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anbefalinger til praksis
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Program

1. Kort intro til biologien bag kroppens respons pa natarbejde
2. Overblik over dansk forskning
3. Anbefalinger for tilrettelaeggelse af natarbejde

4. Indflydelse, kost og lure



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 tilrettelaegges efter falgende anbefalinger:

* Hgjst 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.

e Garde o al, SIWEH, (2020



Hvad er baggrunden for,
at | har tilmeldt jer denne

workshop | dag?




1. Biologien bag kroppens respons pa natarbejde



Intro

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

Sgvn Lys


https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwimienn6qLkAhVQa1AKHUACBJkQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.nih.gov%2Fnews-events%2Fnih-research-matters%2Fweekend-catch-cant-counter-chronic-sleep-deprivation&psig=AOvVaw1bB75_yu7Euz68mmUdlhUm&ust=1566987774746188

Typ|Sk sgvnmegnster En s@vncyklus tager ca. 90min.

Tidligt i sgvnen har man mere af den
Vigen — dybe sgvn, sidst i sgvnen har man mere
af REM-sgvnen
REM-s@vn

Overfladisk
sgvin

Dyb sovn

Man sover normalt 5-6 cykili.
Sgvnen behgver ikke veere sammen-

haengende for at veere god eller nok

Forskellig alder, forskellig sevnbehov

7 - 9 timer

0 1 2 3 4 5 6 7
Sovetid (timer)

e Gerlach: sovn, 2023 7



Savn ved natarbejde

Sover 2-4 timer mindre efter natarbejde i forhold til normalt
Nogen oplever det er sveert at falde i sgvn efter arbejde
Vagner for tidligt

Vagner let, men er ikke udhvilet

Har mindre let sgvn og drammesgvn (REM-sa@vn)

Dyb sgvn uaendret

Akerstedt et al., 2010



Hvad sker der, nar man sover for lidt - opomarksomhed

% situationer med fejl i opmaerksomhed

Dage

4 timer i seng

6 timer i seng

8 timer i seng

64-88 timer
uden sgvn

Studier viser ogsa, at
risikoen for at bega fejl
de sidste 4 timer af en
12 timers vagt er 40%
starre end i de forste 8
timer

Gatz, Gingold et al. (2021)

Van Dongen et al (2003)




Hvad sker der, nar man sover for lidt - immunforsvar

2,95

Risiko for forkglelse (OR)
O -~ N W o OO0 OO N

1,63

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

e 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.
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Kognitiv praestation

10 12 14 16 18 20 22 24 26

Antal vagne timer

Kognitiv praestation

1.04 A

0.84

17 timers vagenhed svarer til
en alkoholpromille pa ca. 0,5

24 timers vagenhed svarer il
en alkoholpromille pa 1,0

000 0.02 0.04 0.06 008 010 012 014

Koncentration af alkohol i blodet (%)

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



https://www.nature.com/articles/40775

Lys og natarbejde

SCN Koglekirtlen

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

Produktionen af magrkehormonet melatonin falder

e ?



Dagnrytmer

Mest alert kl. 10:00
estale S edste koordination kl. 14:30

Melatonin sekretion stopper /

kl. 7:30 ! Hurtigste reaktionstid

kl. 15:30

| |
\ /
Laveste kropstemperatur \\ /’ Hojeste kropstemperatur
kl. 4:30 (Nadir) \ ” kl. 19:00
~ ”

Dybeste sgvn kl. 2:00

Melatonin sekretion starter kl. 21:00
Midnat

Testasteran [Agsml)

Melatonin

Kortisol

Testosteron



Lys om natten kan forstyrre vores dagnrytmer

Mindre amplitude

!

Faseforskydning

14



Formal:

Blandt 73 betjente at undersage betydningen af 2, 4 eller 7 natte\@ter | -
traek for hormoner/degnrytmer

Nat  Dag
Flere skift 2+2 ‘ I > < | l > ‘

Nat Dag
4+4 > < > <

Nat Dag
Flere vagter 747 > 4 >




Melatonin

Nattevagter

20 A e
0 5 l:El 15
Restitutionsdage
B0 - T
A
{1\\,\& 1.7
- H.._. :;—:____.;_. _
0 ; l:El 1I5

Timer siden opvagning

— 43

T+

— 34
—_— 44

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

! Nattevagter Ingen forskel pa restitutionsdagene
3,5
23 Kortisol rytmen blev forskudt med 33
25 - minutter per nattevagt (pauker)
2 —
15 7+7
. Kortisolrytmen blev ikke tilpasset
05 nattevagt efter 7 nattevagter
’ 0 5 1IEI 15 20
;-
5 -
s |
S e
E 2+2
=37 —_— a4
2 7 747
1 4
0 . 10 15 20 Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)

Timer siden opvagning



Testosteron

=0 Nattevagter Ingen forskel mellem interventionerne pa
300 - restitutionsdage
250 -+
S 200 - Ingen forskel mellem interventionerne pa
E. 150 -+

— a1 nattevagter

100 A T+

50 4

Testosteronrytmen fulgte sgvnen

0 5 10 15 20

400 - Restitutionsdage

350 -

300 3%

2+2

—_ 344

T+7

o 5 10 15 20

_ Timer siden opvégning Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)




A

De tre malte hormoner tilpasser sig forskelligt til natarbejde

o

« 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

* Dagnrytmerne er alle ude af takt med lys/marke cyklus (orkester)

» Alle dggnrytmer var normaliserede ved slutningen af hver intervention

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




For nogen vil natarbejde ikke veeret
forbundet med gener, mens andre
har forbigaende — og nogle fa meget

svaere gener.

