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Nieuwsbrief januari 2011
Mensen zijn niet geboren voor nachtwerk
Risico´s
Menno Gerkema, hoogleraar chronobiologie, gaat bij vier grote bedrijven onderzoek doen naar nachtarbeid. Hij gaat vooral op zoek naar de vraag hoe het welzijn, de gezondheid en de prestatie van mensen die in nachtdiensten werken bevorderd kan worden. Mensen die ’s nachts werken lopen een verhoogd risico op gezondheidsklachten, zoals hart- en vaatziekten, maag-darmklachten, depressiviteit en waarschijnlijk ook kanker. Dit laatste moet echter nog verder worden onderzocht. Bovendien presteren mensen ´s nachts minder en is de kans op het maken van fouten groter dan in dagdienst. 
Vrijstelling nachtdienst
De werkgever moet de risico´s van nachtarbeid meenemen in de risico-inventarisatie en -evaluatie. Het plan van aanpak bevat vervolgens maatregelen om de risico´s te verminderen. Werknemers die gezondheidsklachten krijgen van nachtdiensten moeten vrijstelling krijgen van nachtwerk, tenzij dit redelijkerwijs niet van de werkgever gevergd kan worden. Dit betekent dat het uitvoeren van nachtdienst, de werkgever verplicht een PAGO (Periodiek ArbeidsGezondheidskundig Onderzoek) aan te bieden. Als uit het PAGO blijkt dat de werknemer gezondheidsklachten krijgt als gevolg van die nachtdiensten, dan is de werkgever verplicht hem werk op andere tijdstippen aan te bieden. Ook zwangere vrouwen zijn niet verplicht in nachtdiensten te werken. 
Tips voor de werkgever
"Mensen zijn niet geboren voor nachtwerk" volgens Menno Gerkema, "maar je kunt wel proberen het zo optimaal mogelijk te maken". Volgens Gerkema moeten werkgevers veel meer rekening houden met het verschil in chronotype* tussen mensen. Die kennis is belangrijk voor ploegendiensten. Andere maatregelen zijn:
· Beperk het aantal nachtdiensten en/of vroege diensten zo veel mogelijk.

· Maak nachtdiensten niet te lang, bij voorkeur niet langer dan 9 uur.

· Maak voorspelbare roosters die bij voorkeur gematigd snel roteren in een voorwaarts rotatieschema.

· Houd de inhoud van het werk aantrekkelijk en besteed ook aandacht aan de overige arbeidsomstandigheden.

· Betrek werknemers (ondernemingsraad) bij het tot stand komen van het werkrooster. Zorg voor ruimte voor individueel maatwerk, bijvoorbeeld een vaste avond in de week vrij.

· Maak ook in de nacht een gezonde leefstijl mogelijk, onder andere door gezond voedsel aan te bieden.

· Bedenk dat boven de 50 jaar bij de meesten de aanpassing van de biologische klok lastiger wordt. Dit heeft als effect onder andere slaapproblemen en concentratieproblemen. Mede hiervoor is het van belang dat een ouderenbeleid wordt gemaakt waarin deze aspecten betrokken worden.

* Chronotype is een kenmerk van dieren en de mens dat weerspiegelt op welk moment van de dag de fysieke functies (hormoonniveau, lichaamstemperatuur, cognitieve vermogens, eten en slapen) actief zijn, veranderen of een bepaald niveau bereiken. Dit fenomeen wordt vaak gereduceerd tot slaapgewoonten alleen, verwijzend naar mensen als "leeuweriken" en "uilen", waar ochtendmensen vroeg wakker zijn en het meest alert zijn in het eerste deel van de dag en avondmensen het meest alert zijn in de late avonduren en liever laat naar bed gaan. Mensen zijn normaal gesproken overdag-wezens, dat wil zeggen dat ze actief zijn in de dag.
Tips voor de werknemer
· Een dutje vroeg in de avond helpt sommigen om beter wakker te blijven op het werk.

· Zorg voor 6 uur kwalitatief goede slaap per etmaal, ook al is deze onderbroken (dutjes tellen dus ook mee).

· Het grootste risico om in slaap te vallen is tussen 2.00 en 5.00 uur. Zorg dat u vooral op die tijdstippen gevarieerd werk hebt en dat er interactie is met collega´s.

· Zorg voor voldoende verlichting op de werkplek. Dat helpt om wakker te blijven.

· Zorg voor verandering van geluid op de werkplek. Zoemende apparaten wiegen u in slaap. Zet bijvoorbeeld een praatprogramma aan op de radio.
· Eet ´s nachts lichte, gezonde maaltijden om maag-darmklachten te voorkomen.

· Zet een zonnebril op als u ´s ochtends naar huis terug rijdt om de invloed van licht te beperken.
Bronnen: Ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid, Wikipedia, www.chronomed.nl 
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