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Dagens program

= Skiftarbete, hélsa och sékerhet
= Dygnsrytm och ljus

= Kriterier for bra skiftschema

= Paus

= Effekter av andrad skiftordning

= Praktiska rad vid férandring av
skiftscheman
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Skiftarbete och hjart-/karl sjukdom

relativ risk for insjuknande kontrollerat fér kon, alder och rékning
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Personskador vid olika skift

4250 skiftarbetare under 12 ménader i tillverkningsindustri
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Ofrivillig somn under arbetet

EEG registrering av en kontrollrumsoperator under en natt och en dag

Nallarbete Frllld
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Tid pa dygnet och trafikolyckor

olyckor pa svenska vagar kontrollerade for trafikintensitet
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Sémnighet och missade signaler

EEG registrering av en lokférare under en dagtur och en nattur
sémnighets spektra
4-12 Hz (theta-alpha)
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Mikrosomn under flygning

EEG registrering - jamforelse mellan flygningar med och utan tupplur

35

30
2 N

NWAWVA
S VAR =)
N AN

5 \\/’\q

(o]

Mikrosémner

"I
E
”

'-;-' Michael.Ingre@ipm.ki.se Rosekind et al 97

Tid pa dygnet och felavlasningar

felavlasta elmatarstallningar fordelat dver dygnets timmar
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Dygnsrytmen

effekter p& sémnighet och prestation

— Sdmnigheten visar en
tydlig dygnsrytm under
kontinuerlig vakenhet i
flera dygn

— Sdmnigheten ar som
storst under senatten
och lagst under
eftermiddagen

— Prestationsférmagan
sammanfaller val med
sémnigheten med en

1 0 19 o7 T tydlig dygnsrytm
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Presationsorméga

Prestationsférmaga
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Dygnsrytmen

melatonin och kroppstemperatur
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Den biologiska klockan

Suprachiasmatic nucleus (SCN)

Thalamus

e

(Kalat, 1998)
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Dygnsrytmen

ljuset justerar klockan
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Morgonljus hindrar anpassning

melatoninrytmen hos anpassade och ej anpassade till nattarbete

Anpassad till nattarbete

/ (senarelagd) n=5, 36%

v/ Att utsatta sig for
dagsljus under tidig
morgon och dag
motverkar anpassning
till nattarbete

'-;-' Michael Ingre@ipm ki.se (Koller et al, 1994)

Effekter av ljusterapi pa rasten
ljus kI 24 & 03 - sémnighet under nattskiftet, 4 dagar ma-to
Light/Night/Time, p=0.0365
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Effekter av Ljusterapi pa rasten

somnlangd i samband med nattskiftet vecka 1,2 och 4

Sleep length

1 L %

J‘ L

-

N1 N2 N3 N4 N5 N6 N7 N8 N9 N10 N16 N17 N18 N19 N20
Light p=ns.
Week p=n.s.
Night p=.0001
LW p=.0211

B icnactingre@ipmidse Arne Lowden - IPM

Dygnsrytmen

effekter pa sémnlangd

— Sémnlangden beror pa i
vilken fas i dygnsrytmen
man gar och lagger sig

— Kortast blir den mitt pa
dagen eftersom
vakenhetsnivan ar s& hog
att man vacks i fortid

" — Lé&ngst blir den vid tidig

<& kvall eftersom den laga

) vakenhets nivan i botten p&

L= dygnsrytmen forlanger

5o 3 7 1U 15 19 B sémnen till morgonen

Bedtimes

TST hours

E
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Arbetstidsrelaterad s6mn

Lokforare med oregelbundna arbetstider
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SOomnbrist och HPA-aktivitet

kortisol kl 18-23 vid normal sémn, partiell och total somnbrist

Normal
somn

Partiell
sémnbrist

Total
sOmnbrist

"-_.:-' Michael.Ingre@ipm ki.se (Van Cauter, 1999)

Effektiva motmedel mot sbmnighet

= Tupplurar kan effektivt motverka somnighet och
Oka funktionsférmagan under nattskiftet

= En tupplur p& 30 minuter motsvarar ca: 2timmars
normal sémn

= Tupplurar gynnas av tillgang till ett moérkt, svalt
och tyst rum med en riktig séng

= Koffein kan minska sémnigheten - den forsta
koppen kaffe ar mest effektiv

= En ljus arbetsplats ar uppiggande - en mork ar
sbvande

‘-...-I Michael Ingre@ipm ki.se

Skiftarbete halsa & sadkerhet

sammanfattning

= Skiftarbete kan bidra till sémre hélsa samt en
o6kad risk for skador och olyckor

= Skiftarbete star i konflikt med en biologisk
dygnsrytm som paverkar sémn, sémnighet och
funktionsformaga

= Nattskift och tidiga morgonskift &r mest utsatta
for sdmnighet och nedsatt prestation

= Strategiskt anvandande av ljus och morker kan
kan minska sémnigheten och underlatta
anpassning till nattarbete

‘-_.-I Michael.Ingre@ipm.ki.se

Vad ar ett bra skiftschema?

