YAKESHOGSKOLAN

Skiftesarbete och halsa

En kvantitativ studie om hur skiftesarbete paverkar kost
och motionsvanor hos sjukskotare

Alexandra Nordlund

Alexandra Bjorklund

Examensarbete inom social- och halsovard, Vasa

Utbildning Sjukskatare (YH)

Vasa 2015




EXAMENSARBETE

Forfattare: Alexandra Nordlund & Alexandra Bjorklund
Utbildningsprogram och ort: Vard, Vasa
Inriktningsalternativ/Fordjupning: Vardarbete
Handledare: Anna-Lena Nieminen

Titel: Skiftesarbete och halsa - en kvantitativ studie om hur skiftesarbete paverkar
kost och motionsvanor hos sjukskotare

Datum 26.10.2015 Sidantal 44 Bilagor 2

Abstrakt

Manga sjukskotare har skiftesarbete vilket kan paverka deras halsa pa olika satt. |
detta examensarbete behandlas kost- och motionsvanor hos sjukskotare med
treskiftesarbete. Syftet med denna studie ar att klargbra hur sjukskétarnas kost och
motionsvanor ser ut samt att fa reda pa hur skiftesarbete kan paverka dem. Studien
genomfordes som en enkatundersokning pa olika avdelningar pa Vasa Centralsjukhus
och besvarades av sjukskotare med treskiftesarbete. Datat analyserades manuellt
med hjalp av dataprogrammet Excel.

Resultatet visar att sjukskotarna 6verlag har ganska halsosamma kost- och
motionsvanor, men det finns utrymme for forbattring. Man kan garna ata mera av fisk,
frukt och gronsaker och minska pa sotsakerna. Fa motionerar varje dag, men de flesta
atminstone ett par ganger i veckan.

Skiftesarbete gor att man inte alltid kan ata pa regelbundna tider. Ibland gar det flera
timmar innan man hinner ata, speciellt om det ar stressigt. D& man har oregelbundna
arbetstider kan man inte alltid delta i ledda traningspass och efter vissa skiften ar
man for trott for att motionera. Manga vardare upplever att trétthet gor det svarare att
uppratthalla en halsosam livsstil.
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Summary

Many nurses do shiftwork, which can have an impact on their health in different ways.
This thesis examines eating and exercising habits among nurses working in three
shifts. The purpose of the study is to examine how eating and exercising habits appear
for nurses and what sort of impact shiftwork have on these habits. The study was done
through a survey, which was sent out to different wards at Vasa Central Hospital and
answered by nurses working in three shifts. The analysis of data was done manually by
using the dataprogram Excel.

The results show that nurses generally had healthy eating and exercising habits, but
there is room for improvement. Improvements could include eating more fruits,
vegetables, fish and eating less sweets. 20 percent of the nurses in this study exercise
on a daily basis, whilst the majority of them exercises at least a few times a week.

Working in shifts might make it hard to sustain regular eating habits. A stressful day of
shiftwork may for example deprive the nurses of several breaks, which mean they
often go hungry for hours. When you have an irregular work schedule you are not
always able to participate in group exercises and after some shifts you might be too
fatigued to exercise. Many nurses experience that fatigue make it harder to maintain a
healthy lifestyle.
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1 Inledning

Redan i ett tidigt skede har man vetat att fysisk aktivitet och naringstat mat ar nagot av det
mest centrala for god halsa. Fysisk aktivitet 6kar dina chanser till ett 1angre och friskare liv
och en mangsidig kost ar viktig for att vi ska kunna tillgodose kroppens naringsbehov
(Lundstorp 2004, s. 14; Statens néringsdelegation 2014, s. 11-12).

Under denna utbildning har vi ett flertal ganger traffat pa manniskor vars levnadsvanor
paverkar deras halsa och valmaende pa ett negativt satt. Manga ganger har en viktig del av
behandlingen varit goda kost- och motionsvanor for att uppna ett halsosammare liv.
Samtidigt sprids det hela tiden nya rad angaende ratt kost och motion, vilka manga ganger
kanske helt och hallet saknar evidens. Vi tror att det ar viktigt att sjukskotare har
evidenshaserad kunskap angaende kost- och motionsvanor da sjukskotarna har en stor
betydelse nar det galler att motivera patienten till goda levnadsvanor. | deras yrke ingar att
ge rad at patienter angaende en halsosam livsstil och pa grund av deras patientnéra arbete

fungerar de ocksa som forebilder for patienterna (Malik, Blake, Batt, 2011).

Manga sjukskatare jobbar i skift vilket pa grund av deras oregelbundna arbetstider kan géra
det svarare att leva héalsosamt. Det finns flera studier som visar att skiftesarbete paverkar
hélsan pa olika sétt. Det ar konstaterat att langvarigt skiftesarbete medfor en del risker for
halsan, till exempel en 6kad risk for hjéart och karlsjukdom. Det &r vanligt att skiftesarbetaren
har magproblem, lider av trotthet eller har sémnsvarigheter (Partinen 2012). Goda
levnadsvanor som att ata regelbundet och hédlsosamt, motionera och sova tillrackligt ar

viktigt for att orka med skiftesarbete och for att bibehalla god hélsa (Tyoterveyslaitos 2014).

Bakgrunden till detta arbete ar att vi tror att skiftesarbete forsvarar goda levnadsvanor.
Eftersom vi sjalva studerar till sjukskotare, &r det sjukskétarnas hélsa som intresserar 0ss
mest. | detta arbete har vi alltsa valt att studera sjukskotares kost- och motionsvanor samt
hur skiftesarbete kan paverka dem. Studien har genomforts bland sjukskotare med

treskiftesarbete och resultatet redovisas i detta arbete.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med var studie ar att klargora hur sjukskotarnas kost- och motionsvanor ser ut samt
hur de sjalva upplever att skiftesarbete paverkar deras vanor. Orsaken till att vi ar
intresserade av att undersoka detta &r for att vi tror att manga kan uppleva det svart att leva
héalsosamt da man har ett skiftesjobb eftersom arbetstiderna ar oregelbundna och det kan vara
svart att fa tiden att racka till. Genom att fa kunskap om detta kanske sjukskétarna blir mer

medvetna om sin egen hélsa.
Vara fragestallningar ar:
- Hur ser sjukskdtarnas kost- och motionsvanor ut?

- Vilka eventuella faktorer i skiftesarbetet paverkar deras vanor?

3 Teoretiska utgangspunkter

| detta examensarbete har vi valt att utga fran tva olika vardteoretikers synsatt pa halsa, Katie
Eriksson och Aaron Antonovsky. Katie Erikssons teori om hélsa passar vart arbete bra,
eftersom vart fokus kommer att vara sjukskoétarnas halsa. Aaron Antonovsky fokuserar i sin

tur pa vad det ar som haller oss friska.

3.1 Erikssons syn pa halsa

Hur man definierar hélsa ar individuellt och har bland annat att géra med individens
uppfostran. De flesta har nagon tanke om att ett visst levnadssétt leder till battre hélsa och
darav paverkas ocksa deras egna beteende av detta. Att stalla nagon fast definiton pa halsa
ar darfor svart (Eriksson 1996, s. 8). I sin bok Hélsans idé betonar Eriksson att ’syftet med
denna bok &r att beskriva hélsa som hélsa, inte som motsats till sjukdom” (Eriksson 1996, s.
8)

Eriksson beskriver hélsa som ett tillstdnd av sundhet, friskhet och vélbefinnande. Med
sundhet avser Eriksson tva saker, att man ar psykiskt frisk och att man utfor halsoframjande
handlingar. Friskhet innebér individens fysiska hélsa, det vill sdga att kroppen fungerar som
den skall. Valbefinnande ar ett upplevt tillstdnd hos individen och har att géra med

individens inre kanslor géllande den fysiska och psykiska hélsan. Hur man upplever
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valbefinnnandet &r individuellt och kan saledes inte jamforas med andra (Eriksson 1996, s.
36-37). Eriksson fortsatter med att betona att halsa inte ar samma sak som att vara fri fran
sjukdom. Aven om det &r viktigt att individen har en god fysisk och psykisk halsa ar det inte
tillrackligt for att definiera hdlsa, eftersom individen fortfarande behdver uppleva
vilbefinnande. Hon refererar till Ketonen som forklarar “att vara frisk betyder inte

nodvindigtvis samma sak som att ha det bra” (Eriksson 1996, s. 36)

3.2 Antonovskys syn pa halsa

Under livets gang utsetts vi for olika fysiska, psykiska och sociala pafrestningar. En del ar
béttre pa att hantera dessa pafrestningar medan vissa blir sjuka. Aaron Antonovsky (1923-
1994) var en sociolog som 1979 utvecklade den salutogenetiska modellen, dar hélsans
ursprung ar fokus. Istéllet for att fordjupa sig i varfor vi blir sjuka intresserade sig
Antonovsky for vad det ar som far en del att forbli friska medan somliga blir sjuka trots att

de utsatts for samma pafrestningar. (Antonovsky 1991, s. 7-8, 9,11-12).

Antonovsky menar att pafrestningar i sig inte orsakar halsoproblem och att vi inte kan
undvika dessa for att halla oss friska. Det som &r avgorande for hur olika pafrestningar
paverkar halsan ar snarare hur individen sjalv kan hantera dem. Ur den salutogenetiska
modellen utvecklade Antonovsky begreppet KASAM. Antonovsky menar att den viktigaste
faktorn for att vi ska ma bra &r att vi upplever KASAM, en kansla av sammanhang, vilket
innebdr att man kénner att tillvaron ar begriplig, meningsfull och hanterbar. De individer
med hdga nivaer av dessa tre komponenter hade en stark KASAM, medan de som hade svag
KASAM hade laga nivaer (Antonovsky 1991, s. 38).

Med begriplighet avser Antonovsky individens formaga att forsta sin tillvaro, sa att inre och
yttre stimuli upplevs som sammanhéngande och klart och inte kanns kaotiskt. En person med
hoga nivaer av begriplighet vantar sig att de handelser han/hon kommer att raka ut for i
framtiden kommer att vara forutsagbara eller att de handelser som dyker upp ovéntat
kommer att ga att forstd. Om en olycklig handelse intraffar som t.ex ett dodsfall, kan en

manniska med hog begriplighet anda gora handelsen begripbar.

