiftearbejde. Vaer
ogsa opmeaerksom p3, at man ikke altid selv kan vurdere, om

treethed pavirker ens evne til at kare bil.
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Privatliv

For de fleste mennesker ligger sociale
aktiviteter inklusiv kontakt med fami-
lien om aftenen eller i weekenden. Nar
du ofte eller en gang imellem arbejder
om aftenen eller i weekenden, kan det
veere et problem at na at veere sam-
men med familie og venner. Det kan
veere sveert at deltage i holdsport eller

i klubber, hvor de andre er afhaengige
af, at man kommer hver gang. Sa er det
lettere at have interesser, hvor man selv
kan bestemme hvor og hvornar. Det kan
veere arbejde i haven eller styrketrae-
ning. Hvis man har mulighed for at veere
med til at planleegge skiftesystemet,
kan det veere nemmere at veere med

i sociale aktiviteter. Det kan veere, at
man kan fa en fast friaften om ugen.

Maden, skiftesystemet er tilrettelagt
pa, pavirker ikke kun den enkelte, men

Natarbejde - fakta og gode rad

hele familien. Hvis der er barn, kan det
veere, at de skal veere stille, nar skifte-
arbejderen skal sove om dagen. Et
andet eksempel er, at partneren skal
veere fleksibel med hensyn til sociale
arrangementer og med at passe bgrn.

Der kan ogsa veere sociale fordele ved
at arbejde forskudt i en familie. Nogle
foreeldre veelger f.eks., at den ene arbej-
der om dagen, og den anden arbejder
om aftenen eller om natten. Pa den
made kan de selv passe deres bern. Pa
den anden side giver det ikke meget tid
til at vaere sammen som partnere.

| forhold til privatlivet, er en vigtig fak-
tor, at man har sa stor indflydelse som
muligt for at veelge den arbejdstid, der
passer den enkelte.
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Hvad
kan man
gore pa
virksom-
heden?

Der har veeret forsket meget i, hvad
virksomhederne kan geore for at
mindske skiftearbejdets darlige sider.
Mange forskere har undersogt, hvordan
skiftearbejdet kan tilretteleegges, sa
det pavirker kroppen mindst muligt.

De er kommet med en raekke rad, som
kan ses her. Andre forskere har under-
segt betydningen af lysforholdene om
natten og muligheden for at tage en lur
(powernappe) i arbejdstiden.

Lav gode vagtsystemer

Mennesker er forskellige. Nogle har det
godt med skiftearbejde, men mange
oplever forskellige problemer. Mange
oplever f.eks., at det bliver sveerere at
have skiftearbejde, jo sldre de bliver.
Desuden er der noget, der tyder pa, at
kvinder har flere problemer med skif-
tearbejde end meend, og det betyder
noget, om man er morgenmenneske
eller natteravn. Selv om forskere ved,
at der er store forskelle pa, hvor godt
forskellige mennesker har det med skif-
tearbejde, ved de dog ikke ret meget
om hvorfor - eller hvad det betyder for
dit helbred.

De vigtigste grunde til at holde op med
skiftearbejde er traethed, sgvnproble-
mer, for lidt fritid og fordi, det er sveert
at fa arbejde og familieliv til at haenge

10
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sammen. Det er nemlig ikke ligegyldigt,
hvordan skiftearbejde planlaegges. Der
findes dog ikke én rigtig made at gere
det pa. Pa den anden side kan de fleste
arbejdstidsplaner forbedres. Rammerne
ervide, og der er mange muligheder.
Alle arbejdstidsplaner skal udvikles
sammen med de ansatte.

De fleste rad handler om roterende
skiftesystemer. Generelt er et skiftesy-
stem, der roterer hurtigt med uret (to
dage dag - to dage aften - to dage nat)
bedre end et skiftesystem, der roterer
langsomt mod uret (en uge nat - en uge
aften - en uge dag).

Radene bygger dels pa videnskabelige
undersogelser og dels pa forskeres
erfaringer. Udgangspunktet er det, vi

ved om, hvordan kroppen fungerer. Men
de tager ikke hensyn til, at der kan veere
andre grunde til, hvordan man indretter
et skiftesystem.

Vi rader til, at man undgar 12 timers
skift om natten pa grund af den egede
risiko for ulykker og mulige problemer
med sgvn og helbred. Men der kan
veere nogle, der synes, at fordelene for
familien er storre end ulemperne. | kan
ikke folge alle rad slavisk, fordi de kan
pege i hver sin retning. Brug dem til at
diskutere, hvordan skiftesystemet bliver
bedre.
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Gode rad om
tilrettelaeggelse
af skiftearbejde

Alle arbejdstidsplaner skal som nzevnt udvikles virksom-
heden og de ansatte imellem. Her kommer 12 gode rad
i forhold til planlzegning af skiftearbejde:

1. Tilpasvagtleengden til arbejdskravene
Kroppen har brug for ro om natten. Derfor bor de mest
belastende arbejdsopgaver ligge om dagen. | nogle
tilfelde skal man lave det samme pa et natteskift, som
pa et dagskift, bare fordi man har kopieret rutinerne.
Det kan derfor veere en god idé at ga rutinerne efter i
spmmene. Teenk over, om der er nogle opgaver, der ikke
behgver at blive udfert om natten. Pa den made er det
maske ikke nedvendigt, at s& mange har natarbejde.

