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Natt- och skiftarbete

-Risker och rad for ett hallbart arbetsliv

Carolina Bigert — med dr, dverlakare, specialist i yrkes- och miljomedicin
Centrum for Arbets- och miljomedicin, Region Stockholm
och Institutet for miljdmedicin, Karolinska Institutet
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Disposition

Definitioner och mekanismer

Medicinska kontroller vid nattarbete

Sarskilda regler for minderariga

Sarskilda regler for gravida

Sammanfattning av var egen och andras forskning, halsorisker vid natt- och skiftarbete:
»Hjart-karlsjukdomar, Diabetes, Cancer, Graviditetspaverkan, Somnstorningar och Psykisk ohalsa

Guide — "Att planera nattarbete i vard och omsorg”
Guide —”Ma bra i skiftarbetet”
Fragor och diskussion
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Introduktion

Beroende pa hur arbetstiden ar forlagd kan den medféra bade halsorisker och
olycksrisker.

Riskerna beror bland annat pa:

» Omfattningen av nattarbete, hur nattpassen och andra arbetspass sprids ut,

arbetspassens langd, mojligheter till aterhamtning, m.fl.
» Arbetsbelastningen och ovriga arbetsforhallanden. \

Olika personer kan paverkas olika vid natt- och skiftarbete.

Vid val av yrke och inriktning pa arbetet ar det viktigt att tanka pa den egna
halsan och kanna till regler kring arbetsmiljon.
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Definitioner

* Nattarbete enligt svensk arbetsmiljolagstiftning inkl. Arbetsmiljoverkets foreskrifter

»En arbetstagare anses vara nattarbetande om nagot av féljande kriterier ar uppfylit:

* Utfor normalt minst 3 timmar av sitt arbetspass mellan kl. 22.00 och 06.00, eller kommer troligen
fullgéra minst 1/3 av sin arsarbetstid mellan kl. 22.00 och 06.00.

* Skiftarbete har ingen lika tydlig definition men innebar att arbetstiden roterar
mellan olika tider pa dygnet

»Vanliga former: |
* Tvaskift (t.ex. dag—kvall) WAl / TN
* Treskift (dag—kvall-natt) |

* Permanent nattarbete raknas ofta ocksa in i skiftarbete D
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Nattskiftarbete kan paverka halsan — foreslagna mekanismer

« Stord dygnsrytm, med hormonella effekter, tex 6kad
produktion av kortisol, hadmning av melatoninutsondring pa P R——— )

{" Central Clock

(melatonin, cortisol,

natten, paverkan pa glukos- och lipidmetabolismen. Aven { External Factors | PRBRISIN ]
stressmekanismer, inflammation, paverkan pa aptitreglering, | Light exposure " ¥ sandacecll
samt skillnader i livsstil. Food iilaks Synaptic projections
| D Soeilibisni G
i Physical activity \ A% %/'
e . . . ° . i /%
* Utsdndringen av olika hormoner regleras via bade centrala (i . # 4& %

hjarnan) och perifera (i vavnaden, tex levern, musklerna och T ———
fettvaven) sa kallade “circadian clocks”.

 Studier bland nattarbetare har visat att timingen och
produktionen av olika hormoner varierar med olika typer av

Peripheral Clocks

nattskiftscheman och med ljusforhallanden. N st rosomen 7
* Mekanismen kan ocksa ga via sémnbrist och brist pa Bild fran: Poggiogalle et al. Circadian regulation of glucose, lipid, and

aterhamtning mellan skift. energy metabolism in humans. Metabolism, 2018.
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Lagstadgade medicinska kontroller vid vissa exponeringar pa arbetet
(galler alla arbetstagare, aven elever pa praktik)

Arbetsgivaren ansvarar for att arbetsplatsen ar saker och ska gora riskbedomningar.

| skolor har arbetsgivaren och skolans huvudman/rektorn ett gemensamt ansvar for att
arbetsplatsen ar saker innan elever paborjar yrkesutbildning eller praktik.

Vissa exponeringar medfor sarskilda risker och darmed krav pa att anordna medicinska
kontroller for de arbetstagare eller elever som ska utfora arbetsuppgifterna, exempelvis vid
nattarbete (ldkarundersokning och radgivning).

