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Natarbejde i tal

https://at.dk/arbejdsmiljoe-i-tal/arbejdsmiljoe-og-helbred-2012-2018/

• Arbejdsmiljø og Helbred er 
den nationale undersøgelse 
af arbejdsforholdene på 
danske arbejdspladser. 

• Det Nationale 
Forskningscenter for 
Arbejdsmiljø har gennemført 
undersøgelsen hvert andet år 
siden 2012. 

• Hver runde har en stikprøve 
af mindst 50.000 
lønmodtagere med 
svarprocent på mindst 50 %

https://at.dk/arbejdsmiljoe-i-tal/arbejdsmiljoe-og-helbred-2012-2018/






INTRO
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Hvorfor er det et problem at arbejde, når man ellers skulle sove? 

LYSSØVN
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• Sover 2-4 timer mindre efter natarbejde i 

forhold til normalt

• Har mindre let søvn og drømmesøvn 

(REM-søvn)

• Vågner for tidligt

• Vågner let, men er ikke udhvilet

• Dyb søvn uændret

Søvn ved natarbejde

Åkerstedt et al., 2003

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Forstyrret søvn i form af kort og/eller søvn af dårlig kvalitet er en risikofaktor for sygdomme som fx diabetes og hjertekarsygdomme, om end det ikke er undersøgt i forhold til dårlig søvn som følge af natarbejde.




Normal søvn
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Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Færre sover >8 timer/døgn og flere sover mindre. Det er dog diskuteret!

https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiwzfWr66LkAhVEPFAKHTxeANkQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fsove.nu%2Fsoevnbehov%2F&psig=AOvVaw02zJDtnErh2jzIJvdI_-LJ&ust=1566987764014933


Typisk søvnmønster

Gerlach: Søvn, 2003

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Mennesket er et “dagdyr”.
Skiftearbejdere har som regel flere søvnproblemer end dagarbejdere.
For de fleste bliver søvnen kortere, når �de sover om dagen end, når de sover om natten.
Forskning tyder på, at søvnproblemer igennem lang tid spiller en rolle for, om du udvikler sukkersyge og hjertesygdomme.
Growth hormone, prolactin and testosterone 
Thyroid hormone and adrenaline 
Cortisol  during terminal sleep
CRH reduces sleep quality
Melatonin stimulates sleep



Akkumuleret søvnrestriktion og opmærksomhed

Van Dongen et al (2003) 
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Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
36 raske voksne randomiseres til 4, 6 eller 8 timers søvn pr døgn i 14 dage.
Signifikant stigning i opmærksomhedsbesvær ved 4 (værst) og 6 timers søvn, men ikke 8 timer.
Stiplet linie angiver manglende opmærksomhed ved lang tids søvnmangel (64-88 timers)

Ved akkumuleret søvnmangel (4 timer i senge pr døgn) ses altså samme effekt som akut lang tids søvnmangel. 



Søvn og forkølelse

Cohen et al. (2009) Arch Intern Med 169(1)62-7
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Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
N=153, der interviewes om søvn 

Sleep duration	OR for cold	CI low	CI high	
< 7 timer/døgn	2,95	1,18	7,3	n=58	
7-8 timer/døgn	1,63	0,63	4,19	n=52
>= 8 timer/døgn	1			n=43