Hvor meget fylder oplevelsen af
natarbejde i valg af arbejde”?




2. Forskning om natarbejde, helbred
og ulykker



Ulykker

» Natarbejdere kan veere udfordret pa s@vn — de kan have
sveert ved at falde i sgvn, at blive i sgvnen og vagner ofte
for tidligt. Alt sammen faktorer, som kan resultere i

Und lsen A rbejdsmilj Helbred i
e sgvnunderskud og treethed.

Danmark’ bliver gennemfert aof det Nationale

Forskningscenter for Arbejdsmilje (NFA). Her * Treethed kan OgSé OpSté, hvis man har for kort tid mellem
;E;g:;::ﬁ:;’;f d‘;’:ﬁ‘;’fﬁz’;‘;&fﬁ to vagter. Man kan ikke na at restituere.
arbejder i deres hovedbeskeeftigelse. * Treethed kan derfor vaere med til at forklare Sammenho'eng

mellem arbejdstid og ulykker

Her svarer ncesten halvdelen af de deltagere,
der er ansat | hospitalsvaesenet, at de scedvan-
ligvis har andet end fast dagarbejde i deres

hovedbeskeftigelse.
Figur 1: Antal (fuldt optrukket) og incidens (stiplet) af @ Alle anmeldte arbejdsulykker
anmeldte arbejdsulykkeri 2017-2022 med og uden

) 19"
covid-19 relaterede filfcelde Uden covid-19

Derudover svarede 7,3 procent aof de knap
356.000 deltagere i undersegelsen, at deinden

100.000 350
for de seneste 12 méneder havde veeret udsat 90.000
for mindst én arbejdsulykke, som medfarte 46000 aso
mere end én dags fraveer. 250
70.000
60.000 200
50.000
12017 blev der anmeldt omkring 42.000 40.000 10
arbejdsulykker til Arbejdstilsynet. 30.000 100
Kilde: amid.dk/orbejdsmiljoe-i-ral oy .
10.000
0 0

2017 2018 2019 2020 2021 2022

https://at.dk/media/3gmibgzh/arbejdsulykker-aarsopgoerelse-2022.pdf 22



https://at.dk/media/3qmibqzh/arbejdsulykker-aarsopgoerelse-2022.pdf

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 darligere — kvaliteten af sgvnen er lavere
» Sover kortere tid — vagner ikke udhvilet
» Sveerere at slappe af imellem vagter (alertness)

» Oplevelse af udmattelse

_ (Dahlgren, Tucker et al. 2016, Vedaa, Harris et al. 2016)



Tid mellem vagter og risiko for ulykker

 Jo kortere tid mellem to vagter, des
stagrre risiko for ulykker

2,5 =  Ulykkesrisiko var 39 % hgjere pa
dage med et quick return (<11 timer)
sammenlignet med 15-17 timer
mellem to vagter

1.5 1 T
 Ulykkesrisikoen var iseer forhgjet
1 samme dag og dagen efter et quick
0.5 return
 Ulykkesrisiko afheenger ikke af
0 . . . .

- antallet af quick returns i de sidste 7
1-2 hours  3-5hours  6-8 hours 9-11 hours 12-14 15-17

hours hours (ref) dage

69.200 hospitalsansatte (167.726 personar), 11.834 hospitalskreevende ulykker. Justeret for ar, arstid, alder, kgn og
uddannelse.

e Nitsen,otal 2019)



Natarbejde og ulykker

Risiko for ulykker
Dansk Arbejdstidsdatabase

1,5 « Danske Regionsansatte
*  get risiko for ulykker
t efter nattevagter
* (ogsa eget risiko for
05 ulykker efter aftenvagt,
. sammenlignet med

dagvagter)

0 (Only day) 1 2 3

Antal nattevagter (de sidste 7 dage)

e 25



Natarbejde og ulykker

Risiko for ulykker som funktion af natarbejde

Dansk Arbejdskraftundersggelse
@get risiko for ulykker, nar man
er en natarbejder
Risikoen er forhgjet selvom man
tager hgjde for kgn, alder mv.
Ingen risiko ved lange

arbejdstider

e Larson ot (2017



Gravide

» Under graviditeten dannes melatonin
ogsa i moderkagen

* Den natlige melatoninkoncentration i
blodet stiger gradvist til over det dobbelte
niveau omkring fadselstidspunktet

« Melatonin pavirker moderkagens funktion

» Melatonin virker som hjeelpestof ift.

27 erviousspace | igangsaettelse af fadslen, hvilket

Melatonin-produktion i hjernen

Chaoeionic willus

sl & %;anm understgttes af, at de fleste kvinder pa
= tveers af etnicitet og tidszoner gar i fadsel
om natten.

« Moderens melatonin er med til at
regulere fosterets dagnrytme

_ Hammer PE, et al [Night work and pregnancy-related complications].
Ugeskr Laeger. 2020. 27



Oversigt over resultater af danske studier om natarbejde og
graviditetskomplikationer.

