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OM SKIFTARBETE OCH BATTRE HALSA

Fler an halften inom massa- och pappersindustrin
jobbar skift. Darfor ar det extra viktigt for dem som
jobbar i branschen att tinka pa den langsiktiga hilsan.
Skiftarbete vander upp och ned pa dygnet och ibland
dven pa en del av livet. Men det finns bade for- och
nackdelar.

Fordelar med att arbeta i skift kan vara hogre lon, fler
langledigheter och mojlighet till kreativa l6sningar for
barnomsorg. Nackdelar kan vara trétthet, stord
somnrytm, magbesvar eller svarigheter
att stalla om kroppen mellan olika
skiftpass.

Denna skrift behandlar vad man
kan gora for att minska de negativa
effekterna av skiftarbetet, sd att du
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och dina kollegor kan m& béattre - bade pa jobbet och pa
fritiden.

Med kunskaper fran aktuell forskning vill vi visa hur
du paverkas av skiftarbete, men ocksd vad du sjalv kan
gora for att motverka de negativa effekterna, till exempel
genom att anpassa dina sémn- och kostvanor. Vi ger dven
nagra tips om hur era skiftscheman kan férbattras.




DYGNSRYTMEN - VAR INBYGGDA KLOCKA

Arbetstiderna i skiftarbete kan innebara problem efter-

som vi andrar pd vart vanliga ménster for arbete och vila.

Vi har en inbyggd biologisk klocka som styr var kropp, sa
att vi vaknar pd morgonen, ar aktiva och fungerar under
dagen, lugnar ned oss mot kvallen och drar ned amnes-
omsaéttningen for att sova gott pa natten.

Det har gor forstds ocksa att vi fungerar annorlunda
pa natten - vi reagerar ldngsammare, tanker lite sémre
och orkar inte lika mycket fysiskt. Kroppstemperaturen,

stresshormoner, urinproduktion, matsmaltning och
mycket annat styrs ocksa av den inbyggda klockan.

Antagligen ar klockans huvudsyfte att géra mannisk-
an beredd pa aktivitet nar dagen gryr och att samla ihop
vila och somn till dygnets morka timmar, d@ manniskan
inte ar speciellt effektiv. Klockinstéllningen bor alltsa
vara ganska stabil. Det gar dock att programmera om
klockan n&got, men det kraver hjalp av dagsljus eller
starkt inomhusljus/dagsljuslampor.

VAR NORMALA DYGNSRYTM FOR VAKENHET OCH SOMN
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KROPPEN PAVERKAS NAR

DU JOBBAR SKIFT

Tydliga effekter av skiftarbete ar somnstorningar
och trotthet. Men det finns fler saker i kroppen som
paverkas nir du jobbar skift:

Magen fungerar bast om man ater pa regelbundna tider
dagtid. D& ger man magsack och tarmar en mojlighet
att forbereda sig for att smalta maten. Tillfalliga mag-
besvar ar vanligare hos skiftarbetare an dagarbetare.
Aven risken for magsar ar stérre hos skiftarbetare.

Hjarta och karl paverkas av skiftarbete. Risken for hjart-
infarkt ar ungefar 40 % hagre hos skiftarbetare. (Denna
okning ska jamfdras med den riskokning som drabbar
rokare som har 100 % 6kad risk for hjartinfarkt) Det finns
ocksd misstanke om att skiftarbete kan orsaka forhdjt
blodtryck och stroke, men forskningen kan annu inte ge
sékert svar pa detta. Vissa personer kan uppleva oregel-
bunden hjartrytm i samband med nattarbete.

Amnesomsittningen och aptitregleringen stors, vilket
kan leda till att man gar upp i vikt. Nattarbete bidrar till
en paverkan pa dmnesomsattningen som kan yttra sig
som viktokning, okat blodtryck, férhojda blodfetter och
insulinresistens. | det ldnga loppet kan detta leda till
ohalsa, till exempel diabetes.

