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Stressforskningsinstitutets temablad ar en serie broschyrer som ger en fordju-
pad kunskap om institutets aktuella forskningsteman:

Stressmekanismer

Somn, trétthet och aterhamtning

Utbrandhet och utbrandhetsliknande tillstand
Arbetslivets organisation och foranderlighet
Skiftarbete, halsa och sakerhet

Barns och ungas livsmiljé

Jet-lag, somn och trotthet

Temabladen finns i tryckt format men kan dven laddas ned i pdf-format pa
www.stressforskning.su.se

Pa webbplatsen finns dven information om Stressforskningsinstitutets senaste
forskningsresultat, nya publikationer och aktuella projekt.

For vidare lasning om skiftarbete finns rapporten Arbetstider, hdlsa och sakerhet
- en uppdatering av aktuell forskning att ladda ned pa www.stressforskning.su.se
(under "publikationer”). Rapporten ingar i Stressforskningsinstitutets rapportserie
Stressforskningsrapporter och utgér nummer 322 i serien.



Skiftarbete, hilsa och sakerhet

Att arbeta skift och natt kan innebéra stora pafrestningar pa halsan och 6kar risken for
arbetsskador och olyckor. Skift- och nattarbete paverkar ocksa privatlivet och kan leda
till att arbetstagaren far for lite tid for familj och fritid. Kombinationen av bra scheman,
bra arbetsmilj6 och att skiftarbetaren sjalv tar ansvar for sémn och livsstil innebar lagre
risker for allvarliga sjukdomar och olyckor.

Forekomst av skiftarbete

Skiftarbete innebar att arbetstiderna avviker fran vanligt dagtidsarbete som utfors pa
vardagar. For det mesta innebar skiftarbete scheman med varierande arbetstider under
dygnet. Enligt Arbetsmiljoundersokningen fran 2005 (som publiceras av Statistiska cen-
tralbyrdn och Arbetsmiljoverket) arbetar 28 procent av alla kvinnor skiftarbete. Mot-
svarande siffra for mannen ar lagre — 22 procent. Det dr dock vanligare att man arbetar
natt (14 procent jamfort med 9 procent for kvinnorna). Skiftarbete ar framforallt van-
ligt bland unga. Arbetsmiljoundersokningen visade dven att mer an 50 procent av kvin-
norna under 30 dr hade arbetstider som avvek fran vanligt dagtidsarbete.

Det finns olika typer av skiftscheman. Manga skiftarbetare har ett schema som bestar av tva
eller flera skiftlag som avloser varandra pa bestamda tider. Skiftschemat kan ocksa bestd av
en turlista och da varierar ofta skiftavlosningstiderna mycket. Darmed blir arbetstiderna
mer oregelbundna och mindre forutsigbara. Vissa skiftarbetare arbetar enbart natt. Ett
skiftschema kan ocksa innebara beredskap eller jour. Inom vissa sektorer (till exempel vard
och omsorg) forekommer arbetstidsmodeller dar relativt korta perioder schemalaggs, till
exempel mellan en och sex veckor. Inom ramen for dessa arbetstidsmodeller kan skiftar-
betaren i viss man paverka nar denne vill arbeta — men endast under forutsattning att onske-
mdlen 6verensstimmer med arbetsgivarens bemanningsbehov.

Arbetstidslagen

Arbetstidslagen begransar arbetstiden och syftar till att forhindra att arbetstagare ar-
betar for mycket eller har arbetstider som kan vara skadliga for hilsan. Arbetstidslagen
begransar den sammanlagda arbetstiden under en vecka till hogst 48 timmar baserat pa
ett genomsnitt av en berdkningsperiod om hogst fyra manader. Daremot innehdller inte
arbetstidslagen ndgra direkta regler for arbetstidens forldggning 6ver dygnet eller Gver
veckodag. Inte heller for hur langt ett arbetspass far vara. Lagen foreskriver dock att ar-
betstagarna har ratt till 11 timmars dygnsvila under varje period om 24 timmar. Arbets-
tiden for nattarbetande fir, under varje period om 24 timmar, inte Gverstiga 8 timmar



baserat pa ett genomsnitt av en berdkningsperiod om hogst fyra manader. Det bor beto-
nas att 8-timmarsskift inte dr en norm for nattarbete och att forlingda nattpass dr van-
liga i manga branscher. Det dar mojligt att gora undantag fran ovanstiende regler genom
centrala kollektivavtal under forutsittning att arbetstagaren kompenseras med annat
lampligt skydd eller ledighet vid annan tidpunkt.