Emne Vagttyper Antal deltagere  Resultater (risikoestimat HR/OR, 95% CI)*

Forhgjet blodtryk eller Dagsarbejdere 7.531 1,4 (1,0-2,0) > 3 nattevagter i traek
svangerskabsforgiftning Natarbejdere 11.193 5,3 (2,0-14,2) > 3 nattevagter i traek + pra-BMI +30

For tidlig fodsel Dagarbejdere 6.298, 0,9 (0,7-1,1) > 1 nattevagt 1. trimester
Natarbejdere 10.203 0,9 (0,7-1,2) > 1 nattevagt 2. trimester
1,2 (1,0-1,5) nat 1.trimester, dag 2. trimester

* HR/OR-estimaterne kan groft oversaettes til risiko” - eksempelvis: spontan abort = 1,3 betyder 30% forhgijet risiko for spontan abort blandt
personer, som har mere end 1 nattevagt ugen fgr i graviditetsuge 9-22

Original-tabel findes her:

_ https://ugeskriftet.dk/videnskab/natarbejde-og-

komplikationer-i-graviditeten

28
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Natarbejde og abort

Dansk Arbejdstidsdatabase

2,6

6
Risiko for spontan abort
5
4
3
1,7
2
0
0 (ref) 1-1 11-20 21-25

Antal nattevagter fra uge 9 - 22

>25

Begtrup et al. 2019
Bonde et al. 2013

Regionsansatte

Jo flere nattevagter, des hgjere risiko for
abort

Gravide med mere end 1 nattevagt om
ugen har ca. 30% @get risiko for ufrivillig
abort den efterfalgende uge

Ogsa hajere risiko for forhgjet blodtryk
0g svangerskabsforgiftning

Bekreefter tidligere fund hos personer
med fast natarbejde

Risiko for spontan abort

15

05 1 nattevagt PACIEIRIEE




Dansk forskning i natarbejde — forhgjet blodtryk/

svangerskabsforgiftning

Dansk Arbejdstidsdatabase
* 40% foraget risiko ved flere end 3
nattevagter i traek
« 30% foraget risiko ved kun en sovedag
) efter nattevagt vs. flere
s - . « 4-5 gange forgget risiko blandt gravide
1.3+ med prae-gravid BMI over 30 |

0,5

odds ra

> 1 nattevagt/ugen M nattevagter > 12 timer W > 3 nattevagter i traek W =5 quick returns 2 5 quick returns efter nattevagter

> 1 nattevagt/ugen M nattevagter > 12 timer M > 3 nattevagteri traek M > 5 quick returns = 5 quick returns efter nattevagter Hammer et al. 2018 30



Kraeft

Dagnrytmeforstyrrelser kan pavirke
biologiske systemer, der hjaelper med at
forhindre kreeft.

Fx kan melatonin stoppe tumorvaekst og
beskytte mod spredning af kreeftceller.
Dyreforsgg har vist, at eksponering for lys
om natten kan fagre til vaekst af bryst- eller
meelkekirtelkraeft. Desuden viser
undersagelser blandt sygeplejersker og
andre natarbejdere gget risiko for brystkreeft.
En risiko, der ikke kan forklares af
reproduktionshistorie, livsstilsfaktorer, BMI
eller sociogkonomisk status.

arbejdsmarkedets
ernvervssikring =

Ny viden om kraeft som fglge af natarbejde

Erhvervssygdomsudvalget drgftede den 8. december 2020 med udgangspunkt i IARC's
monografi 124 ("IARC 2020. Night shift work. IARC Monographs on the Identification of
Carcinogenic Hazards to humans, Volume 124”) den nyeste viden om kraeft som fglge af
natarbejde.

Konklusionerne af monografi 124 gav ikke anledning til en 2endring i fortegnelsen, da der
fortsat er begraenset evidens for, at natarbejde har en kraeftfremkaldende effekt pa
mennesker. Udvalget fastholdt derfor den nuvaerende praksis for forelaeggelse af sager om
brystkraeft som fglge af natarbejde. Det betyder, at belastningen fortsat skal vurderes
konkret i den enkelte sag.

IARC's monografi 124 undersggte ogsa sammenhangen mellem natarbejde og udviklingen
af prostatakraeft og tyk - og endetarmskraeft. | monografien konkluderes det, at der er
fundet begraenset evidens for udviklingen af disse tre kraeftformer som falge af natarbejde.
Der var pa den baggrund enighed i udvalget om, at der fremover forelaegges konkrete
sager om prostatakraeft samt tyk- og endetarmskraeft for Erhvervssygdomsudvalget.

https://www.aes.dk/presse-og-nyheder/kraeft-som-foelge-af-natarbejde
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Det Mationale Fortkningscenter —

Kraft ﬁ]iﬂ for Arbejdsmilja ==

« WHQO'’s internationale kreeftagentur (IARC) klassificerede i 2019
natarbejde i Gruppe 2A, “sandsynligvis kraeftfremkaldende for
mennesker”.

« Evidensniveauer:
» Begreaenset evidens for kraeft i mennesker

« Tilstreekkelig evidens for kreeft i forsagsdyr . o .
Natarbejde fastholdes pa WHO's
» Steerk mekanistisk evidens i forsagsdyr liste DVEJT kraeftrisici P

« Tidligere fundet sammenhaeng til brystkraeft. Nu udvidet til ogséa at febeickelje - Fotc: Ntarbee ikl ncen for e el brancher Det gekler b et i o
inkludere prostata- og tyk-og endetarmskreeft. T i T TR R s T s

injv ) 16

En international ekspertgruppe under WHO's

kraeftforskningscenter, IARC har genvurderet, om natarbejde

er kraeftfremkaldende, og konklusionen er den samme som

tidligere, nemlig at natarbejde sandsynligvis er
https://publications.iarc.fr/593 kraeftfremkaldende. Det fremgar af en artikel i The Lancet
Oncology.