Antonovsky definierar hanterbarhet som individens upplevelser av tillgang till resurser for
att kunna hantera de krav som han/hon moter. Resurser kan vara personer man kénner tillit
till. De individer med stark hanterbarhet kommer att kunna ga vidare efter olyckliga

handelser och inte &lta dessa i evighet.
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Den tredje komponenten meningsfullhet innebédr att man upplever att livet har en
kanslomassig betydelse, att det ar vart att sitta energi pa atminstone nagot av de krav som
stalls pa en och att utmaningar snarare tas emot med ppna armar an att man hellre vore utan
dem. En person som upplever hog grad av meningsfullhet soker mening aven i olyckliga

handelser och ar installd pa att ta sig igenom dessa. (Antonovsky 1991, s. 38-41)

4  Teoretisk bakgrund

Det ar en belastning for manniskan att arbeta pa oregelbundna tider. For att orka med
skiftesarbete och hallas frisk &ar det viktigt med god sémn, halsosam mat och tillracklig
motion (Arbetshélsoinsitutet, 2013). | detta kapitel har vi tagit upp &mnen som relaterar till
vart tema. Den som laser far en inblick i vad skiftesarbete innebar och hur det kan paverka

var halsa samt en beskrivning av hur vi borde ata och réra pa oss for att halla oss friska.

4.1 Skiftesarbete

| skiftesarbete kan inga morgonskift, kvallsskift och nattskift. Skiftesarbete innebéar ofta att
man avl6ser varandra vid olika tidpunkter och att det alltid bor finnas ndgon pa arbetsplatsen.
Ofta arbetar man utanfor de traditionella arbetstiderna och kan ha mycket tidiga morgnar

eller sena kvéllar (National Sleep Foundation, 2014).

Nattskifte innebar att man arbetar mellan klockan 23 och klockan 6. Det ér tillatet att utfora
nattarbete i hogst sju arbetsskiften efter varandra. Arbetstidslagen (605/1996) beskriver
foljande:

”] skiftarbete ska skiften avlésa varandra regelbundet och véaxla vid pa forhand
dverenskomna tidpunkter. Skiften anses avlGsa varandra regelbundet da ett skift fortgar
hogst en timme in pa foljande skift eller om det blir hogst en timmes paus mellan skiften” (8
27)

4.1.1 Skiftesarbete och halsa

Inom varden ar det vanligt med skiftarbete. Att jobba i skift paverkar halsan och formagan
att arbeta hos individen. De som har treskiftesarbete anser ofta att nattskiftet ar det tyngsta
att utfora. Det ligger i var natur att sova pa natten och vara vakna pa dagen, vilket kan gora
att var fysiska, psykiska och sociala halsa paverkas da vi andrar var dygnsrytm (Hakola &
Kallioméki-Levanto, s. 3, 8).
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Skiftarbete paverkar det psykiska valbefinnandet och halsan. Trotthet ar vanligt hos personer
som jobbar i skift. Det beror ofta pd somnstérningar pa grund av att man jobbar pa
oregelbundna tider, till exempel pa natten. Under det forsta nattskiftet ar det vanligt att man
vakar mycket lange ifall man inte tagit en tupplur innan skiftet borjar. Sémnkvalitet och
arbetsuppgifter inverkar pa hur pigg du kanner dig pa jobbet, men ocksa individuella faktorer

spelar in.

Det forekommer fler olyckor pa arbetet under nattskiften. Trotthet innebar ofta en dkad risk
for olyckor. Det ar svart att bedéma sin egen funktionsférmaga nar man ar trétt och ofta
leder det till att man tar sadana risker pa arbetet, som man inte skulle géra om man kénde
sig pigg och alert. Forskning tyder pa att personer som jobbar i skift kanner mera stress,
nervositet och kronisk trotthet &n de som enbart jobbar dagtid. Hos de som ocksa jobbar
nattskift finns mest symtom. De som arbetar i skift har &nda enligt sjalvbedémningar lika
god halsa som de individer som arbetar dagtid.

Skiftarbete kan 6ka risken for olika hjartrelaterade sjukdomar, t.ex kranskarlssjukdom. De
som jobbar i skift kan ha en okad risk for att ga upp i vikt och for att fa oregelbunden
hjartrytm. Risken att insjukna i brostcancer kan 6ka med 35-60 % hos personer som arbetar
i skift. Denna 6kning beror troligen pa att man utsondrar mindre av mérkerhormonet under
nattskiftet. Forskning har ocksa visat att kvinnor som jobbar nattskift har storre risk att
drabbas av missfall an andra. Skiftarbetare har konstaterats ha en 6kad risk for att drabbas
av typ 2-diabetes. Manga skiftarbetare har symtom fran matsmaltningsorganen, till exempel
ont i magen, gasproblem och halsbranna. Skiftarbetare har ocksa 6kad risk att drabbas av

magsar.

Skiftarbete paverkar ocksa det sociala vélbefinnandet. Skiftarbete innebér att man ibland
arbetar mycket langa dagar (speciellt om man behover jobba Gvertid) vilket leder till att det
inte finns lika mycket tid att d4gna sig at till exempel fritidssysslor och avslappning. Man
jobbar ofta under kvallar, natter och veckoslut da andra vanligtvis &r lediga. Detta kan leda
till att de sociala relationerna blir lidande da det kan vara svart att finna tid till att umgas.
For att orka med skiftarbete &r det viktigt med goda livsvanor, att man sover tillrackligt, ater
nyttigt och regelbundet och motionerar (Arbetshalsoinstitutet, 2013).

4.2 Finska naringsrekommendationer

Vi har valt att bland annat utga fran de finlandska naringsrekommendationerna nar vi

konstruerat fragorna till enkéaten, eftersom dven om de inte ar individuellt anpassade sa &r
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det en modell som passar de flesta och finns till for att man via kosten skall kunna framja
halsa hos befolkningen. Naringsrekommendationerna passar ofta bra aven till personer som
lider av diabetes eller kranskarlssjukdom och man utgar ocksa fran dem vid andra sjukdomar
dar man behover lagga upp ett kostprogram. | naringsrekommendationerna finns bade
information om vilken mat man skall ata och vilka ndaringsamnen man behdver (Statens

naringsdelegation, 2014, s. 8-9).

For att tillgodose kroppens behov av naring bor vi ata mangsidigt. Gronsaker, rotfrukter, bér,
frukt och baljvaxter bor vi &ta atminstone 500 gram av per dag. Ut6ver detta rekommenderas
ocksa att man véljer spannmal i form av fullkornsprodukter med hdg kostfiberhalt samt
fettfria eller fettsnala mjolkprodukter eftersom fetare mjolkprodukter innehaller en del
mattat fett. Man bor vélja mjolkprodukter som innehaller hogst 1 % fett och ostar som
innehaller mindre salt och hogst 17 % fett. Fettfria och fettsnala mjolkprodukter har visat sig
att minskar risken for bland annat stroke, hdgt blodtryck och typ 2-diabetes medans stora
mangder kottprodukter och framforallt rott kott, socker, mattat fett och salt hojer

sjukdomsrisken (Statens ndringsdelegation 2014, s. 11-12).

For att kroppen skall fa i sig tillrackligt med kalcium bor man fa i sig 5-6 dl flytande
mjolkprodukter och 2-3 ostskivor pa en dag. Man rekommenderar att minska intaget av rott
kott till hogst 500 gram i veckan. | stallet kan man valja t.ex kyckling eller fisk. Det &r bra

att ata fisk flera ganger i veckan. En annan bra proteinkalla ar agg.

Nar det galler matfetter &r omattade vaxteoljebaserade bredbara fetter som innehaller minst
60 % fett att foredra framfor mattade fetter. Olivolja, rybsolja och rapsolja ar exempel pa
goda alternativ. Notter och fron innehaller ocksa rikligt med ométtade fetter. Saltintaget bor

inte Overskrida 5 gram/dag (Statens naringsdelegation, 2014, s. 11-23).

Att dricka tillrackligt ar ocksa viktigt. Utover den vatska man far i sig via maten bér man
ocksa dricka 1-1,5 liter per dag. Behovet av vétska ar dock individuellt och beror bland annat
pa faktorer som alder, hur mycket man ror sig och vilken temperatur det ar. Till maltiderna
rekommenderas man att dricka vatten, mineralvatten och mjolk som innehaller hogst 1 %
fett. Rikliga méngder sockrade drycker rekommenderas inte, men man kan dricka ett glas

juice i samband med nagon maltid om man vill (Statens naringsdelegation, 2014, s. 23).



4.3 Matcirkeln och tallriksmodellen

For att gora det enklare att dta halsosamt har man utvecklat olika hjalpmedel sasom till
exempel tallriksmodellen och matcirkeln. Tallriksmodellen visar hur man satter ihop en
halsosam maltid medan matcirkeln visar vilka typer av livsmedel vi borde fa i oss under en
dag. | matcirkeln ingar sju olika livsmedelsgrupper. Dessa ar 1; frukt och bar, 2; grénsaker,
3; potatis och rotfrukter, 4; brdd, flingor, gryn, pasta och ris, 5; matfett, 6; mjélk och ost och
7; kott, fisk och 4gg. Det ar bra att varje dag &ta nagot ur varje grupp sa att man far i sig de

naringsamnen kroppen behdver.

Tallriksmodellen visar hur proportionerna pa tallriken bér se ut, men visar inte hur mycket
man skall ata. Man delar in tallriken i tre delar. En del bor besta av potatis, pasta, ris, bulgur
eller brod. Man kan tanka pa att valja fullkornsprodukter. Om man till exempel tranar mycket
kan man gora denna del storre. Andra delen av tallriken skall fyllas med gronsaker och
rotfrukter och bor vara atminstone lika stor som den forsta delen. Forsoker man ga ner i vikt
kan till och med halva tallriken besta av denna del. Den tredje och sista delen &r minst och

ska besta av kott, fisk, 4gg och baljvéxter (Livsmedelsverket 2015).

Figur 4.3 Tallriksmodellen. Kélla: Livsmedelsverket



4.4 Maltidsordning

Utover vad man ater ar det ocksa viktigt nar man &ter. Att ata vid regelbundna tider gor att
glukoshalten i blodet halls pa en jamn niva. Hungerkanslan dampas och risken att man borjar
smaata eller hetsata minskar. Man bor se till att man dagligen far i sig frukost, lunch och

middag samt 1-2 mellanmal om sa behdvs. Maltiderna ska vara jamnt utspridda under dagens

lopp.

