Trotthet till sjoss

This folder is available in English at www.vti.se/fatigueatsea

Goda rad om hur du som arbetar ombord
kan minska risken att drabbas av trotthet



Varje dr intrdffar en rad olyckor pd grund av att
vakthavande befdl varit trétt eller rent av som-
nat pd bryggan. En kartldggning vid Sjéfarts-
verket visar att mellan 15 och 20 procent av alla
olyckor kan relateras till smnbrist. Men trétthet
dr inte bara en fraga om sdkerhet. Det handlar
ocksd om arbetsmiljé, personlig hdlsa och om hur
kroppen pdverkas av nattarbete och dagsémn.
Sommaren 2007 publicerades forskningsrap-
porten Fatigue at Sea vid VTI (Statens vig- och
transportforskningsinstitut). Den visar att befdl
ofta dr trétta under vakten, ibland till den grad
att de mdste kdampa for att inte nicka till. Stérst
dr problemen pa fartyg med bara tvd nautiker.
Ett syfte med forskningen var att sammanstiilla
en lista med rekommendationer fér hur trott-
hetsproblemen kan minskas. | den hdr broschy-
ren kan du ldsa om en del av dessa rad som alla dr
vdl férankrade i svensk och utldndsk forskning.
Rdden vdnder sig till dig som arbetar ombord,
men det betyder inte att du dr den enda som bdr
ansvar for din arbetssituation — arbetsgivare och
myndigheter dr i hégsta grad delaktiga.

Befilhavaren dr ytterst ansvarig ombord for att
vilotidslagen féljs. Enligt ISM-koden dr denne
skyldig att skriva avvikelserapport var gdng vilo-
tidslagen 6vertrdds.

Minska tr8tthet

Ostord frivakt!

For att undvika farligt héga trétthetsnivaer
bland befal pa tvavaktsfartyg, maste frivakten
vara ostérd. Pappersarbete, évningar och an-
dra uppgifter ska i mojligaste man planeras in
under ordinarie arbetstid. Ar arbetsbérdan fér
stor for att skapa lediga frivakter maste rederi-
et informeras. Kanske &r besattningen for liten
for att uppratthalla sékerheten.

Berdkna trotthet!

Sémnforskare vid Karolinska Institutet har till-
sammans med marinen och VTI utvecklat ett
dataprogram Sleep Wake Predictor — (SWP)
for att berdkna och férutse trétthet. Genom
att mata in uppgifter om hur och ndr enskilda
besdttningsmedlemmar ska arbeta och sova
under en forestaende resa ges svar pa hur trott
var och en kommer att bli. SWP kan ocksa an-
vdndas vid planering av olika aktiviteter som
6vning, bunkring och proviantering.

Andra tidpunkt fér vaktbyte!

Det traditionella vaktgdendet pa tvanautiker-
fartyg med avldsning 00-06-12-18 &r inte opti-
malt. Ett battre alternativ kan vara avlésning
03-09-15-21. D3 delas det tunga nattpasset sam-
tidigt som bade du och din kollega kan tillgodo-
gora er en del av den viktiga nattsémnen.
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Trotthet handlar om halsa och sakerhet!
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Kortare térnar vintertid!

Brist pa solljus och forsamrad sémnkvalité pa
grund av daligt vader kan goéra dig trottare vin-
tertid. Overvég darfor att inféra kortare térnar
under arets morkare manader.

Tupplur!

Att f& en schemalagd kortvila kan 6ka vaken-
heten avsevart. En tupplur pa 5 till 20 minuter
kan motsvara 1 % timma soémn! Var dock upp-
marksam pa att om du sover 30 minuter eller
langre, kan det ta mer an en kvart innan du ar
helt vaken igen.

Forbered vakten!

Se till att fa ordentlig vila tva natter innan pa-
monstring. Ska du ga pa ett nattpass, sov dad en
stund pa dagen innan du kommer ombord.

Rotera inte vakter!

Att rotera vakter stor sdmnrytmen och bor i
méjligaste man undvikas. Ar det &nda nédvén-
digt sa valj att korrigera vakterna framat, det
ar nagot béttre &n bakat.

Krav arbetsgivarens férstaelse

for manniskans behov av.somn!

H8j sBmnkvalitén

Sovmiljo!