Arbetsmiljoverkets foreskrifter “Medicinska kontroller i arbetslivet” (AFS 2023:15)
» Regler om medicinska kontroller, Nar de ska goras, Vad som ska inga
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Medicinska kontroller vid nattarbete
- Ska anordnas och genomforas: Rt s |
»innan arbetstagaren sysselsatts i nattarbete vid nyanstallning, Mbetsmiljbverkes freskrfier ‘

och allmanna rad (AFS 2023:15)
om medicinska kontroller

»inom 3 manader om byte sker fran dagarbete till nattarbete, eller till skiftarbete med natter, [t
»aterkommande (<50 ar, hogst 6 ars mellanrum; =50 ar hogst 3 ars mellanrum) |
|

 Syftet ar bland annat att hitta personer i riskzonen for att nattarbete kan forvarra
sjukdom, férsamra sakerhet eller 6ka risken fér olyckor.

* Lakarundersokning, innefattar bland annat:

» Uppgifter om arbetsforhallanden, sociala férhallanden, sjukdomar, anvandning av lakemedel
och tobak, och alkohol- och drogvanor.

»En relevant klinisk undersokning, for att kunna bedéma om arbetstagaren I6per risk for ohalsa i
samband med nattarbete.

»Bestamning av blodtrycket + Det som i dvrigt kan behovas for att bedoma om det finns risk for
ohalsa for arbetstagaren i samband med nattarbete.
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Nar kan det behovas rekommendation om att
minska eller helt undvika nattarbete?
* Det ar alltid en individuell bedomning! Exempel pa sjukdomar, tillstand eller problem som

kan gora att lakaren avrader fran nattarbete eller rekommenderar minskat nattarbete:

»Somnstorningar (t.ex. kroniska insomningsproblem ) Sz s

» Hjart-karlsjukdom (t.ex. hjartsvikt, svarbehandlat hogt blodtryck, genomgangen hjartinfarkt)

» Metabola/endokrina sjukdomar (t.ex. diabetes med instabil blodsockerkontroll) o0 Simanma raa (S 202515

om medicinska kontroller
i arbetslivet

» Psykisk ohalsa (t.ex. depression, bipolar sjukdom, stressrelaterad utmattning)
> Neurologiska tillstand (t.ex. epilepsi, svar migran)
» Mag-tarmbesvar (t.ex. inflammatorisk tarmsjukdom)

» Graviditet (ofta tillfallig avradan eller omplacering) s

(www.av.se)
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Sarskilda regler for minderariga

Kapitel 8 "Minderarigas arbetsmiljo” i foreskriften ”"Planering och
organisering av arbetsmiljoarbete” (AFS 2023:2)

»Hansyn ska alltid tas till den minderariges fysiska och psykiska mognad...

»Obs!: Manga arbetsuppgifter far overhuvudtaget inte utforas av minderariga!
Lista finns i Bilaga 2 i AFS 2023:2.
... och minderariga far inte arbeta mellan klockan 00 — 05.
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Sarskilda regler for gravida

Kapitel 7 "Gravida, nyforlosta och ammande arbetstagare” i foreskriften
”Planering och organisering av arbetsmiljoarbete” (AFS 2023:2)

» Gravida har alltid ratt till en individuell riskbedémning, radgivning och omplacering om
arbetet bedoms utgora en risk, oavsett om de arbetar natt eller inte.

» Gravida ska erbjudas arbete under dagtid, om det ar praktiskt mojligt och rimligt.

» Arbetsgivaren far inte sysselsatta gravida i nattarbete, om ett ldkarintyg anger att det
skulle vara skadligt for arbetstagarens halsa eller sakerhet.

S“LA INJ’)

-

< 5 Karolinska

Institutet

‘1,VN o 1%5'0

Dunmn s sona
yeReer

w HH N
)



J L Centrum for arbets- och miljomedicin

Institute of Environmental Medicine
REGION STOCKHOLM Institutet fér miljomedicin

Aktuell forskning om halsorisker vid natt- och skiftarbete

* ATOHS (ArbetsTider och Halsa i Sjukvarden):

S linsk
Se-¢ 02 Karolinska
2¥S5S Institutet

‘1,VN o ‘%\0
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»En grupp forskningsstudier som undersoker halsoeffekter av skift- och nattarbete, startades 2016.