2. Undga fast natarbejde
Selvom man har mange deogn i treek med fast natarbejde,
tilpasser kroppen sig ikke helt. Man vaenner sig aldrig helt
til det. Og modsat hvad mange tror, bliver man darligere
og darligere til at have natarbejde, jo aeldre man bliver.
Nar man har fri, vender man hurtigt degnrytmen igen,
hvis man ikke sorger for at veere vagen om natten og
sove om dagen. Der er nogle, der selv veelger det faste
natarbejde. De er typisk meget mere tilfredse med deres
arbejdstid end dem, der har skiftende arbejdstider. Men
vi ved ikke, om det beskytter dem mod de negative
effekter af skiftearbejdet, og vi ved ikke, om risikoen for
f.eks. hjertesygdomme er mindre end andres. Sa ud fra
et sundhedsmaessigt synspunkt, anbefaler vi, at man
undgar fast natarbejde.

3. Reducer antallet af nattevagter til maksimalt to til
fire i traek
Nar man kun arbejder to til fire naetter i traek, bliver krop-
pen pavirket mindre, end hvis man har mange nzetter
i treek. Det gar ogsa hurtigere at indhente sgvntabet bag-
efter. Derudover kan man med et hurtigt roterende skift
have bade friaftener og frinsetter pa hverdage i alle uger.
Det kan gere det lettere at fa det sociale liv til at fungere.
Ulempen er, at man far flere perioder med natarbejde.
Det kan veere hver anden uge i stedet for hver fjerde. Det
kan foles hardt. Men de fleste oplever, at de sover bedre,
de er ikke helt s treette, og de har feerre gener end for.
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Nattevagter pavirker formentlig helbredet mere, end
aftenvagterne ger det.

Undga korte intervaller mellem to vagter

Hvis skiftesystemet er tilrettelagt, s& man i perioder
kun har 11-12 timer mellem to vagter, kan man fa mere
sammenhaengende fritid. Her er problemet, at man ikke
har meget tid til at komme til og fra arbejde, lave mad,
spise og andre dagligdags rutiner. Det gar nemt ud
over sgpvnen, og det kan blive sveert at fa de 7-8 timers
sammenhzaengende sgvn pr. degn, som passer kroppen
bedst. Et kort interval mellem dagog nattevagten kan
dog have den fordel, at man far en ekstra sovedag efter
den sidste nattevagt. Det kan nemlig veere et problem,
at der er for fa fridage i rullet, hvis der skal veere feerre
nattevagter i traek.

Overvej l&engden og placeringen af vagterne

Ofte bestar et skiftesystem af tre skift, som er 8 timer
lange, eller to skift, som er 12 timer lange. Men det
behgver ikke veere tilfaeldet. Man kan sagtens aftale skift
af forskellig leengde. For eksempel kan man godt have
lidt lengere dag- og aftenvagter og sa have kortere nat-
tevagter. Det vigtige er, at man kommer hjem sa tidligt
som muligt efter en nattevagt. Det ggr dags@vnen bedre.
Det er dog vigtigt at finde en balance. Det er nemlig
bedst ikke at starte for tidligt, nar man skal mede pa
morgen- eller dagvagt. Tidligere morgenskift gor, at nat-
tesevnen bliver for kort. Det kan ogsa veere sveert at nd at
aflevere bern, hvis vagten starter for tidligt. Morgenskif-
tet bor tidligst begynde kl. 7.

Roter med uret

Generelt er et skiftesystem, der roterer hurtigt med uret
(to dage dag - to dage aften - to dage nat), bedre end
et skiftesystem, der roterer mod uret (nat - aften - dag).
Som regel er de, der har rotation med uret, mere tilfred-
se, og de sover ogsa bedre end de, der har rotation mod
uret.

Undga lange vagter
Det kan veere fristende at tage 12 timers vagter for at fa

1
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feerre arbejdsdage. Det giver mulighed for flere fridage i
treek. Samtidig bruger man mindre tid pa transport. Der
er mange forskere, der har undersggt, hvordan menne-
sker har det med 8 timers vagter i forhold til 12 timers
vagter. Resultaterne peger ikke alle i samme retning.
Generelt er der ikke stor forskel pa tilfredsheden, og
hvordan man har det pa de to typer vagter. Nogle har det
ligefrem bedst med de lange vagter. Men det afhaenger
meget af, hvem man er og af omstaendighederne. Det
ser f.eks. ud til, at lange vagter er vaerre for seldre end for
yngre mennesker.

Under alle omsteendigheder betyder lange vagter, at man
udseettes for eventuelle arbejdsbetingede pavirkninger i
leengere tid ad gangen. Af disse kan nzevnes, at graen-
sevaerdierne for kemiske stoffer, er fastsat ud fra otte
timer arbejde. Derfor skal de veere lavere, hvis der er 12
timers vagter. Samtidig nedbrydes nogle kemiske stoffer
langsomt. De kan ophobes i kroppen, hvis man kun har fri
i 12 timer i stedet for 16 timer mellem to vagter. Green-
serne for stoj er ogsa fastlagt ud fra, at man bliver udsat
for stgj i otte timer.