Cancerrisken okar, framst nar det galler brostcancer hos
kvinnor. Hur stor riskékningen ar har man inte kunnat
faststalla, eftersom resultaten fran olika studier gar isar.
Enstaka studier har ocksa funnit samband mellan
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nattarbete och andra cancertyper, som prostatacancer,
tjocktarmscancer och aggstockscancer.

Gravida kvinnor som arbetar skift under graviditet kan
drabbas av missfall, for tidig forlossning eller att barnet
féds med &g vikt. Daremot finns det ingen 6kad risk for
fosterskador.

Flera andra sjukdomar kan paverkas negativt av skift-
arbete. Ofta avrader man darfor personer med astma,
epilepsi, depression samt diabetes att borja arbeta skift.
Det ar individen sjalv som maste bedéma vilket arbete
man klarar av. Dock ska insulinbehandlade diabetiker
alltid samrada med sin lakare vid skiftarbete. Viktigt att
notera ar att vissa sjukdomar kan utgora en sakerhets-
risk pa arbetsplatsen om de inte halls under kontroll med

medicinering, t ex epilepsi.



EFFEKTER PA OLIKA SKIFT

NATTSKIFTET

Det skift som ger mest problem &r nattskiftet. Aven om
man ar pigg i borjan av skiftet okar trottheten gradvis och
ar som storst runt klockan fem till sex pa morgonen. Or-
saken till trottheten &r forstés att den biologiska klockan
pé sennatten ar installd pa vila, men ocksa att man vid
smatimmarna har varit vaken betydligt langre &n de 16
timmar som man egentligen ar konstruerad for.

Under morgontimmarna rakar manga ut fér mikro-
somn under nagra sekunder. Men flera somnar ocksa pa
riktigt i flera minuter utan att marka det. Olycksrisken
ar forstas forhojd vid den har tiden. Manga singelolyckor
som intraffar i trafiken anses bero pa mikrosémn. Vi gar
ofta av vara skift under morgonen, och det &r nar vi tar
oss hem fran nattskiftet som olycksrisken &r storst.

Nar man har kommit hem frén nattpasset har klockan
oftast hunnit bli sju p& morgonen och dygnsrytmen har
borjat varva upp igen. Det innebar att den vacker den
sovande ett par timmar for tidigt. Om man dessutom har
ljust i sovrummet eller en bullrig omgivning, kan sémnen
bli extremt kort. Kompenseras inte scmnunderskottet
med en tupplur under dagen, kan nasta skift bli mycket
tungt.

Manga nattpass i rad ger dven 6kad trétthet. Trott-
heten och sémnstoérningarna okar ocksad om dygnsvilan
har varit fér kort. Férmagan att sova dagtid ar individuell
men blir samre nar man blir aldre.

Under natten ar matsmaltningen neddragen pa
sparldga. De flesta marker ocksa av detta genom att

de far ldgre aptit. Det ar darfor klokt att undvika att ata
kraftig mat pa natten.
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MORGONSKIFTET

Fore ett morgonskift blir somnen oftast lika mycket for-
kortad som efter ett nattskift. | motsats till nar man sover
efter nattskiftet, vaknar man nastan aldrig av sig sjalv nar
man tvingas ga upp klockan fyra eller fem, utan maste
vackas. Ofta ar det plagsamt tungt att vakna, vilket beror
pa att dygnsrytmen da ar i bottenldge och helt enkelt
forsoker forhindra att man bryter somnen.

For det mesta har vi inte hunnit sova ut, vilket beror
pa att vi inte somnade i ratt tid for att stiga upp tidigt. Den
korta somnen och det tidiga uppstigandet gor ocksa att
man ar relativt trott under morgonskiftet. Ofta ar det

lampligt att kompensera med en tupplur pa eftermidda-
gen. Trottheten och somnstérningen dkar ju tidigare
morgonarbetet startar eller ju langre resvag man har
till arbetet. Effekterna forstarks ocksd om foregdende
dygnsvila varit for kort.