Lys og natarbejde

SCN

SCN – Suprachiasmatic nucleus

Koglekirtlen

Melatonin niveauer falder

Lyset giver information til 
vores døgnrytmer



Døgnrytmer

Hurtigste reaktionstid 
kl. 15:30

Højeste kropstemperatur 
kl. 19:00

Melatonin sekretion starter kl. 21:00Dybeste søvn kl. 2:00

Laveste kropstemperatur 
kl. 4:30

Melatonin sekretion stopper 
kl. 7:30

Mest alert kl. 10:00 Bedste koordination kl. 14:30
Middag

Midnat

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Skal opdateres



Lys om natten kan forstyrre vores døgnrytmer

Mindre amplitude

Faseforskydning

https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiEwbuq1P7fAhWIjSwKHafeDI0QjRx6BAgBEAU&url=https://pixabay.com/en/solo-violinist-playing-artist-619154/&psig=AOvVaw2gTrML850Ihc8W5MAz_FHS&ust=1548152673451851
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjemqTy1P7fAhWFjSwKHZCbBUcQjRx6BAgBEAU&url=https://www.youtube.com/watch?v%3DwOY76WxdRbg&psig=AOvVaw26MK2mZ3sCJma3xc9yQYUG&ust=1548152833358330


Projekt MIDT OM NATTEN – et eksempel

Formål:
Blandt 73 betjente at undersøge 
betydningen af 2, 4 eller 7 nattevagter 
i træk for søvn og 
hormoner/døgnrytmer

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Kort, mellem og lange perioder med nattevagter.  Vi ser på akutte reaktioner som markører for sygdom på lang sigt. Husk at forbered dem på at resultaterne kan pege i flere forskellige retninger. Dette projekt er kun en lille brik i et større puslespil. 
Oplæg til hvordan vi har tilrettelagt undersøgelsen. 




Alle deltagere har arbejdet nat på 3 forskellige måder

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Introducer de 6 intensive måledag. Beskriv hvordan det gør os i stand til at sammenligne nat med nat og dag med dag. Husk at det er et kompliceret design. 



Gennemsnitlig søvn

Grad af dårlig søvn Total søvn tid (primær søvn)
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Antal dage med dårlig søvn?

• Den totale søvnlængde var kortest på den sidste dag med nattevagt

• Søvnlængden øges ikke med antallet af nattevagter i træk – det giver et 
øget søvnunderskud

Ease of awakening Restfull sleep



Melatonin

Nattevagter

Restitutionsdage

Timer siden opvågning

Ingen forskel på restitutionsdagene

Niveauet af melatonin faldt med 
4,9% per nattevagt (violin)

Melatoninrytmen blev ikke tilpasset 
til nattevagt efter 7 nattevagter

Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)



Kortisol

Nattevagter

Restitutionsdage

Timer siden opvågning

Ingen forskel på restitutionsdagene

Kortisol rytmen blev forskudt med 
33 minutter per nattevagt (pauker)

Kortisolrytmen blev ikke  tilpasset 
nattevagt efter 7 nattevagter

Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)



Testosteron

Nattevagter

Restitutionsdage

Timer siden opvågning

Ingen forskel mellem interventionerne på 
restitutionsdage

Ingen forskel mellem interventionerne på 
nattevagter

Testosteronrytmen fulgte søvnen

Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Melatonin:  Jo flere nattevagter jo lavere koncentration om natten

Kortisol: Jo flere nattevager jo senere opnås laveste koncentration

Testosteron: Følger søvnrytme uanset vagtskema

Døgnrytmerne er alle ude af takt med lys/mørke cyklus

Alle døgnrytmer var normaliserede ved slutningen af hver intervention

2+2 er samlet set bedst til at minimere problemerne med døgnrytme forstyrrelserne




De tre målte hormoner tilpasser sig forskelligt til 
natarbejde

• Melatonin: Jo flere nattevagter jo lavere koncentration om natten 
(violin)

• Kortisol: Jo flere nattevagter jo senere opnås laveste koncentration 
(pauke)

• Testosteron: Følger søvnrytme uanset vagtskema

• Døgnrytmerne er alle ude af takt med lys/mørke cyklus (orkester)

• Alle døgnrytmer var normaliserede ved slutningen af hver 
intervention

• 2+2 er samlet set bedst til at minimere problemerne med 
døgnrytme forstyrrelserne

Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Kort opsummering på hormonresultater… 
Okay, det var hvad vi har målt – overgang til hvad deltagerene selv mener er bedst…. 