Risikoen for ulykker er ogsa sterre, nar man arbejder 12
timer i treek i stedet for 8 timer i treek. Man bliver mere
treet, reaktionsevnen bliver nedsat og man bliver derved
langsommere i sine bevaegelser. Her skal du huske p3,

at det ikke kun gaelder, nar du er pa arbejde. Det geelder
ogsa, hvis du kerer hjem efter en 12-timers vagt.

Det skal naevnes, at det er sveert at finde videnskabelige
undersggelser, der viser, at 12 timers vagter om dagen
har en skadelig effekt pa helbredet pa leengere sigt
(med mindre, det skyldes overarbejde). Til gengeeld er
det naesten sikkert, at de skadelige effekter af natarbej-
de bliver veerre, hvis man arbejder 12 timer i treek om
natten.

Serg for flest mulige friweekender

Det er optimalt med mange friweekender. Selv om vi
star midt i et 24/7-samfund, holder de fleste mennesker
stadig fri her - og mange sociale aktiviteter foregar ogsa
i weekenden. Det er ogsa her, familier med bgrn har en
mulighed for at vaere sammen.

Gor vagtskiftet fleksibelt

Det er vigtigt, at alle er med til at planlsegge arbejdsti-
dens tilrettelaeggelse. Overvej, om det er ngdvendigt, at
skiftene skal forega i hold. En vil maske made tidligt og
holde tidligt fri, mens en anden gnsker at mgde senere
og holde senere fri. Nogle onsker maske at arbejde 10
timer pa en dagvagt, mens andre gnsker kortere arbejds-
dage. Sa overvej, om det vil veere muligt at tilpasse
arbejdstiden fleksibelt. Det skal selvfalgelig passe, sa der
er det rigtige antal personer pa arbejde pa de tidspunk-
ter, hvor det er ngdvendigt.

Der findes forskellige computerprogrammer, der kan
hjeelpe med at tilrettelaegge arbejdstiden mere individu-
elt. Programmer, der gor det lettere at fa puslespillet om

3F_Indstri_1130_Natarbejde_A4_KO04.indd 12

10.

11.

12.

arbejdets tilretteleeggelse til at ga op. Programmerne er
ikke gratis, men nogle virksomheder vil maske mene, at
pengene er godt givet ud, hvis det betyder mere tilfredse
medarbejdere.

Planleegning skal naturligvis altid overholde gzeldende
regler, eks. regler for hviletid og fridegn, og overens-
komstens regler. Samtidig skal arbejdsplaner altid vaere
sundheds- og sikkerhedsmaessige fuldt forsvarlige. Husk,
at ledelsen har ansvaret for planlsegningen.

Find en balance mellem regelmaessighed og fleksibilitet
Nogle gnsker regelmaessighed og andre gnsker fleksibili-
tet. Ogsa her vil det derfor veere godt at finde en balance,
der tilgodeser forskellige gnsker.

Regelmaessigbed vil sige, at vagterne ligger fast og
skifter mellem dag-, aften- og nattevagt pa en jeevn
made. Desuden ligger fridagene fast. Fordelen ved dette
er forudsigelighed. Man ved, hvornar man skal pa arbejde
langt frem i tiden. Det gor det lettere at fa hverdagen til
at fungere i forhold til familie og sociale aktiviteter.
Fleksibilitet vil sige, at man kan fa eendret sin vagtplan,
hvis man har brug for det. Det kan vaere med til at gore
skiftearbejde nemmere. De uregelmaessige vagter gor
det til gengeeld sveert at vide lang tid i forvejen, om man
skal arbejde en bestemt dag.

Man kan ogsa gere et arbejdstidsskema fleksibelt ved,
at man hver iszer veelger en vagtplan for et ar ad gangen.
Det giver stor regelmaessighed. Samtidig giver dette
ogsa mulighed for at veelge at have fri en bestemt aften
hver uge.

For den enkelte medarbejder drejer fleksibilitet sig typisk
om at fa arbejde og privatliv til at hsenge bedst muligt
sammen. Derfor er det vigtigt at kunne bytte en vagt,
f.eks. for at kunne deltage i familiebegivenheder.

For virksomheden drejer fleksibilitet sig typisk om, at de
ansatte skal veere fleksible, sa det er lettere at fa vagt-
planerne til at haenge sammen ved sygdom.

Begrzens afvigelser fra det planlagte

Hvis man gnsker regelmaessighed og forudsigelighed i
skifteplanerne, er det vigtigt, at vagtskemaerne bliver
sendret sa lidt som muligt, nar de forst er planlagt.

Det kan selvfelgelig veere nedvendigt ved sygdom eller
andre uforudsete situationer. Det ma ikke palaegges den
syge selv at sorge for aflgsning.

Under alle omsteendigheder er det en god idé, at den
enkelte selv kan veelge, om han eller hun vil have ekstra
vagter, nar der opstar behov. En anden mulighed er at
have en gruppe af personer, der gerne vil ringes efter.

