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Program

1. Kroppens respons pa natarbejde

2. Hvad betyder natarbejde ift. sygdom og ulykker

3. Overenskomsten: anbefalinger for natarbejde, helbredskontroller og APV
4. Work-life balance og indflydelse

5. On-going projekter, hvor kan du finde mere viden mm.

m*m Det Nationale Forskningscenter
e for Arbejdsmilje



Hvad sker der i kroppen, nar man
arbejder om natten

m*m Det Nationale Forskn ingscenter
e for Arbejdsmilje



INTRO

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

SOVN LYS

Q*m Det Nationale Forskningscenter
S for Arbejdsmilje



Sovn ved natarbejde

« Sover 2-4 timer mindre efter natarbejde i forhold
til normalt

* Har mindre let sgvn og drammesavn (REM-
sgvn)

« Vagner for tidligt og for let uden at veere udhvilet

* Dyb sgvn uaendret

Akerstedt et al., 2003




Hvad sker der, nar man sover for lidt - opmaerksomhed

me

% situationer med fejl i opmarksomhed
oo
|

Dage

m*m Det Nationale Forskningscenter Van Dongen et al (2003)

for Arbejdsmilje
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4 timer i seng

6 timer i seng

8 timer i seng

64-88 timer
uden s@vn

Studier viser ogsa, at
risikoen for at bega fejl de
sidste 4 timer af en 12
timers vagt er 40% stgrre

end i de farste 8 timer
Gatz, Gingold et al. (2021)




Hvad sker der, nar man sover for lidt - immunforsvar

2,95

Risiko for forkglelse (OR)

O -~ N W & O O N
|

1,63

< 7 timer/dag 7-8 timer/dag >= 8 timer/dag
Varighed af sgvn

m*m Det Nationale Forskningscenter
S—= for Arbejdsmilje Cohen et al. (2009)



Hvad sker der, nar man sover for lidt - kognitiv praestation

Et australsk studie sa pa funktionsevne pa dage, hvor testdeltagere blev holdt vagne i 28 timer og
dage, hvor de drak alkohol, indtil de havde en promille pa 1,0.

104 b
1.04 -
1.02
= C 1.00— 17 timers vagenhed svarer il
= 1.007T i) en alkoholpromille pa ca. 0,5
I 2 096
8 0.98 1 | @ ' 24 timers vagenhed svarer til
o L . °
) a en alkoholpromille pa 1,0
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Antal vagne timer Koncentration af alkohol i blodet (%)

Dawson & Reid https://www.nature.com/articles/40775
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Lys og natarbejde

SCN Koglekirtlen

SPINAL CORD

Tap og stavceller i gjet
modtager information om lys
og sender det videre til hjernen

Melatonin niveau falder

mm Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje
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Melatonin

Dagnrytmer

Mest alert kl. 10:00

= Kortisol

Melatonin sekretion stopper i
kl. 7:30 Hurtigste reaktionstid

kl. 15:30

Laveste kropstemperatur Hajeste kropstemperatur

kl. 4:30 kl. 19:00
Dybeste s@vn kl. 2:00 Melatonin sekretion starter kl. 21:00 o Testosteron

m*m Det Nationale Forskningscenter
e for Arbejdsmilje



Lys om natten kan forstyrre vores dggnrytmer

Mindre amplitude

!

Faseforskydning

ﬂ*[p Det Nationale Forskningscenter
=== for Arbejdsmilje
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Formal:

Blandt 73 betjente at undersgge betydningen af 2, 4 eller L
nattevagter i traek for sgvn og hormonerldagnrytmer

Nat Dag
Flere skift 2+2 ‘ ’ 4 ’ ‘ K ’

Nat Dag
4+4 b 4 > 4

Nat Dag
Flere vagter 7+ 7/ b 4 b 4




Melatonin

Nattevagter
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Timer siden opvagning

20

242
—_— a4

T+7

— 747
— A4

T+7

Ingen forskel pa 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

Ingen forskel pa restitutionsdagene

1 Nattevagter
SJZ | Kortisol rytmen blev forskudt med 33
%5 —_—122 minutter per nattevagt (pauker)
= 3 | ‘,-' — 44
L5 = —i~ 7 Kortisolrytmen blev ikke tilpasset

nattevagt efter 7 nattevagter
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Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)



Testosteron

307 Nattevagter Ingen forskel mellem interventionerne pa
300 1 restitutionsdage

250 -
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o

) Ingen forskel mellem interventionerne pa
— nattevagter
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m*m Det Nationale Forskningscenter
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« Melatonin: Jo flere nattevagter jo lavere koncentration om natten (violin)

» Kortisol: Jo flere nattevagter jo senere opnas laveste koncentration (pauke)
« Testosteron: Fglger sgvnrytme uanset vagtskema

* Dggnrytmerne er alle ude af takt med lys/mgrke cyklus (orkester)

« Alle dggnrytmer var normaliserede ved slutningen af hver intervention

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

m*m Det Nationale Forskningscenter
e for Arbejdsmilje



Hvilke udfordringer (fysisk, psykisk, sociale)
oplever | eller jeres kolleger, at der kan
veere | forbindelse med natarbejde?