NIGHT SHIFT WORK



https://publications.iarc.fr/593

3. De forskningsfaglige anbefalinger
for tilrettelaeggelse af natarbejde



Danske Forskningsbaserede anbefalinger for tilrettelaeggelse af natarbejde

| januar 2020 mgdtes 15 primeert nordiske arbejdstidsforskere med ekspertise inden for forskning i
sammenhange mellem tilrettelaeggelse af natarbejde, helbred, graviditetskomplikationer og ulykker

Baggrunden for madet var den nye IARC-rapport, ansker fra arbejdsgiver og arbejdstager om et kvalificeret
forskningsbaseret grundlag for retningslinjer for tilrettelaeggelse af natarbejde samt et gnske om at bidrage
med den folkesundhedsvidenskabelige brik i puslespillet om sammenhaengen mellem arbejdstidens
tilrettelaeggelse og helbred.

Formalet var:

- at diskutere den mest optimale made at tilretteleegge natarbejde for at mindske risikoen for de
preedefinerede udfald: ulykker, kreeft, hjerte-kar sygdomme og graviditetsrelaterede sygdomme.

 at formulere forskningsbaserede anbefalinger for tilrettelaeggelsen af natarbejde baseret pa videnskabelige
undersggelser.

Inden workshoppen havde hver forsker valgt de undersagelser af hgjest kvalitet inden for deres respektive
forskningsomrader, som herefter blev grundigt diskuteret.



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 tilrettelaegges efter falgende anbefalinger:

* Hgjst 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.

e Garde o al, SIWEH, (2020



Bidrager med de brikker i puslespillet som omhandler sammenhaeng mellem arbejdstidens tilrettelaeggelse

og helbred i et folkesundhedsvidenskabeligt perspektiv

36



Giver anbefalingerne mening
hos jer”? Hvad oplever | kan

veere en udfordring, nar
anbefalinger skal ud | praksis?




4. Hvilken betydning har indflydelse,
kost, lure etc.?



Individuelle forskelle og praeferencer

« "A” og "B” mennesker

*  Familieliv — sma bgrn
Frihed/fritid

« Faste rytmer/kontinuitet
- Alder

+  Segvnfokus

* Mm.

et at duellere ved daggry blev

D
[;pfundet af et A-menneske

Jeg har vaeret oppe siden kl. 6! Jeg har lavet
hirsegred og lebet en god lang tur!

T

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

39


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

Indflydelse pa arbejdstid — hvad ved vi?

« Forskning i indflydelse generelt tyder pa: jo mere, jo bedre Cﬂfreer @ Heaith A o)
» Forskning i @get indflydelse pa arbejdstid viser: %@fw o \ ____r-ﬁr;@y i
* Mindre traethed w2 ﬂﬁ(
- Starre tilfredshed blandt medarbejdere ’h é ﬁiﬂ;? Eg% @
- Bedre arbejdsliv-familieliv balance | e o
* Mindre turnover (feerre job-skifte) %ﬁ iﬁ EQCE
Men der er ogsa opmaerksomhedspunkter: Eﬁ
« Flere lange vagter Wy,

* Flere weekendvagter

2
* Flere sammenhangende vagter (alle slags) i og;ex\@% \
- Lav(ere) prioritering af helbred Friends ®

Indflydelse er godt og meget indflydelse er rigtigt godt!
Men natarbejdets biologiske pavirkning kan veaere 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)

Garde et al. (2012)

40



Prioriteret arbejdstid — har du brug hvile dig efter arbejde?
Svarmuligheder: 1 = aldrig; .... 5 = altid

Lederen angiver behovet for

2 7 bemanding. Medarbejderne
angiver:
* >k . hvilkfa dage de gnsker at
arbejde
* hvilke dage de gnsker at have
fri (veto)
Derudover:
* Mulighed for variabel
vagtleengde
* Mulighed for variabel mgdetid
c c c c * Pointsystem til fordeling af
2 5 2 S 2 5 2 ikke-gnskede vagter
c = c = C ES c
2 . g | = g s
[ c 9O - o) - o)
c Q c Qo < Qo T
'GC) c '% £ . £ = A: fuld intervention
i s = S 2 s 2 B: mellem
= ) H = H- - C: begreenset
| | | Ref: reference
B C Ref

A.H. Gardeetal. (2012). “'



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

Familie

Sammenh=ngende 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



Natarbejde, diabetes, kost og blodsukker

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% forgget risiko for at udvikle diabetes sammenlignet med dagarbejdere

Er det HVAD eller er det HVORNAR man spiser?

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: 10.1136/0emed-2015-103342. Epub 2016 Feb 17.
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Glukose mmol/L

Natarbejde, kost 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 (lavt sukkerindhold blodsukkervenligt)
og det andet var et maltid med hgjt sukker indhold (hgjt sukkerindhold).

a2l

ﬁ+<

15 35 55 75 95
Tid efter testmaltid
—e—Nat, hgjt sukkerindhold —e—Dag, hgijt sukker indhold

115 135

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



Lure — hvad betyder det at kunne sove pa jobbet?

100 ¢
A& B0 F

Sleepiness

60 |
10 }
20

Subjective sleepiness

it

Effekt af 20 minutters lur kl.2

01:00

02:00 03:00
Time of day

05:00

06:00

=0~ no-nap
=& nap

Sakai et al, 2022



G RCEET SR @Y  Optimising sleep for night shifts

The below diagram describes a sleep strategy. based on the evidence included in the
article by Helen McKenna and Matt Wilkes. It is supported by their wider reading and
discussions with experts in the field, although they note that quality of evidence is low.
They offer this as a starting point from which to develop your own sleep strategy.