Informér i god tid om plan og afvigelser

Det er bedst at fa oplyst planer og aendringer sa god tid i
forvejen som muligt. Hvis man ved, at en kollega er syge-
meldt i leengere tid, kan man lige sa godt tage stilling

til, hvad man skal gere med det samme, sa& man kan fa
planen lagt fast og man kan indstille sig pa den nye plan.
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Lys pa
natte-
vagten

Flere studier viser, at man kan skubbe
til sin degnrytme, hvis man udszettes

for kraftigt lys om natten. Mange, der
arbejder om natten, og som udszettes
for kraftigt kunstigt lys, faler sig mere
vagne og friske, hvorimod andre ikke

foler nogen sendring.

Forskerne er enige om, at udsaettelse
for kraftigt kunstigt lys nedsaetter pro-
duktionen af ssvnhormonet melatonin.
Mangel pa melatonin formodes at spille
en rolle for de negative helbredseffek-
ter af natarbejde.

Nogle forsag viser, at man bliver sgvnig,
hvis man indtager hormonet melato-
nin i tabletform om dagen, og man far
lettere ved at falde i sgvn. Pa baggrund
af dette har der veeret forsket i, om

14
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melatonin kan bruges til at forskyde
degnrytmen. Der er noget, der tyder pa,
at det kan lade sig gore - iszer i forbin-
delse med jetlag.

Der er dog ogsa problemer. For det
forste virker melatonin kun svagt som
sovemiddel. Desuden ved forskerne
ikke preecis, hvor meget melatonin man
skal have og hvornar, hvis man vil prave
at forskyde sin degnrytme pa grund

af skiftearbejde. Hvis man indtager
melatonin pa det forkerte tidspunkt,
kan man risikere at skubbe sin degn-
rytme den forkerte vej. Forskerne ved
heller ikke, hvad der sker, hvis man
indtager melatonin i lang tid.

P& grund af alle usikkerhedsmomen-
terne anbefaler vi derfor, at man ikke

bruger melatonin i forbindelse med
skiftearbejde.

En reduktion af lysstyrken i arbejds-
lokalet kan muligvis reducere degn-
rytmeforstyrrelserne, men det kan
absolut ikke anbefales, da sikkerheden
i arbejdsforholdene bliver reduceret i
takt med, at lysstyrken formindskes.
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Sovn for og under vagten

En passende lur for en nattevagt kan
veere en god idé. Mange ansatte, der
arbejder om natten, har veeret vagne
10-12 timer, inden vagtens pabegyn-
delse. Jo leengere tid man har veeret
vagen, jo mere sovnig bliver man i lobet
af vagten. Desuden er det vigtigt, at
man er rigtig vagen, inden man kerer pa
arbejde eller pabegynder arbejdet.

En powernap under en nattevagt kan
veere bade godt eller mindre godt ifglge
forskere i sgvn. Nogle foler, at de bliver
mere vagne, mere opmaerksomme og

Sov godt
- ogsa om
dagen

Alle, der har haft skiftearbejde i en
periode, leerer sig forskellige mader at
handtere de skiftende arbejdstider pa.
Ofte gives disse rad videre til nye kolle-
ger, men det er forskelligt fra person til
person, hvad der virker. Man ma prove
sig frem.

Nar man arbejder om natten, er det
ngdvendigt at sove om dagen. Det er
ikke lige sd nemt at sove om dagen
som om natten, og man vagner ofte

hyppigere.

laver feerre fejl, hvis de far mulighed
for en lille luri lebet af en nattevagt,
og noget kunne tyde p3, at forskydnin-
gen af deres dognrytme ogsa opleves
mindre.

For nogle kan det veere vanskeligt at
vagne helt igen efter en nattelur. Man-
ge oplever, at de preesterer darligere,
eller ligefrem er i darligere humer, efter
en kort lur. Og det kan ogsa for nogle
veere vanskeligt at falde i sgvn, nar de
kommer hjem fra nattevagten. Det
vigtigste ved en powernap er nemlig,

at man ikke falder ned i den dybe sovn.
For sa kan det vaere meget sveert at
komme til at fungere optimalt igen, og
nogle vil fole sig darligere fungerende
efter nappet.

Anbefalingerne fra sevnforskerne er
tydelige: De, der oplever, at en power-
nap forveerrer deres tilstand, skal gan-
ske enkelt holde sig fra det. Men det
der er vigtigt i den sammenhaeng er, at
det aftales preecist, hvad medarbejder-
ne kan gere pa en nattevagt!

Her kommer nogle gode rad, der maske kan hjzelpe:

+ Brug solbriller pa vej hjem fra arbejde, hvis det er lyst. Sorg til gengzeld
for at fa kraftigt lys efter sevnen, sa kroppen far et signal om, at den skal
producere de hormoner, den har brug for.

+ Prioriter sovnen. Man kan ikke bade arbejde hele natten og na alt muligt
den folgende dag. Ga derfor hurtigst muligt i seng efter nattevagten
- og senest kl. 10 om formiddagen. Sa bliver dagsevnen leengst.

+ Sorg dog for at have spist lidt inden. Det er sveert at sove, hvis man

er sulten.

+ Undga kaffe og andre koffeinholdige drikke mindst tre timer for.
Da koffein virker opkvikkende, kan det gore det sveert at falde i sgvn.
+ Drik ikke alkohol for at falde i sgvn. Det g@r sgvnen lettere og mere

forstyrret.

+ Undga sa vidt muligt sovemedicin - og er det absolut nedvendigt,

sa brug det kun i en kort periode.