Hvordan lgser | dem?




Hvad betyder natarbejde ift. sygdom og
ulykker

Det Nationale Forskningscenter

e for Arbejdsmilje



Natarbejde og diabetes

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% foraget risiko for at udvikle diabetes sammenlignet med dagarbejdere

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

Er det HVAD eller HYORNAR man spiser?

Hansen AB et al, Night shift work and incidence of diabetes in the Danish Nurse Cohort. Occup

0 . . - Environ Med. 2016 Apr;73(4):262-8. doi: 10.1136/0emed-2015-103342. Epub 2016 Feb 17.
mm Det Nationale Forskningscenter
il for Arbejdsmilie 19



Glukose mmol/L

Natarbejde og blodsukker

9

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

Et testmaltid var et let maltid som fx salat eller suppe (blodsukkervenligt) og
det andet var et maltid med hgjt sukker indhold (ikke blodsukkervenligt).

15 35 55 75 95 115 135
Tid efter testmaltid

—e—Nat, hgjt sukkerindhold —e—Dag, hgijt sukker indhold Nat, lavt sukker indhold —e—Dag, lavt sukker indhold .
Jensen MA et al, Chrono int. 2020



Natarbejde og hjertekarsl‘,ygdom

1.5- /
* Internationale studier
finder, at jo leengere 1.4
periode man har
natarbejde, jo starre er ens g 13
risiko for hjertekar-sygdom "é '
- Danske studier er ikke helt -
sa konsistente — nyeste < b&
studier viser hgjere risiko }i
for maend (ca. 20%), men = 1.1
risikoen steg ikke "g
konsekvent med flere 5 =
nattevagter eller flere ar o -
med nattevagter
0.94 : | | |
0 0 10 15

Antal ar med skiftearbejde, der inkluderer nat

m*m ?ei Nationale Forskningscenter Torquati et al. Scand J Work Environ Health. 2018 May 1;44(3):229-238

= for Arbejdsmilje Vestergaard JM et al, Int J Epidemiol. 2023 Sep 23:dyad126. doi: 10.1093/ije/dyad126. Online ahead of print



Natarbejde og ulykker

Risiko for ulykker som funktion af natarbejde )
Dansk Arbejdskraftundersggelse

1,4 +
15 *  get risiko for ulykker, nar man
'1 er en natarbejder
0.8 * Risikoen er forhgjet selvom man
0’6 tager hgjde for kan, alder mv.
0'4 1 : * Ingen risiko ved lange
0'2 1 arbejdstider
0 -
no | yes | ref night| ref | night| ref night ref nlght ref nlght ref nlght ref | night
work work work work work work work
Night work | 20-24 years | 25-29 years | 30-39 years | 40-49 years | 50-59 years Men Women
3 .
N le Forsk
G o Ao Forskningscenter Larsen et al (2017) 22



Natarbejde Og abort Dansk Arbejdstidsdatabase

* Regionsansatte

© o » Jo flere nattevagter, des hgijere risiko for
Risiko for spontan abort ) abort
5 + Gravide med mere end 1 nattevagt om

ugen har ca. 30% @get risiko for ufrivillig
abort den efterfglgende uge

4 » Ogsa hgijere risiko for forhgjet blodtryk
og svangerskabsforgiftning

2,6
3
s Risiko for spontan abort
, _
1

@ ) 1 2 eller flere

11-20

1-10 05 1 nattevagt

Antal nattevagter fra graviditets-uge 9 - 22

mm Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje

Begtrup et al. 2019
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Kraeft

* WHO'’s internationale kreeftagentur (IARC) klassificerede i 2019
natarbejde i Gruppe 2A, “sandsynligvis kraftfremkaldende for
mennesker”.

» Evidensniveauer:
* Begraenset evidens for kreeft i mennesker
« Tilstreekkelig evidens for kreeft i forsggsdyr

» Steerk mekanistisk evidens i forsggsdyr

+ Tidligere fundet sammenhaeng til brystkraeft. Nu udvidet til ogsa at
inkludere prostata- og tyk-og endetarmskraeft.

Natarbejde fastholdes pa WHO's
G]D? liste over kraeftrisici

https://publications.iarc.fr/593

Risiko for
aggressiv
prostatakraeft

18 x 22 2% o 28 L] 2 M

Antal &r med skiftehold (nat)
Norske boreplatformsarbejdere med 12 timers skift.

