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e Vilka risker finns med skiftarbete, langa
arbetspass och langa arbetsveckor?

e \/ad orsakar riskerna?
e Hur kan man motverka riskerna?

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 2



Risker med skift- och

nattarbete

09-05-06

goran.kecklund@stressforskning.su.se

Stockholms
universitet



Effekter av oregelbundna arbetstider .5 cims
(med nattarbete) universitet

e 50% 6kning av hjart-/karlsjukdom, magsar och olyckor
e 5 gangers 6kning av stdrd sdmn och svar sdmnighet

e Okad risk fér diabetes?

e Okad risk for brostcancer och prostatacancer?

e Okad risk for graviditetsstérningar

e Okad risk fér infektioner

e Okad risk for reumatism

e Osikra effekter pa mortalitet

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 4
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Effekter av ldnga arbetsdagar och
lang arbetsvecka

e Fa "bra” studier (och mindre konsistenta
resultat)

e Japanska studier har visat att arbetsdagar langre
an 11 timmar (eller mer an 60 tim/vecka) har en
Okad risk for hjartinfarkt, diabetes och
fortidspension

e Flera studier visar 6kad risk for olyckor och
felhandlingar, bland annat for byggnadsarbetare
och lakare

09-05-06 / goran.kecklund@stressforskning.su.se
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Skiftarbete och hjirt- och il
karlsjuk dOm universitet

%\

e Ungefar 50% hogre risk RR for MI

e Orsaker: kost, stord
dygnsrytm, stord somn 0

e Om man har ett “bra”
skiftschema forbéattras W 1-Syrs
riskfaktorerna!

o Ett bra skiftschema, WS-
tillricklig &terhimtning 10yrs
och en “sund” livsstil 10-
minskar risken for hjart- 20yrs
och karlsjukdomar W20+

Exposure

_ Knutsson et al
09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se
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Vakenhet vid nattjanst

Somnighet
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Att somna under arbete Stockholms

universitet
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Kraftig somnbrist vid tidiga
morgonskift

timmar
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Sakerhet och arbetstider

o Trotthet pa nattskiftet (besvérliga arbetstider) har
varit en viktig orsaksfaktor till flera “megaolyckor”

(t ex Tjernobyl, Challengerolyckan)

e Storre risk for arbetsskador pa natten inom industrin
(se nasta bild)

e Ett schema som innebar mycket somnbrist, trotthet
och stress har formodligen negativa konsekvenser for
produktivitet och sakerhet (saknas dock bra studier)

goran.kecklund@stressforskning.su.se 09-05-06 11
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Okad olycksrisk p& nattskiftet Stockholms

(Smith et al, Lancet, 1994)
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29,6

morning

1.00
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night
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Fler felhandlingar Sl
(felavlasningar) pa natten Steckholms
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Langa arbetsveckor och
langa arbetspass
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Langa arbetspass innebar 6kad risk for

olycka
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Antal allvarliga misstag/1000
patientdagar (Landrigan et al 2004)

Normal jourarbetstid | Forbattrat schema
(80h/vecka) (64h/vecka)*
Allvarliga medicinska | 136 100
misstag
Diagnosfel 19 3
Medicineringsfel 97 82

*=max 16 timmar arbete i strack och minst 8 timmars vila/dygn
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Trotthet 12 timmarspass %{h 1
. . guungs Stockholms
(over 7 arbetspass i foljd) universitet
% ax;lagl?ets.—d Trétt (interaktion: A/L x dag, p<0.05;
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1 mycket pigg - 9 mycket

sOomnig

s
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7 nattskift + 7 dagskift Sertat
Bjorvatn et al, 2006, Sleep
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Ackumulerad somnbrist:
prestationsformagan forsamras

Dinges et al 1995
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Vad hander nar man inte far sova? %

Kortsiktigt
Okad sdmnighet
- nedsatt prestation

- samre
kommunikation

- minnesstorning
- nedsatt inlarning

Okad olycksrisk och
samre produktivitet

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se
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Langsiktigt
- stord hormonbalans