» Drivs av forskare vid Institutet for miljomedicin, Karolinska Institutet.

» Sjukvardspersonal identifierades via HEROMA inkl. detaljerade arbetstider. Anstadllda minst ett ar
inom Region Stockholm 2008-2016, begransat till yrkesgrupper med hog andel nattarbetare.

» Totalt ca 30 000 personer: sjukskoterskor, underskoterskor, barnskoterskor, skotare, personliga
assistenter. Diagnoser via patientregister och for graviditeter via medicinska fodelseregistret.

* Har senare utokats och nya spannande studier pagar!
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Hjartkarlsjukdomar, typ 2-diabetes, cancer och graviditetspaverkan

Kunskapséversikt om

arbetstidens betydelse for risken

* En kunskapsoversikt sammanstalldes 2024. f;;g’g:,;kg?iihjért.
i €tes, can

graviditetspaverka

kérlsjukdomar
cer och :
n

Carolina Bigert och Per Gustavsson

* Bygger pa var egen (bl.a. ATOHS-studierna) och andras
forskning.

* Har huvudsakligen baserats pa publicerade oversikter och
sammanvagda resultat.

Bigert C, Gustavsson P. Rapport 2024:02.
https://www.camm.regionstockholm.se/rapporter-och-kunskapsstod/
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Kunskapsoversikt, forts.

Sammanstallningen visar att:

* Omfattande nattarbete ar forknippat med en 6kad risk for bade hjart-
karlsjukdom (t ex hjartinfarkt och stroke), typ 2-diabetes, och for tidig
fodsel. Det kan ocksa 6ka risken for hjartrytmrubbning och hogt
blodtryck.

* Sambandet mellan omfattande nattarbete och cancer bedoms som
sannolikt, och baserar sig huvudsakligen pa studier av risken for
brostcancer hos kvinnlig sjukvardspersonal.

* Gemensamt for manga av halsoutfallen ar att nattarbete under manga
natter per tidsenhet, liksom att ofta arbeta tre eller fler natterirad ar
forknippat med en 6kad risk.

IMM %"“ IN“‘"
— | & ? Karolinska
Institute of Environmental Medicine
Institutet fér miljmedicin ﬁ‘ Instltutet
'1'\’1\10 1%‘°
Kunskapssversikt om
arbetstidens
o s,
Gravidite n
NIGHT SHIFT WoRk
VOLUME 124
=

International Agency for Research on Cancer, IARC, 2019: “Group 2A — “Night shift work
is probably carcinogenic to humans” (brostcancer, prostatacancer, tjocktarmscancer och
andtarmscancer), sannolikt pd grund av stdrning av dygnsrytmen fran nattarbete.
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%



IMM SN, . O
JJ L Centrum for arbets- och miljomedicin T et B -1 Karolinska N
REGION STOCKHOLM Institutet for mijomedicin 3*4 * 5 Institutet B

Wno 18°

Kunskapsoversikt, forts.

Sammanstéllningen visar ocksa att:

* Langa arbetsskift (>10 timmar) eller langa arbetsveckor (=55 timmar) medfor 6kade risker
for flera av halsoutfallen.

* Kort vila (<28 timmar) efter nattskift ar forknippat med en 6kad risk for hjart-karlsjukdom
och for tidig fodsel hos gravida.

 Att ofta ha kort vila (<11 timmar) efter kvallspass ger 6kad risk for ischemisk
hjartsjukdom.
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Sémnstorningar och psykisk ohalsa

* Nattarbete dkar risken for sdmnstdrningar! Okad risk bland sjukvardspersonal som:

»Endast arbetade natt, jamfort med de som bara arbetade dag
» Arbetade runt tre nattpass eller fler per vecka
» Ofta hade korta vilotider (<28 h) mellan ett nattpass och efterfoljande pass

* Mer komplext samband mellan skift- och nattarbete och vanlig psykisk ohalsa (t.ex.
angest, depression), vilket kan aterspegla ett urval av individer som har goda
forutsattningar att klara nattarbete.