Berge et al, 2023, International Journal of Epidemiology 24



Natarbejde, langtidssygefravaer og alder

Risiko for langtidssygefravaer (30 dage eller mere)

2,5
2
Arbejdskraftundersggelsen
15 - Risiko langtidssygefravaer
. . _ _ (30 dage eller mere
o 1 T ol sammenhaengende) stiger
05 | med alderen.
0
ref=0| >30 | 30-39 | 40-49 >30 | 30-39 | 40-49 >30 | 30-39 | 40-49
shifts | years years years
1-12 nattevagter/ar 13-50 nattevagter/ar +50 nattevagter/ar

G]D? Det Nationale Forskningscenter
== for Arbejdsmilje Larsen AD et al, Int J Nurs Stud. 2020



Individuelle forskelle og praeferencer

- "A” og "B”" mennesker

«  Familieliv — sma barn

*  Frihed/fritid Jeg har veeret oppe siden kl. 6! Jeg har lavet

hirsegred og Igbet en god lang tur!

» Faste rytmer/kontinuitet
- Alder

* Etc.

Det at duellere ved daggry blev
opfundet af et A-menneske

T

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

ﬂm Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje 26
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Overenskomstens tekster vedr.
anbefalinger for natarbejde,
helbredskontroller og APV

Det Nationale Forskningscenter

e for Arbejdsmilje



Forskningsbaserede anbefalinger om tilrettelaeggelse af
natarbejde for at mindske risiko for kraeft og ulykker

Natarbejde kan medfgre mindre risiko for ulykker og sandsynligvis mindre risiko for
brystkraeft, nar det tilretteleegges efter fglgende anbefalinger:

* Haojst 3 nattevagter i traek.

* Mindst 11 timer mellem to vagter.

* Hgjst 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.

m*m Det Nationale Forskningscenter
A= for Arbejdsmiljz Garde et al., SUWEH, (2020) 28



Helbredskontrol ift. natarbejde

Hvis man folger anbefalingerne:

» Alle medarbejdere skal tilbydes gratis helbredskontrol, inden de begynder beskeeftigelse som
natarbejder

« Medarbejdere der ift. overenskomst bliver klassificeret som natarbejdere, skal tilbydes
helbredskontrol inden for det regelmaessige tidsrum pa hajst 2 ar.

Hvis man lokalt i virksomheden vurderer, at anbefalingerne ikke (kan) felges, gaelder folgende
for alle natarbejdere:

» Helbredskontrol skal tilbydes arligt

» Det er obligatorisk for natarbejderen at gennemfare helbredskontrol hvert 2. ar

» For de natarbejdere, der er fyldt 50ar, anvendes en udvidet helbredskontrol

Safremt helbredskontrollen finder sted uden for medarbejderens arbejdstid, kompenserer
arbejdsgiveren herfor.

Industriens overenskomst og industriens
funktionzeroverenskomst
Overenskomstforhandlingerne 2023

§ . .
A P A e rokningscenter Protokollat om helbredskontrol ved natarbejde -



Helbredskontroller for +50arige

Generelt:

» Helbredskontrollen bestar af tre dele: et spgrgeskema, en reekke malinger (blodtryk, veegt, hofte/taljemal,
fedt%, kolesterol og blodsukkermaling) samt en helbredssamtale.

» Spgrgeskemaet findes pa DI/CO-I's hjemmeside: "Spgrgeskema til natarbejdere”
» Oplysninger, som kommer frem ifm. helbredskontrollen er medarbejderens ejendom, og gives ikke videre

Udvidet helbredskontrol for +50arige

» Fokus pa helbredsvilkar, som kan pavirke eller pavirkes af natarbejde, i kraft af stigende alder
» Fokus pa hvem, der skal tilrades undersggelse i sundhedsvaesnet
« Gennemgang af syv spgrgsmalstemaer

» jobtilfredshed,

* job og restitution,

« omfang af natarbejde,

* natarbejde og risiko for kreeft,

« selvvurderet helbred,

« generiform af smerter eller ubehag, der kan forstyrre sgvnen,

« dialog om kontakt med sundhedsvaesnet

Industriens overenskomst og industriens
funktionzeroverenskomst
3 . . Overenskomstforhandlingerne 2023
A P A e rokningscenter Protokollat om helbredskontrol ved natarbejde 5,



Saerlig APV om natarbejde

- til anvendelse i tilfaelde, hvor virksomheden ikke folger anbefalinger fra
Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo (NFA)

Arbejdsmiljpemne Hvad skal tjekkes? Problem | Intet | ved ikke/

Saerlig APV P

Generelt Natarbejde irsag til sygefravaer

Arbeydsopg: L de udfert som "yl

Hvis anbefalingerne for tilrettelaeaggelse af
natarbejde vurderes ikke at (kunne) folges i

Arbejdsopgaver som ikke behgver at blive udfert om
nattéen

Bemandingen tilpasset opgaverne ved natarbejde

gangsaettes udover helbredskontroller en raekke arvepimaeer | Tiepunk ph degaet ved syhher e sarvedkly i

aktiviteter herunder en szerlig APV: S ————————

 |dentifikation og afdeekning af risici ved e ——
nata rbejde Polaes A interm/ekster raeport vd natasefde

» Vurdering af risici ve natarbejde Beredsiab P T v ——

natarbejde - f.eks. ved stromafbrydelse?