During night shift Ty | Last few hoursand way home

For den fgrste nattevagt: tag en 90 minutters lur
mellem kil 14 og kl. 18

Pa nattevagten: tag korte lure af 10-20 minutter
tidligt pa natten. Spis let

Sidst pa nattevagten: undga koffein, nikotin.
Overvej solbriller og offentlig transport

Mellem to nattevagter: sov sa meget du kan. Far sgvn
undga skarpt lys, skeermbrug og alkohol
Sov markt og kgligt. Al sgvn er bedre end ingen sgvn

Efter nattevagterne: sov 90-180 umiddelbart efter sidste
vagt. Ga ud i naturen. Ga i seng sa teet pa almindelig
sengetid som muligt. Undga lure i Igbet af dagen

https://www.bmj.com/content/bmij/suppl/2018/03/01/bmj.j5637.DC1/night s

hift sleep v24 web.pdf
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Nye projekter
— og hvor kan du fa mere viden



Arbejdstidens tilretteleeggelse i industrien _ E %_
Nyt projekt i samarbejde med DI og CO-industri %, ) &
'O(‘.'f! 95\36

» Hvad handler projektet om?

NFA's anbefalinger er med i den seneste
overenskomstaftale mellem DI og CO-Industri — vi
undersgger implementeringen i industrien

> Hvem kan vaere med?

Alle virksomheder pa industriens overenskomst eller

Lees mere om

Industri Funkti K { h Hvem star bag projektet? projektet og
naustriens Funklionseroverenskomst, som har Projektet er finansieret af Industriens Uddannelses- og anbefal'tngerne'pa
n atarbejd e _ _ vores hjemmeside
Samarbejdsfond med stgtte fra bade DI og CO-Industri. ved at scanne QR-
: : : koden.
> Hvad kraever det? Projektet Igber fra 2024 til 2026 og er forankret i

arbejdstidsgruppen pa NFA.
Kort spgrgeskema til relevante medarbejdere + interview  QCIIE:
med én tillidsrepraesentant og én ledelsesrepraesentant  EUSIESUEUEICLEVERERCICINE A RTL el T

kontakte projektleder Ann Dyreborg Larsen pa adl@nfa.dk eller
telefon 21 64 22 03

e i




1001 nat

Unders@ger sammenhangen mellem
tilrettelaeggelsen af arbejdstid og
helbred.

Kan bidrage til at kvalificere
anbefalingerne om tilrettelaeggelse af
skifteholds- og natarbejde.

Inddrager 1000 og én kvindelige
regionsansatte

Indsamler bl.a. oplysninger om
arbejdstider, sgvn, sundhedsvaner,
fysisk og psykosocialt arbejdsmiljg,
hormoner, risikomarkgrer for
hjertekarsygdom, kraeft og
inflammation.

Dataindsamlingen er foregaet pa
hospitaler rundt om i hele Danma
pa NFA i Kgbenhavn.

|
Laes mere her: nfa.dk/1001ﬁt
-




A hard day’s night...

Hovedformalet med projektet er at etablere viden om
betydningen af travlhed, folelsesmassige og fysiske krav 1

arbejdet om natten for den efterfolgende sovn og behov for
restitution.

Er der forskel p& selvrapporteret travihed,
folelsesmaessige og fysiske krav i arbejdet, nar ‘
man arbejder om dagen, aftenen og natten? . .

Er der forskel p& sammenhange mellem selv- .
rapporterede og teknisk malte fysiske krav i

arbejdet pa en dag-, aften- og nattevagt? .

Har travihed, folelsesmaessige og fysiske krav i
arbejdet pa en dag-, aften- og nattevagt
betydning for den efterfolgende sovn?

9 Hvordan pévirker en lur pa en nattevagt behov
for restitution og efterfelgende sgvn?




Arbejdstid og nattevagter (nfa.dk)

= Spergeskemaer  Vemrktojer  Arbejdomijoital | Arorgementsr Job Komtokt | Medarbejdere Myt OmMFA Podeost Presse
Det Natienale Forskningscenter
= for Arbejdsmilja

Psykizk arbejdsmilje v Ergonomisk arbejdsmilje v Kemisk arbejdsmiljs » Sikkerhed og ulykker ~ Arbejdsmiljeckonomi  Tvargtende forskning v Q Seg

Popkisk arbgjdsmilip = Arbejdstid og nottevngter @ ® 0 a@
Arbejdstid og nattevagter

Psykisk arbejdsmilja | Arbejdstid og
nattevagter

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

Kilde: MFA

Tilrettelzzggelse of arbejdstiden kan have stor betydning for den enkelte medarbejder.
MNFA forsker i, hvordon fx longe arbejdsdage eller arbejde om aftenen og natten kan
hange sammen med eget risiko for ulykker og udfordringer for helbredet.

Om arbejdstid og nattevagter

Mange medarbejdere | Danmark arbejder ikke bare i tidsrummet 9.00 til 17.00. Mogle er pd job i aften-
og nattetimeme, mens andre har ekstra lange arbejdsuger.

Branchemne for transport of possagerer, hospitoler og politi, beredskab og fngsler har flest
medarbejdere, der enten har faste eller skiftende nottevogter. Det viser en undersegelze fra NF& fra
2018. Den viser ogsd, ot natarbejde typisk er mest udbredt i yngre aldersgrupper og blandt mand.

