Bedre sovn for skiftarbeidere og smabarnsforeldre
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Den beste sgvnen er fortsatt den om natta. Nar livet ikke er sdnn, handler det om a verne den
sgvnen du faktisk kan fa.

Al-generert illustrasjonsbilde

«Livet gdr ganske fort. Hvis du ikke stopper og ser deg rundt en gang iblant, kan du gad glipp av
det.»

Ferris Bueller's Day Off (1986), manus av John Hughes. Original: «Life moves pretty fast. If you don't
stop and look around once in a while, you could miss it.»

«Tidlig til sengs og tidlig opp gjer et menneske sunt, rikt og klokt.»

Benjamin Franklin, Poor Richard’s Aimanack, oktober 1735. Fint rad - og nesten ubrukelig klokka
07.15 etter nattevakt. Resten av teksten er for de dagene Franklin ikke hadde skift.

Kroppen er bygget for a vaere vaken i dagslys og sevnig i merke. STAMI beskriver en hovedklokke i
hjernen og sma klokker i vevene. Skift, natt og tidlig start dytter sgvnen ut av den rytmen.
Sevnighet og fatigue - behovet for a hvile, ikke bare for & sove - falger med. Smabarn gjer noe av
det samme, bare med en sjef som ikke har lest arbeidsmiljgloven.

Du kan ikke lure klokka helt. Du kan slutte a sabotere de timene som er igjen.

Gjor rommet kjedelig nok til a sove i

Helsenorge vil ha soverommet markt, stille og ikke for varmt. Helst ikke mer
enn 18 grader. Kroppstemperaturen synker litt nar vi sovner, og det er lettere
nar rommet ikke er et drivhus. Bruk senga til sgvn. Jobb og skjerm hgrer
hjemme et annet sted, sa hjernen kobler rommet til det ene.

Etter nattevakt er formiddagslyset fienden. Lystett gardin, teip over lade-LED-

en, telefonen med skjermen ned. @repropper hvis naboen starter ALgenerert
illustrasjonsbilde

oppussingen. STAMI sier det samme med feerre detaljer: markt og kaldt

soverom, og dempet lys om kvelden s& melatoninproduksjonen far starte.



Smabarnsforeldre kan ikke love marke hele natta. Dere kan love merke i de timene ingen trenger
a lete etter en smokk med taklyset pa. En svak nattlampe ved stellebordet slar mindre i gynene
enn taklampen. Den voksne som skal sove videre, ligger i det marke rommet. Den som er pa vakt,
tar lyset med seg ut.

Koffein er et verktay, ikke en personlighet

Helsenorge ber deg droppe kaffe, te og annet med koffein utover
ettermiddagen og kvelden hvis du sliter med a sovne. Kroppen bruker mange
timer pa a bryte det ned. Effekten kan utsette innsovning, korte ned s@vnen og
gjere den darligere.

Derfor er «en kopp mot slutten av skiftet» ofte feil kupp. Mot slutten av en
nattevakt er du neermest den sgvnen du skal ha klokka ni. Kaffen som holder  A-generert

illustrasjonsbilde
deg vaken pa vei hjem, er med deg i senga.

Bruk den tidligere: tidlig pa vakta og i den delen der du ma vaere skjerpet. Kutt i god tid fer du
planlegger a sove, enten det er klokka 23 eller klokka 09. STAMI sier det kort: koffein pa kveldstid
hindrer kroppen i & bruke sevnbehovet du har bygget opp. Samme logikk gjelder morgenen etter
natt. Alkohol er en darlig erstatning. Litt kan kjennes sgvndyssende, men STAMI minner om at det
gir darligere dyp seavn.

Powernap: kort, eller ingen

Pa nattskift anbefaler STAMI en kort blund der det lar seg gjere, maks 20
minutter, sa du ikke gar ned i dyp sevn. Den sgvnige delen av natta er ofte mot
slutten. En planlagt blund der er mer &rlig enn en tredje kaffe i dgra hjem.

Utenfor skift er regelen den samme, med en hake: en lur spiser av

sevnbehovet du trenger for & sovne senere. STAMI frarader middagslur nar du

prever & komme tilbake til vanlig rytme. Foreldre som sovner i sofaen i farti AFgenerert
illustrasjonsbilde

minutter klokka 17, betaler ofte med en natt der ingen sovner. Ti til tjue

minutter mens babyen sover, kan vare reparasjon. En lang ettermiddagslur er et nytt skift.

To voksne kan dele natten i klare bolker, s& én far en sammenhengende strekk. En voksen kan
ikke. Da er den korte blunden og et markt rom nar ungen ferst sover, det du har. Ikke legg skyld
pa viljestyrken.

Lys om dagen, merke nar du skal sove

STAMI bruker en halvtime med dagslys som et av radene for a feste
degnrytmen. Den forelderen som er oppe med morgengrgten, ber fa det lyset
i ansiktet, ikke bare lysstoffrgret over kjgkkenbenken. Den som kommer hjem
fra natt og skal sove, bar mgte minst mulig av den samme sola pa vei inn i
senga. Merket i rommet er det radet vi kan knytte rett til Helsenorge og STAML

Skiftordningen er ikke din private sak alene. STAMI peker pa tiltak som faktisk ﬁfﬁfg"iﬁsbﬂde
flytter risiko: roter framover (dag-kveld-natt) heller enn bakover, minst 11

timer mellom vakter inkludert reisevei, unnga mange nattskift pa rad, unnga oppstart fer klokka
07 der det gar, og unnga uker over 48 timer. Tidlig morgenstart betyr at kroppen er i nattmodus



mens du allerede er pa jobb, og sgvnen blir ofte kortere. Si ifra om det som kan endres. Du kan
ikke sove deg ut av en turnus som spiser restitusjonen.

Sevnproblemer som sitter i, harer hjemme hos fastlegen. Noen ganger er det rytmen. Noen
ganger er det noe annet. Gjett ikke deg giennom maneder.
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