» Prioritering og udarbejdelse af handlingsplan Soedbocns b bl o mmder | il
[ Opfglgnlng pé handllngsplan Psykisk arbejdsmilje Mulighed for kontakt til kolleger/leder under natarbejde
Passende krav og afveksling ved natarbejde
Der skal til brug for den seerlige APV om natarbejde e s e
ud a rbej d eS : Risiko for vold og trusler ved natarbejde
« Minimumstjekliste til afdaekning af seerlige S e o ——
ri S i kofa kto re r :eal:sxr;::: arbejdsstillinger | forbindelse med opgaver ved
. Arbejdsmiljerisici specifikt ved natarbejde feks. sto).
» Katalog over forebyggelsesforanstaltninger, der temperatu,lysiorhod elle ke arbeteril
. . Speciel instruktion nedvendig for at foretage reparationer
kan anvendes ifm. udarbejdelse af e S T
handlingsplaner anvendes pi dag- eller aftenskift
Andet Mulighed for powernap ved natarbejde?
Mulighed for en forfriskning ved natarbejde
$ . . B . -
Det Nationale Forskningscenter £ & [ ) @
a ¢ Arbejdsmilio https://www.bfa-i.dk/media/xmshOccy/apv-natarbejde-skema-1-2-3.pdf L(:.:‘_;? DQ.L,M Led?."“? blaidk




Passer anbefalingerne ind i jeres

hverdag?
Kan helbredskontrollerne give eller lette

bekymringer?




Work-life balance og indflydelse

m*m Det Nationale Forskn ingscenter
e for Arbejdsmilje



Anbefalingerne for tilretteleeggelse af arbejdstid bidrager med de brikker i puslespillet, som omhandler

sammenhang mellem arbejdstidens tilretteleeggelse og helbred i et folkesundhedsvidenskabeligt perspektiv

Men det er jo ikke altid
vi kan fa tingene til at
passe sammen...

mm Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje
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Balance i arbejde-og familielivet

Arbejdstid blander sig ofte i arbejdsliv-familielivs balancen, hvis du:
« Arbejder mange timer i traek
« Arbejder eftermiddag, aften og weekender, nar andre har fri
» Arbejder nat, og skal sove, nar andre arbejder og maske larmer
« Mader tidligt eller gar sent ift. offentlig transport, bernepasning, indkeb
* lkke kan forudse, hvordan du arbejder — og derfor har svart ved at planlaegge din tid

Hvad er vigtigt for dig ift. arbejdstid, nar man taler
om arbejde-familielivs-balancen?




Indflydelse pa arbejdstid — hvad ved vi?

« Forskning i indflydelse generelt tyder pa: jo mere, jo bedre Cag- eer @ Health
« Forskning i @get indflydelse pa arbejdstid viser: ¢or® ~i S \ / __,ﬁ“’hey
* Mindre treethed -~
+ Starre tilfredshed blandt medarbejdere L} %ﬁ‘gﬁgg iE?E Jﬁ‘wf\
» Bedre arbejdsliv-familieliv balance %AEA%&QE N[
« Mindre turnover (feerre job-skifte) ) N
Men der er ogsa opmaerksomhedspunkter: Eﬂ

* Flere lange vagter

* Flere weekendvagter

* Flere sammenhaengende vagter (alle slags)
* Lav(ere) prioritering af helbred

Lo &

e ‘“,,g:: ﬁh--\—\
E ol VI

O\
Friends ®

Indflydelse er godt og meget indflydelse er rigtigt godt!
Men natarbejdets biologiske pavirkning kan veere sveer at maerke — og det kan vaere sveert at prioritere
helbredseffekter pa sigt over familieliv og trivsel her og nu

Booker LA et al (2024)
. Turunen J et al. (2022)
G]D? O?Ar::::'.l::rllﬁ II’l-',orskmngeu:emer Nabe-Nielsen et al. (2013) 54
Garde et al. (2012)



Prioriteret arbejdstid — har du brug for at hvile dig? & = 29 e et

bemanding. Medarbejderne angiver
* hvilke dage de gnsker at arbejde

Svarmuligheder: 1 = aldrig; .... 5 = altid « hvilke dage de gnsker at have fri
(veto)
Derudover:
* Mulighed for variabel vagtleengde
2 * Mulighed for variabel mgdetid

* Pointsystem til fordeling af ikke-
gnskede vagter

: fuld intervention
Grabla: mellem
Rad: begraenset
Gra: reference

C
5 S s
= = =
o o ()
S c c
| .
() Q ()
-— = -—
£ = £

—

o % o)
[ [
w Ll w

Efter intervention
Far intervention
Fgr intervention
Fgr intervention

B C Ref

ﬂ[p Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje A. H. Garde et al. Scandinavian Journal of Work Environment & Health 38 (4):314-326, 2012.
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Andel af ansatte, der syntes, at ... var (meget) vigtigt, nar de
planlagde deres arbejdstider

Familie

Sammenhangende fritid
Fritidsinteresser
Tilstraekkelig hvile mellem skift
Sgvnrytme

