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Program

1. Kroppens respons på 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.
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Hvad sker der i kroppen, når man 
arbejder om natten



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

LYSSØVN



• Sover 2-4 timer mindre efter natarbejde i forhold 

til normalt

• Har mindre let søvn og drømmesøvn (REM-

søvn)

• Vågner for tidligt og for let uden at være udhvilet

• Dyb søvn uændret

Søvn ved natarbejde

Åkerstedt et al., 2003



Hvad sker der, når man sover for lidt - opmærksomhed
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Van Dongen et al (2003) 

Studier viser også, at 
risikoen for at begå fejl de 

sidste 4 timer af en 12 
timers vagt er 40% større 

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



Hvad sker der, når man sover for lidt - immunforsvar
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Hvad sker der, når man sover for lidt - kognitiv præstation

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

17 timers vågenhed svarer til 
en alkoholpromille på ca. 0,5

24 timers vågenhed svarer til 
en alkoholpromille på 1,0

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

SCN Koglekirtlen

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



Døgnrytmer 
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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



Lys om natten kan forstyrre vores døgnrytmer
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Mindre amplitude

Faseforskydning



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

Flere skift

Flere vagter



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)



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
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Hvilke udfordringer (fysisk, psykisk, sociale) 
oplever I eller jeres kolleger, at der kan 
være i forbindelse med natarbejde? 

Hvordan løser I dem? 



Hvad betyder natarbejde ift. sygdom og 
ulykker
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Natarbejde og diabetes

19

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 HVAD eller HVORNÅR man spiser? 



20

5

6

7

8

9

-5 15 35 55 75 95 115 135

G
lu

ko
se

m
m

ol
/L

Tid efter testmåltid

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 sammensatte efter anvisning fra forskerne.

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

Jensen MA et al, Chrono int. 2020

Natarbejde og blodsukker 



Natarbejde og hjertekarsygdom

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

• Danske studier er ikke helt 
så konsistente – nyeste 
studier viser højere risiko 
for mænd (ca. 20%), men 
risikoen steg ikke 
konsekvent med flere 
nattevagter eller flere år 
med nattevagter 
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Torquati et al. Scand J Work Environ Health. 2018 May 1;44(3):229-238
Vestergaard JM et al, Int J Epidemiol. 2023 Sep 23:dyad126. doi: 10.1093/ije/dyad126. Online ahead of print
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Natarbejde og ulykker 
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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 

Larsen et al (2017)



Natarbejde og abort

0 (ref) 1-10             11-20 21-25 >25

Antal nattevagter fra graviditets-uge 9 - 22

Dansk Arbejdstidsdatabase
• Regionsansatte
• Jo flere nattevagter, des højere risiko for 

abort
• Gravide med mere end 1 nattevagt om 

ugen har ca. 30% øget risiko for ufrivillig 
abort den efterfølgende uge

• Også højere risiko for forhøjet blodtryk 
og svangerskabsforgiftning

Risiko for spontan abort

Begtrup et al. 2019 

1 nattevagt

2 eller flere

Risiko for spontan abort
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Kræft

https://publications.iarc.fr/593

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

• Evidensniveauer:

• Begrænset evidens for kræft i mennesker

• Tilstrækkelig evidens for kræft i forsøgsdyr

• Stærk mekanistisk evidens i forsøgsdyr

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

Antal år med skiftehold (nat)

Risiko for 
aggressiv 
prostatakræft

Norske boreplatformsarbejdere med 12 timers skift. 

Berge et al, 2023, International Journal of Epidemiology



25

Natarbejde, langtidssygefravær og alder

Risiko for langtidssygefravær (30 dage eller mere)

Larsen AD et al, Int J Nurs Stud. 2020

Arbejdskraftundersøgelsen
• Risiko langtidssygefravær 

(30 dage eller mere 
sammenhængende) stiger 
med alderen. 

1-12 nattevagter/år 13-50 nattevagter/år +50 nattevagter/år



Individuelle forskelle og præferencer 
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• ”A” og ”B” mennesker

• Familieliv – små børn

• Frihed/fritid 

• Faste rytmer/kontinuitet

• Alder

• Etc.