Tid mellem to vagter

Quick return = 11 timer eller mindre mellem to vagter – involverer ofte nat

Dagvagt til nattevagt, aftenvagt til dagvagt eller fra nattevagt til aftenvagt 

• Sover dårligere – kvaliteten af søvnen er lavere

• Sover kortere tid – vågner ikke udhvilet

• Sværere at slappe af imellem vagter (alertness)

• Udmattelse 

Dahlgren et al. Chronobiol Int. 2016;33(6):759-67.
Vedaa et al. 59 (1):1-14, 2016.



Tid mellem vagter og risiko for ulykker

Nielsen HB et al. SJWEH (2018)
23

• Jo kortere tid mellem to vagter, des 
større risiko for ulykker

• Ulykkesrisiko var 39 % højere på dage
med et quick return (≤11 timer) 
sammenlignet med 15-17 timer mellem
to vagter

• Ulykkesrisikoen var især forhøjet samme
dag og dagen efter et quick return 

• Ulykkesrisiko afhænger ikke af antallet
af quick returns i de sidste 7 dage

• Risikoen for ulykker er ca. 40%, hvis der 
er ≤11 timer mellem to vagter i et 
dansk studie (Nielsen et al.). Det svarer 
til 2,9 ulykker pr 10.000 gange med 
≤11 timer mellem to vagter. Til 
sammenligning er der 1,9 ulykker pr 
10.000 gange med 15-17 timer mellem 
to vagter.69.200 hospitalsansatte (167.726 personår), 11.834 hospitalskrævende ulykker. Justeret for år, årstid, 

alder, køn og uddannelse.



Hvad er problemet med modursrotation

D E N

E D N

Medursrotation

Modursrotation

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

D – dagvagt
E – aftenvagt
N – nattevagt
QR – quick return

https://www.fotolia.com/id/107539582
https://www.fotolia.com/id/107539582


D E N

E QR D QR N

Medursrotation

Modursrotation

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

D – dagvagt
E – aftenvagt
N – nattevagt
QR – quick return

At skifte fra modurs- til medurs-
rotation er associeret med gavnlige
effekter for helbredet

Bambra et al. Shifting schedules: the health effects of reorganizing shift work. Am.J.Prev.Med. 34 (5):427-434, 2008.

Hvad er problemet med modursrotation? 

https://www.fotolia.com/id/107539582
https://www.fotolia.com/id/107539582


Hvad viser forskningen om 
natarbejde, helbred og ulykker?



Natarbejde og diabetes

27

Hansen AB et al, Night shift work and incidence of diabetes in the Danish Nurse Cohort. Occup Environ Med. 2016 Apr;73(4):262-8. 
doi: 10.1136/oemed-2015-103342. Epub 2016 Feb 17.

Dansk studie af sygeplejersker sammenlignede aften- og natarbejderes risiko for at udvikle diabetes med 

dagarbejderes. Alle analyser blev justeret for BMI. 

Aftenarbejdere havde ca. 30% forøget risiko for at udvikle diabetes sammenlignet med dagarbejdere

Natarbejdere havde ca. 60% forøget risiko for at udvikle diabetes sammenlignet med dagarbejdere

Er det kosten eller er det hvornår man spiser? 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hansen%20AB%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=26889020


Natarbejde og blodsukker
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Blodsukker

Nat, højt sukkerindhold Dag, højt sukker indhold Nat, lavt sukker indhold Dag, lavt sukker indhold

I to nattevagter og to dagvagter spiser deltagerne forskellige 
typer mad, som de selv sammensætter efter anvisning fra 
forskerne.

Et testmåltid skal være et let måltid som fx salat eller suppe 
(blodsukkervenligt) og det andet skal være et måltid med højt 
sukker indhold (ikke blodsukkervenligt). 