* Den forskning som gjorts hittills tyder sammantaget pa att natt- och skiftarbete 2
okar risken fér psykisk ohilsa. ' ‘z

* Somnstorningar kan leda till andra sjukdomar inklusive psykisk ohalsa, sa darfor
viktigt med halsosam schemalaggning som forebygger somnstorningar.
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Rad for ett hallbart arbetsliv

* Detta skulle kunna forebygga de studerade sjukdomarna:
» Minimera omfattningen av nattarbete
»Undvika scheman med tre eller fler natter i rad
»Tillgodose kravet pa tillracklig vila

* FOor nattarbetare ar det ocksa angelaget att medicinska kontroller utnyttjas for
att identifiera personer i riskgrupp sa att de kan fa radgivning och vid behov
omplaceras, har har arbetsgivaren och foretagshalsovarden en viktig roll.
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Guide — “Att planera nattarbete i vard och omsorg”

Rekommendationer for halsosamt nattarbete

» Undvik skiftscheman med tre eller fler natter i rad
> Aterhamtning ar viktigt, minst 28 timmar vid byte fran nattarbete till annat skift

»Se till att det blir bra erfarenhetsmix pa samma schemarad sa att nyanstallda kan fa
stod fran erfarna kollegor

»Se till att bemanningen vid nattskiftet ar tillracklig aven vid plotsliga arbetstoppar

»Se till att arbetsuppgifter som kraver hog precision och noggrannhet inte planeras
till nattarbete

» Medicinska kontroller ska erbjudas vid nattarbete

» Gravida ska om mojligt erbjudas dagarbete och bor annars inte arbeta mer an ett
nattpass i veckan

* 0*’
TN 18Y

Att planera p,
a 7
org ttarbete i virq och

Vad sager for skningen om hélsoeff

https://www.camm.regionstockholm.s
e/rapporter-och-kunskapsstod/
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Ma bra i skiftarbete - Guide for arbetstagare
fér hantering av skiftarbete

» Forfattare: Mikko Harma, Irja Kandolin, Mikael Sallinen, Jaana Laitinen,
Tarja Hakola. Arbetshalsoinstitutet i Helsingfors.

»"”Denna guide ger rad i praktiska fragor, som hur man sover dagtid, hur
man bor ata nar man arbetar i skift, hur man ska motionera och vad man
kan gora nar trottheten blir outhardlig...”

» https://www.julkari.fi/handle/10024/140606
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Jobbafrisk.se

» Jobbafrisk.se vander sig till dig som ska valja
utbildning eller yrke och letar efter information om
hur du kan fa ett hallbart arbetsliv.

»Har finns information om yrken, halsorisker och hur
man kan skydda sig for att halla sig frisk under hela
arbetslivet.

» Arbetar du som studie- och yrkesvagledare inom
skola eller arbetsliv, ar du rektor, yrkeslarare, arbetar
inom elevhalsan eller hdlso- och sjukvard,
Arbetsformedlingen med mera, eller ar
vardnadshavare, kan du ocksa ha nytta av den
information som finns.

IMM \\LS""A INJ‘
. - | & !_,.c Karolinska
Institute of Environmental Medicine {)‘ I nStltutet

Institutet fér miljdmedicin
4'\’No =y

JOBBAFRiSK / =

Start Halsoguide Jobbguide Utbildning Arbetsmiljdrisker Frigorochsvar  Mer information  Om oss

Valkommen! Jobbafrisk.se vander sig till
dig som ska valja utbildning eller yrke
och letar efter information om hur du
kan fa ett hallbart arbetsliv. Har finns
information om yrken, halsorisker och
hur man kan skydda sig fér att halla sig
frisk under hela arbetslivet. Arbetar du
som studie- och yrkesvéagledare inom
skola eller arbetsliv, ar du rektor,
yrkeslarare, arbetar inom elevhalsan
eller halso- och sjukvard,
Arbetsformedlingen med mera, eller ar
vérdnadshavare? D& kan du ocksa ha
nytta av den information som finns har
och du kan aven hitta mer fakta under
sidan mer information.