+ Sovi et kgligt, merkt rum. Brug sovemaske, eller seet markleegnings-

gardiner op, hvis der er for lyst.

+  Afbryd derklokke og telefon, sa sevnen ikke bliver afbrudt ungdigt.

+ Anvend grepropper, hvis der er stgj.

+ Stil vaekkeuret. Hvis man er urolig for ikke at komme op til tiden, bliver

sovnen darligere og mindre rolig.

+ Sevnritualer, f.eks. tandberstning, leesning, er med til at fa dig til at falde
bedre i sgvn.

- Det er bedst at ga i seng og sta op pa samme tid hver dag i den periode,
hvor man arbejder om natten.

+ Fa mindst fem timers sgvn efter nattevagten. Sov dog kun to til tre timer
efter sidste nattevagt, sa er det lettere at omstille sig til fridag eller dagvagt.

+ Pas pa med at gore sgvnen til et problem.

15
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Familieliv

At have skiftearbejde kraever megen
planlzegning. Heeng skifteplanen op, sa
alle i familien kan se den. Planleeg din
fritid, s& du prioriterer tid sammen n'nejed. .
familien. Optag de TV-udsendelser, d
gerne vil se, sa | kan brug aft

foretage jer noget sa

e -
Al
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Kosten
har ogsa
betydning

De fleste skiftearbejdere har pa et eller
andet tidspunkt problemer med maven.
Hvor slemt det er, kan afheenge af, hvad
man spiser. ££ndringerne i dggnrytmen
pavirker til gengeeld ogsa appetitten.
Mange med natarbejde spiser mange
sma spde maltider i lobet af natten.
Det kan give en falsk maethedsfornem-
melse. Spis frugt eller meelkeprodukter
i stedet for spde sager. Undga tunge
maltider om natten, det gor en sovnig.
Et let maltid, som f.eks. suppe, er bedre.

Tidspunktet, man spiser pa, er med

til at fastholde en degnrytme. Det er
derfor vigtigt at spise mindst et maltid
pa samme tid hver dag. Uanset, om
man har mange eller fa nattevagter i
traek, er det en darlig idé at spise sent
pa natten.

Graviditet
og hat-
arbejde

Det er lovligt for gravide at arbejde om
natten. Afheengigt at arbejdets karak-
ter kan det veere hensigtsmeessigt at
blive overflyttet til dagarbejde under
graviditeten.
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Arbejds-
miljo
| ovrigt

Arbejdsulykker ved natarbejde skal
anmeldes til Arbejdstilsynet pa ngjagtig
samme made som ved dagarbejde.

Et godt og sundt arbejdsmilje spiller
en central rolle for alle - og sa gode
arbejdsmiljeforhold som overhovedet
muligt, er ogsa vigtigt for de, der arbej-
der aften og nat.

Ofte foregar al ledelse, administration
og planleegning i dagtimerne, hvorfor
kommunikation og information til de
arbejdende pa nattevagter er meget
vigtig, hvis ikke de skal fole sig oversete
og fole, at de ikke har samme indfly-
delse som den gvrige arbejdsstyrke.
Ledelserne pa virksomhederne bor vise
ansvar over for natarbejderne. Synlig
ledelse og adgang til at mede sine
tillidsvalgte repraesentanter med jeevne
mellemrum pa nattevagterne er vigtigt.
Og det er ligeledes centralt at tilrette-
lzegge virksomhedens modestruktur
pa en sadan made, at natarbejderne
ogsa foler sig som en ligeveerdig del af
virksomheden.

Hvis der laves virksomhedstilpassede
kurser, er det vigtigt, at der tages hgjde
for de medarbejdere, der arbejder aften
og nat, sa de har en reel chance for at
deltage. Hvis dag- og aftenhold har
adgang til sund kost i lobet af vagten,
og f.eks. tilbud om frisk frugt, skal dette
ogsa geelde for de, der er pa arbejde
om natten.

17
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Erhvervssygdomme
og natarbejde

Er der mistanke om, at en sygdom kan
skyldes arbejdet, er det vigtigt, at den
anmeldes som en erhvervssygdom.

Erhvervssygdomme skal anmeldes af
en leege eller tandleege.

Brystkreeft hos kvinder kan anerkendes
som erhvervssygdom efter mindst 20
ars natarbejde med mindst en ugentlig
nattevagt. Nar det skal vurderes, om
brystkreeften skyldes nattevagterne, vil
andre faktorer, som man ved, kan med-
fore brystkreeft, forst blive vurderet.

3F har faet en sag om brystkreeft aner-
kendt som erhvervssygdom. Her var der
tale om en kvinde, der i mere end 20 ar
havde haft natarbejde flere gange om
ugen, og hvor andre mulige faktorer til
sygdommen ikke spillede ind.

18
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Far man konstateret brystkraeft efter
at have haft natarbejde i mange ar, er
det derfor vigtigt at fa sygdommen
anmeldt som en erhvervssygdom af sin
laege.

Noget tyder pa, at mange ars natar-
bejde @ger risikoen for at blive ramt

af prostatakreeft. En canadisk under-
spgelse har senest pavist en sddan
sammenhaeng. Forskerne er imidlertid
ikke enige, og vi har ikke eksempler pa,
at prostatakreeft er blevet anerkendt
som erhvervssygdom pa baggrund af
natarbejde.