Hos vuxna med skiftesjobb ar det inte alltid sa latt att halla en regelbunden maltidsrytm. Det
ar anda sarskilt viktigt att man vid skiftesjobb har regelbundna och halsosamma matvanor
eftersom det forebygger olika hélsorelaterade problem som kan uppkomma av skiftesarbetet,

sdsom t.ex trotthet, magbesvar, hjart- och karlsjukdomar och évervikt.

Om man jobbar nattskift rekommenderas att man ater en halsosam frukost da man vaknar pa
dagen och sedan “lunch” vid den tidpunkt dd4 man vanligen skulle dta middag. Man
rekommenderas ata ett mellanmal innan skiftet borjar och sedan en lattare maltid vid
midnatt. Man bor ocksa fa i sig ett mellanmal vid 03-04-tiden da man &r som allra trottast
och efter arbetspasset bér man dnnu ata nagot litet innan laggdags. Under nattens gang bor
man undvika koffeinhaltiga drycker (eller endast dricka dem i borjan av natten). Det ar ocksa
bra att valja alternativ med mindre energiinnehall, eftersom produkter som innehaller mycket
energi kan ge trotthet och magbesvar. (Statens néringsdelegation 2014, s. 24)

4.5 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Liksom kosten framjar aven fysisk aktivitet var halsa. Fysisk aktivitet bidrar till okat
valbefinnande hos individen och har ocksa visat sig minska pa sjukskrivningarna i landet
vilket i sin tur leder till mindre kostnader for samhallet (Kostenius & Lindqvist, 2006, s. 47).
Forskning har visat att fysisk aktivitet forebygger bland annat hjart- och karlsjukdomar,
cancer i tarmkanalen, typ tva diabetes och osteoporos. Fysisk aktivitet bidrar till en halsosam

vikt, lagre blodtryck och forbattrad glukostolerans samt béattre blodfettvarden.

De finlandska rekommendationerna sager att man bér man motionera atminstone tva och en
halvtimme under mattlig pafrestning eller 75 minuter tuffare traning (t.ex 16pning) per vecka.
Nagon typ av motion borde utdvas nastan varje dag och paga under minst tio minuter per
gang. Utover detta bor man utéva muskelstyrka minst tva ganger i veckan for att uppratthalla
rérelseorganen. Langvarigt stillasittande (mer an atta timmar per dag) bor undvikas eftersom

det &r skadligt aven for individer som ar mycket aktiva. Personer som behover sitta mycket
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t.ex i arbetet bor infora nagra minuters rorelsepauser en gang i halvtimmen for att minska

halsoriskerna (Statens naringsdelegation 2014, s. 44).

Ukk-institutet har utvecklat motionskakan for att ssmmanfatta hur mycket man bor réra pa
sig under en vecka. Motionskakan &r konstruerad for personer mellan 18-64 ar.
Motionskakan uppmanar till att utéva uthallighetstraning, muskelkondition och &ven traning
av koordination och balans flera ganger i veckan. Som rask uthallighetstraning

rekommenderas till exempel promenader, barplockning, fiske, hem- och gardsarbeten.

Anstrangande uthallighetstraning kan vara till exempel cykling, 16pning och skidning (Ukk-
institutet 2014).

MOTIONSKAKAN prmes

\“\\a\\\gh etskonditio”
promenader
cykling stavgang 2t 3okmin
Forbéttra din uthallighetskondition (under 20 km/) g
genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- och
fysiskt kravande :
atminstone 2 t 30 min haie: och giris: och forbéttring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t 15 min anstrangande. konditionscirkel -
2 i A barplockning gym .
Ui ets gadutiodn M g oo
Lo b din bela jakt skridskodkning rorelselekar
oordination och din ns stretching, balanstraning
atminstone 2 ggr i veckan. bolispel, dans
gang i trappor 1t15 min
raska promenaderi  cykling i veckan
kuperad terréing Hpring
vattenlspning skidning
aerobics |

fartfyllda bolispel

Rekommendationer for hdlsoframjande ang ® UKK-instituutti

motion for 18-64-aringar 2009

Figur 4.5 Motionskakan. Kélla: Ukk-institutet

5 Tidigare forskning

| detta kapitel har vi sammanstallt vad tidigare forskning kommit fram till gallande
sjukskotares kost och motionsvanor samt hur skiftesarbete kan paverka dem. Sékningarna
gjorde vi pé databaserna CINAHL och EBSCHO. Sokord vi anvande var bland annat health
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behaviour, nurses, shiftwork och health. Vi valde ut de artiklar som vi ansag vara mest

relevanta for var studie.

5.1 Sjukskotares levnadsvanor

Zapka, Lemon, Magner & Hale (2009) beskriver sjukskdtarnas hélsa och livsstil. | deras
studie deltog sjukskotare fran sex olika sjukhus som fick svara pa en enkéatundersokning

innehallandes fragor relaterade till arbetet, vikt, halsa och levnadsvanor.

Av deltagarna (som till storsta delen var kvinnor) uppgav en femtedel att de hade hogt
kolesterol och 6ver 65 % hade ett BMI pa 25 eller hogre. Nastan 62 % uppgav att de forsoker
ga ner i vikt. 80 % ansag att deras arbete var stressigt. Ur studien framkom att det i medeltal
ats for lite frukt och gronsaker per dag och att antalet kalorier fran fett var hogre én
rekommenderat. De som uppgav att de var gifta hade ett hdgre kaloriintag an de som inte
var det. Sjukskdtare som beskrivit sig sjalva som overviktiga at mindre frukt och gronsaker
an sjukskotarna som ansag sig vara normal- eller underviktiga. De sjukskoétare som ansag
arbetet vara mycket stressigt at mer frukt och gronsaker. Mannen som deltog i studien at mer
frukt och gront och hade ett lagre intag av kalorier fran fett &n kvinnorna och de var ocksa

mer aktiva under pauserna.

Storsta delen av deltagarna uppgav att de inte promenerade under pauserna pa arbetet. Det
framkom att de &ldre kvinnorna promenerade mer under pauserna an de yngre, men att de
med hogre utbildning promenerade mindre. De sjukskdtare som ansag arbetet vara stressigt

forbrukade mer kalorier under arbetstid 4n de som var av annan &sikt.

Det finns ocksa andra studier som visar att sjukskotare inte ater enligt de rekommendationer
som finns gallande kosten. Malik, Blake & Batt (2011) beskriver att sjukskotare har en viktig
roll nar det kommer till att motivera andra till en halsosam livsstil, men de upplever ocksa
mycket stressande situationer och langa arbetsdagar i sitt yrke vilket kan gora det svart att
leva halsosamt. | deras undersokning studeras levnadsvanorna hos vardpersonal och

huruvida personalen lever enligt den livsstil de lar ut at andra.

Ur studien framkom att ndstan halften inte foljde de rekommendationer som finns for fysisk
aktivitet (minst 30 minuter motion om dagen). Tidsbrist, trétthet och att man inte har rad
uppgavs som de vanligaste orsakerna till varfor man inte motionerade tillrackligt. Manga av
deltagarna upplevde att de inte hade mojlighet att agna sig at fysisk aktivitet och att de inte

hade tillrackligt med socialt stéd for detta.
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En stor del av deltagarna ansag sig ata halsosamt vid den tidpunkt da datat samlats in. Anda
var det nastan 65 % av deltagarna som at for lite frukt och gronsaker per dag. 42 % uppgav
att de dagligen at livsmedel innehallande mycket fett och socker. De flesta drack ocksa for
lite vatten. Manga av deltagarna ansag aven har att de inte hade mojlighet eller tillrackligt

med socialt stod for att kunna ata halsosamt.

Kivimaki, Virtanen, Kuisma & Elovainio (2001) har undersokt om det finns nagra skillnader
i livsstilsvanor bland sjukskdtare som arbetar i skift och bland sjukskétare som arbetar endast
dagtid. Man genomforde en enkatundersokning och deltagare var endast kvinnor. Enligt
deras resultat ar fler som &r dverviktiga bland de som har skiftesjobb &n bland de som arbetar

endast dagtid (Kivimaki, Virtanen, Kuisma, & Elovainio, 2001).

Zhao & Turner (2008) beskriver sambandet mellan skiftesarbete och manniskors dagliga
halsovanor. | studien framkom bland annat att personer som arbetade i skift hade sémre
levnadsvanor an de som arbetade endast dagtid. Skiftesarbetare at mera av rott kott, &gg,
fruktjuice och pasta an Ovriga. Det forekom inga storre skillnader vad géller intag av
proteiner, fetter och kolhydrater men déremot bestod skiftesarbetarnas mat av mera starkelse,
alkohol och snacks. Enligt denna studie var skiftesarbetare oftare 6verviktiga och rokte mera
an de som inte arbetade i skift. Under nattskiften visade det sig att man ofta ater mera kall

mat och dricker mera kaffe.

5.2 Faktorer i skiftesarbetet som paverkar levnadsvanorna

Det finns flera studier som visar att skiftesarbete paverkar var halsa pa olika satt. Burch,
Tom, Zhai, Criswell, Leo & Ogoussan (2009) jamfor halsan hos personer som jobbar i olika
skiften. | studien deltog personer som arbetade regelbundet dagskift, kvallsskift eller
nattskift samt personer med roterande arbetsschema (dagar + kvéllar). De personer med
nattskift eller roterande arbetsschema uppgav att de hade lattare att anpassa sig till
oregelbundna arbetstider och stérd sémn an de som inte gjorde det. Trots detta rapporterade
dessa individer i storre utstrackning att skiftesarbete paverkar deras somn, kondition och
hélsa. Ur studien framkom att de som jobbade endast nattskiften hade sdmre hdlsa an évriga
deltagare. De rapporterade fler sjukfranvarodagar, magbesvar och storre anvandning av

receptfria lakemedel. Nattarbetare hade ocksa samre sjalvuppskattad halsa &n ovriga.

Enligt Keller (2009) upplever manga skiftesarbetare utmattning, vilket anses vara det storsta
besvaret som skiftesarbete orsakar. Det paverkar kroppen bade fysiskt och psykiskt. Hur

individen mar paverkas dock ocksa av annat, sasom t.ex vilka uppgifter man har i arbetet,
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organisationen och den sociala miljon. Enligt Keller ar aldern ocksa av stor betydelse nar det
géller hur man orkar med skiftesarbetet. En yngre arbetare orkar oftast battre med

skiftesarbete an en aldre.