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



Overenskomstens tekster vedr. 
anbefalinger for natarbejde, 
helbredskontroller og APV



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

Garde et al., SJWEH, (2020)



Helbredskontrol ift. natarbejde
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Hvis man følger anbefalingerne: 
• Alle medarbejdere skal tilbydes gratis helbredskontrol, inden de begynder beskæftigelse som 

natarbejder
• Medarbejdere der ift. overenskomst bliver klassificeret som natarbejdere, skal tilbydes

helbredskontrol inden for det regelmæssige tidsrum på højst 2 år. 

Hvis man lokalt i virksomheden vurderer, at anbefalingerne ikke (kan) følges, gælder følgende 
for alle natarbejdere: 
• Helbredskontrol skal tilbydes årligt
• Det er obligatorisk for natarbejderen at gennemføre helbredskontrol hvert 2. år
• For de natarbejdere, der er fyldt 50år, anvendes en udvidet helbredskontrol

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

Industriens overenskomst og industriens 
funktionæroverenskomst
Overenskomstforhandlingerne 2023
Protokollat om helbredskontrol ved natarbejde 



Helbredskontroller for +50årige
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Generelt:
• Helbredskontrollen består af tre dele: et spørgeskema, en række målinger (blodtryk, vægt, hofte/taljemål, 

fedt%, kolesterol og blodsukkermåling) samt en helbredssamtale.
• Spørgeskemaet findes på DI/CO-I’s hjemmeside: ”Spørgeskema til natarbejdere”

• Oplysninger, som kommer frem ifm. helbredskontrollen er medarbejderens ejendom, og gives ikke videre 

Udvidet helbredskontrol for +50årige
• Fokus på helbredsvilkår, som kan påvirke eller påvirkes af natarbejde, i kraft af stigende alder
• Fokus på hvem, der skal tilrådes undersøgelse i sundhedsvæsnet
• Gennemgang af syv spørgsmålstemaer 

• jobtilfredshed, 
• job og restitution, 
• omfang af natarbejde, 
• natarbejde og risiko for kræft, 
• selvvurderet helbred, 
• gener i form af smerter eller ubehag, der kan forstyrre søvnen, 
• dialog om kontakt med sundhedsvæsnet

Industriens overenskomst og industriens 
funktionæroverenskomst
Overenskomstforhandlingerne 2023
Protokollat om helbredskontrol ved natarbejde 



Særlig APV
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Hvis anbefalingerne for tilrettelæggelse af 
natarbejde vurderes ikke at (kunne) følges i 
gangsættes udover helbredskontroller en række 
aktiviteter herunder en særlig APV:
• Identifikation og afdækning af risici ved 

natarbejde
• Vurdering af risici ve natarbejde
• Prioritering og udarbejdelse af handlingsplan
• Opfølgning på handlingsplan

Der skal til brug for den særlige APV om natarbejde 
udarbejdes:
• Minimumstjekliste til afdækning af særlige 

risikofaktorer
• Katalog over forebyggelsesforanstaltninger, der 

kan anvendes ifm. udarbejdelse af 
handlingsplaner

https://www.bfa-i.dk/media/xmsh0ccy/apv-natarbejde-skema-1-2-3.pdf
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Passer anbefalingerne ind i jeres 
hverdag? 
Kan helbredskontrollerne give eller lette 
bekymringer? 