= Produktivitet

= Kvalitet

= Sdkerhet

= Halsa

= Valbefinnande

= Sociala behov

Hallbart pa lang sikt (10 ar)

"-_..-' Michael.Ingre@ipm.ki.se

Komprimerade scheman

jamforelse mellan komprimerad NEF och medsolsschema

= Kortare somner (6kad sdmnbrist)

= Mindre utsovd

= Generellt ngot hdogre somnighet under
arbetet

= Tendens tillackumulering av sé mnighet
over skiftcykeln (framférallt bland
negativa)

"-_..-' Michael.Ingre@ipm ki.se




12 timmars skift

+ Mojlighet till fler och langre ledigheter
+ Kan tillampas selektivt under helger for att 6ka
helgledigheterna

- Okad trétthet under arbetet

- Tolereras inte av alla

- Kraver en bred (80%) uppslutning

- Hoga krav p& méjligheter till rast och paus

= Max tre dagar i foljd darefter minst 2 lediga dagar

= BOr undvikas vid:
= Sékerhetskansliga arbetsuppgifter
= Hogt arbetstempo eller monotona arbetsuppgifter
= Fysiskt eller psykiskt pafrestande arbete

"-_..-' Michael.Ingre@ipm ki.se

Analysera forutsattningarna

= Arbetskrav vid olika tider
= Fysisk eller psykisk belastning
= Sakerhetskrav

= Skiftarbetsgruppens sammansattning
= Alder, kon, familjesituation

"-_.-' Michael.Ingre@ipm ki.se

Flera parallella skiftschema?

+ Kan tillgodose flera olika behov
+ Kan gora skiftarbete mer attraktivt
+ Undvika en dalig kompromiss

— Organisatoriska svarigheter
— Administrativa svarigheter

— Vid férandringar fran ett till tva (eller flera)
parallella skiftschemakan detinnebara att
véal fungerande arbetslag splittras

‘-...-I Michael Ingre@ipm ki.se

Kriterier for bra skiftschema

Undvikkomprimeradearbetsperioder

= Helst minst 12 timmars vila mellan skiften
Ej fler an 3 nattskift i foljd

Medsolsrotation

Undvik tidiga skiftbyten (helstkl 07)

Sprid ut lediga dagar

Mojlighet till méaltidsuppehall, rast och paus
Systematiskt och dverblickbart

‘-_.-I Michael.Ingre@ipm.ki.se

Trivsel med arbetstiden

jamforelse mellan nagra olika arbetstidsformer och yrken

Varken bra eller déligt Ganska bra Mycket bra
40h vecka (kontor/service)
8h skift (kem/teknisk)
12h skift (K ish
40h (bygg
84h (bygg
Time Care (butik)
Timbank (vard)
Helldeltid schema (vard) —
Flextid (vard)
Podngmodell (vard) |
Heltid schema (omsorg) |
6h dag (omsorg) |

Turlista (lokforare 1980) |

Turlista (lokforare 1999) | ——

3 4
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Trivsel och sbmnighet

pappersindustri med komprimerat skiftschema (NEF)
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John Axelsson - IPM
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Effekter av &ndrad skiftordning

StoraEnso - Hyltebruk
Metodbeskrivning

= Utvéardering av NEF (1995)

Enkat, dagbok, aktigrafi, blodprover, och
prestationstest

= Skiftomlaggning NEF-FNE 1999

= Utvéardering av skiftomlédggningen (2000)
Enkat, dagbok, aktigrafi

"-_..-' Michael.Ingre@ipm ki.se

Hyltescheman

NEF (1995)
tid pa dygnet
skift 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24
Natt ‘ ‘
Eftermiddag [ ] [ ]
Formiddag [ ] [ ]
FNE (2000)
tid pa dygnet
Skift 4 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24 06 12 18 24
Formiddag [ ] ‘ [ ] ‘
Natt
Eftermiddag r [ ] r [ ]

7 skiftcykler foljt av en x-vecka (ca: 9 dagar ledigt)
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Trivsel med arbetstiderna
tvarsnittsjamforelse mellan 1995 och 2000