Jensen MA et al, Chrono int. 2020



Natarbejde og hjertekarsygdom

• Internationale studier 
finder, at jo længere 
tid, man er eksponeret 
for natarbejde jo større 
er ens risiko for 
hjertekar-sygdom

• Danske studier (ikke 
publiceret) bekræfter 
endnu ikke det 

29

Torquati et al. Scand J Work Environ Health. 2018 May 
1;44(3):229-238

Antal år med skiftearbejde, der inkluderer nat
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Natarbejde og ulykker
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Risiko for ulykker Dansk Arbejdstidsdatabase
• Øget risiko for ulykker efter 

nattevagter
• I øvrigt også øget risiko for 

ulykker efter aftenvagt

Nielsen et al, Scand J Work Environ Health. 2018 Jul 1;44(4):385-393, 
Larsen et al Scand J Work Environ Health. 2017 Nov 1;43(6):578-586



Natarbejde og ulykker

Risiko for ulykker som funktion af natarbejde

Dansk 
Arbejdskraftundersøgelse
• Øget risiko for ulykker, når 

man er en natarbejder
• Risikoen er forhøjet selvom 

man tager højde for køn, 
alder mv.

• Ingen risiko ved lange 
arbejdstider 



32

Graviditetsrelaterede helbredsrisici

Justeret for moderens alder, BMI og rygning under graviditet, 
paritet, socioøkonomisk status (SES), tidligere spontane 
aborter.
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• Melatonin produceres i moderkagen og kan 
have betydning for graviditeten

• Tidligere forskning indikerer, at ansatte med 
fast nat har højere risiko for spontan abort

• Jo flere nattevagter, des højere risiko for abort

• Stort dansk studie viser, at gravide med mere 
end 1 nattevagt om ugen har ca. 30% øget 
risiko for ufrivillig abort den efterfølgende uge. 

• Det svarer til, at der blandt 100 gravide, der 
har mere end én nattevagt om ugen, er 5,5 
tilfælde af ufrivillige aborter fra den 9. til den 
22. graviditetsuge. Til sammenligning er der 
4,2 tilfælde af ufrivillige aborter blandt kvinder, 
som kun har dagvagter. 

• Samlet set støtter resultaterne at gravide 
maksimalt arbejder 1 nattevagt om ugen.
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Præsentationsnoter
Præsentationsnoter
Melatonin is also produced in the placenta (67) and may play a pivotal role in proper placenta function and parturition (68, 69). Meta-analyses of several large high-quality prospective studies indicate that the risk, if any, of preterm birth and growth restriction due to night shift work is marginal (70). The evidence with respect to miscarriage has been more limited but has indicated a higher risk especially with permanent night shift work (71). Knowledge regarding risk of pregnancy-related hypertension has been limited (71). Recently, a large nationwide cohort study of health professionals using payroll data, including exact working hours during pregnancy, found a dose-dependent higher risk of miscarriage in women working ≥2 night shifts the previous week (72). In the same cohort, the risk of calling in sick within two days following night shifts was higher throughout pregnancy independent of individual factors and time-invariant confounders (73), and – among night shift workers – the risk of hypertensive disorders of pregnancy, including pre-eclampsia, grew with increasing number of consecutive night shifts, particularly among obese women (body mass index ≥30 kg/m2) (74). The results support that, in order to reduce risk of miscarriage, pregnant women should have no more than one night shift in a week (table 4).



Graviditetsrelaterede helbredsrisici – sammen med andre 
risikofaktorer

Figur lånt af Paula Hammer, mail: paula.edeusa.cristina.hammer@regionh.dk

• Øget risiko for 
svangerskabs-forgiftning
særligt  blandt kvinder med 
BMI>30, som har mere end 
3 nattevagter i træk

• Øget risiko for sygefravær 
efter en nattevagt

mailto:paula.edeusa.cristina.hammer@regionh.dk


Kræft

• WHOs internationale kræftagentur
(IARC) klassificerede i 2019 
natarbejde i Gruppe 2A, 
“sandsynligvis kræftfremkaldende
for mennesker”

• Begrænset evidens for kræft i
mennesker, tilstrækkelig evidens for 
kræft i forsøgsdyr og stærk
mekanistisk evidens i forsøgsdyr.