4 N N
| Byt till JobbaFrisk NPF-hemsi ) Foryr ) pé vart ny )
N AN AN

Natt- och skiftarbete -
28 risker och rad fér ett
hallbart arbetsliv

Vikten av medicinsk
12 studie- och
Maj yrkesvégledning fér ett

Arbetsnlatsférlast lirande lobbaFrisk NPF

www.jobbafrisk.se

Samarbete mellan alla Arbets- och miljomedicinska kliniker i Sverige:
Ume3, Uppsala, Orebro, Stockholm, Linképing, Lund, Géteborg

4 BN |
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JOBBAFRISK

Start  Halsoguide

Jobbguide  Utbildning  Arbetsmiljorisker  Fragor och svar

o Lyssna (@ Language

IMM

Institute of Environmental Medicine

Institutet fér miljdmedicin

Fylli ett sokord

Mer information  Om oss

' ™~ ~ ,
| Buller I Fysisk belastning I Hand- armvibrationer

h. PN AN oy
e ~

Handintensivt arbete

Helkroppsvibrationer

Hot och vald

A

i "\.I i

| Kemisk exponering I Kriinkande sérbehandling
. N

Vatarbete )

Arbetsmiljorisker

| arbetslivet finns manga halsorisker, har kan du hitta information om bland
annat kemisk exponering, buller, obekvama arbetstider och mycket mer.
Sidorna kommer att uppdateras med nytt material allteftersom.

Buller

Om du arbetar i en miljd med héga ljud riskerar du
att fa hérselskador. Det kan vara en arbetsplats med
konstant hag ljudniva eller med enstaka héga
smaéllar. Du kan bland annat fa en hirselnedséttning,
tinnitus (susningar, eller toner som ringer i ronen),
bli extra ljudkanslig eller héra att ljudet férvrangs. Vi
ar olika kansliga for héga ljudnivaer, men det finns
ingen metod som kan avgtra i forvdg hur kanslig just
du dr men du kan 18sa mer pa varan sida om buller
(lank).

Hur far man ett hallbart arbetsliv?

Krankt?

Exempel pa handlingar och beteenden som kan
utgora krénkande sarbehandling ar osaklig k
utskallningar, krankande skamt, ryktesspridning och
utfrysning. Att bli till exempel sakligt kritiserad, att
inte fa sorm man vill eller att bli beordrad att utféra

arbetsuppgifter som man inte gillar ar dock inte
krankande sarbehandling. Krankande sarbehandling
och mobbinng &r vanliga problem i arbetslivet. Vi har
mer information har (lank).

Karolinska
Institutet
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Lastips =

ek ormmendationas 6 Maiscsamt nattarbess

CAMM: Guide "Att planera skift- och nattarbete i vard och omsorg”

"Hur ska ett schema se ut for att kunna tdacka verksamhetens behov och samtidigt vara sa halsosamt som mojligt? |
den har guiden finns aktuell kunskap fran var egen och andras forskning. Guiden kan vara ett stod for arbetsgivare,
chefer och schemaldggare. https://www.camm.regionstockholm.se/rapporter-och-kunskapsstod/

CAMM: Rapport ” Kunskapsoversikt om arbetstidens betydelse for risken att insjukna i hjart-karlsjukdomar,
typ 2-diabetes, cancer och graviditetspaverkan”.
https://www.camm.regionstockholm.se/rapporter-och-kunskapsstod/

Arbetshalsoinstitutet i Helsingfors: Guide for arbetstagare for hantering av skiftarbete.
”Denna guide ger rad i praktiska fragor, som hur man sover dagtid, hur man bor dta nar man arbetar i skift, hur man
ska motionera och vad man kan gora nar trottheten blir outhardlig...” https://www.julkari.fi/handle/10024/140606

Suntarbetsliv.se: "Checklista - Arbetstidens forlaggning”, Verktyget OSA-kollen (bl.a. tips vid skift och nattarbete). | SKIFTARBETE

Arbetsmiljoverket (av.se): Planering och organisering av arbetsmiljoarbete —grundlaggande skyldigheter for dig
med arbetsgivaransvar (AFS 2023:2) resp. Medicinska kontroller i arbetslivet (2023:15).
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Tack!

Valkommen att stalla fragor!
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