Ma bra i
skiftarbete!

Halsoframjande
tips for skiftarbetare *
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Tips till dig
som arbetar skift

For att ma bra nér du jobbar skift behéver du tillrdcklig aterhdmtning.
Du maéste varva ned, stressa mindre och sova tillrdckligt.
Nyckelfaktorer for att ma bra ar att:

* schemat har tillrdckligt med tid for aterhdmtning mellan arbetspassen

* du prioriterar sémn och aterhdmtning efter kravande arbetsdagar

* du kan ta raster och pauser under arbetspasset.

S6mn och dterhdamtning

* Det viktigt att kunna ta en langre rast och ndgra korta pauser under
arbetspasset.

* Var fysiskt aktiv utomhus; dagsljus och traning ar bra for sémn och
dygnsrytm.

* Sov ut ndr du ar ledig — sarskilt viktigt om du har sémnbrist.

» Gor nagot kravldst och avkopplande som du gillar: 1ds bocker, lyssna pa
musik, umgas med familj och védnner, var ute i naturen eller tridgarden,
eller var aktiv i en férening.

 Gor nagot avkopplande en till tva timmar fére du gar i sang sa du ar lugn
ndr du ska sova.



Nattskift

* Fore nattskiftet: ta en tupplur — dven korta tupplurar ar effektiva.
* Sov sé lange du kan om du ska arbeta ndsta natt.
* Taentupplur efter sista nattskiftet sa blir det lattare att somna pa kvéllen.

» Gd gdrna ut och ror pa dig nar det ar ljust.

Kvallsskift
* Varva ned ndr du kommer hem s att sémnen inte stors av stress.

* Efter kvallsskiftet: sting av dator, mobilen och tv och gér nagot trevligt
men smatrakigt.

* Gor en andningsévning eller skriv en "att géra lista” om du &r stressad
ndr du ska sova.

Dagskift

* Gor hellre en fysisk aktivitet dn att ta en tupplur om du ar trétt ndr du
kommer hem. Tuppluren kan gora det svarare att somna pa kvillen.

* Avsitt "egen tid" pé kvillen och gér behagliga och avkopplande aktiviteter

* Om du blir trétt tidigare dn vanligt pa kvillen: ga och lagg dig och taigen
sémnbristen
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Tips for alla

Var mattligt fysiskt aktiv minst 150 minuter per vecka, till exempel
30 minuter rask promenad eller cykling fem ganger per vecka.

Trdna intensivt 75 minuter per vecka, till exempel 20-30 minuter
tre ganger per vecka.

Vardagsmotionera! Ga i trappor och promenera istéllet for att ta
bilen.

At varierarad kost av hog kvalitet och férsék éta frukost, lunch
och middag i vanlig tid.

At inte en stor maltid mellan midnatt och klockan 06. Undvik

sockerrika produkter som lask, bakverk, godis och vitt brod.
Sarskilt pa viktigt under nattskiftet.
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