Vi har heller ikke kendskab til, at andre
sygdomme som mavesar eller hjer-
tekarsygdomme er blevet anerkendt
som erhvervssygdom i forbindelse med
natarbejde.
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Hvad siger loven

Natarbejde - fakta og gode rad

om skiftearbejde?

Det star ikke noget specifikt i arbejdsmiljgloven om helbred
og natarbejde. Arbejdsmiljgloven har bestemmelser om hvile-
tid og fridegn, det vil sige 11-timersreglen og et fridegn om
ugen. Skiftearbejde er ikke mere specifikt reguleret.

EU’s arbejdstidsdirektiv er implementeret i Danmark - dels
via overenskomster dels via lovgivning.

Arbejdstiden er som hovedregel reguleret via kollektive
overenskomster. En lov supplerer denne hovedregel: "Lov om
gennemferelse af visse dele af arbejdstidsdirektivet”. Denne
lov lukker hullerne mellem de arbejdsomrader, som overens-
komsterne deekker.

Hovedindholdet i reguleringerne er, at varigheden af natar-
bejde bar begreenses, da menneskets organisme er szerlig
folsom om natten. Men da natarbejde ikke er muligt at
forbyde, far natarbejdere ret til regelmaessig gratis helbreds-
kontrol.

Gratis helbredskontrol

EU’s arbejdstidsdirektiv giver ansatte pa natarbejde ret til en
gratis helbredskontrol for pAbegyndelsen af natarbejdet og
herefter minimum hvert tredje ar. Denne ret er implementeret
i overenskomsterne eller i tilleegsloven.

Pa industriens omrade er der i de fleste overenskomster
opnaet ret til gratis helbredskontrol hvert andet ar i stedet for
hver tredje. Loven giver ingen regler for, hvor helbredskontrol-
len skal forega, eller hvad den skal indeholde, ud over, at den
skal gennemfores af en sundhedsfaglig kyndig person, der
arbejder under leegelig instruktion.

Er arbejdet daekket af en overenskomst, er der pa de fleste
overenskomstomrader indgaet aftaler med krav til indhold

og gennemforelse af helbredskontrollen, herunder at den
skal gennemfoares af en sundhedsfaglig kyndig person, der
arbejder under leegelig instruktion. Kontakt 3F-afdelingen for
at hore, om der er indgaet aftale pa dit overenskomstomrade.

| "Lov om brug af helbredsoplysninger m.v. pa arbejdsmarke-
det” preeciseres vilkarene for helbredskontrollerne:

8 9 For der foretages en underspgelse med de i § 2,

stk. 1 og 4, jf. § 3, naevnte formal, skal den, der foretager
undersogelsen, sikre sig, at lenmodtageren er skriftligt og
mundtligt informeret om:
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+ underspgelsens formal og art,

+ undersggelsens metode,

- eventuelle risici, forbundet med undersggelsen,

- de eventuelle konsekvenser, som undersggelsens resulta-
ter kan fa
for lanmodtageren,

-+ karakteren af de oplysninger, som kan fremkomme ved
undersggelsen, herunder om sterrelsen af risikoen for
fremtidig sygdom m.v.,

+ betingelserne for videregivelse af oplysninger, jf. §§ 7 og 11,

- opfelgning efter undersagelsen, herunder om underret-
ning af arbejdsgiveren,

+ hvordan undersggelsens resultater skal opbevares,

+ hvor undersogelsens karakter gor det naturligt, ogsa
muligheden for, at et undersggelsesresultat kan indvirke
pa den undersegtes livsforventning og selvopfattelse.”

Helbredskontrollen er gratis for medarbejderen. Det er
arbejdsgiveren, der skal afholde udgifterne i forbindelse med
helbredskontrollen. Det er frivilligt, om man vil tage imod
tilbuddet om helbredskontrol. Som ansat har man ifglge
helbredsloven to dage til at overveje dette. Accept af tiloud
om helbredskontrol skal veere skriftlig. Ansatte, der lider af
sygdomme, der gor, at de ikke kan arbejde om natten, har
pligt til at informere arbejdsgiveren om dette.

Helbredskontrol i praksis

Helbredskontrol ved natarbejde er ikke generelt helbredstjek,
og derfor skal den, der udferer helbredskontrollen, ikke tage
sig af andre sygelige tilstande end dem, der kan relateres til
natarbejde.

Helbredskontrol bestar typisk af et spgrgeskema, maling af
blodtryk, blodsukker, kolesterol m.m. og en helbredssamtale.
Nar der anvendes sporgeskema, udfyldes det af den ansatte i
arbejdstiden. Man kan bede om at fa spergeskemaet udleve-
ret, inden det skal udfyldes. Tal eventuelt med 3F-

afdelingen om det.

Spergeskema og samtale vil typisk indeholde spargsmal om
brug af medicin, visse sygdomme, sgvn, treethed, mavebe-
sveer og hjerteproblemer mv. Den, der foretager helbredskon-
trol, har tavshedspligt og ma altsa ikke informere arbejds-
giveren om resultatet. Undersogelsen ma alene give en
anbefaling til medarbejderen om at ga til arbejdsgiveren med
en anmodning om for eksempel omplacering til dagarbejde.
Hvis man har helbredsmaessige problemer med aften- eller
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natarbejde, har man kun ret til at blive overfort til daghold,
“hvis det er muligt”.