Forskning om arbejdstid og
nattevagter

Forskningsprojekter +
Rapporter og videnskobelige artikler +
Arbejdsmilje i tal +
Faktaark -

® Forskningshaserede anbefaolinger om tilrettelzzgaelze of notarbejde

Ed

@ Flere helbredsrisici for gravide med mere end 1 nottevagt om ugen
/‘

K

@ Hajere risiko for ulykker efter aften- og natarbejde samt kort tid mel-
lem to vogter A

@ Indflydelze pé egen arbejdstid opleves positivt for privatlivet B3

® Indflydelze pé egne arbejdstider giver sterre tilfredshed og mindre
regelmessighed A

@ Arbejdstider, savn og sikkerhed 3
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Den videnskabelige artikel bag anbefalingerne

Discussion paper

Scand J Work Environ Health Online-first -article
doi:10.5271/sjweh.3520

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, Hérmé 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 fatizue 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.

_ httDSZ//WWW.SiWGh.fi/ShOW abstract.php?abstract id=3920



https://www.sjweh.fi/show_abstract.php?abstract_id=3920

Faktaark

https://nfa.elsevierpure.com/ws/portalfile
s/portal/7749928/Faktaark 72 Forskning

sbaserede anbefalinger om tilrettel gg
else af natarbejde 2020.pdf

Ny forskning

Forskningsbaserede anbefalinger om
tilretteleggelse af natarbejde

Neerveerende forskningsbaserede anbefalinger har til formal ar mindske risiko
for ulykker, kreeft og graviditerskemplikationer i forbindelse med natarbejde.

Det kan sandsynligvis opnds ved at tilretteleegge natarbejde, s sevn og kroppens
degnrytmer forstyrres mindst muligt, altsa at have fa natrevagrer i rreek,
tilstreekkelig tid mellem 1o vagrer, og ar den enkelre vagr er af korrere varighed.
Der konkluderer en reekke forskere inden for arbejdstid, helbred og ulykker.

P& baggrund af en gennemgang of
eksisterende videnskabelige under-
sagelser vurderes det, at nararbejde
kan medfare mindrea risiko for ulykker
og sandsynligvis mindre risiko for
brystkroeft, nar det filrettelcegges efter
felgende anbefalinger:

= Hajest 3 nartevagter i troek.
= Mindst 11 timer mellem to wogter.
=Hajest ¥ 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.

Hveordan defineres
natarbejde?

o]
dm Det Mationale Forskningscenter
== for Arbsjdsmil

Disse forskni d inger  Anbefali om tilretrel Ise af
er udarbejdet pd baggrund af forsker- natarbejde eftersporges
nes lede vurdering of vi Arbejdet med at vdvikle forsknings-

lige undersegelser om sammenheng
mellem tilretteleggelse af natarbejde
i forhold til kreeft, groviditetsrelaterede
sygdomme og ulykker

Ivurderingen er der inddraget viden
om mulige biologiske mekanismer

som dagnrytme- og sevnforstyrrelser
samt treethed. Dem mulige betydning
af andre foerhold som fx lysforhald

eller andre forhold, som kan endres
pa orbejdspladsen, eller tiltag, som de
ansatte selv kan iveerksette, fx for at
forbedre deres mulighed for at sove om
dagen, erikke inddraget.

baserede anbefalinger er igangsar of
Det Mationale Forskningscenter for
Arbejdsmilje (MFA] for otz

=vurdere ferskningsresultater om
helbreds- og wlykkesrisici ved forskel-
lige former for natarbejde. Disse
resulrater er blandt andet fremkom-
met ved brug of Dansk Arbejdstids-
Database (DAD)

» folge op pd den nyeste evaluering fra
|ARC, der konkluderer, at nararbejde
sandsynligvis er kreeftfremkaldende

- give forskningsbaserede anbefalinger
om tilretteleggelse af natarbejde,

Arbejdstid

Sadan gjorde forskerne

Ijanuar 2020 samledes 15 primeert nordiske arbejdstidsforskere
fil en 3-dages workshop i Helsinger. De har ekspertise inden for

helb 1 m

gi
d, gravidit

mellem tilretteleeggelse of natarbejde,

=

og ulykker. Formdlet var:

« at diskutere den mest optimale made at filretteleegge natarbejde
for at mindske risikoen for de preedefinerede udfald: ulykker,
kreeft og graviditetsrelaterede sygdomme.

- at formulere forskningsbasered

sen af natarbejde b et pavid

befalinger for tilretteleggel-

L bl

g g

Inden workshoppen havde hver forsker, blandt den begraensede
eksisterende forskning beskrevet i videnskabelige artikler, valgt
de bedste undersegelser inden for deres respektive forsknings-

der tager hejde for sandsynlige
sammenhenge mellem natarbejde
'og henholdsvis ulykker, kreeft, samt
gravidi

-imedekomme et bredt enske om at
have et kvalificeret, forskningsbaserat
grundlag for retningslinjer for tilrette-
leeggelse of natarbejde, der kan
anwendes af arbejdspladser, myndig-
heder, samt arbejdsgivere, arbejds-

herefter blev grundi

|

kreefr er hajere, jo flere nattevagter i
treek, man har

Tid mellem vagter

Risikoen for ulykker stiger, hvis derer
mindre end 11 timer mellem to vagter,
‘og den stiger med yderligere 5 % for
hver time, der er mindre mellem

Vagtiengde
Dren tidligere noevnte meta-onalyss viser
desuden, ot risikoen for ulykker var
hajere ved vagter af 10 timers varighed
sammenlignet med vagter af 8 timer.