5.2.1 Faktorer som paverkar matvanorna

Persson och Martensson (2006) identifierar vilka faktorer som paverkar kost och
motionsvanor hos sjukskotare som jobbar nattskift. | studien framkom att sjukskotarna
paverkades mycket av varandras levnadsvanor. Kollegor med halsosamma matvanor
inspirerade andra till att ocksa ata halsosamt. Sjukskotarna blev mera frestade till att valja
skrapmat om de sag nagon annan pa arbetsplatsen ata det. Sjukskétarna var motiverade till
att ata halsosamt under nattskiftet bland annat for att inte ga upp i vikt och for att de ansag
det vara till fordel for deras &mnesomséttning.

Manga upplevde det speciellt svart att 4ta halsosamt efter ett nattskift, eftersom de var bade
hungriga och sétsugna da de vaknade. En del foredrog att inte ata nagot alls pa natterna,
eftersom de ansag att de blev mindre alerta av att ata. Trétthet var en orsak till ohalsosamma

matvanor pa natterna.

5.2.2 Faktorer som paverkar motionsvanor

Sjukskotare upplever att deras levnadsvanor paverkas negativt pa grund av de oregelbundna
sovtider som nattarbete orsakar. Persson och Martensson (2006) beskriver att sjukskotarna
paverkades positivt av att andra motionerade och var da ocksa mera motiverade till att trana
sjalva. Nagra rapporterade motion som ett satt att koppla av efter en stressig dag. Annat som
motiverade till motion var att man kéande sig piggare under nattskiftet om man rort pa sig
under dagen och att man kunde trdna tillsammans med andra som ocksa var lediga under
dagen. Att motionera pa dagen var ocksa ett satt att kunna spendera tid med familjen pa

kvallen.

Ibland prioriterades vila fére motion, pa grund av att manga kande sig trotta efter att ha
jobbat natt. Nattskiftesjobb ledde till att de sociala relationerna blev lidande, och darfor

prioriterades umgange med véanner pa fritiden ibland fére motion.
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6 Metod

| detta examensarbete har vi valt att utféra en enkatundersokning. Detta for att man da har
mojlighet att undersoka ett storre antal personer och darmed kanske fa ett mer tillforlitligt
resultat. Det &r ett bra alternativ da man pa kort tid behdver mycket information av manga

personer (Henricson 2012, s. 139).

Eftersom det & mycket tidskrdvande att gora en egen enkat hade vi forst planerat att soka
efter en gammal enkéat som redan ar testad fran tidigare. Fardiga enkater ar bra att anvanda
eftersom de blivit testade tidigare och fragorna ar gjorda pa ett sadant satt att de &ar svara att
missuppfatta, de &r enkla att sammanfatta och man far information om syftet med
undersokningen (Henricson 2012, s. 141). Vi hittade dock inte ndgon som vi tyckte passade

vart syfte och vara fragestéllningar tillrackligt bra och valde darfor att utforma en egen enkat.

6.1 Utformning av enkat

Innan vi borjade konstruera var enkét laste vi igenom flera andra enkater for att fa tips och
idéer. Fragorna konstruerades sedan utgaende fran varat syfte och vara fragestallningar. Nar
vi konstruerade var enkat valde vi ut nagra personer i var bekantskap som laste igenom
fragorna. Vi upptackte att nagra av fragorna var otydligt formulerade och valde att dndra
dessa. En del fragor togs bort helt och hallet da de inte var relevanta for vara
forskningsfragor. Efter att vi gjort dessa andringar visade vi enkaten at var handledare som
kom med ytterligare kommentarer. Vi gjorde 4n en gang nagra andringar innan vi var néjda

med enkaten.

6.2 Praktiskt genomférande

Tillstand for att fa utfora enkatundersokningen soktes via Vasa Centralsjukhus. Nar vi fatt
tillstand att utféra studien valde Overskotaren for medicinska klinikgruppen ut vilka
avdelningar som vi skulle fora ut enkéterna till. Vi kontaktade avdelningskotarna for varje
avdelning och kom Gverens om tid och datum nar vi kunde féra ut enkaterna. Overskotaren
hade redan tidigare kontaktat avdelningskotarna. Totalt forde vi ut 60 enkater till tre olika
avdelningar, det vill sdga 20 enkater per avdelning. Vi hade enkéterna pa avdelningarna i

cirka tva veckor innan vi hamtade tillbaka dem och tackade for oss.
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6.3 Val av informanter

Overskotaren valde ut vilka avdelningar vi fick for ut enkéterna till. Kravet for att fa fylla i
enkaten var sjukskotare med skiftesarbete. Arbetstagarna fick sjalva bestdmma om de ville
fylla i enkéten eller inte. | foljebrevet blev de informerade om syftet med enkéten och att de

som deltar kommer att forbli anonyma.

6.4 Bearbetning av data

| var studie har vi anvént oss av dataprogrammet Excel for att analysera vart resultat, vilket
finns pa de flesta datorer. Att sasmmanstalla data i tabeller eller figurer ar ett effektivt sétt att
presentera sina resultat da det blir lattare for lasaren att uppfatta. Man skall vara forsiktig
med att forsoka presentera allt for mycket information i en tabell, eftersom det da kan bli
rérigt. Det I6nar sig att fundera pa vilka procenter och uppgifter som &r nddvandiga att ha
med (Stukat 2011, s. 80-83). | bearbetningsprocessen valde vi att utesluta vissa fragor helt
och hallet, eftersom vi ansag att de sist och slutligen inte var av sa stor betydelse for var

studie.

Datat sammanstalldes férst manuellt med papper och penna och matades sedan in i Excel
programmet. Svaren dubbelkontrollerades innan inmatningen i Excel. Med hjalp av
Excelprogrammet kunde svarsprocenterna tydligt framstillas. De &ppna fragorna
sammanstalldes och kategoriserades enligt svar, det vill sdga liknande svar hamnade i samma

kategori.

7 Resultat

| detta avsnitt redovisas resultatet av var enkatundersokning. Vi kommer att anvanda oss av
stapel- och cirkeldiagram till de slutna frdgorna samt kommentarer till de 6ppna fragorna.

Till varje diagram finns en rubrik som beskriver vilken fraga som besvarats.

7.1 Informanterna

Har redovisas kon och alder hos informanterna som deltagit i enkatundersokningen samt
antal informanter som har barn. Vi beskriver ocksa hur mycket informanterna jobbar
(arbetstid), antal tjanstear och vilket skift informanterna foredrar att jobba. Resultaten

redovisas i stapel- och cirkeldiagram. Totalt fick vi in 46 besvarade enkater av 60.
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7.1.1 Kon och alder

| figuren nedan presenteras antalet informanter och deras kon samt aldersgruppen de tillhor.

Alder och kon

20
18
16
14
12

10

ANTAL VARDARE

<20ar 21-30ar 31-40 ar 41-50 ar 51-60 ar > 60 ar

Kvinnor ® Man

Figur 7.1.1 Antal kvinnor och man samt deras alder

Totalt besvarade 40 kvinnor och 6 méan enkaten. Siffrorna till vanster om tabellen visar
antalet vardare och siffrorna nedantill visar aldersgrupperna. Storsta antalet av deltagarna
var mellan 31-40 ar.
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7.1.2 Antal informanter som har barn

Figuren nedan presenterar antalet vardare som har barn och vilken alder vardarna ér i.

Antal vardare som har barn

18
16
14
12

10

ANTAL VARDARE

<20 ar 21-30 &r 31-40 &r 41-50 &r 51-60 &r > 60 ar
VARDARNAS ALDER

Figur 7.1.2 Antalet vardare som har barn

Totalt svarade 29 av vardarna att de har barn. Till vanster om tabellen presenteras antalet
vardare och nedanfor vardarnas alder. Det framkom att storsta delen av vardarna som hade
barn var i 31-40 ars alder och deras barn i skolaldern. De flesta av vardarna éver 50 &r hade

vuxna barn.

7.1.3 Informanternas arbetstid

Cirkeldiagrammet nedan presenterar hur mycket vardarna arbetar.

"Vilket skift foredrar du att jobba?"

20%

72%

100% ®75-80% ®m50%

Figur 7.1.3 Informanternas arbetstider
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Av de som deltog i enk&tundersékningen uppgav 72 % att de arbetade 100 %. 20 % arbetade
75-80 % och endast 8 % av vardarna uppgav att de arbetade 50 %.

Cirkeldiagrammet nedan visar vilket skift vardarna helst foredrar att arbeta.

"Vilket skift féredrar du att jobba?"

= Morgon ® Kvall Natt Ingen skillnad
Figur 7.1.4 Skift man foredrar att jobba

Enligt resultatet foredrar 35 % att arbeta morgonskift, 12 % kvallsskift och 6 % nattskift. 47
% har svarat att de inte har nagon skillnad. Ett par stycken hade kryssat i fler &n ett alternativ
och deras raknades inte in i cirkeldiagrammet. Det var sex stycken vardare som kryssat i att
de helst arbetar morgon- eller kvéllsskift. En vardare har kryssat i morgon eller nattskifte

och en vardare har kryssat i kvills- eller nattskifte.

7.2 Kosten

| detta kapitel redovisar vi resultatet fran kostavsnittet i var enkatundersokning.

7.2.1 Maltider

Da vi konstruerat fragorna som berdr matvanorna till enkaten har vi utgatt fran de finlandska
naringsrekommendationerna. | cirkeldiagrammet nedan presenteras hur manga av

informanterna som kanner till de finlandska naringsrekommendationerna.
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"Kénner du till de finska
naringsrekommendationerna?"

87%

la = Nej
Figur 7.2.1.1 Kanner du till de finska naringsrekommendationerna?

Resultatet visar att hela 87 % av informanterna kénner till de finlandska

néaringsrekommendationerna. Endast 13 % svarade att de inte kanner till dem.

Vi var ocksa intresserade av att veta vilka maltider informanterna ater. | stapeldiagrammet
nedan presenteras hur manga av informanerna som dagligen &ter frukost, lunch, middag och

ett till tvd mellanmal.

"Vilka maltider dter du dagligen?"

44

42

40
38
36
34
32
30

Frukost Lunch Middag 1-2 mellanmal

Figur 7.2.1.2 Antalet informanter som dagligen ater frukost, lunch, middag och mellanmal

Till hoger om tabellen presenteras antalet vardare. Langst ner visas de olika kategorierna.
Resultatet visar att det &r 40 stycken informanter som &ter frukost varje dag. Endast 6 stycken

informanter svarade att de inte ater frukost. 42 stycken informanter svarade att de dter lunch
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varje dag och 41 stycken uppgav att de dagligen ater middag. 35 svarade att de dagligen ater

ett eller tvd mellanmal.