Arbejdstilsynets rolle

Uanset om retten til helbredskontrol felger af en kollektiv
overenskomst eller af arbejdstidsloven, skal der ske en orien-
tering om helbredskontrollen til Arbejdstilsynet.

En arbejdsgiver skal orientere Arbejdstilsynet om planlagt
helbredskontrol. De relevante oplysninger skal veere inde-
holdt i orienteringen. Arbejdstilsynet kan give pabud om, at
kontrollen ikke ma iveerkseettes, hvis den ikke opfylder krave-
ne i helbredsoplysningsloven.

Arbejdstilsynet paser, at de geeldende regler om helbreds-
kontrol er overholdt. Det kontrolleres herunder, at den
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ansatte bedes om at give skriftligt samtykke, at den ansatte
gores bekendt med eventuelle konsekvenser af at afsla et
tilbud, at den ansattes anonymitet er sikret, og at den, der
forestar helbredskontrollen, er en sagkyndig person. Indhol-
det af helbredskontrollen vurderes med henblik pa, om den er
deekkende i forhold til de helbredsproblemer, som natarbejde
kan medfore.

Har man afslaet et tilbud om helbredskontrol, kan man farst
kreeve helbredskontrol, nar arbejdsgiveren igen giver tiloud
om det i henhold til reglerne.

Virksomhederne skal kun orientere Arbejdstilsynet en gang,
ogsa selv om den samme helbredskontrol gennemfares pa ny
efter et antal ar. Der skal ikke orienteres for hver enkelt ansat
eller for hvert enkelt arbejdssted, hvis helbredskontrollen er
ens for alle ansatte og arbejdssteder i virksomheden.
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Arbejdsmilje- og tillidsrepreesentantens
opgaver ved helbredskontrol

Definition af natperiode og natarbejde
Natperioden er pa syv timer - og skal omfatte tidsrummet fra
00.00 til 05.00.

Parterne i en overenskomst kan selv definere natperiode og
natarbejde inden for disse rammer.

En natarbejder er i CO-industris overenskomst en medarbej-
der, der udfgrer tre timer eller mere af sin daglige arbejdstid i
perioden mellem kl. 22.00 og kl. 05.00 - eller udfgrer natar-
bejde i mindst 300 timer inden for en periode af 12 maneder.
Natperioden aftales pa den enkelte virksomhed.

Almindelig radighedsvagt er normalt ikke omfattet af
bestemmelsen om helbredskontrol, da det er en forudsaet-
ning for retten til helbredskontrollen, at man ikke kan forlade
virksomheden under vagten.

AMR’s og TR’s rolle i relation til helbredskontrol:

Som tillidsvalgt kan du med fordel:
informere din arbejdsgiver om, hvad der star i overens-
komsten (eller i direktivet) om arbejdstid og om ret til
gratis helbredskontrol
saette dig ind i natarbejdets skadelige virkninger pa hel-
bredet
informere dine kolleger om retten til helbredskontrol
saette dig ind i, pa hvilken made de skadelige virkninger af
natarbejdet bedst kan forebygges

+ tage sporgsmalet om helbredskontrol op over for din
arbejdsgiver, eventuelt pa et mode i arbejdsmiljoudvalget
eller pa et samarbejdsudvalgsmede.
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Natarbejde - fakta og gode rad

Industriens overenskomst mellem DI og
CO-industri, bilag 10 pkt. 9 (uddrag):

9. Helbredskontrol

Hyppighed

Medarbejderne skal tilbydes gratis helbredskontrol, inden de
begynder beskaeftigelse som natarbejder. Medarbejdere, der
efter bilagets pkt. 2 - 4 bliver klassificeret som natarbejdere,
skal tiloydes helbredskontrol inden for regelmaessige tidsrum
pa hejst 2 ar.

Dokumentation for at medarbejderen tilbydes helbredskon-
trol

Der skal udarbejdes en tilbagevendende statistik over
omfanget af helbredskontroller i virksomhederne i stil med
den statistik parterne i faellesskab udarbejdede i forbindelse
med det udvalgsarbejde om natarbejde og helbredskontrol,
der foregik i overenskomstperioden 2007 - 2010, herunder
oplysninger om, hvordan virksomhederne har tilbudt hel-
bredskontrollen i praksis.

Hvornar skal helbredskontrollen forega

Safremt helbredskontrollen finder sted uden for den pageel-
dende medarbejders arbejdstid, kompenserer arbejdsgiveren
herfor.
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Model for helbredskontrollens gennemforelse

Helbredskontrollen skal forega pa felgende made:

1. Medarbejderen udfylder et af parterne udarbejdet sporge-
skema.

2. Derudover gennemgar medarbejderen en fysisk hel-
bredsundersggelse.

3. Pa baggrund af ovenstaende samt dialog med med-
arbejderen udarbejder en laeege en samlet konklusion til
medarbejderen. Laegen skal besidde arbejdsmedicinske
kompetencer.

4. De oplysninger, der fremkommer i forbindelse med
helbredskontrollen, er fortrolige og tilherer alene medar-
bejderen. Oplysningerne kan forst komme til arbejdsgive-
rens kendskab i det tilfeelde at medarbejderen selv tager
initiativ hertil.