- nedtryckt
immunforsvar

- hammad konsdrift
(man)
Ger okad risk for
sjukdomar
- hjart/karl
- diabetes
- Overvikt
- infektioner
Dor i fortid
23
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Ate rhamtnin g Stockholms
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« Bra och tillracklig somn (som bygger upp kroppen)

 Vila och avkoppling (meningsfull fritid)

» For det mesta racker det med att man vilar ut
(prioriterar somn) under 2 dagar/vecka

« Besvarliga arbetstider 6kar behovet av aterhamtning

« Det ar ocksa viktigt att man far langre viloperioder
(semester/langledighet) da man varvar ner ordentligt

 Viktigt kunna varva ned fore somnen

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 24
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balans
= ting
Aterna™
N yila
e\a son:\_n
° L energiintad
?‘m prist

Aterstalla/reparera
anabolism

Energimobilisering

katabolism
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Hur bor skiftarbete

organiseras?

09-05-06

/ Namn Namn, Institution eller liknande
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Arbetstider, siakerhet och langsiktig %
hdlsa
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Viktigt undvika ackumulerad trotthet och stress
(=biologiska pafrestningar)

For att klara ovan maste man undvika langvarig
soOmnbrist

Komprimerade scheman ger ofta sociala férdelar pa kort
sikt men kan vara belastande i langden

Nar man blir dldre (+50 ar) far man ofta svarare att
sova igen sdbmnbrist och tal darféor komprimerade
scheman samre

"Bra” arbetstider handlar om att finna en balans mellan
sociala férdelar och vara biologiska férutsattningar

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 27
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Finns det perfekta skiftschemat?

e Nej (stora individuella skillnader)!
o Ett komprimerat schema innebar storre risk for
negativa konsekvenser

e Scheman som baseras pa minst 11 timmars
dygnsvila, inte for manga arbetsdagar i féljd och
arbetspass som ar normallanga (=8 timmar)
innebar en lagre risk for ohalsa och sakerhet

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se
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Viktiga faktorer nar man bedomer '«
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ett schema - undvik komprimering  universitet

e Antal arbetsdagar i foljd: max 5 (48
arbetstimmar/vecka: helst farre om det ar Iﬁnga
skift, nattskift eller om vilotiden mellan skift ar
reducerad)

e Lediga dagar bor vara utspridda i schemat
e Respektera 11 timmars dygnsvila

e Arbetspassets langd bor helst inte 6verstiga 10
timmar (tag hansyn till arbetsbelastningen)

e Bodrja inte morgonskiftet fore kl 07

e Enstaka undantag ar OK, dock oacceptabelt att
systematiskt bryta mot ovanstaende faktorer
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Permanent nattarbete vs.
roterande skiftarbete

e Permanent natt behéver inte vara daligt

e Vissa studier visar att permanent natt har farre
olyckor/tillbud/misstag an roterande tre-skift (Gold
et al, 1992)

o Viktigt att det ar sjalvvalt

e Permanent nattarbete kan ha andra problem (t ex
svarare delta i utbildning, sdmre samarbete med

dag/2-skiftsgruppen)
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Kan man gora undantag frdn
arbetstidsrekommendationerna?

e Ja - om man accepterar en 6kad risk for
uttrottning

e Om man &r borta fran familj och inte har nagot
"socialt liv’ kan man fokusera pd att bara

"arbeta-ata-sova”
e Vad hander pa lang sikt?

09-05-06 / goran.kecklund@stressforskning.su.se
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Exempel pd komprimerat schema

Vecka Man Tisd Onsd Tors Fred Lord Sond

1 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16 ©6-16 6-16
2 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16
3 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16 6-16

« Fanns ocksa ett nattskift mellan 18.00 och 04.00

* Problem: orkar man jobba 21 10-timmars tidiga morgonpass
i foljd? Kommer problemen att ackumulera?

« Om man accepterar 21 dagar arbete i foljd: var gar gransen?
(42 dagar, 84 dagar, 365 dagar?)

* Vad hander pa lang sikt?