Regelmaessighed i hverdagen
Helbred

At vagtplanen gar op

Andre private aftaler

Faglige udfordringer
@konomi

Arbejdsopgaver

Uddannelse

Transport

Kollegiale praeferencer (+)
Kollegiale praeferencer (-)
Risiko for vold

0 10

20 30 40 50 60 70 80 90 100

Nabe-Nielsen et al., Ergonomics, 2013



On-going projekter, hvor kan du
finde mere viden mm.

m*m Det Nationale Forskn ingscenter
e for Arbejdsmilje



Arbejdstidens tilrettelaeggelse i industrien ) Eﬂ) 1
Nyt projekt i samarbejde med DI og CO-industri %, 2

» Hvad handler projektet om? NFA’s anbefalinger for natarbejde

+» Haojst 3 nattevagter i treek
NFA's anbefalinger er med i den seneste

overenskomstaftale mellem DI og CO-Industri — vi
undersager implementeringen i industrien

+ Mindst 11 timer mellem to vagter

+» Hajst 9 timers varighed af vagter

+ Desuden bgr gravide normalt arbejde hgjst én nattevagt om
ugen for at mindske risikoen for ufrivillig abort og andre

» Hvem kan veaere med? - L
graviditetskomplikationer.

Alle virksomheder pa industriens overenskomst eller Lees mere om
. . projektet og
Industriens Funktionaeroverenskomst, som har anbefalingerne pd
. vores hjemmeside
nata rbejde ved at scanne QR-

koden.
» Hvad kraever det?

Kort spargeskema til relevante medarbejdere + interview
med én tillidsrepraesentant og én ledelsesrepraesentant

m*m Det Nationale Forskningscenter
f

e for Arbejdsmilje



Ulykker og helbred ved fast natarbejde
Projektet Igber til 2025

Hvad skal man ggre, nar nogle medarbejdere gnsker fast natarbejde? Skal man falge anbefalingerne om at minimere fast

natarbejde eller anbefalingerne om indflydelse pa egen arbejdstid?

| dette studie undersager vi om fast natarbejde indebaerer samme risiko for ulykker og helbredskonsekvenser som skiftearbejde. Vi undersager

felgende overordnede spargsmal:

* Har medarbejdere med fast natarbejde hurtigere tilpasning af deres dagnrytmer til natorientering end skiftearbejdere, og fastholder de deres

dagnrytmer til natorientering i forbindelse med fridage?

+ Errisikoen for ulykker (og sygefraveer) den samme, nar en medarbejder har hhv. fast natarbejde og skiftearbejde?

Fast natarbejde

i

4

Dggnrytmer af sgvn,
treethed, kortisol,
melatonin og temperatur
(feltstudie)

$ . .
Det Nationale Forskningscenter
m’ for Arbejdsmilje

Ulykker
Sygefravaer
(registerstudie)
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Arbejdstid og nattevagter
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¥ r (B TR = | Psykisk arbejdsmilj | Arbejdstid og orskningsprojelder
- : . nattevagter Rapporter og videnskabelige artikler

Risikoen for, at man melder sig syg
efter en nattevagt, er 22% hejere
end efter en dagvagt. Faktaark

+ + +

Arbejdsmiljeo i tal

Kilde: NFA

@ Forzkningsbaserede anbefaolinger om tilrettelezggelse af natarbejde
&

@ Flere helbredsrisici for gravide med mere end 1 nottevagt om ugen
(£

@ Hejere risiko for ulykker efter aften- og natarbejde samt kort tid mel-
lem to vagter &

Tilrettelzzggelse of arbejdstiden kan have stor betydning for den enkelte medarbejder.

NFA forsker i, hvordan fx lange arbejdsdage eller arbejde om aftenen og natten kan @ Indflydelse pd egen arbejdstid opleves positivt for privatlivet 3

haznge sammen med eget risiko for ulykker og udfordringer for helbredet.
Indflydelse pf egne arbejdstider giver sterre tilfredshed og mindre

Om arbejdstid og nattevagter @ regelmzssighed (3

Mange medarbejdere | Donmark arbejder ikke bare i tidsrummet 9.00 til 17.00. Mogle er pd job i aften-

og nattetimeme, mens andre har ekstra lange arbejdsuger. @ Arbejdstider, sevn og sikkerhed A

Erancherne for transport af passagerer, hospitaler og politi, beredskab og feengsler har flest
medarbejdere, der enten har faste eller skiftende nottevagter. Det viser en undersegelse fra NFA fra
2018. Den viser ogsd, at notarbejde typisk er mest udbredt i yngre aldersgrupper og blandt mend.