Safremt der er mulighed herfor, overferes natarbejdere, der
lider af helbredsproblemer, som paviseligt skyldes, at de
udferer natarbejde, til dagarbejde.

Rapport til sikkerhedsudvalget pa store virksomheder
Det findes naturligt, at sikkerhedsorganisationen pa den
enkelte virksomhed pa eget initiativ farer kontrol med, om
helbredskontrollen gennemfgres i overensstemmelse med
reglerne. (Tilsvarende aftaler er indgaet pa de fleste overens-
komster.)

Industriens overenskomst mellem DI og
CO-industri

Protokollat - implementering af model for helbreds-
kontrollens gennemfarelse

Parterne har drgftet Model for helbredskontrollens gennem-
forelse og er enige om, at gennemfarelsen skal forega
i overensstemmelse med nedenstaende.

Model for helbredskontrollens gennemforelse

Parterne er enige om, at helbredskontrollen skal forega pa

felgende made:

1. Virksomheden indgar aftale med en "operater”, der lever
op til nedenstaende retningslinjer og benytter de af
parterne udarbejdede materialer. Virksomheder, som
selv udferer helbredskontrollen, skal ligeledes leve op til
retningslinjerne og benytte de af parterne udarbejdede
materialer

2. Virksomheden udleverer en introduktionsfolder om
natarbejde til alle natarbejdere, inden de begynder
beskaeftigelse som natarbejder, samt til de medarbejdere,
der efter bilagets pkt. 2 - 4 bliver klassificeret som
natarbejdere i det tilfeelde, at de ikke tidligere har faet
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den udleveret. Introduktionsfolderen skal som minimum
indeholde de informationer som parterne har aftalt i
“Introduktionsfolder om helbredskontrol til natarbejdere”

3. | samarbejde med den operatgr virksomheden har valgt

tilbydes natarbejdere en helbredskontrol i overensstem-
melse med retningslinjerne i Protokollat om Helbredskon-
trol.

4. Forud for helbredskontrollen udfylder de medarbejdere,

der gnsker at gennemfgre en helbredskontrol et spar-
geskema, der som minimum indeholder de spergsmal,
som parterne har aftalt i "Spergeskema til natarbejdere”.
Spergeskemaet enten sendes, afleveres eller medbrin-
ges til den operater virksomheden har valgt til at udfere
helbredskontrollen i praksis efter nzermere aftale mellem
virksomheden og operatgren.

5. Medarbejderen aftaler en tid med operatoren efter neer-
mere aftale mellem virksomheden og operatgren.

6. Operatoren gennemferer helbredskontrollen efter nserme-
re aftale med virksomheden. Kontrollen skal gennemfgres
af en laege eller sygeplejerske eller anden person med
relevant uddannelse og efteruddannelse. | det tilfeelde,
at det ikke er en laege, der gennemfarer kontrollen, skal
operateren sikre sig, at den pagaeldende har en relevant
uddannelse og efteruddannelse samt evt. nedvendig
autorisation.

7. Kontrollen skal som minimum indeholde fglgende elemen-
ter:

a. Kort introduktion til helbredskontrollen

b. Maling af blodtryk, veegt og hofte/taljemal, fedtpro-
cent, BMI, blodpreve for kolesterol samt blodpreve for
blodsukker

c. Samtale med udgangspunkt i udferte malinger og evt.
tests samt sporgeskema
i. Hvad siger malingerne og testene?
ii. Struktureret gennemgang af spgrgeskemaet
iii. Kombination af spergsmal og gode rad

d. Rapport udfyldes under samtalen

e. Vurdering af medarbejderens "egnethed”, herunder
mundtlig konklusion og fzelles vurdering af, om der er
behov for en leeges vurdering

f. Gennemgang af rapport og udlevering af pjece om nat-
arbejde, der som minimum indeholder de informationer,
som parterne har aftalt i "Pjece om natarbejde”

g. Den endelige rapport udleveres eller sendes til med-
arbejderen, efter at den er attesteret af en leege, der
besidder arbejdsmedicinske kompetencer.

De oplysninger, der fremkommer i forbindelse med helbreds-
kontrollen, er fortrolige og tilherer alene medarbejderen.

Kgbenhavn, den 6. april 2011
(Tilsvarende aftaler er indgéet pa de fleste overenskomster.)

23.03.2021

15.13



Hvis du vil

vide mere, star
3F-afdelingen
klar til at hjeelpe

Felgende hjemmesider indeholder
mere materiale om natarbejde:

www.co-industri.dk

Se specielt folderen "Introduktionsfolder
om Natarbejde & Helbredskontrol” og
pjecen “Natarbejde”

www.bfa-i.dk

Se specielt folderen "Introduktionsfolder
om Natarbejde & Helbredskontrol” og
pjecen "Natarbejde”

www.bfa-web.dk

www.arbejdstilsynet.dk

www.netdoktor.dk

www.3f.dk
Her kan du bestille flere eksemplarer
af denne pjece
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Fagligt Fzelles Forbund
Kampmannsgade 4
1790 Kgbenhavn V

Tlf.: 70 300 300
www.3f.dk
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