Som foljande fraga ville vi veta vad informanternas lunch/middag oftast bestar av.

Cirkeldiagrammet nedan visar hur undersokningspersonerna svarade.

"Vad bestar din lunch/middag oftast av?"

2%

98 %

Husmanskost ® Smorgasar
Figur 7.2.1.3 Vad bestar din lunch/middag oftast av?

98 % (42 stycken) svarade att de oftast ater husmanskost till lunch/middag. 2 % (1) uppgav
att deras lunch oftast bestar av smorgasar. Tre personer hade kryssat i fler an ett alternativ
och deras svar togs inte med i berdkningen. En av dessa uppgav att hen ofta ter husmanskost
och smorgasar. Tva av dessa uppgav att de oftast ater husmanskost eller annat. Som exempel
pa annat gavs gronsaker, soppor och sallad. Ingen av informanterna svarade att de &ter

snabbmat.

7.2.2 Frukt och gronsaker

Enligt de finlandska naringsrekommendationerna bér man dagligen fa i sig minst 500 gram
av frukt och gronsaker (Statens naringsdelegation 2014, s. 11-12). | stapeldiagrammet nedan
presenteras hur ofta informanterna ater minst 500 gram frukt och gronsaker.
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Hur ofta informanterna dter minst 500 gram frukt
och grénsaker

25
20
15

10

i

Dagligen Ftt par ganger i veckan Sallan

Figur 7.2.2.1 Hur ofta informanterna ater minst 500 gram frukt och grénsaker

Till hoger presenteras antalet vardare och langst ner de olika kategorierna. 22 informanter
uppgav att de dagligen dter minst 500 gram av frukt och gronsaker. 20 informanter uppgav
att de ater minst denna mangd ett par ganger i veckan och fyra svarade att de sallan &ter det.

Ingen hade svarat att de aldrig ater frukt och gronsaker.

7.2.3 Fisk och kott

Enligt de finska naringsrekommendationerna bor man minska intaget av rott kott till hogst
500 gram/vecka och i stéllet dta kyckling eller fisk. Det ar bra att ata fisk flera ganger i
veckan (Statens narigsdelegation, 2014, s. 11-23). | stapeldiagrammet nedan presenteras hur

ofta informanterna ater fisk.

"Hur ofta ater du fisk?"

20
40%
18
16 33%
14
2
o 12
2
“@ 10
2 18%
e 8
L
6
9%
4
2 .
0
2-3 ger/vecka 1 gang/vecka Nagra ger/manad Sallan

Figur 7.2.3.1 Hur ofta ater du fisk?
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Siffrorna till hdger presenterar antalet informanter och staplarna hur ofta de éater fisk. 40 %
ater fisk en gang i veckan, 33 % nagra ganger i manaden, 18 & 2-3 ganger i veckan samt 9
% har svarat att de sallan &ter fisk. Ingen av informanterna svarade att de aldrig &ter fisk. En
informant har svarat att det varierar mellan en gang i veckan och nagra ganger i manaden,

men detta svar har inte tagits med i berédkningen.

| figuren nedan presenteras hur deltagarna svarade pa fragan om de dter mer an 500 gram

rott kott per vecka.

"Jag dter mer &n 500 gram rott kdtt/vecka"

la mNej = [bland

Figur 7.2.3.2 Ater du mer &n 500 gram rott kott per vecka?

40 % svarade att de inte ater mera dn 500 gram rott kott per vecka. 30 % svarade att de ater
mer an 500 gram rott kott per vecka och 30 % uppgav att de ibland ater mer an 500 gram

rott kott per vecka.

7.2.4 Vatten

Enligt de finska naringsrekommendationerna bor man utéver den vétska man far i sig via
maten dven dricka 1-1,5 liter vatten om dagen. Cirkeldiagrammet nedan presenterar hur
informanterna svarade pa fragan om de dagligen dricker 1-1,5 liter vatten (Statens
naringsdelegation, 2014, s. 23).
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"Jag dricker minst 1-1 % | vatten/dag"

69 &

la = Nej
Figur 7.2.4.1 Dricker du mellan 1-1,5 liter vatten per dag?
Resultatet visar att 69 % dricker mellan 1-1,5 liter vatten per dag. 31 % har uppgett att de

inte dricker den mangd som rekommenderas.

7.2.5 Snabbmat, sotsaker och snacks

Foéljande cirkeldiagram presenterar hur ofta informanterna dter snabbmat.

"Hur ofta ater du snabbmat?"

Engangiveckan ® Nagra ggr/manad = Aldrig
Figur 7.2.5.1 Hur ofta ater du snabbmat?
Resultatet visar att 71 % av informanterna dter snabbmat en gang i veckan. 16 % har uppgett
att de ater snabbmat nagra ganger per manad och 13 % har uppgett att de aldrig ater
snabbmat. Inte en enda av informanterna svarade att de dagligen eller flera ganger i veckan

ater snabbmat.
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Féljande cirkeldiagram presenterar hur ofta informanterna ater sotsaker eller snacks.

Svarsalternativen syns under diagrammet och inuti cirkeln anges procentenheterna.

"Hur ofta ater du sodtsaker eller snacks?"

T

® Dagligen  ® Flera géngeriveckan ® Engangiveckan Nagra gdnger i manaden  m Aldrig
Figur 7.2.5.2 Hur ofta ater du sétsaker/snacks?

Storsta delen (39 %) har uppgett att de &ter s6tsaker eller snacks en gang i veckan. 27 % har
svarat att de ater sotsaker eller snacks nagra ganger i manaden. 23 % av informanterna har
svarat att de ater sotsaker eller snacks flera ganger i veckan. 7 % har uppgett att de dagligen
ater sotsaker/snacks och endast 5 % har svarat att de aldrig ater detta. En informant har svarat

fler &n ett alternativ och detta har inte tagits med i berékningen.



24

7.2.6 Matvanor och skiftesarbete

| stapeldiagrammet nedan presenteras om informanterna anser att de hinner &ta i lugn och ro

under sitt skifte.

Hinner du &ta i lugn och ro under skiftet?

35
30
25
20
15

10

(]

Morgonskift Kvallsskift Nattskift

Ja W Nej

Figur 7.2.6.1 Anser du att du hinner ata i lugn och ro pa jobbet?

Under morgonskiftet anser 29 av 46 informanter att de hinner ata i lugn och ro. 17 av 46
informanter ansag att de inte hinner ata i lugn och ro under morgonskiftet. Under
kvéllsskiftet tycker 15 informanter att de hinner ata i lugn och ro medan 28 anser att de inte
gor det. Under nattskiftet anser 30 informanter att de hinner &ta i lugn och ro medan 11 tycker
att de inte har tid att 4ta i lugn och ro. Nagra informanter hade lamnat frdgan om de hinner
ata i lugn och ro under nattskiftet obesvarad samt tva hade svarat bade ja och nej. Tre
informanter hade svarat bade ja och nej gallande kvallsskift och dessa togs inte med i

berakningen.
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Foljande cirkeldiagram visar hur manga av informanterna som tycker att matvanorna skiljer

sig mellan arbetstid och fritid.

"Anser du att dina matvanor skiljer sig mellan arbetstid
och fritid?"

43 %

Ja = Nej

Figur 7.2.6.2 Anser du att dina matvanor skiljer sig mellan arbetstid och fritid?

57 % svarade att det inte forekom nagra skillnader i matvanorna pa arbetstid och fritid. 43
% svarade att matvanorna skiljer sig mellan arbetstid och fritid. En informant hade lamnat
fragan obesvarad och en annan informant hade kryssat i bada ja och nej, sa dessa togs inte

med i berakningen.

Av de som svarat ja pa fragan hade manga motiverat sina svar med att de ater mangsidigare
och hédlsosammare hemma. En informant svarade att sjukhusmaten ofta &r halvfabrikat och
att man hemma gor maten fran grunden av bra ravaror. Nagon informant svarade att man

ater bra dd man ar hemma och att det pa jobbet blir mera sotsaker, speciellt under nattskifte.

Nagra informanter tyckte att de at ohalsosammare pa fritiden. En informant svarade att man
ater maten som bjuds pa arbetsplatsen medan man hemma ibland inte &ter nagon varm mat
alls. En annan informant svarade att man ibland inte har tid att laga mat och da blir det latt
snabbmat eller bara nagon smaorgas. En informant svarade att matportionerna alltid & mindre

pa jobbet, eftersom personen alltid har med sig mat hemifran.

Manga informanter papekade att maltidsrytmen ar mer regelbunden da de ar lediga. Nagon
informant svarade att man hinner ata mellan 3-4 timmars mellanrum eller da det passar for
en sjalv och att man har mera tid till att tillreda maten. Nagra informanter papekade att man
hemma hinner ata i lugn och att matpauserna saledes blir langre &n pa jobbet, dar pausen

ibland &r mycket kort (10-15 min) eller ingen alls.
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Nagon svarade att det under vissa skiften ar lattare att halla en bra maltidsrytm: Morgonskift
far man battre tider for frukost, lunch, middag och kvallsmal. Har man kvall blir det latt

endast frukost, middag (i jobb) och kvallsbit. Vid nattskift svangs allt upp och ner..”.

Foljande cirkeldiagram visar hur informanterna har svarat pa om det finns hinder for
halsosamma matvanor vid skiftesarbete.

"Finns det hinder fér hilsosamma matvanor vid
skiftesarbete?"

65%

Ja = Nej
Figur 7.2.6.3 Finns det hinder for halsosamma matvanor vid skiftesarbete?

Enligt resultatet tycker 65 % att det finns hinder for halsosamma matvanor vid skiftesarbete.
35 % har svarat att det inte finns nagra hinder. Tre informanter hade lamnat fragan obesvarad

och de har darfor inte tagits med i berékningen.

Av de informanter som svarat att det finns hinder for hdlsosamma matvanor vid skiftesarbete
onskade vi en kommentar om vilka dessa hinder ar. Ett aterkommande svar av manga
informanter var att oregelbundna arbetstider gor det svarare att ata halsosamt. Ett par
informanter svarade att man inte kan &ta regelbundet pa sa satt att man ater med 2-3 timmars
mellanrum och att man inte hinner ata s manga mellanmal som normalt. Nagra svarade att
det ibland kan ga flera timmar innan man hinner ata och att man ibland ater forst pa
eftermiddagen. Da kan man ha étit frukost 6:00 pa morgonen.