Ju fler natt- och morgonskift som arbetas i en foljd,
desto svarare blir det. Tréttheten okar gradvis. Pa samma
satt okar belastningen ju langre arbetspass man har och
ju kortare vilotiden ar daremellan. Dessutom gor flera
nattpass i rad att det &r svart att snabbt stalla om till
morgon- eller dagarbete.
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SOMNIGHET VID OLIKA SKIFT

A Okad
Somnighet

Nattskift

Morgon

Eftermiddag

SKIFTNYCKELN | 9



FAKTA OM SOMN

Under sémnen slappnar du av och varvar ned. Amnes-
omsattningen minskar, men aven blodtrycket, pulsen,
andningsfrekvensen, blodflddet till hjarnan och muskel-
spanningen sjunker. Samtidigt ar sémnen en tid av upp-
byggnad genom att hjarnans bransleforrad forstarks och
uppbyggande hormoner flodar till.

Vi har fem olika somnstadier:

e stadium 1 &r dvergangen fran vakenhet till somn.

e stadium 2 ar bassomnen under halften av somn-
perioden. Har dterhamtar vi oss, men inte maximalt.

e stadium 3 och 4 &r djup somn med den basta ater-
hamtningen. Har ar vi ocksd som mest svarvackta och
forvirrade om vi vacks.

e stadium 5, REM betyder "Rapid eye movement sleep”,
sémn med snabba dgonrorelser. Det ar har vi drom-
mer. Hjarnan ar uppvarvad och kroppen visar forhéjd
aktivitet. Man drommer fyra till sex génger per natt.

Kroppen ser till att djupsémnen alltid kommer i forsta
hand. Den dominerar forsta halvan av somnen. REM tar
allt storre plats under somnens andra halva.
Normalsémn for vuxna ar 7 timmar och 20 minu-
ter per dygn under arbetsveckan och en timme langre
under helger. De flesta manniskor tal upp till tva timmars
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kortare sémn utan nagra stérre problem. Under l&nga
perioder racker fem-sex timmars somn for att man ska
fungera rimligt under dagen. Detta beror pd att djupsém-
nen okar pa grund av somnbristen, och da effektiviseras
somnen.

Sémnbrist kompenseras framfor allt av mer intensiv
somn, dvs djupsémn. For varje timme man ar vaken, be-
talar man tillbaka med tre minuters djupsémn. Om man
hoppar over en natts somn, sa tas den forlorade somnen
igen genom ett okat somndjup. Somnens langd spelar
alltsd mindre roll. En dverhoppad somn kan faktiskt tas
igen nasta natt, utan att tiden du sover behdver férlangas.
Det racker med det 6kade somndjupet. Detta bidrar till
att man klarar av att jobba skift.

Tuppluren ar annars det viktigaste medlet mot trott-
het. Den kan ocksa anvandas i férebyggande syfte om du
forvantar dig sémnbrist de narmaste timmarna framaover.

Somnen kan storas av manga olika faktorer. Nagra
exempel &r ljud over 45 dB (dampat tal), dver 21°C i rum-
met, ljus, stress, dalig sdng, vibrationer, alkohol (&ven i
sma mangder], hunger, koffein, nikotin.

God somn underlattas av bland annat marker, tyst-
nad, lagom aktivitet som ldnga promenader, svalka och
avslappning. En aktiv dag dkar scmnbehovet och gor det
lattare att somna.



SOMNENS CYKLER

Somnstadium

0 1 2 3 4 5 6 7 8 tim

Tid sedan sanggaendet

Somnen under natten kan beskrivas som en vagrérelse. Fran ytlig sémn (stadium 1 och 2,
till djupare (stadium 3 och 4J, till drémsomn, REM [svart markering], till ytlig sémn osv, i cykler.
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DU KAN GORA EN HEL DEL SJALV

FOR ATT SOVA BATTRE

Att skapa en god sovmiljo ar speciellt viktigt for alla som
har oregelbundna arbetstider. Det ska vara morkt, tyst
och svalt i rummet. P& vintern kan du ha fonstret pa glant
och sommartid kanske valja en svalare sovplats.

Att skapa tystnad kraver att alla omkring dig med-
verkar. Sjalv kan du prova 6ronproppar och familjens
medlemmar kan till exempel anvanda horlurar for stereo,
radio och TV.