Trivsel med arbetstiderna

507 alla skiftghende 1995 & 2000 Alla skiftgdende med NEF 1995 (n=407)
« 32 pers (8%) trivdes ganska déligt

eller mycket daligt

404 H NEF1995%
W FNE 2000 %

* 291 pers (71%) trivdes ganska bra
eller mycket bra

« medelvarde 3,9+,05
Alla skiftgdende med FNE 2000 (n=383)

« 71 pers (18%) trivdes ganska daligt
eller mycket daligt

* 256 pers (67%) trivdes ganska bra
eller mycket bra

0 N
mycket ganska varken ganska mycket * medelvéarde 3,7+,07
daligt daligt eller bra  bra
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Trivsel med arbetstiderna

férandring 6ver tid mellan NEF 1995 och FNE 2000

Trivsel med arbetstiden Skiftgdende med bade NEF1995
myeket 5. dag- och skiftgaende och FNE 2000 (n=273)
« 61 pers (22%) har férséamrats
Dagtid minst tva skalsteg
« 184 pers (67%) var ofdrandrade
(+1 skalsteg)
ganika 4 . Skiftgaende « 28 pers (10%) har forbattrats
ra minst tv skalsteg
I Dagtid bade 1995 och 2000 (n=62)
G:p<,001 * 2 pers (3%) har férsamrats och
T:p=,097 1 (2%) har forbattrats med
I:p=.288 minst tva skalsteg
varken bra
eller daligt 3 T T
1995 (NEF) 2000 (FNE)
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Insomni

Forekomst av Insomni (%) Svért att somna, upprepade
uppvakningar, stérd/orolig somn
ELLER for tidigt uppvaknande OCH
besvar med somnighet under dagtid

204

| skift

15{ M Dagid Minst n&gon/négra génger per

vecka de senaste sex manaderna

« | skiftgruppen var 67 pers (18%)

10 insomniker &r 2000 (OBS! endast
8 insomniker i dagtidsgruppen)

Bland skiftgéende som var med vid

bada méatningarna (n=264):

* 43 av 52 insomniker (83%) var
"nya” fér &r 2000

« 20 av 29 (69%) gamla insomniker
hade blivit "friska” till &r 2000

*  9pers ﬁa%) var insomniker vid
béda tillfallena

Alla 1995 (NEF)  Alla 2000 (FNE)

"-_..-' Michael.Ingre@ipm.ki.se

Behalla FNE eller byta till NEF

Skulle du vilja byta tillbaka till det gamla schemat med NEF-skiftordning? (ja/nej)

De som ville byta tillbaka:

= Var aldre och hade langre erfarenhet
av nattarbete

= Hade en tendens att vara mer
"kvéllsméanniskor”

Behélla FNE Byta till NEF

n=230 (59%) n=130 (34%) = Tar mer sallan tupplur mellan F & N

som ér kortare och har sémre kvalitet

= Varistorre utstrackning insomniker
(41% mot 6%)

Ejsvarn=28 (7%) " INga ”_tillfrisknade” insomniker ville
byta tillbaka men 82% av de "nya”
insomnikerna vill byta tillbaka

"-_..-' Michael.Ingre@ipm ki.se




Trivsel och socialt umgange

skiftgrupper (byta till NEF eller behalla FNE) och dagtidsgruppen

Trivsel med arbetstiden Tid till umgange med
mycket 5 _ tillréckligt 4+ familj och vanner
bra

Dagtid

ganska |
bra Behalla FNE Dagtid

| stort sett 34 T
tillrackligt

varken Behdlla FNE
bra eller 3|
daligt
Byta till NEF
Byta till NEF y
A T
ganska nagot ; .
daligt p T for lite 1995 (NEF, 2000 (FNE
9 1995 (NEF) 2000 (FNE) (NEF) (FNE)

. _..-' Michael.Ingre@ipm ki.se

Halsa och s6mn

skiftgrupper (byta till NEF eller behdlla FNE) och dagtidsgruppen

Allméant halsotillstand

mycket g _ 5 Somnkvalitet
gott
T Dagtid
s 4 p
Dagtid § I
ganska 4 | £
gott 4 £ Behalla FNE
3
BehdllaFNE 8 3
T
I -
Byta till NEF
Byta till NEF
nagorlunda - T 2 . .
1995 (NEF) 2000 (FNE) 1995 (NEF) 2000 (FNE)
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Somnighet under arbetspassen

skiftgrupper (byta till NEF eller behalla FNE)

Karolinska Sleepiness Scale (KSS)