Tidsbrist var nagot som manga av informanterna sag som ett hinder som kan leda till att
matvanorna blir daliga. En informant svarade att man ibland har sa brattom att man inte
hinner laga mat hemma och da blir det latt att man koper fardig mat. Flera informanter

svarade ocksa att matpausen dr kort och att man ibland far kasta i sig maten. Nagon beskrev
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att man pa en 20 minuters matpaus skall hinna varma maten, 4ta den och diska bort den och
att det kan ta tio minuter innan man har gatt till och fran matsalen samt tagit mat at sig. En
informant svarade att ofta om man tar med sig egen mat hemifran lamnas salladen bort och

att man ibland tar med sig micromat hemifran om det inte ldmnat 6ver nagot hemma.

Stress beskrevs ocksa som ett hinder. Nagra informanter svarade att matpausen ofta blir
valdigt sen och kort om det &r stressigt. Man har inte ro att sitta och ata maten da man vet

hur mycket som ska géras och man kastar ofta bara i sig maten.

Manga raknade ocksa upp nattjobb som ett hinder for halsosamma matvanor. Flera hade
svarat att man lattare ater ohalsosammare under natten. En informant svarade att trotthet Okar

sotsuget. En annan informant svarade att man latt ater for mycket da man ar trott.

7.3 Motion

| detta kapitel presenteras resultatet fran motionsdelen i var enkatundersokning. |

stapeldiagrammet nedanfor visas hur mycket informanterna motionerar.

"Hur ofta motionerar du?"
20 43%
18

16
14

32%

12
10 20%

5%

Sallan < 3gangeriveckan < 5gangeriveckan Dagligen

[en T S T O < A ¢ o]

Figur 7.3.1 Hur ofta motionerar du?

Resultatet visar att 43 % motionerar mindre an tre ganger i veckan, 32 % motionerar mindre
an fem ganger i veckan, 20 % motionerar dagligen och 5 % motionerar séallan. En informant
har svarat att det varierar mellan 3-5 ganger i veckan och en annan informant har svarat att

det varierar mellan 5 ganger i veckan och dagligen.
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Cirkeldiagrammet nedan visar hur informanterna svarade pa om de anser sig ha tillrackligt

med tid att motionera.

"Har du tillrackligt med tid att motionera?"

48 %

Ja mNej mlbland
Figur 7.3.2 Har du tillrackligt med tid att motionera?

Resultatet visar att 48 % anser sig ha tillrdckligt med tid fOr att motionera. 26 % anser att
tiden inte racker till och 26 % anser att de ibland har tillrdckligt med tid for att motionera.

7.3.1 Skiftesarbete och motion

Cirkeldiagrammet nedan visar hur informanterna svarade pa om skiftesarbete paverkar deras

motionsvanor.

"Anser du att skiftesarbete paverkar dina
motionsvanor?"

Ja = Nej = lbland

Figur 7.3.1.1 Anser du att skiftesarbete paverkar dina motionsvanor?
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62 % anser att skiftesarbete paverkar deras motionsvanor. 13 % tycker inte att skiftesarbete
paverkar deras motionsvanor och 24 % tycker att skiftesarbete ibland paverkar deras

motionsvanor.

Foljande diagram visar hur informanterna svarade pa om det finns hinder for halsosamma

motionsvanor vid skiftesarbete.

"Finns det hinder fér hidlsosamma motionsvanor
vid skiftesarbete?"

63 %

Jla m Nej
Figur 7.3.1.2 Finns det hinder for hdlsosamma motionsvanor vid skiftesarbete?

63 % anser att det finns hinder for hdlsosamma motionsvanor vid skiftesarbete. 37 % har
svarat att det inte finns nagra hinder. Tre informanter lamnade fragan obesvarad och dessa

har inte tagits med i berdkningen.

Av de informanter som svarade att det finns hinder ville vi veta vilka hindren var. Ett

aterkommande svar var att man inte kan delta i t.ex gruppgymnastik da arbetsskiften varierar.

Ett annat hinder som réknades upp bland informanterna var tidsbrist. Enligt en informant
kan det vara svart att fa tiden att racka till ibland eller sa maste man sova mindre for att hinna
rora pa sig. En annan informant skrev att man inte hinner rora pa sig da man har langa

arbetsturer.

Annat som ansags vara hinder for hdlsosamma motionsvanor var att man &r trott och inte
orkar motionera. Manga svarade att man ar trottare efter olika arbetsskift, till exempel att
man inte orkar pa samma sitt efter ett nattskifte. En informant tyckte att man inte orkar

motionera om man haft kvéll-morgonskifte efter varandra.
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7.3.2 Ovriga faktorer

Till sist fragade vi informanterna om det finns dvriga faktorer med tanke pa skiftesarbete
som kan paverka halsan. Det var en Oppen fraga och vi fick manga svar. Manga av
informanterna ansag att skiftesarbete orsakar trétthet vilket i sin tur paverkar halsan. Det var
framst nattskift som ansags orsaka trottheten. Manga ansag det vara svart att vanda tillbaka
dygnsrytmen efter ett nattskift. En informant svarade att man vill sova lange pa morgonen
om man har kvallsskift for att orka men att man da inte hinner gora sa mycket pa morgonen
om man inte stiger upp tidigt. En informant svarade att det ju &ldre man blir tar langre tid att

aternamta sig efter ett nattskifte.

Ett par informanter svarade att somnen mellan olika skiften blir for lite, speciellt da man har
kvéll-morgontur, vilket orsakar trétthet. Ofta hinner man bara sova nagra timmar da man har
denna typ av skiften och da sover man heller inte sa bra under dessa timmarna. En informant

svarade att det ibland ar svart att somna efter kvéllsskift.

Nagra av informanterna svarade att trotthet gor att man lattare ater ohdlsosamt. En informant
skrev att da man &r trott blir man mera sugen pa sotsaker. Nagra informanter svarade att
matsmaltningen rubbas latt vid skiftesarbete och att kroppen dverlag mar battre av att arbeta
vid regelbundna arbetstider. En informant svarade att man ibland inte orkar motionera da

man ar for trott.

8 Tolkning

| detta kapitel kommer vi att tolka resultatet fran var enkatundersokning och jamfora med
tidigare forskning och den teoretiska bakgrunden. Vart huvudsakliga syfte med
enkatundersékningen var att fa reda pa hur sjukskotarnas kost- och motionsvanor ser ut samt

vilka faktorer i skiftesarbetet som paverkar deras vanor.

Resultatet visar att vardarna som deltagit i enkatundersékningen Overlag har ganska
halsosamma kost- och motionsvanor. Enligt de finska naringsrekommendationerna bér man
dagligen ata frukost, lunch, middag samt ett eller ett par mellanmal, vilket storsta delen av
vardarna verkar gora (Statens naringsdelegation 2014, s. 24).

Manga vardare ar duktiga pa att ata frukt och gronsaker, narmare halften har uppgett att de
dagligen ater minst 500 gram av detta. Storsta delen dricker ocksa tillrackligt med vatten. Ur

resultatet framkommer ocksa att snabbmat inte ats sa ofta. 71 % har svarat att de endast ater
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snabbmat en gang i veckan och nagra har till och med uppgett att de aldrig ater snabbmat,

vilket saklart ar positivt.

Sotsaker och snacks éts inte heller sa ofta av de flesta. De flesta ater det bara en gang i veckan
eller nagra ganger i manaden. Det &r ocksa positivt att nagra har svarat att de aldrig ater detta.
Det dr anda 30 % som har svarat att de ater sotsaker eller snacks dagligen eller flera ganger

i veckan, sa det finns anda rum for forbattring.

Nar det galler rott kott sdger naringsrekommendationerna att man inte bor 6verskrida 500
gram per vecka. Det ar fler vardare som har svarat att de inte ater mera an 500 gram rott kott
per vecka dn vardare som har svarat att de gor det, vilket ar bra. 30 % har svarat att de ibland

ater mera a&n vad som rekommenderas (Statens narigsdelegation, 2014, s. 11-23).

Fisk kunde vardarna ata lite mera av. Det ar bra att 40 % har uppgett att de ater fisk en gang
i veckan, men manga vardare &ter det mera sillan an sa. Enligt de finska
naringsrekommendationerna ar det bra att ata fisk flera ganger i veckan, vilket det bara ar 18

% som svarat att de gor (Statens narigsdelegation, 2014, s. 11-23).

Ur vart resultat framkom att vardarna ar ganska bra pa att motionera. Endast 5 % har uppgett
att de motionerar sallan. Dock séger de rekommendationer som finns for fysisk aktivitet att
man helst ska rora pa sig dagligen, men det var det bara 20 % som svarat att de gjorde. Det
skulle alltsa vara bra om vardarna motionerade lite mera (Statens naringsdelegation 2014, s.
44).

Som teoretiska utgangspunkter valdes Katie Erikssons och Aaron Antonovskys teorier om
halsa. Dessa valdes eftersom de beskrev halsa ur olika synvinklar. Eriksson beskriver bland
annat halsa som att man gor halsoframjande handlingar och Antonovsky beskriver vad det
ar som haller oss friska. Eftersom resultatet visar att vardarna har ganska sa halsosamma
kost- och motionsvanor maste det betyda att de gor halsoframjande handlingar, alltsd kan

man séga att de har halsa.

Enligt resultatet hinner vardarna inte alltid &ta i lugn och ro pa arbetsplatsen. Det var speciellt
under kvallsskiften som manga vardare svarat att de inte hinner &ta i lugn och ro. Nar vi
fragade vardarna om de fanns nagra skillnader i deras matvanor mellan arbetstid och fritid
svarade majoriteten att det inte forekom nagra skillnader. Det var anda 43 % av vardarna

som svarade att matvanorna sag annorlunda ut pa fritiden, vilket &nda &r en ganska stor del.
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Vardarna har svarat lite olika om vilka skillnaderna ar. Nagon tyckte att man at halsosamt
pa arbetsplatsen da man at av sjukhusmaten medan en annan har svarat att sjukhusmaten ar
halvfabrikat och att man &ter halsosammare hemma da man gér maten fran grunden av bra
ravaror. Det var flera vardare som papekat att maltidsrytmen &r mera regelbunden da de ar

lediga.