ﬂ*[p Det Nationale Forskningscenter

=== for Arbejdsmilje



Den videnskabelige artikel bag anbefalingerne

Discussion paper

Scand J Work Environ Health Online-first -article
doi:10.5271/sjweh.3920

How to schedule night shift work in order to reduce health and safety risks e

by Garde AH, Begtrup L, Bjorvatn B, Bonde JP, Hansen J, Hansen AM, Harmd M,
Jensen MA, Kecklund G, Kolstad HA, Larsen AD, Lie JA, Moreno CRC, Nabe-Nielsen K, Sallinen M

Objectives This discussion paper aims to provide scientifically based
recommendations on night shift schedules, including consecutive shifts, shift
intervals and duration of shifts, which may reduce health and safety risks. Short-term
physiological effects in terms of circadian disruption, inadequate sleep duration and
quality, and fatigue were considered as possible links between night shift work and
selected health and safety risks, namely, cancer, cardio-metabolic disease, injuries,
and pregnancy-related outcomes.

https://www.sjweh.fi/show abstract.php?abstract id=3920
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https://nfa.elsevierpure.com/ws/portalfile
s/portal/7749928/Faktaark 72 Forskning

sbaserede anbefalinger om tilrettel gg
else af natarbejde 2020.pdf
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Ny forskning

Forskningsbaserede anbefalinger om
tilretteleeggelse af natarbejde

Neerveerende forskningsbaserede anbefalinger har til formal at mindske risiko
for ulykker, kreefr og graviditerskemplikarioner i forbindelse med nararbejde.

Det kan sandsynligvis opnés ved at tilrerteleegge natarbejde, sé sevn og kroppens
degnrytmer forstyrres mindst muligt, altsé at have fé nattevagrer i rreek,
tilstreekkelig tid mellem to vagter, og ar den enkelre vagt er af kortere varighed.
Dert konkluderer en reekke forskere inden for arbejdstid, helbred og ulykker.

Forskningsbaserede anbefalinger
P& baggrund af en gennemgang af
eksisterende videnskabelige under-
sagelser vurderas det, at natarbejde
kan medfere mindre risiko for ulykker
©og sandsynligvis mindra risiko for
brystkreeft, nr det filrettelegges efter
felgende anbefalinger:

«Hejest 3 nattevagter i freek.
- Mindst 11 timer mellem 1o vagter.
-Hajest 3 timers varighed pr. vagt.

Ligeledes anbefales det, ot

- Gravide normait arbajder
1 natrevagt om ugen for at mindske
risiko for spontan abort og andre
graviditetskomplikationer.

Hvordan defineres
natarbejde?

nale Forskningscanter
== for Arbejds

Disse i inger om fil af
erudarbejdet pdboggrund af forsker-  natarbejde eftersporges

nes samlede vurdering af videnskabe- Arbejder med ar udvikle forsknings-
lige om erigangsat af
mellem rilretrelceggelse af nararbejde Der Nationale Forskningscenter for
iforhold til kreeft, gravidi ilio (NFA) for at:

sygdomme og ulykker.

Ivurderingen er der inddraget viden
om mulige biologiske mekanismer

som degnrytme- og sevnforstyrrelser
samf rreerhed. Den mulige betydning
af andre forhold som fx lysforhold

eller andre forheld, som kan cendres
pd arbajdsplodsen, slier tiltag, som da.
ansatte selv kan ivcerkscette, fx for ar
forbedre deres mulighed for at sove om
dagen, er ikke inddraget.

- vurdera forskningsrasultatar om
helbreds- og ulykkesrisici ved forskel-
lige former for natarbejde. Disse
resultater er blandt andet fremkom-
merved brug af Dansk Arbejdstids-
Database (DAD}

- felge op pd den nyeste evaluering fra
IARC, der konkludarar, at natarbejde
sandsynligvis er kresftfremkaldende

- giva forskningsbaserade anbafalinger
om tilretteleggelse af natarbejde,

Arbejdstid

Sadan gjorde forskerne

I januar 2020

15 primeert

s At

til en 3-dages workshop i Helsinger. De har ekspertise inden for

forskning i sammenhcenge mellem

tilretteleggelse of natarbejde,
r:

helbred, gravidi

og ulykker. Formdilet va

- at diskutere den mest optimale made at filretteleegge natarbejde
for at mindske risikoen for de preedefinerede udfald: ulykker,

kreeft og gravic

« at formulere for

etteleggel-

sen af natarbejde baseret pavi

=

Inden workshoppen havde hver forsker, blandt den begreensede

i rtikler, valgt

Vagriengde
Den ridligere ncevnte mera-analys visar
desuden, of risikoen for ulykker var
hejere ved vagter af 10 fimers varighed
sammenlignet med vagter af & fimer.

Gravidirersrelaterede helbredsrisici
M lyser hor vist

mellem fast natarbeide og spontan
abart, og nye danske studier har vist
ca. 30 5% forhojet risiko for spontan
abort after mera end 1 nattevagt om
ugen samr forhajet risika for, ot gravide
melder sig syge efter en narrevagt
sammenlignet med efrer en dagvagt.

Andre mdder af tilrettelegge
nararbejde pd

i
de bedste undersagelser inden for deres resp:
. herefter s

blev

3 ar

der tager hojde for sandsynlige
sammenhcenge mellem natarbeide
og henholdsvis ulykker, kreeft, samt
graviditetsrelaterede sygdomme

-imedskomm ef bredt anske om ot
have et kvalificerer, forskningsbaserer
grundlag for retningslinjer for tilrerre-
Iceggelse af natarbejde, der kan

kreeft er hajere, jo fle i

gst andre
mader at tilrettelcegge natarbejde pa
end de ovenfor ncevnte sdsom inten-
siteten af nattevagterne (dvs. antal
narrevagrer pr. uge, pr. ménad, pr. &r

freek, man har.

