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• Helseskader forårsaket av arbeidsmiljøet kan være 
invalidiserende eller nedsette livskvaliteten.

• Helseeffektene vil være en funksjon av eksponeringstid 
og eksponeringens størrelse

• Belastnings- og slitasjeskader

• Kjemiske helseskader

– Astma, allergi og overfølsomhet

– Skader på sentralnervesystem

– Kreft og organskader

• Larmskader

– Nedsatt hørsel

– Tinnitus

• Psykisk belastning

• Effekter av skiftarbeid og mangel på søvn (fatigue)

Helseskader – det virkelige isfjellet
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Vurdering av 

arbeidsmiljøbelastning

• Alle vurdering av belastning er basert på 40 

timers arbeidsuke med 8 timers arbeidsdag.

• For offshore er det foretatt justering i 

forhold til 12 timers arbeidsdag for kjemisk 

eksponering og støy, men ikke for lange 

sammenhengende arbeidsperioder
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Naturlov: Mennesker tåler bare en viss mengde kjemisk 

eksponering; 

8 12 16 24 Timer

Opphopning i kroppen

Eksponering Utskilling

Det er stor forskjell på hvor lange tid 

kroppen bruker på å skille ut kjemiske

stoffer
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Naturlov; Mennesker tåler bare en viss mengde støy

• Støynivå
• 85 desibel

• 88 dBA

• 91

• 94

• 97

• 100

• 103

• 106 

 osv

• Støydose

• 8 timer

• 4 timer

• 2 timer

• 1 time

• 30 minutter

• 15 min.

• 7,5 min 

Hva er effekten av 12, 14, 16 timer over 7, 14, 21 dager…?

+ impulsstøy
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Naturlov; Mennesker kan bare utføre en viss mengde fysisk arbeid før belastningen 

blir helseskadelig.   

Foto; HalvorErikstein
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Hvor mye trening i tillegg til hardt fysisk 

arbeid?
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Informasjonsstrømmen 

er blitt nærmest 

uendelig stor, men 

 mennesket er ikke  

utviklet i takt med den 

nye  teknologien. 

Gøtaverkens kontor 1944 

Det industrielle Sverige –

 Kunnskapsarkivet 1897-2002

ISBN 91-973169-9-7 

Hva er forandret og ikke forandret på 60 år?
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Hvor mye informasjon tåler vi?

Hvor mye kan vi behandle?
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1954
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Fatigue - Årsak til ulykker – 

menneskelige feilhandlinger
• Store amerikanske forsikringsselskaper har 

konkludert med at menneskelige feilhandlinger er 
ansvarlig for minst 80% av ulykker, skader og 
produksjonstap. US National Transportation 
Safety Board og NASA har konkludert med at 
”fatigue” (slitenhet/trøtthet) forårsaket av 
cirkadiske effekter og arbeid/hvile praksis var 
hovedårsaken til menneskelige feilhandlinger 
(human error)

Circadian Technology, Inc. ”Reducing the costs, risk and liabilities of fatigue in the drilling 

and production. Houston, Tx, May, 2002
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Circadian rhythm = cirkadisk rytme 

Cirkadisk rytme (lat. circa, omtrent og dies dag, 
tidspunkt) En rekke fysiologiske prosesser hvor plantene 
viser en rytme som eller periodisitet som ikke skyldes 
vekslingen mellom dag og natt, men som er styrt av 
egenskaper ved planten selv, og som derfor viser seg selv 
om planten settes i for eksempel konstant lys eller mørke.

Slike periodiske prosesser har en periodisitet på omkring 24 
timer, og man sier derfor at de har cirkadisk rytme…//. 
Grunnlaget for slike rytmer antar man er en biologisk 
klokke, hvis natur foreløpig er ukjent

 

(Store Norske Leksikon 1979)
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Naturlov; Menneskene er underlagt en circadisk rytme

Uansett om vi er våken eller sover, kroppstemperaturen 

følger den circadiske rytmen

Kropps-

temperatur

37 C

36 C

2300 0700 2300 0700

Termostat

ned

Termostat

opp

Termostat

ned

Termostat

opp

Søvn Ikke søvn

Maksimum

søvnighet

Dusk Dawn Dusk Dawn

Fritt etter; PHYSIOLOGY-BASED SAFETY REDUCING THE COSTS, RISKS AND LIABILITIES OF 

FATIGUE IN DRILLING AND PRODUCTION The Global Drilling Leadership Safety Initiative  Houston, 