8
Byta tillbaka till NEF 1
! ]
;7% Behélla FNE é
T 1 1
c
gs / g L
2 N1l I
3 A Ia
gt/ S e 8737/ S
7 a7y RN A {1 2
1t 1T 1
s
222402040614161820220608101214 060810121422240204061416182022
NEF 1995 Tid p& dygnet FNE 2000
l\...:.l Michael.Ingre@ipm ki.se KSS: 1= mycket pigg, 9= mycket somnig, anstrangande vara vaken

Skiftrelaterad somn

skiftgrupper (byta till NEF eller behdlla FNE)

Stord/ororlig sémn

aldrig 5
Byta till NEF
Behélla FNE
sillan 41 P——0 . 3 ;/(/&\K
Byta till NEF
ibland 3 g
for det NEF 1995 FNE 2000
mesta

Fore N Efter N Efter E Efter F Ledig Fore F Efter N Efter E  Ledig
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Avkoppling och olust
skiftgrupper (byta till NEF eller behalla FNE) FNE 2000

Svért att koppla av Olustkéanslor infor arbetet

aldrig 5 (efter arbetet) aldrig 5

Behalla FNE

sallan 4 sallan 4

Byta till NEF

Byta till NEF

ibland 3

T T ibland 3
M Natt EM Ledig M Natt EM Ledig
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Effekter av andrad skiftordning

sammanfattning

» Inga storre entydiga effekter om
man ser till skiftgruppen som helhet

= Skiftomlaggningen har skapat en
gynnad och en missgynnad grupp

» Den missgynnade gruppen har fatt
mer besvar med sémn, sdmnighet,
hélsa, trivsel och socialt liv

"-_..-' Michael.Ingre@ipm ki.se




Att genomfora en férandring
av skiftschema

Utbildning och information
Delaktighet och férankring
Analys och bedémning
Uppfoljning
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Utbildning och information

grundléggande kunskap om skiftarbete och sémn

= Skiftarbetets inverkan pa halsa och
sakerhet

= Effekter av 6kad alder

Skiftarbetarens ansvarfor sin egen
sémn och aterhamtning

Grundlaggande sémnhygien
= Motmedel
Kriterier for bra skiftscheman

"-_.-' Michael.Ingre@ipm ki.se

Delaktighet och forankring

= Inflytande ar viktigt for tolerans av skiftarbete -
se upp med ensidig prioritering av sociala
faktorer

= Skapa bra rutiner fér samverkan mellan
foretagsledning och skiftarbetare

= Engagera en skiftarbetare tidigt i central position

- projektledare

Projektledaren bor ges majlighet att bli "expert”

pa arbetstider, halsa och sakerhet

= Tank pa att omréstningar kan vara ett trubbigt

verktyg - acceptera inte ett Iagt deltagande

Avsitt 1ang tid

‘-...-I Michael Ingre@ipm ki.se

Analys och bedémning

= Fysisk/psykisk belastning och sékerhetskrav
= Skiftarbetarna - &lder, behov, énskemal
= Principer for acceptabla schema férslag -
“kriterier for bra skiftschema”
= Konsekvensanalys
= paverkan pa fritid och socialt liv
= effekter pa sémn och trotthet
= behov och mdjlighet till tupplurar
= skiftarbetarens ansvar
= |angsiktigt hallbart?
= Utprovning av en mindre grupp?

‘-_.-I Michael.Ingre@ipm.ki.se

Uppfoljning

= Planera hur uppféljningen skall ga till tidigt
= Tank pa att positiva effekter kan ta tid -

skiftomlaggningen &r en stressfaktor i sig
= Engagera foéretagshalsovarden

= Skapa en beredskap for att ta hand om de som
kan f& problem med stérd sémn, stress, trétthet
eller andra halsobesvar

= Utvardera vilka effekter skiftomléaggningen hade
pa trivsel, sobmn, hélsa, valbefinnande, stress
och sékerhet?

* Finns det mgjlighet till forbattringar i schemat
som kan hjalpa de som fick problem?

"-_..-' Michael.Ingre@ipm.ki.se

Tank pa!

= Att "tuffa” scheman blir &nd& tuffare med okad alder

= Att det ar lattare att lagga bra skiftschema om
arbetstiden forkortas nagot

= Att en skiftomlaggning &r en stressfaktor i sig

= Att alla inte reagerar p& samma sétt - férandringar
skapar ofta grupper av gynnade och missgynnade

= Att ett majoritetsbeslut kan innebéara att en stor
minoritet inte fr ndgot att saga till om

= Att en dalig kompromiss ar en dalig kompromiss
= Att flera parallella schema kan tillgodose flera behov

= Att negativa effekter kan minskas genom utbildning,
information, uppfdljning och riktade atgarder
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