Majoriteten av vardarna tycker att skiftesarbete kranglar till matvanorna. Manga tyckte att
de oregelbundna arbetstiderna gor det svarare att ata halsosamt. Enligt vardarna gar det
ibland flera timmar innan man hinner &ta pa jobbet, vilket saklart inte ar halsosamt. Manga
vardare tycker ocksa att matpausen ar for kort vilket gor att man maste stressa da man éter.
Stress raknades ocksa upp som en av de faktorer som paverkar matvanorna. Vardarna anser
att det inte finns nagon ro att &ta om det ar stressigt och man har mycket kvar att géra. Manga
vardare ansag det svarare att ata halsosamt pa natten, da trottheten bland annat gor att

sOtsuget Okar.

Det ar positivt att de flesta vardare har svarat att de har tillrackligt med tid att motionera.
Majoriteten av vardarna anser anda att skiftesarbete paverkar deras motionsvanor pa ett
daligt satt. Skiftesarbete gor det svart att delta i olika gruppjumppor da man har olika
arbetstider. Ibland maste man ocksa gora langa arbetsturer, vilket innebar att man arbetar
fran morgon till kvall, och da hinner man inte motionera. Skiftesarbete gor ocksa att man &r
mera trott, speciellt efter nattskiften, och da orkar man inte motionera.

Av resultatet kan vi konstatera att trotthet paverkar vardarnas kost- och motionsvanor mest.
Det ar framforallt nattskiften som anses orsaka tréttheten och manga upplever det svart att
fa tilloaka dygnsrytmen. Aven for lite somn mellan olika skiften orsakar trotthet bland

vardarna. Trotthet gor att man blir mera sugen pa sotsaker och att man inte orkar motionera.

Nar vi gor en jamforelse av vart resultat med tidigare forskning kan vi konstatera vissa
likheter men ocksa vissa olikheter. Zapka, Lemon, Magner & Hale (2009) har gjort en
forskning kring sjukskétarnas halsa och livsstil. Enligt deras resultat ats det for lite frukt och
gronsaker per dag. Enligt varat resultat ar vardarna har anda ganska duktiga pa att ata frukt

och gront, &ven om manga inte dagligen kommer upp i den mangd som rekommenderas.

Malik, Blake & Batt (2011) har kommit fram till att halften av vardarna som deltog i deras
studie inte foljde de rekommendationer som finns for fysisk aktivitet, vilket enligt dem ar 30
minuter motion om dagen. Tidsbrist och trotthet har i deras studie uppgetts som orsaker till

varfor man inte motionerar tillrackligt. Ur vart resultat framkommer det att endast 20 %
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motionerar dagligen. Vi kan konstatera att vi fatt fram ett liknande resultat eftersom tidsbrist
och trotthet ocksa i varan undersokning ansetts paverka motionsvanorna. Ocksa enligt Keller
(2009) ansags utmattning vara det storsta besvaret som skiftesarbetet orsakar. Enligt Malik,
Blake & Batt (2011) dricker man for lite vatten. Ur vart resultat framkommer dock att nastan

alla dricker tillrackligt.

Persson och Martensson (2006) identifierar vilka faktorer som paverkar kost och
motionsvanor hos sjukskotare som jobbar nattskift. Enligt deras resultat upplever manga det
svart att ata halsosamt efter nattskift och att trétthet ar en orsak till ohdlsosamma matvanor
pa natterna. Vi kan konstatera att vi ocksa fatt ett liknande resultat. Manga vardare tycker att
trotthet okar sétsuget och att det ar svarare att ata halsosamt pa natten. Ocksa Zhao & Turner
(2008) beskriver i sin studie detta.

Persson och Martensson (2006) beskriver att sjukskotare upplever att deras levnadsvanor
paverkas negativt pa grund av de oregelbundna sovtider som nattarbete orsakar. Enligt deras
resultat prioriteras vila ibland fore motion pa grund av trétthet. Ur vart resultat framkommer
att oregelbundna arbetstider paverkar bade kost- och motionsvanorna negativt. Manga har

uppgett trétthet som en orsak bade till daliga matvanor och till att man inte motionerar.

9 Kiritisk granskning

| detta kapitel kommer vi att kritiskt granska var enkéat och vilka brister den har. Bristerna
kan ha kommit att paverka resultatet i var studie. Vi kommer ocksa att se pa antalet

informanter som svarat pa var undersokning och valet av litteratur.

Da vi borjade analysera svaren upptéckte vi att var enkat hade en del brister. Enligt Eliasson
(2013) ska en fraga vara klart och tydligt formulerad sa att den skall kunna mata det man &r
ute efter. Man ska stélla en fraga at gangen och inte forsoka fa svar pa flera saker i samma
fraga. Man ska undvika att anvanda uttryck med en negativ betydelse sasom t.ex inte och
aldrig eftersom det kan gora att den som svara kan missforsta fragan. For en bra enkét bor
man ocksa undvika att ha ledande fragor eftersom det kan paverka svaren hos den som svarar
(Eliasson 2013, s. 39-40).

Pa en del av fragorna borde vi ha tankt igenom svarsalternativen mera, eftersom det skulle
ha gett oss ett tillforlitligare resultat. Nér vi fragade informanterna om vad de ater till
lunch/middag kunde vi ha haft mera specifika svarsalternativ. Storsta delen av informanterna

hade svarat att de &ter husmanskost till lunch/middag men eftersom alla kan ha olika
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uppfattningar om vad det innebér skulle vi ha kunnat formulera svarsalternativen pa ett annat

satt.

Pa vissa fragor fanns det svarsalternativ som vi kunde ha uteslutit helt och hallet, till exempel
pa frdgan om man anser sig ha tillrackligt med tid att motionera. Dar hade vi satt
svarsalternativen ja, nej och ibland. Det skulle ha varit battre att byta ut ibland mot nagot
annat, eftersom vi inte kan vara sakra pa att den som svarat “ibland” menar t.ex nagra ganger
i veckan/manaden eller nagra ganger per ar. Det skulle kanske ocksa ha lonat sig att helt och

hallet byta ut svarsalternativen mot nagot annat.

Vi hade ocksa fragor som kunde vara lite knepiga att svara pa, till exempel fragan om hur
ofta man ater minst 500 gram gronsaker. Det kunde ha formulerats pa ett annat sétt eftersom
det kan vara svart att avgora hur mycket 500 gram ar, och déarav finns det en risk att man har
uppskattat fel. En del av fragorna hade vi kunnat utesluta helt och hallet, eftersom det sist
och slutligen inte var till nytta for vart slutresultat. Pa en del av fragorna hade vi for manga

svarsalternativ, vi kunde ha fatt ett mer exakt svar om vi tagit bort nagot av alternativen.

I var enkat hade vi bade 6ppna och slutna fragor. Det som ar bra med slutna fragor ar att man
sjélv kan styra svarsalternativen och att den som svarar ganska sakert lamnar ett anvandbart
svar utgaende fran de svarsalternativ man satt. De ar dessutom latta att besvara. Nackdelen
ar att man kan missa vissa svarsalternativ som kanske kunde ha besvarat fragan béttre enligt
manga. Det som &r bra med 6ppna fragor ar att den svarande fritt kan beskriva vad han/hon
tycker ar viktigt for att kunna ge ett svar pa fragan. Pa sa satt kan man fa fram information
som man kanske inte skulle ha fatt fram med fasta svarsalternativ. Nackdelen med dessa
oppna fragor ar att det finns en 6kad risk att den svarande missforstar fragan och att man inte

alls far svar pa det man ville ha fran borjan (Eliasson 2013, s. 36-37).

I och med att det ar 40 kvinnor och endast 6 mén som har besvarat enkaten, kunde vi inte
jamfora svaren mellan konen. Eftersom det ar sa fa man som besvarat enkéaten, kan vi inte
riktigt pasta att resultatet ar tillforlitligt nar det galler dem. Resultatet skulle forstas bli

tillforlitligare om fler informanter besvarat enkaten.

Vi valde att gora var enkat enbart pa svenska, daven om finsksprakiga ocksa fick delta.
Eftersom vi fatt finska svar i de 6ppna fragorna vet vi att ocksa finsksprakiga har besvarat
enkaten. Har kan man fraga sig om de finsksprakiga har forstatt de svensksprakiga fragorna
réatt eller om de missuppfattat dem, vilket kan ha lett till ett missvisande resultat.
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Innan man borjar anvanda en enkat bor man ha gjort en pilotundersokning déar sa manga
personer som mojligt besvarat enkaten. Till pilotundersékningen kan man be deltagarna
besvara pa specifika fragor som t.ex hur lang tid det tog att besvara enkaten och om det fanns
nagon sarskild fraga som man inte forstod. Dessa kan vara till hjalp for att upptacka
eventuella brister i enkaten (Stukat 2011, s. 54). Det skulle ha varit bra om vi gjort flera
pilotstudier innan vi skickade ut enkaten, da kanske vi hade upptéackt bristerna och kunnat
atgarda dem. Vi hade ocksa ganska lite tid pa oss nar vi utformade enkéten, vilket gjorde att
vi inte tankte igenom fragorna ordentligt.

Da man viljer litteratur till en studie ska man utga fran sina fragestéllningar och fundera
over vilka teorier som ar mest relevanta for att fa svar pa dessa (Eliasson 2010, s. 24). Det
fanns valdigt mycket litteratur om kost och motion, bade pa internet och i bocker. Vi valde
framst att utga fran de finska naringsrekommendationerna, eftersom vi tyckte att dessa tackte
vart problemomrade ganska langt. Daremot hade vi lite mera problem med att hitta tidigare
forskningar som var relevanta for var studie. Det skulle ha varit bra att ha med fler studier

som vi kunde jamfora vart resultat med.

10 Diskussion

Syftet med den hér studien var att fa reda pa hur sjukskoétarnas kost- och motionsvanor ser
ut samt att klargéra om och hur skiftesarbete paverkar deras vanor. Vara fragestéallningar
var: 1. Hur ser sjukskétarnas kost- och motionsvanor ut? 2. vilka eventuella faktorer i

skiftesarbetet paverkas deras vanor?

Att vélja damne var egentligen inget problem for oss och vi bestdamde oss ganska snabbt. Det
ar kant att oregelbundna arbetstider i langden inte & halsosamt. Manga sjukskétare har
treskiftesjobb, vilket innebér att de &r tvungna att jobba pa ganska oregelbundna arbetstider.
Eftersom vi sjalva snart blir utexaminerade sjukskotare, kande vi att detta var nagot som var
aktuellt och intressant for oss bada. Vi ville fa fram pa vilket sétt skiftesarbete kan paverka
hélsan. Vi insag ganska snabbt att vart omrade var lite for brett och att vi var tvungna att
begransa oss for att det skulle vara mojligt att genomfora arbetet. Det som slutligen

intresserade oss mest var att fa fram hur kost- och motionsvanorna paverkas.

