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Werken	in	ploegendienst	of	nachtdienst	gebeurt	op	5jden	dat	men	zou	moeten	slapen.	De	korte	termijn	
gezondheidsproblema5ek	als	gevolg	van	het	werken	in	ploegen-	of	nachtdienst	uit	zich	in	de	meeste	gevallen	door	een	
verminderde	concentra5e	en	alertheid,	vermoeidheid	en	slaapproblemen	overdag.	De	lange	termijn	effecten	kunnen	
vrij	erns5g	zijn.	Bij	mensen	die	langere	5jd	in	nachtdienst	werken	komen	vaker	ontregelingen	van	het	metabolisme	
(stofwisseling)	voor	zoals	obesitas	en	diabetes	type	II	maar	ook	bij	bepaalde	vormen	van	kanker	en	hart-	en	vaatzieken	
is	dit	het	geval.	De	oorzaak	van	deze	ontregelingen	komen	in	de	meeste	gevallen	voort	uit	een	onjuist	
voedingspatroon.	Zo	is	bekend	dat	bijvoorbeeld	koolhydraten	niet	of	nauwelijks	worden	afgebroken	5jdens	de	nacht	
maar	worden	opgeslagen	als	glycogeen	en	vet.	Gevolg	is	een	stapeling	van	deze	stoffen	en	daarmee	samenhangend	
overgewicht.		
	

Net	als	bij	jetlag	kan	blauw	licht	op	dezelfde	wijze	worden	ingezet	om	het	slaap/waak	ritme	naar	een	(meestal)	later	
moment	te	verschuiven.	Maar	verschuiven	naar	een	eerder	moment	kan	ook.	

De	Propeaq	ShiMWork	app	geeM	lichtadvies	bij	de	meest	voorkomende	ploegendienst	een	nachtwerk	situa5es.	
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