TX May 22-23, 2002 http://www.circadian.com
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Circadian Rhythm of Human Alertness
(With Normal Quantity / Quality of Sleep)

Full
Alertness

Reduced

Alertness

Drowsy

20

15

5

0

Alertness 
Level 

(MSLT)

12 15 18 21 24 03 06 09 12

Time of Day
Source: Circadian Technologies, Inc. (1993)

10

Moderate
Alertness

MSLT: Multiple Sleep Lantency Test
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og søvnkvalitet. Den er ikke et holdningsspørsmål

Full

Alertness

Moderate

Alertness

Reduced

Alertness

Drowsy

20

15

10

5

0

Alertness 

Level 

(MSLT)

0

Successive Hours of Sleep Deprivation

5 10 15 20 25

12 15 18 21 24 03 06 0909

Time of Day

Source: Circadian Technologies, Inc. (1993)

Ikke søvn

Fritt etter; PHYSIOLOGY-BASED SAFETY REDUCING THE COSTS, RISKS AND LIABILITIES OF 

FATIGUE IN DRILLING AND PRODUCTION The Global Drilling Leadership Safety Initiative  Houston, 

TX May 22-23, 2002 http://www.circadian.com
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HOURS  OF  SUSTAINED  WAKEFULNESS

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

0.00

0.02

0.04

0.06

0.08

0.10

Naturlov; Mangel på søvn kan gi reaksjonsmønstre som 

kan sammenlignes med alkoholpåvirkning. Slike 

reaksjoner er ikke viljestyrte (holdningsbaserte)

Adapted from Dawson and Reid, 1997

Alkohol %

Fritt etter; PHYSIOLOGY-BASED SAFETY REDUCING THE COSTS, RISKS AND LIABILITIES OF 

FATIGUE IN DRILLING AND PRODUCTION The Global Drilling Leadership Safety Initiative  Houston, 

TX May 22-23, 2002 http://www.circadian.com
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VURDERING AV BELASTNING: 

YTEGRENSE OG TÅLEGRENSER

Restitusjonsunderskudd: Funksjon av (arbeidstid, 

arbeidsbelastning, arbeidsintensitet, kjemisk eksponering, 

støy eksponering, restitusjonskvalitet……)             Gir ulike 

helseeffekter og påvirker HMS

Timer 8 12 16
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
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ti
tu

sj
o
n

su
n

d
er

sk
u

d
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Dager

8 timer 5 dager

12 timer 14 dager

16 timer 14 dager

?

Helseeffekter?

HMS-

vurderinger?

Kvalitet på 

arbeidet?

Vurdering av belastning; Hvilken effekt har 

mange dagers belastning på helse og sikkerhet?
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Vi trenger et 

skiftsystem bygd 

på individuell 

vurdering av 

arbeidsmiljø-

eksponeringen.

Endring av 

normalarbeids-

dagen til lange 

arbeidsdager med 

mange påfølgende 

dager, er et farlig 

eksperiment!
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Restitution deficit will be a function of;

• Work length  8 / 12 / 16 / …… hours

• Number of subsequent days of working 

• Day/night, circadian rhythme

• Work load 

• Work intensity

• Work load 

• Psycological factors

• + + + + + ? ?

• Restitution quality

– Duration of restitution  8 / 12 / 16/  hours… 

– Sleep quality, sleep length, circadian rhythme

– + + + + ? ? 

• Exposure

– Chemicals

– Noise

– + + + ? ? 

And a combination of everything!!
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Restitution deficit: Function of (working hours, work load, working 

intensity, chemical exposure, noise exposure, restitution quality, … 

…… )                  Different health effects?

Hours8 12 16
(0)

24
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40
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

R
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ti
tu
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Days

8 hours 5 days

12 hours 14 days

16 hours 14 days ?
Health 

effects
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Luftveier

Hudopptak

Fordøyelse

Øyne

Eksponering

Andre

• Er det alltid så sikkert 

det vi holder på med?

Vurdering av arbeidsmiljøbelastningAlle vurdering av belastning er basert på 40 

timers arbeidsuke med 8 timers arbeidsdag.
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