Gravidi isici
Meta-analyser har vist sammenhaeng
mellem fast natarbejde og spontan
abort, og nye danske studier har vist
ca. 30 % forhejet risiko for spontan
abort efter mere end 1 nattevagt om
ugen samt forhajet risiko for, ar gravide
melder sig syge efter en natrevagt

ig! med efter en dagvagt.

Andre mader at tilrettelegge
natarbejde pd

Forskerne diskuterade ogsa andre
mader at filrettelegge natarbejde pd
end de ovenfor ncevnte sGsom inten-
siteten af nattevagrerne (dvs. antal
nattevagter pr. uge, pr. manad, pr. ar
og/feller pr. arbejdslivl, fast natarbejde
og rotationsretningen, altsa om rekke-
falgen af vagrerne folger med uret, fx
daog-, aften- og natarbejde eller mod
uret, dvs. aften-, dog- og norarbejde.
Forskerne fandt, at hejere intensitet af
natarbejde heenger sammen med en
hajere risiko for brystikrceft, men ikke en

tagere og deres

Baggrenden for anbefalingerne
Nedenstiende refererer kort, hvad de tid-

ligere vider viser.

Antal nattevagter i troek

En meta-analyse af B studier viser, at ri-
sikoen for ulykker stiger med antallet af
nattevagter i triek op til 4 nattevagrer.
P& den 4. nottevagt var risikoen 35 %
foreget i forhold til den ferste natte-
vagt. Studier of antallet af nattevagter
itreek tyder desuden pd, ot risikoen for

Publikotioner om resvitaterne
AH Garde, L Begtrup, B Bjorvam, JP Bande,
JHansen, AM Hansen, M H@ma, MA Jensen,

G Keckdund, HA Kolstad, AD Larsen, JA

C Morenc, K Nobe-Nieken, M Sallinen.

How toschedule night shift work in order to re-
duce health and safety risks, SIWEH (occepted).

|
i " .
Det Mationale Forskningscenter
m—m for Arbejdsmilje

|

wagrerne. hajere risiko for ulykker.

‘Somarbejdspartnere medisin, Universitetet | Bergen, Morge

.Deleu'ﬁo_n}:lel’-urslningsceMerfm - Mosjenal kompetansetieneste for
Arbejdsmilje (MFA), Danmark. savnsykdommer, Houkeland

- Insfitut for i Universi] j Morge

Kabenhawns Universitef, Danmark.

. Arbeijds- og Miljemedicinsk Afdeling,
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital,
Danmark.

. Statens Arbeidsmiljginsitutt (STAMI),
Morge

- Finnish Institute of Occupation Health
(FI0H), Finland.

Arbaj icin, Danish ini Centra,
Aarhus Uniwersity Hospital, Danmark.
P ;

Danmark

ingsinstifutet vid
Psykologiska institutionen, Stockholms
Universitet, Sverige.

. School of Public HeaFth, University of

« Institutt for global het:

Yderligere oplysninger
Professor Anne Helene Garde, NFA, chgg@nio.di.

lo, Brasilien.

seogsh
= Foktoark 68 “Hejere risiko for ulykker efter
aften- og notarbejde somt kort tid mellem

Dette foktoork erudarbejdet piboggrund of den  tovagter

videnskobelige artikel of NFA i samarbejde med
og godkendt of de donske portnerei gruppen.

Lersa Parkallé 105
2100 Kebenhawn &

T 39165200
F 39165201

= Foktoark 69 “Flere helbredsrisid for gro-
vide med mere end 1 nottevagt om ugen”

E nfagnfo.dk
W wwwnifo.dk
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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

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 opmicerksomme pd risiko for ulykker i forbindelse med afren- og
natrevagrer samt ved kort tid fri mellem o vagrer. Der er risikoen for ulykker
nemlig scerlig hej. Det viser resultaterne fra et ph.d.-studie pd NFA.

Andre arbejdstider end fost dagarbej-
de er udbredt bade i Denmark og
udlandet - fxi sundhedsvoesnet, som
skal kunne tilbyde behandling og
|pleje dagnet rundt. Derfor har en del
ansatiei sundhedsvaesenet aften- og
naotarbejde. Sqaerligt notorbejde kan
‘gore det sveert ot sove og resultare i
savnunderskud og freethed. Troethed
lan ogsa opstd, hvis man har kort tid
mellem fovagter. Det er en vaesenilig
grund til, at forskere mener, ot traethad
kan forklare en eventuel sammen-
Ihexng mellem arbejdstid og ulykker.

Mogle ulykker kan veers 58 alvorlige,
ot medarbejderen far varige skader og
i yderste konsekvens kan dz meadfare
dodsfald. Det er grunden fil, ot dette
ph.d.-studie fokuserer pd ot afkdare,
'om ansarte med aften- og naotarbejde
st kort tid mellem vagter har en
@get risiko for at komme vd foren
ulykke, bade i og uden for arbejds-
tiden.

Risiko for ulykker er hajers

ved aften- g notarbejde
Resultaterne fro phod.-studiet viser,
at ndr man ser somlet pd ulykker i og
udean for orbejdstiden, sd har ansotte
i sundhedssektoren en hejere risiko for
ot komme ud for en ulykke, efter of
de hor haften uge med en eller flere
aften- eller nottevagter sammenlignet
med en uge, vor de kun har dag-

arbejda.