De vanligaste problemen med skiftarbete handlar om somnbrist, stord somn och trott-
het. Nastan alla skiftarbetare har svart att sova pa dagtid efter nattskift. Det dr vanligt
att skiftarbetare sover for lite och har stord somn innan tidiga morgonskift som borjar
fore klockan 06. Aven kort vilotid (mindre 4dn 11 timmar) mellan arbetspassen stor
somnen. De flesta skiftarbetare sover relativt bra pa lediga dagar. Det kan vara svart att
stilla om somnen till nattetid om skiftarbetaren arbetat 3-4 nattskift (eller fler) i foljd.
Mainga skiftarbetare forsoker kompensera den korta somnlangden i samband med natt-
skift med att ta en tupplur fore arbetet.

Nar det giller trotthet ar det framforallt nattskiftet som drabbas. Det ar inte ovanligt att
skiftarbetare nickar till pa nattskiftet. Aven tidiga morgonskift och linga skift (12 tim-
mar eller mer) kan leda till allvarlig trotthet.

En allvarlig konsekvens av trottheten pa skiften ar att uppmarksamheten och koncen-
trationsformdgan forsamras. Det ar inte ovanligt att skiftarbetare gor fel och misstag i
arbetet till foljd av trottheten under ett nattskift. Manga studier har visat att risken for
olycka och arbetsskada ar forhojd vid sdvil nattskift som vid ldnga arbetspass, till ex-
empel 12-timmarsskift. Arbetsuppgifterna spelar stor roll. Om arbetsbelastningen
sjunker pa natten, eller i slutet av det forlangda skiftet, forsvinner for det mesta den
Okade olycksrisken. Bilresan hem efter nattarbete och langa pass innebar ocksa en okad
risk for trotthetsrelaterade trafikolyckor.

Skiftarbete dar nattjanstgoring ingdr innebar dven hogre risker for hjart- och karlsjuk-
dom, brostcancer och mag- och tarmbesvar, till exempel magsar. Metabolt syndrom
verkar ocksad vara vanligare bland skiftarbetare. Metabolt syndrom okar risken for
hjart- och kirlsjukdom och innebar att man drabbas av fetma (sarskilt runt magen),
hogt blodtryck, forhojda blodfettnivaer samt alltfor hoga blodsockernivaer. Flera studi-
er visar att nattarbete innebar en ndgot hogre risk for komplikationer vid graviditet. Det
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ar emellertid dnnu inte helt sikert om det ar skiftarbetet som orsakar problemen eller
om det beror pd andra faktorer i arbetsmiljon.

Skiftarbete inkriktar dven pa familjeliv och fritid. Mdnga skiftarbetare upplever att de
oregelbundna arbetstiderna forsvarar umgianget med make/maka, barn respektive vin-
ner. Det ar inte ovanligt att skiftarbetare rapporterar att arbetstiderna leder till konflik-
ter inom familjen. Det dr ocksd svirare for skiftarbetare att aktivt delta i foreningsliv,
utbildning (pa fritiden) och att engagera sig i barnens aktiviteter. Detta kan leda till pas-
sivitet och okar risken for social isolering. Sammantaget kan det konstateras att skiftar-
bete kan leda till social stress som pa sikt kan bidra till de hilsobesvir som forknippas
med oregelbundna arbetstider.

Huvudorsakerna till hilsobesvaren med skift- och nattarbete ar storningar av dygnsryt-
men och for lite somn. Den biologiska klockan styr amnesomsattningen och hormonet
melatonin som ir vil etablerade markorer for dygnsrytmen. Amnesomsittningen sjunk-
er pa natten och ar som lagst pa sennatten medan hormonet melatonin, som ar viktigt
for var somn, har sin topp ungefar kl 03-04 pa natten. En lag amnesomsittning och en
hog melatoninnivd pa natten dr bra vid somn men leder till stor trotthet nar skiftar-
betaren arbetar nattskift. Den biologiska klockan klarar inte av att anpassa sig till de
standigt vixlande arbetstiderna. Det dr ndstan omojligt att ”vanda pd dygnsrytmen”
dven om skiftarbetaren arbetar manga nattskift i foljd. Aven vid enbart nattarbete kom-
mer dagsljuset som forekommer pa viagen till och fran arbetet, eller vid utevistelse under
ledig tid, att stabilisera dygnsrytmen och férhindra att den biologiska klockan anpassar
sig till nattarbetet. Att stiga upp tidigt pA morgonen nir amnesomsittningen ar som
lagst och nira melatonintoppen innebar stora besvir att vakna och en troghet som sitter
i flera timmar efter uppstigandet. Att arbeta natt och tidigt p4 morgonen ar med andra
ord inte forenligt med manniskans biologi och strider mot vart behov av regelbundna
somn- och vakenhetstider.