Tid mellem vagter

Risikoen for ulykker stiger, hvis der er
mindre end 11 rimer mellem rovagrer,
og den stiger med yderligere 5 % for
hwer time, der er mindre mellem

og/eller pr.

og rotationsretningen, altsd om raekke-
falgen af vagrerns falger med uret, fix
dag-, aften- og natarbejde eller mod
urat, dvs. aften-, dag- og natarbejde.
Forskerne fandr, at hajers intensirer af
natarbejde heenger sammen med en
heiere risiko for brystkreeft, men ikke en

anvendes of arbejdspladser, myndig-  vagterne. haijere risiko for ulykker.

heder, samt arbajdsgivers, arbajds-

tagere og d isati
. F— somarbajdsparrnere medisin, Universitetati Bargen, Norge

= 5 +Det Nati i far « Mosjonal kempetansetjsneste for

Nedenstende refererer kort, hvad de fid- (NFA), Danmark. sevnsykdommer, Houkeland

igel VISEL | insfitut for i iversitetssij Naorge

) Kaebenhawns Universitef, Danmark. « Statens Arbeidsmiljsinsitutt (STAMI),

Antal nattevagter i freek - Arbejds- og Mifjemedicinsk Afdeling,

En meta-analyse of 8 studier viser, at ri-
sikoen for ulykker stiger med antallet af
nattevagter i trcek op 1il 4 nattevagtar.
PA den 4_narrevagt var risikoen 35 %
foraget i forhold til den ferste natte-
vagt. Studier of antallet of nattevagter
itreek tyder desuden pé, ot risikoen for

Publikationer om resultatemne
AH Garde, L Bagtrup, B Ejorvatn, JP Bonde,
JFansen, AM Honsen, MHEME MA

G Kackdund, HA Koistad, AD Larsen, J&

© Moreng, K Nabe-Nielsen, M Sallinen.

Heow toschedule night shift work in order fo re-
uce health and saferyrisks, SIWEH (occapted)
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- Finnish Institute of Dccupation Health
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Professor Anne Helene Gorde, NFA, chg@nfa dic

- wid
Psykalogiska institutionen, Stockhalms

+ School of Public Health, University of
Sdo Pavlo, Brasilien.

Seogsd
- Foktaork 68 “Hajere fisiko for ulykkar efter
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videnskabelige orfikel af NFA ssmarbejde med
oggodkandraf de danske parmerei gruppen.
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Faktaark

https://nfa.elsevierpure.com/ws/portalfil

es/portal/5307352/Faktaark 69 Flere
helbredsrisici for gravide 2019.pdf

https://nfa.elsevierpure.com/ws/portalfil
es/portal/5228737/Faktaark 68 H jere

risiko for ulykker efter aften og nat
arbejde 2019.pdf
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Ny forskning

Hojere risiko for ulykker efter aften- og

natarbejde samt kort tid mellem to vagter

Porterer, sygeplejersker, leeger og andre ansatte i sundhedssektoren skal
veere ekstra opmeerksomme pé risiko for ulykker i forbindelse med aften- og
nattevagter samt ved kort tid fri mellem to vagter. Der er risikoen for ulykker
nemlig scerlig hej. Det viser resultaterne fra et ph.d.-studie pd NFA.

Andre arbejdstider end fast dogarbej-
de er udbredt biide | Danmark og
udlondet - fi i sundhedsvaesnet, som
skal kunne tilbyde behandling og
pleje dagnet rundt. Derfor har en del
ansattei sundhedsvaesenet often- og
natarbejde. Saerligt natarbejde kan
gore det svaert ot sove og resultere i
sevnunderskud og treethed. Trosthed
kan ogsa opsta, hvis man har kort tid
mellem fo vogter. Det er en vaesentlig
grund til, ot forskers mener, ot trethed
kan forklare en eventuel sammen-
heeng mellem arbejdstid og wlykker.

Mogle utykker kan veera sA alvorliga,
armedarbejderen fr varige skaderog
i yderste konsekwvens kan de medfare
dedsfald. Dater grunden fil, ot dette
ph.d.-studia fokusarer pd ot ofkiare,
om ansafte med affen- og notarbejde
samt kort tid mellem vagter har en
get risiko for at komme vd for en
ulykke, bide i og udan for arbejds-
fiden.