'm Det Nationale Forskningscenter

far Arbejdsmilin

B,

Aften- og notarbejde og ulykker ar
vdbredt i hospitalsvasenst

Derufnrdcelpﬁ.huemdernrbeider
om dagen, affenen og omnatten, og
hwad de lover. Fx foregar det meste
nchnmstrnmnrquenmdugen. mens
arbejde med patienter kan foregd pa
alle fidspunkter of dagnet. Sommensat-

Gannamsnit for parsorer
ansat | alls branchar,

Gannamsnit for parsorer
ansat | hospitalswesenat.

[l Fet dagarksids
1] Andat and s dagertajde

il At kil og
Halbred i Donmar—k 2018

ningen of personale warierer derfor
ilebet of degnet, og def ser ud fil ot
lunne forklare en del of den egede
risiko. Der er dog fortsat en aget

risiko for ulykker efter en eller flare
vogter med affen- eller natarbejde

Arbejdstid

Ny forskning

Flere helbredsrisici for gravide med
mereend 1 nattevagt om ugen

Gravide ansarre i sundhedssekroren med mere end 1 narrevagr om ugen har sget risiko
for enten ar miste deres foster eller blive syge. Dert viser resularer af flere nye studier.

Hovedresultaterne fro projektams
'PREGNIGHT 0g ‘Skiffearbejde og
Helbred viser, at

« grovide med mere end 1 nottevagt pr.
uge har aget risiko for ufrivillig abort
den efterfalgende uge.

= grovide med mere end 3 nottevagter
itreek har sterre risiko for ot fa forhe-
jet bledtryk og svangerskobsforgift-
ning. S¥oert overvaegtige gravide er
scerligt udsatte.
~ grovide med nattevagter, iser nat-
fevagter pd over 12 timer, har starre
risiko for af melde sig syge vafhoen-
gigt af andre faktorer.

-1 nattevagt pr. uge eger sandsynligvis
ikkee risikoan for ufrivillig abort.

= op il 1 nottevagt pr. uge i gennemsnit
ide ferste 20 groviditetsuger eger
sandsynligwis ikke risikoen for for-
hejet blodiryk og svangerskabsfor-
giftning, hvis man ikke har mere end
3 nottevagter i treek eller er sveert
overvmeglig.

Forskemne hor undersagt sommen-
haengen mellem notorbejde og
groviditetskompdikationer blandt cirka
200000 grovide ansatte i de 5 regioner
i Donmark. | undersagelsen anvendes
dofa fre 2007 fil 2015, og de fleste
arbejdede som |oeger eller sygeplejer-

meget troveerdige, dels fordi de er
busue‘rpueﬂuﬂsdzkkende:fudle
owver flera dr, hvor forskerne er sikre pd,
gt udsarttelse for naforbejde forekom-
mer for helbredseffelcreme, og dels

i
Der Matisnale Ferskaingscenter
ﬂ_ﬂ’ for Arbejdsmilie

|
i =

fiordi der er tale om data of hej kalitet
om arbejdstider fra Donsk Arbejdstids-
Daiabase.

Forhajet blodiryk og svongerskabs-
forgiftning

Et of hovedresultaterne viser, ot gravide
med flere end 3 nattevagrer i trask hav-
de co. 40 procent eget risike for forhajet
blodtryk og svangerskabsforgifming.
Det swarer til, ar der, er 4,7 tilfaelde af
forhejet blodtryk og svangerskobsfor-
giftning blandt 100 gravide, som har
flere end 3 nottevagter i raeki de forste
20 graviditetsuger. Til sammenligning er
der 3,3 tilfeelde of forhajet blodrmyk eller
svangerskabsforgifming pr. 100 gravide,
som kun har 1 nottevogt of gangen og
ikke flere i fremke.

Swerert overvoegtige grovide kvinder
—dvs. grovide med ef Body Mass Index
(=1 21)] miﬂWellerm—hm
vemsentlig foreget risiko for ot udvikle
forhejet blodtryk og swangerskobs-
forgiftning. Sommenlignet med andre

‘ .
swcert overvaegrige kvinder finder
forskerne en 4 il 5-dobling af risi-
koen for forhejet blodtryk og svan-
gerskabsforgifming blandt sveert
overwegtige gravide, der i lebet of

de forste 20 groviditersuger arbejder
pd én of felgende mader:

-mere end 1 nattevagt omugen

- nattevagter, som varer 12 fimer
aller merz

-mere end 3 nattevagter i froek

. meder pd arbejdet mindre end 25
timer efter en nottevagt mindst 5
gange.

Den egede risiko svarer il mindre
end 5 ekstra tiffaelde of forhajet
blodiryk og svangerskabsfergifning
blandt 100 svaert overvaegfige grovi-
de med de pdgaldends arbejdstider.
Forskerne fandt ingen eget risiko
blandt gravide, der i gennemsnit har
mere end 1 nottevagt om wgen i lebet
of de forste 20 graviditersuger med

Arbejdstid
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https://nfa.elsevierpure.com/ws/portalfiles/portal/5228737/Faktaark_68_H_jere_risiko_for_ulykker_efter_aften_og_natarbejde_2019.pdf

Opsamling:
Hvad tager du med hjem?

Hvad tager jeg med hjem?




o

Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje

Tak for jeres tid

Ved spgrgsmal, er | altid velkomne til at kontakte NFA

Ann Dyreborg Larsen
Seniorforsker

adl@nfa.dk
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