Work-life balance og indflydelse
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Anbefalingerne for tilrettelæggelse af arbejdstid bidrager med de brikker i puslespillet, som omhandler 

sammenhæng mellem arbejdstidens tilrettelæggelse og helbred i et folkesundhedsvidenskabeligt perspektiv

Men det er jo ikke altid 
vi kan få tingene til at 
passe sammen…



Balance i arbejde-og familielivet 
Arbejdstid blander sig ofte i arbejdsliv-familielivs balancen, hvis du:

• Arbejder mange timer i træk
• Arbejder eftermiddag, aften og weekender, når andre har fri
• Arbejder nat, og skal sove, når andre arbejder og måske larmer
• Møder tidligt eller går sent ift. offentlig transport, børnepasning, indkøb
• Ikke kan forudse, hvordan du arbejder – og derfor har svært ved at planlægge din tid

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

35



Indflydelse på arbejdstid – hvad ved vi? 
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• Forskning i indflydelse generelt tyder på: jo mere, jo bedre
• Forskning i øget indflydelse på arbejdstid viser:

• Mindre træthed
• Større tilfredshed blandt medarbejdere
• Bedre arbejdsliv-familieliv balance
• Mindre turnover (færre job-skifte)

Men der er også opmærksomhedspunkter:
• Flere lange vagter
• Flere weekendvagter
• Flere sammenhængende vagter (alle slags)
• Lav(ere) prioritering af helbred

Booker LA et al (2024)
Turunen J et al. (2022)
Nabe-Nielsen et al. (2013)
Garde et al. (2012)

Indflydelse er godt og meget indflydelse er rigtigt godt!
Men natarbejdets biologiske påvirkning kan være svær at mærke – og det kan være svært at prioritere 
helbredseffekter på sigt over familieliv og trivsel her og nu



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

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



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

Nabe-Nielsen et al., Ergonomics, 2013



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



Arbejdstidens tilrettelæggelse i industrien 
Nyt projekt i samarbejde med DI og CO-industri 
 Hvad handler projektet om?

NFA’s anbefalinger er med i den seneste 
overenskomstaftale mellem DI og CO-Industri – vi 
undersøger implementeringen i industrien

 Hvem kan være med?

Alle virksomheder på industriens overenskomst eller 
Industriens Funktionæroverenskomst, som har 
natarbejde 

 Hvad kræver det?

Kort spørgeskema til relevante medarbejdere + interview 
med én tillidsrepræsentant og én ledelsesrepræsentant 

40

Læs mere om 
projektet og 
anbefalingerne på 
vores hjemmeside 
ved at scanne QR-
koden.

Hvem står bag projektet?

Projektet er finansieret af Industriens Uddannelses- og   

Samarbejdsfond med støtte fra både DI og CO-Industri. 

Projektet løber fra 2024 til 2026 og er forankret i 

arbejdstidsgruppen på NFA. 

Kontakt 

Hvis I spørgsmål eller lyst til at være med, er I velkomne til at 

kontakte projektleder Anne Helene Garde på ahg@nfa.dk  

NFA’s anbefalinger for natarbejde

 Højst 3 nattevagter i træk

 Mindst 11 timer mellem to vagter

 Højst 9 timers varighed af vagter

 Desuden bør gravide normalt arbejde højst én nattevagt om 

ugen for at mindske risikoen for ufrivillig abort og andre 

graviditetskomplikationer.



Ulykker og helbred ved fast natarbejde
Projektet løber til 2025

Hvad skal man gøre, når nogle medarbejdere ønsker fast natarbejde? Skal man følge anbefalingerne om at minimere fast 
natarbejde eller anbefalingerne om indflydelse på egen arbejdstid? 

I dette studie undersøger vi om fast natarbejde indebærer samme risiko for ulykker og helbredskonsekvenser som skiftearbejde. Vi undersøger 
følgende overordnede spørgsmål:

• Har medarbejdere med fast natarbejde hurtigere tilpasning af deres døgnrytmer til natorientering end skiftearbejdere, og fastholder de deres 
døgnrytmer til natorientering i forbindelse med fridage?

• Er risikoen for ulykker (og sygefravær) den samme, når en medarbejder har hhv. fast natarbejde og skiftearbejde?

41



Arbejdstid og nattevagter (nfa.dk)
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Den videnskabelige artikel bag anbefalingerne 
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https://www.sjweh.fi/show_abstract.php?abstract_id=3920



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.vidensraa
d.dk/sites/default/files
/vidensraad_soevn-
og-
sundhed_digital.pdf



Faktaark
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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



Faktaark

46

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



Tak for Jeres tid
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