Risiko for ulykker er hojera

ved often- og notarbejde
Resultaterne fra phod.-studiet viser,
@t nar man ser samlet paulykker i og
uden for arbejdstiden, 5@ har ansatte
i sundhedssektoran en hajere risiko for
atkomime ud for en ubykke, efter ar
de hor hoft en uge med eneller flere
aften- eller nottevogter sammenlignet
med en uge, hvor de kun har dog-
arbejde.

i
Det Natisnals Farskningscenter
EI_III for Arbejdsmilie

Aften- og notarbejde og ulykker er
vdbredt i hospitalsvesenat

Drer er forskel pd, hvem der arbejder
om dagen, affenan og om natten, og
hwad de laver. Fx foragdr det mesta
odministrafive arbejde omduger\. mens
arbejde med patienter kenforegd pa
alle fidspunkter of dagnet. Sammenseat-

Gannamsnit for parsonar
ansat | alle branche:,

Gannemsnit for parsoner
angat |

Il Fetsagarkade
[ Andet and fest dagertade

ningen of personale varierer derfor
ilebet of degnet, og det serud il at
kunne forklore en del of den agede
risiko. Der er deg fortsat en aget

risiko for ulykker efter en eller flere
wogter med aften- eller notarbejde

Arbejdstid

Ny forskning

Flere helbredsrisici for gravide med
mere end 1 nattevagt om ugen

Gravide ansarte i sundhedssektoren med mere end 1 nattevagt om ugen har eget risiko
for enten ar miste deres foster eller blive syge. Der viser resultater af flere nye studier.

Hovedresultarerne fra projekteme

"PREGMIGHT 0g ‘Skiftearbejde ag
Helbred viser, at

» gravide med mere end 1 nortevagt pr.
uge har aget risike for ufrivillig abort
den efrerfolgende uge.

« grovide med mere end 3 norfevagter
itreek har starre risiko for at £ forha-
iet bledtryk og svangerskobsforgifi-
ning. Svaert overvosgtige grovida er
seerligt udsatte.
= gravide med nattevagter, iseer nat-
fevagtar pd over 12 timer, har sterre
risiko for of melde sig syge vafhmn-
gigt of andre fakterer.

=1 nattevogt pr. uge eger sandsynligvis
ikke risikoen for ufrivillig abort.

« op fil 1 nottevagt pr. uge i gennemsnit
ide ferste 20 graviditetsuger ager
sandsynligyis ikke risikoen for for-
hejet blodiryk og svongerskobsfor-
giftning, hwis man ikke har mere end
3 nattevagter i traek eller er svoert
overvaegrig.

Forskerna hurund!mg‘lmmn—

hulgeﬂmllemnmuhq

unﬂmmrblutdltlrkn
m.mglmde ansatteide 5 regioner

i Donmark. | undersegelsen anvendes

«dara fra 2007 til 2015, og defleste

arbejdeda som |aeger aller sygeplejer-

sker pd hospitaler.
Forskerne anser resultoterne for
meget troyeerdige, dels fordi de er
husuwpueﬂmdsdmkloendesmdle
over flere ar, hwor forskerne er sikre pa,
ot udsanttelse for natarbejde forekom-
mer for helbredsaffekteme, og dels

Det Nationale Forskningscenter
ﬂDJ far Arbejdsmiljs

Forskoma har undersagt sammen-
hesngen meiiem narorbaide og

lieationar Blandt
cirkn 20,000 grovide.

- i

fordi der er tale om data of hej kvalirer svoert overvaegtige kvinder finder

om orbejdstider fro Dansk Arbejdstids-  forskerne en 4il 5-dobling of risi-

Database. koen for forhejet blodtryk og swan-

gerskobsforgifming blandt svaert

Forhajet blodtryk og svangerskabs- overvaegtige gravide, der i lebet of

forgiftning de farste 20 groviditersuger arbejder

£t of hovedresuitaterne viser, ot grovide  pd én of falgende mader:

med flere end 3 nottevagter i treek hav-

de co. 40 procent eget risiko for forhejet - mere end 1 nottevogt omugen

blodtryk og sve gifming. - SOm varer 1.2 fimer

Det svorer fil, at der, ar 4,7 tilfalde of aller mere

forhajer blodtryk og svangerskobsfor- -mere end 3 nartevagter i frask

giftming blondt 100 grovide, sem har - mader pll arbajdat mindre and 28

flere end 3 nottevagteri traek i de farste timer efter en nattevogt mindst 5

20 groviditetsuger. Til sommenligninger  gonge.

deri.iﬂfntldectforlmblemrvkellu

svangerskabsfergifming g 8] da risik til mindre

som kun hur‘lmrrzvng'rdgungmog end Semﬁfuldeuffurhum

ikka flera i trosk. blodiryk og svangerskabsforgifining
Sweert overveegtige gravide kvinder blandt 100 svaert overvaegtige grovi-

—dvs. gravide med et Body Mass Index de med da pAgaldends orbejdstidar.

(BMI) pa 30 kg/m"* eller mare —har an
weesentlig foreget risike for ot wdvikle
forhajer blodtryk og svangerskobs-
forgifining. Sommenlignet med andre

Forskerne fandtingen eget risiko
blandt gravide, der i gennemsnit har
mere end 1 nattevagt om ugenilebet
of da farste 20 groviditersuger med

Arbeijdstid
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