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Nieuwsbrief | Special
Als beveiliger ben je vaak ook 's nachts actief. Wat zegt de cao daarover? Hoe blijf
je gezond wanneer je nachtdiensten draait? En hoe zorg je ervoor dat je collega’s
de nacht goed doorkomen?

Meer weten? -

Snelle Jelle? Vier boterhammen?

Hans Spanjers (jarenlang de stuwende kracht van het Duurzaam Inzetbaarheid
Centrum) is geen fan van de snoepautomaat met Snelle Jelles en Marsen. Hij
wordt ook niet blij van een stapeltje boterhammen in zijn broodtrommel.
Waarmee vul je de broodtrommel voor de nachtdienst dan wel ?

Drie tips voor je bioritme
Het is goed om te weten dat nachtarbeid je biologische klok ontregelt. Voorkom
vermoeidheid of verlies van concentratie met deze tips:

. Beweeg voldoende, ontspan je, eet en drink gevarieerd en beperk je

alcoholgebruik.
Bespreek een gezond rooster met je leidinggevende en in je team.

. Gezond eten is belangrijk, kies niet voor koolhydraten maar voor eiwitten.
Denk aan een hardgekookt ei, een bakje yoghurt of kwark, noten of

peulvruchten.

Zorg voor verantwoorde roosters

Tips voor leidinggevenden en roostermakers bij het opstellen van de roosters:
1. Bespreek ongemakken die met nachtarbeid te maken hebben met je collega’s
en wissel oplossingen uit. Zet het onderwerp periodiek op de agenda van het

werkoverleg. Help elkaar met tips en adviezen.
. Probeer zoveel mogelijk rekening te houden met de individuele kenmerken en

behoeften van de beveiliger.
. Stimuleer en informeer over gezonde voedingsgewoonten.

VGZ en Beveiligingsbranche werken samen

VGZ biedt niet alleen een prima ziektekostenverzekering, maar geeft ook advies
over beter slapen bij , €n over beter slapen in . 0ok
heeft VGZ een met hierin een challenge hoe je toch goed kunt

slapen na een nachtdienst.

Probeer app Goedenacht

Ook in de zorg wordt veel ’'s nachts gewerkt. De Stichting Arbeidsmarkt
Ziekenhuizen heeft een app ontwikkeld: Goedenacht. Ook voor beveiligers nuttig

door de handige tips. Download de app voor en voor . Rond maart
verschijnt een nieuwe versie van deze app.

Van de overheid

Het ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid heeft een speciale pagina
met tips en aanvullende informatie. Bekijk de pagina van het Arboportaal.

Let op je energie

Goed herstellen, beter slapen en fit blijven. De site van het Expertisecentrum
Onregelmatig Werken reikt veel informatie en tips aan.
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Klik hier voor de site —»

www.beveiligingsbranche.nl
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Deze e-mail is verstuurd aan {{email}}.
Als je geen nieuwsbrief meer wilt ontvangen, kan je hier afmelden.
Je kunt ook jouw gegevens inzien en wijzigen.

Voor een goede ontvangst voeg je info@beveiligingsbranche.nl toe aan jouw adresboek.
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