Det ar vil kant att kronisk somnbrist och allvarliga somnstorningar okar risken for
mdnga allvarliga sjukdomar, som exempelvis hjart- och karlsjukdom och depression
samt trafikolyckor och arbetsskador. Naturligtvis leder ocksd somnbrist och stord somn
till allvarlig trotthet, i synnerhet om skiftarbetaren ar vaken under lang tid. Det ar dar-
for viktigt att ha ett schema som stor somnen sa lite som mojligt.

SIEVIAY MRADELSEANAEN SVENSKA WANDE

(L Sbeg ™




Forutom dygnsrytmstorningar och somnbesvir spelar skiftarbetarens arbetsmiljo och
livsstil en viktig roll for uppkomsten av sjukdomar. Skiftarbetare som dr utsatta for
dalig arbetsmiljo verkar exempelvis ha en storre risk for hjart- och kirlsjukdom an skif-
tarbetare som har en bra arbetsmiljé. En osund livsstil ddr individen dter onyttigt och
oregelbundet, har lag fysisk aktivitet eller roker kan forstirka de negativa effekterna av
skiftarbete.

Ljus spelar en viktig roll nir det giller besviren vid nattarbete. Ndgra nyligen public-
erade studier visar att trottheten pd natten minskar om man 6kar ljusstyrkan pa arbets-
platsen. Mycket ljus pa natten trycker ned melatoninet och 6kar dmnesomsittningen.
Det ar ocksa viktigt att skiftarbetaren vistas ute pa dagtid nir denne arbetar nattskiftet.
Utevistelsen gor att hon/han utsitts for dagsljus (dven vid en mulen dag) vilket stabi-
liserar dygnsrytmen.

Det ir inte alla skiftarbetare som drabbas av somnbesviar och allvarlig trotthet. Sarskilt
yngre skiftarbetare kan klara av nattskift bra och sova 6-7 timmar pd dagen efter ar-
betet. Istillet har manga yngre besvir med tidiga morgonskift. Aldre (+50 ar) skiftar-
betare tycker ofta att nattskiftet ar betungande och att det ar svart att sova pa dagen
efter nattarbete. Daremot klarar adldre ofta av tidiga morgonskift bra.

Aldersskillnaden beror till stor del pa att yngre i storre utstrickning ir kvéllsmanniskor
medan ildre oftast 4ar mer morgonmanniskor. Kvillsmanniskor har en sen dygnsrytm
och har darfor ganska latt for att hélla sig vakna sent pa kvillen och under borjan av
natten. En kvallsmanniska kan ofta sova lite langre pa dagtid efter nattarbetet. Morgon-
manniskor har istallet en tidig dygnsrytm och har latt for att stiga upp tidigt pd mor-
gonen. Daremot blir morgonmanniskor trotta ganska tidigt pa kvillen och nattskiftet ar
dirfor ofta forenat med stor trotthet. Aven sémnbehovet spelar roll for trottheten vid
skiftarbete. Skiftarbetare med kort somnbehov paverkas mindre av den korta somnen
efter nattarbete eller tidigt morgonarbete och har hogre vakenhet pd nattskiftet.

Det forefaller inte vara négra storre skillnader mellan man och kvinnor nar det giller
formdgan att tdla skift- och nattarbete. Daremot kan familjesituationen spela en stor
roll och smabarnsforildrar kan drabbas av mer somnbesvir och trétthet vid skiftarbete.




Det finns fog for att tala om bra och daliga arbetstider. For vissa typer av arbetstider
finns idag kunskap som utmynnat i rad for hur organisationer kan konstruera scheman
som innebir bra arbetstider. Nedan listas nagra typiska drag i schemakonstruktion och
hur de varsta fillorna kan undvikas.

Nattskift

Arbeta om mojligt hogst tre nattskift i rad. Detta underlattar for dygnsrytmen att dterga
till dagtid och for dem som har svdirt att sova pa dagen blir belastningen inte for stor. Ett
alternativ kan vara att infora ett permanent nattskift dar medarbetare som speciellt
tycks vara limpliga kan ingd. Med lampliga menas medarbetare med kvallspigghet och
god formdaga att bemistra somnighet nattetid. Aldre skiftarbetare brukar fi problem att
bemaistra nattarbete varfor det ofta ir befogat att kunna erbjuda dessa medarbetare ar-
bete utan inslag av natt.