Processen borjade med att vi laste in oss pa amnet. Vi sokte vetenskapliga artiklar, litteratur
och laste tidigare examensarbeten som behandlade liknande &mnen. Vi konstaterade ganska

snabbt att de flesta studier som gjorts tidigare om skiftesarbete och hélsa, behandlade den
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somnbrist och trétthet som kan uppkomma. Det var betydligt svarare att hitta relevanta
artiklar som handlade om kost- och motionsvanor. Dessutom hade vi som krav att artiklarna

inte fick vara mer dn 10 ar gamla.

Vi bestdmde oss sist och slutligen for att gora en enkatundersokning. Vi kontaktade
overskataren for medicinska klinikgruppen pa Vasa Centralsjukhus for att ansoka om
tillstand om att fa gora enkatundersokningen dar. Det tog ratt sa lang tid att fa tillstandet
beviljat, vilket ledde till férdrojningar i var planerade tidtabell. Aven om vi skickat in

ansokningen i god tid, borde vi ha réknat med att svaret kunde drdja.

Nar vi fatt tillstandet beviljat skickade vi ut enkaterna till tre olika avdelningar. Vi hade
enkaterna ungefar tva veckor pa avdelningarna innan vi samlade in dem. Da vi borjade
dataanalysprocessen upptackte vi en del brister i enkaten och i efterhand kunde vi konstatera

att det skulle ha I6nat sig att lagga ner mer tid pa utformandet av enkéten.

Resultatet baserar sig alltsd pa en enkatundersokning som besvarats av sjukskétare med
treskiftesarbete. Resultatet har sedan aterkopplats till tidigare studier och statliga
halsorekommendationer. Slutsatsen som kan dras efter att vi genomfért undersékningen &r
att vardarna Overlag har ganska héalsosamma kost- och motionsvanor, dven om det finns

s&dant som kan forbattras.

Frukt och gronsaker &r vardarna ganska duktiga pa att 4ta, d&ven om det fortfarande &r cirka
halften som inte kommer upp i den dagliga mangd som rekommenderas. Snabbmat, sotsaker
och snacks dts inte s& ofta av de flesta. Aven om majoriteten sallan &ter sétsaker, ar det 30
% som dagligen eller flera ganger i veckan &ter det. Vi kan alltsa konstatera att denna procent
kunde vara lagre. Vardarna ater inte overdrivet mycket rétt kott, men man kunde gérna dta
lite mera fisk. De flesta ater det for sallan. Aven om storsta delen av vardarna motionerar
ganska flitigt, sager de rekommendationer som finns for fysisk aktivitet att man helst ska
réra pa sig dagligen. Detta var det dock endast 20 % som gjorde. Det finns alltsa utrymme
for forbéttring.

Aven om kost- och motionsvanorna bland vardarna éverlag var goda, fanns det flera faktorer
i skiftesarbete som ansags ha en negativ inverkan pa dessa. Man hinner inte alltid &ta i lugn
och ro pa sin arbetsplats och det forekommer vissa skillnader mellan hur man ater pa

arbetstid och fritid. En stor skillnad &r att maltidsrytmen &r mer regelbunden da man &r ledig.

Skiftesarbete gor att man inte kan ata pa regelbundna tider och ibland gar det flera timmar

innan man ater. Stress pa arbetsplatsen gor att man har svart att finna nagon ro att sitta och
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ata da man vet hur mycket som skall goras och man kastar darfor i sig maten. Att matpausen
ar kort stressar ocksa vardarna. Nattskift anses orsaka ohalsosamma matvanor, pa grund av

att man &r trott och sotsuget darfor ar storre.

Vardarna anser att det finns tid till att motionera men att skiftesarbete anda kranglar till det.
Att arbeta pa oregelbundna arbetstider gér att man inte alltid kan delta i olika gruppjumppor
som ordnas. De dagar man maste arbete langa arbetsturer finns det ingen tid till att
motionera. Efter vissa arbetsturer & man trottare &n andra och orkar helt enkelt inte
motionera, t.ex efter nattskiften. Trotthet ar éverlag den faktorn som anses paverka kost- och
motionsvanorna mest hos vardarna. Manga upplever att nattskift och for lite somn mellan
olika skiften orsakar trotthet vilket i sin tur leder till att man inte orkar motionera och att man

ar mera sugen pa sotsaker.

Flera studier har pavisat liknande resultat, aven om det saklart forekommer vissa skillnader.
Vi kan konstatera att oregelbundna arbetstider kranglar till levnadsvanorna. | manga andra
studier har det framkommit att trotthet gor det svarare att bada ata halsosamt och agna sig at
tillrdckligt med fysisk aktivitet.

Slutligen vill vi poéngtera att vi blev positivt 6verraskade av resultatet. Vi hade inte forvantat
oss ett sa gott resultat som vi fick. Det var manga vardare som at bade valdigt halsosamt och
som motionerade flitigt. Vi tror att detta arbete kan vara till nytta bade for oss sjalva och for
vardpersonalen. Under denna process har vi sjdlva blivit mer medvetna om vara
levnadsvanor och vi kanner till de utmaningar som skiftesarbetet kan stélla. 1 framtiden
kunde man kanske studera hur man i skiftesarbete kan gora hdlsosammare val gallande kost
och motion. Vi skulle rekommendera att man vander sig till ett storre antal informanter for

att fa ett mer tillforlitligt resultat.
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12 Bilagor

BILAGA 1
Enkat for sjukskotare i skiftesarbete

Vi ér tva sjukskotarstuderande pa Yrkeshdgskolan Novia som gor ett examensarbete om hur
skiftesarbete paverkar halsan. Orsaken till att vi &r intresserade av att undersoka detta ar for
att vi tror att manga kan uppleva det svart att leva halsosamt da man har ett skiftesjobb
eftersom arbetstiderna ar oregelbundna och det kan vara svart att fa tiden att racka till.

Syftet med var studie ar att klargora hur sjukskotarnas kost- och motionsvanor ser ut samt
vilka faktorer i skiftesarbetet som paverkar deras vanor. For att fa kunskap om detta sander
vi ut denna enkéat som vi 6nskar att sjukskotare pa Vasa Centralsjukhus kunde besvara.

Deltagandet ar frivilligt men vi skulle uppskatta s3 manga svar som majligt av sjukskdtare
med regelbundet skiftesarbete. Du som deltar kommer att vara anonym och alla svar kommer
att behandlas konfidentiellt. Resultatet publiceras sedan i vart examensarbete. Genom att
delta underlattar du det inte bara for oss utan du kan ocksa komma att bli mer medveten om

din egen hélsa.

Vanligen returnera den ifyllda enkaten till féljeladan.

Mvh. Alexandra Bjorklund och Alexandra Nordlund

Har du fragor som berdr enkaten eller examensarbetet kan du kontakta oss eller var

handledare via e-post eller per telefon.
Alexandra Bjorklund, alexandra.bjorklund@novia.fi, 040-168 96 80
Alexandra Nordlund, alexandra.nordlund@novia.fi, 044-566 35 12

Anna-Lena Nieminen, anna-lena.nieminen@novia.fi, (06) 328 5322
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BILAGA 2
ENKAT FOR SJUKSKOTARE MED SKIFTESARBETE

Besvara foljande fragor genom att kryssa i det/de alternativ som passar bast in pa din
situation.

1. Kon

[l Kvinna
[l Man

2. Alder

1 <20ar
21-30 ar
31-40 ar
41-50 ar
51-60 &r

1 >60ar
3. Har du barn?

[ Ja
"1 Nej

O 0O Od O

4. | vilken alder ar ditt/dina barn?

5. Hur mycket arbetar du?

[J] 100 %
[] 75-80%
[J 50%

[J  Vikarie

6. Antal tjanstear

[l 0-1&r
2-5ar
6-10 &r
11-15 ar
1 >164r
7. Vilket skift foredrar du att arbeta?

[1  Morgonskift
71 Kvallsskift

1 Nattskift

71 Ingen skillnad

8. Kanner du till de finlandska naringsrekommendationerna?

O O d

0 Ja
(1 Nej

9. Jag ater dagligen:



Frukost

Lunch

Middag

1-2 mellanmal

10. Jag ater minst 500 g frukt och/eller gronsaker:

[ I B B A

Dagligen

Ett par ganger i veckan
Sallan

Aldrig

11. Jag ater fisk:

2-3 ganger i veckan

1 gang i veckan

Négra ganger i manaden
Séllan

Aldrig

12. Jag ater mer an 500 gram rott kott per vecka:

Ny Y O B

0 Ja
[0 Nej
71 Ibland
13. Jag dricker minst 1-1%% liter vatten per dag:

0 Ja
[0 Nej
14. Jag ater snabbmat:

'l Dagligen

Flera ganger i veckan
En gang i veckan

Nagra ganger i manaden
Aldrig

[ I B O R

15. Jag ater sotsaker eller snacks:

Dagligen

Flera ganger i veckan

En gang i veckan

Négra ganger i manaden

Aldrig

16. Min lunch/middag bestar oftast av:

0 O B A B

1 Husmanskost
] Smorgasar

[1  Snabbmat

(1 Annat,

17. Anser du att dina matvanor skiljer sig pa arbetstid och fritid?

472

vad?



O Ja
0 Nej

Om du svarat ja, motivera pa vilket satt.
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18. Anser du att du hinner &ta i lugn och ro under:
Morgonskift
Ja
Nej
Kvallsskift
Ja
Nej
Nattskift
Ja
Nej

19. Finns det hinder for halsosamma matvanor vid skiftesarbete?

o Ja

Vilka &ar dessa?

1 Nej

20. Hur ofta motionerar du (minst 30 minuter)?

O Aldrig

71 Sallan

1 < 3ganger i veckan
1 <5 ganger i veckan
71 Dagligen

21. Anser du att du har tillrackligt med tid for att motionera?

0 Ja
(1 Nej



(1 Ibland
22. Anser du att skiftesarbete paverkar dina motionsvanor?

[l Ja
[0 Nej
O Ibland
23. Finns det hinder for halsosamma motionsvanor vid skiftesarbete?

0 Ja

Vilka &ar dessa?
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"1 Nej

24. Finns det 6vriga faktorer med tanke pa skiftesarbete som paverkar
din halsa?

Tack for ditt deltagande!