Hytten bor vara tyst, mérk och sval. Hing mor-
ka gardiner for fonstren och hall temperaturen
mellan 17 och 21 grader. Respektera varandras
vila och undvik i méjligaste man stérande akti-
viteter intill hytter. Anvdnd sovmask vid behov
och krdv bra, och eventuellt personlig, sovut-
rustning sdsom kudde eller madrass. Kanske

behovs dven ndgon form av bullerddmpning i
hytten. Diskutera garna dina behov med fére-
tagshélsovarden och/eller rederiet.

Varva ner!

Det finns olika former av avslappningsteknik.
P& exempelvis Apoteket finns flera avslapp-
ningsband att vélja mellan. Var dock instélld pa
att det kan ta lite tid innan du lar dig att anvan-
da bandet pa ett effektivt satt och far 6nskad
effekt. Att Iasa dr battre dn att titta pa teve for
att slappna av, men valj den metod som fung-
erar bast for dig.

Kaffeklockan!
Undvik kaffe innan sdnggdende. Koffeinets
uppiggande effekt varar 3 till 4 timmar.

Undvik starkt ljus fore laggning!

Ljus signalerar vakenhet och startar en rad pro-
cesser i kroppen som dampar trétthet. Vistas
du i solen strax fore laggning kan du darfor fa
svarare att somna.

Ett morkt rum och en bra kudde

kan foérbattra somnen vasentligt!




Exemplen nedan dr utdrag ur dataprogrammet SWP (Sleep Wake Predictor) som utvecklats av
Karolinska Institutet, Marinen och VTI. SWP dr en matematisk berdkningsmodell som kan anvdindas
for planering av vaktgdng, 6vningar och andra aktiviteter ombord. Programmet finns tillgingligt pa

Sjéfartsverkets webbsida www.sjofartsverket.se/forskningsdb/ S6k pd SWP.
Tratthetzarad
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Den svarta kurvan startar pd mva 3,8 vdket drett norma!varde efter engod somn
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2-vakt 00-06. Styrman mdnstrar pa dag 1, arbetar hela dagen och sover inget innan han gar pa
vakt vid midnatt. Strax efter paborjad vakt passeras trotthetsniva 7, toppen nas vid 4-5-tiden
pa morgonen.

Trétthetsarad

Feitisk

Den svarta kurvan startar pd nivd 3,8 vilket dr ett normalvdrde efter en god sémn.
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3-vakt 8-12. Styrman far sex till sju timmars sammanhéngande sémn varje natt.
Han &r tréttast strax innan midnatt och nar da niva 7.



Kurvorna visar trétthetsnivédn vid olika vaktsystem under dtta dygn. Overtid férekommer
inte och sémnen antas vara fri frdn buller, sjégdng eller stérande aktiviteter. Den 9-gradiga
skalan visar graden av trétthet ddr 1= mycket pigg, 7 = trétt, 9 = extremt trétt.

- Densvarta kurvan startar pd niva 3,8 vilket dr ett normalvdrde efter en god somn
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3-vakt 00-04. Pamdnstringsdagen fick styrman ingen tupplur innan nattvakten. Det far han
dock resten av veckan, men anda passeras 7-nivastrecket flera ganger. Denne avlGser 6ver-
styrman varje eftermiddag fér middagsrast.

Tratthetsarad

Den svarta kurvan startar pd niva 3,8 vilket dr ett normalvarde efter en god sémn.
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2-vakt 06-12. Befilhavaren tar en rejél tupplur varje eftermiddag. Anda passerar han varje
dygn den kritiska trétthetsnivan 7.



Hall dig vaken

Tva pa bryggan!

Att vara tva innebér att du och kollegan kan ge
varandra bade fysiskt och psykiskt stéd under
arbetspasset. Det ar viktigt att folja foreskrif-
terna om utkik.

Intressanta arbetsuppgifter!

Ar du passiv kan du bli tréttare &n om du &r sys-
selsatt. Forsok att hitta engagerande arbets-
uppgifter &t saval dig sjalv som annan brygg-
bemanning under vakten, sdsom mer aktiv
navigering och utkik.

Mat och dryck!

En god nyhet dr att en liten nattmacka rekom-
menderas innan sdnggaende. Nétter och russin &r
lampligt tilltugg under nattvakten. At proteinrik
kost, frukt och grént, men minska intaget av fett
och socker som i storre mangder kan paverka din
vakenhetsniva. Dygnets huvudmal bor ligga efter
det ldngsta sovpasset.