09-05-06 / goran.kecklund@stressforskning.su.se
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Viktigt att kunna paverka ol
sina arbetstider universitet

e Kan underlatta samspelet mellan arbete, familj och
fritid

e Finska studier visar att dom som kan styra over sin
arbetstid har lagre sjukfranvaro och béttre hélsa

e Det verkar som att man tal besvérliga arbetstider
battre om man sjalv valjer ett sadant schema

e Viktigt att man inte enbart véljer utifran sociala motiv
och ekonomiska motiv (I6n) utan ocksa beaktar sémn

och halsa

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 33
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Vad kan skiftarbetaren
gora?

OBS! viktigt att skiftarbetaren tar eget ansvar
for'sin halsa
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Fatigue risk management

o Syftet ar att undvika sakerhetsrisker som beror
pa trotthet och pressade arbetstider

e Minimera sdmnbrist, lang vaka och besvérliga
skiftkombinationer

e Utbilda personalen (6ka deras medvetenhet) -
aven chefer och administrativ personal

e Utveckla system for att 6vervaka arbetstider och
trotthet (t ex nar olyckor/tillbud intraffar) for att
forebygga olyckor/felhandlingar
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Livsstil och halsa

e Prioritera aterhdmtning nar du &r ledig

e Ta hand om din kropp (motion, kost, med mera)
e Regelbundna ldkarkontroller efter 40 ar

e Se upp med extraknack (och for aktiv fritid)

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se



Effektiva motmedel mot e
somnighet Stockholms
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= Somn (tupplurar) ar det enda som hjalper nar man
ar riktigt somnig - aven korta lurar ar bra

= Koffein kan minska somnigheten - den forsta koppen kaffe
ar mest effektiv

= En ljus arbetsplats ar uppiggande - en moérk ar sévande
= Paus (racker 15-30 minuter)

= Fysisk aktivitet, socialt umgange och stress har ingen
langsiktig effekt

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 37
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Ljus forbittrar anpassning mellan oeraiter
nattarbete och ledighet
(Bjorvatn et al, 1998)
Somnighet Upplevd anpassning

u 6 g 6
£ £5
£ s :
9 “Ljus i 3 - “Ljus
w 4 <
H “ Normal 5 2 % Normal
"3 v 1-

Plattform Hemma E Plattform Hemma
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Somnhygien - Ee Ims
vad kan man sjilv géra? |.. et

v’ Morkt, svalt (14-18°)
v' Morka rullgardiner/persienner ar viktigt!

v Tyst rum med bra sang

v Varmt bad (bastu) nagon timme innan sédnggaendet

v Undvik annat an sdmn i sangen (arbete, TV)

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 39
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v Ga inte och lagg dig hungrig
v Undvik kaffe, te, cola, energidryck fére sdnggaendet (dven alkohol)
v Fysisk aktivitet (Iagintensiv motion) varje dag
v Vistelse i dagsljus, framférallt p& morgonen
v' Lagg till dig med bra

sdnggaenderutiner
Avsatt tid for nedvarvning 1-2 | I ——
timmar fore sdnggaendet '
v Forsok fa din familj (vanner) att
respektera dina oregelbundna
sovtider

AN

-

Kl

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 40
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AN

Ga inte till sdngs utan att vara sémnig

Om du inte kan sova, stig upp ur
sangen och gdr nagot annat tills du blir
somnig

Undvik "onddiga” tupplurar

Vid stress och oro, gor upp en
problemlista och hanvisa till den

v Tank pa alla ibland drabbas av enstaka
"daliga” sdmner
Alla behover inte sova 8 timmar

Om man har sdbmnbesvar nastan
dagligen eller snarkar kraftigt bor man
|ata ldkare utreda problemet

AN

AN

AN

09-05-06 goran.kecklund@stressforskning.su.se 41
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Sammanfattning

e Langa arbetsveckor och langa arbetsdagar kan
vara OK - men innebar en hdgre risk for
uttrottad personal

e Klarar alla av lIanga arbetstider?

e Langsiktiga konsekvenser fér halsa och sidkerhet
behodver foljas upp

e Viktigt att 6vervaka och forebygga problem med
trotthet, aterhdmtning och hélsa

09-05-06 / goran.kecklund@stressforskning.su.se
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www.stressforskning.su.se

Lastips: ga in pd var websida och se under
fliken "Publikationer”, "Forskningsrapporter”
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