Féormiddagsskift

Arbeta om mojligt hogst tre formiddagsskift i rad. Da undviks att medarbetare samlar
pa sig for mycket somnbrist infor morgonarbetet. Ofta dr det yngre som har besvarligt
att komma i siang i tid infor morgonpasset. De fir di ofta otillricklig somn infor for-
middagsskiftet. Starttiden har stor betydelse for morgonarbete. Borja hellre klockan 07
an 06 da det har visat sig vara en strategi som ger 45 minuters lingre somn.

Eftermiddagsskift

Arbeta om mojligt hogst tre eftermiddagsskift i rad. Arbete pa kvillar ger sociala storn-
ingar varfor alltfor mycket eftermiddagsarbete eller kvillsarbete isolerar medarbetare
fran ett normalt socialt liv. Efter kvillsarbete sker dven en ldngsam nedvarvning innan
somnen kan intrada varpa den ofta senarelaggs.

Rotationsordning

Det har visat sig att skiftarbetet blir hialsosammare och mindre slitsamt om en framat
rotation tillimpas. Det vill sdga att sekvenser i schemat dr formiddag-eftermiddag-natt
och sedan ledigt.

Léingd pa arbetspassen

En del arbetsplatser infor lingre arbetspass, exempelvis pa helg, for att erhdlla fler ledi-
ga helger. Detta kan vara en bra I6sning men det bor beaktas att olycksrisken kan oka
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vid langre skift. Vid ensamarbete, monotont arbete samt betungande fysiskt arbete bor
langa skift undvikas. Raster blir sarskilt viktiga vid ldnga arbetspass for att sakerstilla
att energireserverna fylls pa.

Kort vila

I scheman med kort vilotid mellan arbetspassen uppstdr ofta somnbrist. Det paverkar
arbetsprestationen negativt. Arbetstidslagens bestimmelse om minst 11 timmar ledigt
mellan arbetspass bor respekteras.

Majlighet att paverka

Det har visat sig att medarbetare som har mojlighet att paverka arbetstiden ocksa blir
mer engagerade i arbetet. Detta kan dven vara ett attraktivt sdtt for att locka nya medar-
betare. Ett gott rdd ar att, pd arbetsplatsen, vilja arbetstider som 4r hallbara p4 sikt och
dar fritidsaspekter inte helt fir dominera diskussionen. Hansyn bor dven tas till hilsoas-
pekter. Det dr exempelvis inte hilsosamt att komprimera arbetstiden for att maximera
langledighet. Piverkansmojlighet kan berora sddana aspekter som nir ledighet far tas
ut, flextid, langd pa arbetspassen och sd vidare. Att skriddarsy scheman efter individu-
ella behov men samtidigt uppfylla bemanningskrav, kvalitet och sidkerhet i arbetet blir
allt mer vanligt. Ofta kan datorstodda schemaldggningsprogram vara till god hjilp.

Maliider vid skift
Det finns ménga tips for att undvika storningar i amnesomsattningen samt mag- och
tarmbesvar.

Nedan listas ndgra av de viktigaste raden:

Undvik maltid mellan midnatt och 06. Undvik stora méltider (mer dn 20 procent
av dagligt energibehov) fore somn. Men it frukost innan dagsomn.

Erbjud variation i restaurangmenyer samt erbjud hog kvalitet for mellanmal (till
exempel brod med palagg och frukt).

Uppritthall normal maltidsrytm sd langt det ar mojligt (frukost-lunch-middag).

Forsok att inta minst tre mattande (20-35 procent av energibehovet) mal per
dygn. Komplettera med mellanmal med hog kvalitet.




Undvik snabbmat med hogt energiinnehall under skiftet. Valj istdllet exempelvis
vegetarisk soppa, sallad, fruktsallad, yoghurt, fullkornssmorgds, keso (med
skivad frukt), kokt dgg, notter, gront te.

Erbjud tillricklig tid for maltidsuppehall och tid for matlagning mellan arbetspass.

Undvik sockerrika produkter som lask, bakverk, godis, fiberfria alternativ med
hogt GI (till exempel vitt brod).

Somnrdad

En bra dterhamtning forutsitter att hjarnan kan gé in i perioder av djupsomn under
somnfasen samt att somnen blir tillrackligt lang. Alla somnrdd gédr ut pa att virna om
djupsomnsutvecklingen d& bland annat tillvixthormoner och immunforsvaret blir ak-
tivt. De vanligaste somnbesviren hos skiftarbetare ar trotthet och somnighet som en
foljd av stord dagsomn, alternativt storningar som uppkommer vid atergang till natt-
somn (sd kallat skiftarbetsinsomni). Problem kan ocksd uppsta pa grund av snarkrelat-
erade besvir (somnapné) dd andningsvigarna blir for tranga under somn. Snarkare kan
fa bra hjilp inom sjukvarden. Andra somnbesvir kan lindras med olika tekniker som
lars ut av kognitiva beteendeterapeuter.