Sémn

Sémn ar lika viktigt fér kroppen som mat och
vatten. Nar du sover far kroppen tid att ater-
hdmta sig. De energidepder du tart pd under
dagen fylls ater, hjarnans funktioner aterhdm-
tas och langtidsminnet lagras. Utséndringen
av olika hormoner ar beroende av sémn liksom
immunfdrsvaret och skelettets hallfasthet. Du
behdver minst 6 timmars sémn per dygn, helst
sammanhdngande och helst nattetid. Den re-
kommenderade sémnldngden &r 7 % timma
per dygn. Den som far for lite nattsémn kan
till viss del kompensera detta med en kortare
tupplur under dagen. Sémnen rullar i nittiomi-
nuterscykler med 5 olika faser. Den viktiga djup-
sémnen infaller under de forsta 4 timmarna och
under den perioden ar det sarskilt viktigt att fa
slumra ostort. Utan djupsémn 6kar stressen pa
kroppen. Ar du stressad &r risken stérre att du
sover daligt — undvik denna onda cirkel!

Att du lyckas halla/dig vaken innebar
inte att trotthetsproblemet ar 16st!




Effielcter av smnbrist

Om du tvingas hdlla dig vaken trots att du
ar trétt, kan du fa svart att fungera normalt.
Forskning visar att trotthet rjamfoérbart med
att vara berusad - reaktionstiden férsamras,
du blir okoncentrerad och far svart att fatta
rationella beslut och gora korrekta bedém-
ningar. Pa sikt kan sémnbrist leda till en rad
dkommor. Immunférsvaret férsamras och
infektionsrisken 6kar. Du I6per ocksa storre
risk att drabbas av hjart- och karlsjukdomar,
typ 2 diabetes och depressioner. S6mnbrist
har ocksa satts i samband med fetma och ut-
brandhet. Att sova for lite under en begran-
sad period ger dock inga kdnda bestdende
skador.

Patvingad vakenhet ar en

valkand tortyrmetod!

Fakta om fatigue

Sverige och Storbritannien ar de lander som
pa senare tid dgnat mest resurser at att kart-
lagga och vetenskapligt granska trétthets-
problem till sjéss. En av de mer omfattande
forskningsrapporterna ar Fatigue at Sea, som
den hér broschyren grundar sig pa. | studien
granskas trotthetsnivderna bland nautiska
befdl och tva olika vaktsystem jamférs, 6 om
6 samt 4 pa, 8 av. Resultaten visar att den
som jobbar i skift om tva ar tréttare &n den
som gar trevakt. | 2,5 procent av skattning-
arna uppnaddes kritiska trotthetsnivaer dar
deltagarna hade svart att halla sig vakna. Be-
félenistudien med tvavaktssystem fick séllan
mer dn 4 % timma sammanhdngande s6mn
per frivakt under kvéllar och natter, dagtid
annu mindre. Den korta dagsémnen beror
delvis pd att kroppen &r programmerad att

sova pa natten och vara vaken pa dagen,
ett biologiskt faktum som ett vaktschema
inte kan fordndra. Befdlen i undersékningen
uppvisade ocksd brister i somnkvalitén. En
god sémn kénnetecknas av fa uppvaknanden
och har en effektivitet runt 9o procent - ef-
fektiviteten hos studiedeltagarna Idg pa cirka
75 procent. Vader och vind, buller, vibratio-
ner och olika aktiviteter stér ombordsém-
nen. Flera faktorer &r svara, for att inte saga
omojliga, att paverka men dalig sémn leder
inte desto mindre till 6kad trétthet. | studien
anvandes fyra olika matmetoder: EOG (mat-
ningar av 6gonrorelser), aktivitetsmatare, re-
aktionstidstest samt enkdter och egna skatt-
ningar. 30 befal pa 13 olika lastfartyg deltog
i undersokningen och matningarna utférdes
ombord under ordinarie arbetstid. Studien
pabérjades hosten 2005 och avslutades som-
maren 2007.




Fatigue at Sea - rapport Statens vag- och transport-
forskningsinstitut (VTI)

Rapporten Fatigue at Sea publicerades vid 58195 Linkoping
VTI. Arbetet leddes av forskaren och sj6- Telefon 013-20 40 00

kaptenen Margareta Liitzhoft. Studierna e

kring fatigue fortsatter nu vid Chalmers
tekniska hdgskola. Bland annat granskas
Se dven: www.sjofartsverket.se/forskningsdb/ www.vti.se/fatigueatsea

trotthetsproblem hos maskinrumsperso-
nal. Den rapporten beraknas publiceras i
slutet av 2008.
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