• Tidligere fundet sammenhæng til
brystkræft. Nu udvidet til også at 
inkludere prostata- og tyk-og
endetarmskræft

https://publications.iarc.fr/593

https://publications.iarc.fr/593


Natarbejde, sygefravær og alder

IRR

Larsen AD et al, Int J Nurs Stud. 2020



INDIVIDUELLE FORSKELLE OG PRÆFERENCER

• ”A” og ”B” mennesker

• Familieliv – små børn

• Frihed/fritid 

• Faste rytmer/kontinuitet

• Alder

• Etc.

36

http://wumo.com/wulffmorgenthaler/2013/05/11

http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjFu6bC_aLkAhUJU1AKHQjTA10QjRx6BAgBEAQ&url=http%3A%2F%2Fwumo.com%2Fwulffmorgenthaler%2F2013%2F05%2F11&psig=AOvVaw178bp-ixL9fX0k9WxUmKe2&ust=1566992875659642
http://wumo.com/wulffmorgenthaler/2013/05/11


Planlægning af egen arbejdstid: Prioriteret arbejdstid

Ca. 1000 medarbejdere fra 28 arbejdspladser i social- og sundhedssektoren og finanssektoren.

Lederen angiver

• behovet for bemanding

Medarbejderne angiver

• hvilke dage de ønsker at arbejde

• hvilke dage de ønsker at have fri (veto)

Derudover:

• Mulighed for variabel vagtlængde

• Mulighed for variabel mødetid

• Pointsystem til fordeling af ikke-ønskede vagter

https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiOh4D_iIHgAhUIbVAKHeJbDugQjRx6BAgBEAU&url=https://www.mexperience.com/mexicos-time-zones/&psig=AOvVaw3gbBRswrXjjwxYiA51aBoE&ust=1548235538116235


Prioriteret arbejdstid – har du brug for restitution?
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A. H. Garde et al. Scandinavian Journal of Work Environment & Health 38 (4):314-326, 2012.



Andel af ansatte, der syntes, at … var (meget) vigtigt, når de 
planlagde deres arbejdstider

Nabe-Nielsen et al., Ergonomics, 2013



Hvad konkluderer vi på 
baggrund af forskningen? 



På baggrund af en gennemgang af eksisterende videnskabelige undersøgelser vurderes det, at natarbejde 
kan medføre mindre risiko for ulykker og sandsynligvis mindre risiko for brystkræft, når det tilrettelægges 
efter følgende anbefalinger:

• Højst 3 nattevagter i træk. 

• Mindst 11 timer mellem to vagter. 

• Højst 9 timers varighed pr. vagt.

Ligeledes anbefales det, at:

• Gravide normalt arbejder maksimalt 1 nattevagt om ugen for at mindske risiko for spontan abort og 
andre graviditetskomplikationer.

Forskningsbaserede anbefalinger om tilrettelæggelse af 
natarbejde for at mindske risiko for kræft og ulykker.

Garde et al., SJWEH, (2020)

Bidrager med de brikker i puslespillet som omhandler 
sammenhæng mellem arbejdstidens tilrettelæggelse og 
helbred i et folkesundheds-videnskabeligt perspektiv.



Hvor kan jeg få mere at vide?
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https://www.lommelegen.no/s%C3%B8vn/artikkel/16-
gode-rad-for-god-sovn/69109208

Søvn og sundhed 
af Jennum et al. 

SØVNANBEFALINGER 

http://www.videns
raad.dk/sites/defa
ult/files/vidensraa
d_soevn-og-
sundhed_digital.p
df

https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiwzfWr66LkAhVEPFAKHTxeANkQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.lommelegen.no%2Fs%25C3%25B8vn%2Fartikkel%2F16-gode-rad-for-god-sovn%2F69109208&psig=AOvVaw02zJDtnErh2jzIJvdI_-LJ&ust=1566987764014933
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