Foljande punkter ar viktiga for somnen:
Att ha morkt i sovrummet.
Att ha svalt i sovrummet.
Att undvika all form av buller.

Att utestanga bekymmer och oro i tankarna vid singgdende (avslappningstekniker
rekommenderas).

Att prioritera nedvarvning och sémn.

Att soka hjdlp vid kroniska besvir.

Om kaffe

Allt vi dter och dricker ger en kemisk paverkan pa hjarnan. Koffein aterfinns i kaffe (60
mg/dl), te (15 mg/dl) och cola (12 mg/dl). Aven energidrycker innehéller stora doser av
liknande uppiggande medel. Dessa medel vicker hjarnan, ger ett okat vilbefinnande,
okar koncentrationsformdgan samt ger battre minne. Vissa hjarnor dr mindre kansliga
for koffein an andra. Vissa individer kan darfor dricka kaffe obehindrat fore somn. An-
nars dr den vanliga somnstorningen vid sent kaffedrickande en 6kad insomningstid,
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forsimrad somnkvalitet och mer rorelser under somn. Koffein blockerar hjarnreceptorer
vid somnbrist som annars skulle signalera 6verproduktion av adenosin som trotthet.

Tank pa att:
Koffein kan minska somnigheten - den forsta koppen kaffe ar mest effektiv, dar-
efter avtar effekten for varje ny kopp.

Kaffe dven innehdller manga andra dmnen som kan irritera magen. Speciellt
nattetid bor man darfor vara forsiktig med kaffe.

Koffein dr beroendeframkallande. Abstinens i form av huvudvirk och lingtan
efter kaffe ar vanligt.

Om kaffe intas i anslutning till sémn (dven kvall) stors latt somnen.

Tupplur

I de situationer dir somnbrist uppstar ar det bra att ta en tupplur. I princip géller att ju
lingre du sover desto storre effekt ger en tupplur. Den korta tuppluren (hogst 20 mi-
nuter) har fordelen av att man vicks innan hjirnan gatt for ldngt ned i djupsomn varfor
uppvaknandet inte blir alltfor trogt. Det dr exempelvis utmarkt att ta en tupplur fore ett
nattskift eftersom den underldttar nattarbetet. Var dock medveten om att en tupplur
kan stora somnen nattetid.

Dagsljus

Ljus med bld viglingder, det vill siga dagsljus eller dagsljuslika lampor, ger en omedel-
bart uppiggande effekt. Ljuset blockerar utsondringen av hormonet melatonin som nor-
malt utsondras i morker. Melatonin framkallar somnighet och bidrar till att signalera
till kroppen att den morka dterhimtande fasen under dygnet intrader. For lite dagsljus
gor dygnsrytmen utslitad och otydlig vilket gor oss trotta pa dagen och inte riktigt som-
niga till kvillen.

Négra viktiga punkter gillande dagsljus:
Tank pa att ge hjarnan en dos utomhusljus varje dag. 30 minuter racker normalt.

Under vintermanaderna lider vi brist pd solljus. Detta kan kompenseras med vis-
telse ndra dagsljuslika lampor eller i sd kallad ljusterapi.

Att vistas utomhus pd morgonen/formiddagen gor oss kvallstrotta och morgonpigga.
Att vistas utomhus pé eftermiddagen ger bara en mittlig effekt pa dygnsrytmen.

Att vistas utomhus under ljusa kvillar gor oss kvallspigga och morgontrotta.

Det ar bra att inte utsittas for sa mycket ljus vid hemfard efter nattarbete eftersom man
blir mer nattmanniska pa sa satt. Ett satt att hantera detta pa ar att anvanda starka sol-
glasogon (Observera dock att ljuset inte bor skarmas av i samband med bilkorning).
For att snabbare bli dagminniska efter flera nattpass galler det att se till att f4 mycket
ljus efter somnperioden.



Stressforskningsinstitutet ar ett nationellt kunskapscentrum inom om-
radet stress och halsa. Institutet tillhor den samhallsvetenskapliga fa-
kulteten vid Stockholms universitet och bedriver grund- och tillampad
forskning utifran tvarvetenskapliga och tvarmetodologiska ansatser.
Verksamhetsidén ar att studera hur individer och grupper paverkas av
olika sociala miljoer, med sarskilt fokus pa stressreaktioner och hilsa.
Den langsiktiga malsattningen med forskningen ar att bidra till en for-
battrad folkhalsa.
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