Familjen kan ocksa hjalpa dig att forklara for
grannar och vanner varfor du inte far bli stord under
vissa tider. En "stor-ej-skylt”, samt avstangd telefon och
dorrklocka ar andra exempel som kan vara till hjalp. Visa
garna med hjalp av det har haftet och forklara for din
familj hur viktigt det ar att fa vara i fred, och varfér du inte
far bli stord ndr du behdver sova.

For att du ska kunna utnyttja dina mgjligheter till

somn och vila sa effektivt som mdjligt, kravs mer plane-
ring av dig som skiftarbetare an avdem som jobbar
dagtid. N&r du behover sova, maste du ta vara pa varje
mojlighet som finns.

Undvik ocksd att roka eller snusa. Nikotin stor som-
nen och gor dig mer vaken.

Alkohol gor det visserligen lattare att somna men
leder till stord sémn. Du vaknar upp och kan dessutom
storas av dina egna snarkningar.

Undvik svarsmalt foda pa sennatten, sarskilt efter
klockan tva. Drick inte mycket vid nattpassets slut -
dygnsrytmen haller just pa att 6ka urinproduktionen,
och din s6mn blir [att stord av att du blir kissnddig.

Tank pé& att varva ned en eller tva timmar innan du
gar till sangs. Att surfa pa internet, spela dataspel eller
vara aktiv pa sociala medier gor det svarare att somna.
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FOR ATT BLI PIGGARE
For att kunna vara vaken pd en bra niva under natt- eller
morgonpasset bor du ta en tupplur nar du har mojlighet.

En trettio minuters tupplur ar véard tva timmars nattsomn.

Gor garna lite gymnastik efter tuppluren, sa forsvinner
somntrottheten fortare.

Forsok garna att ha koll pa dina kollegor och prata
med dem om de ser trotta ut.

Om du sjalv blir trétt och det inte finns ndgon
mojlighet for dig att sova en liten stund, finns det ndgra

atgarder som hjalper dig att motverka svar somnighet:

e drick koffeinhaltiga drycker

e Oka belysningens styrka

e prata med arbetskamrater

e byt arbetsuppgifter

e satt dig obekvamt

e stall dig upp

e gdenrunda

e slapp in frisk, syrerik luft

e svalka dig med kall luft

e utsatt dig for oregelbundet buller
e &t ndgot om blodsockernivan &r lag
e sjungensang!

TANK PA!

De flesta &tgarderna for att motverka trotthet &r
tillfalliga och doljer bara trottheten under en kort
period.

For mycket koffein ar inte nyttigt i ldngden och
stor dessutom somnen, till exempel om du
dricker kaffe innan du gar till séngs.

Det ar battre att i forvag skapa de forutsattningar
som behdvs for att orka hela passet, an att
forscka “stad ut” under arbetstid.

Du maste kunna lita pa vackarklockan pa

morgonen. Annars kan sémnen stéras av oro
for att du ska forsova dig.
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FOR ATT MAGEN SKA MA BATTRE

At garna pd samma tider varje dag. D& &r magen mer
forberedd. At helst inte p8 natten och drick inte socker-
haltiga drycker. Om du maste &ta nattetid, s3 &t van-
lig, hdlsosam mat med gronsaker och frukt, garna pa
bestamda tider.

FOR ATT KLARA MORGONSKIFTET
For att s& snabbt som majligt kunna aterga till dagliv
efter ett nattpass, bor du sova mindre efter det sista natt-
passet. Lagg dig istallet tidigt pa kvallen.

Dagen fore ett morgonpass bér du ga upp tidigt, for
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att skapa ett somnbehov som gor det lattare att somna
pa kvallen. Undvik att utsatta dig for dagsljus pa kvallen.
Sok dig om mojligt till morgonljuset nar du bérjar jobba.

FOR ATT FA MER TID MED FAMILJEN

Att vara tillsammans med slékt och vanner ar viktigt men

blir svarare med oregelbundna arbetstider. Det kan hjélpa

att planera familjens tid med en enkel vaggalmanacka.
Sok rad hos féretagshélsovarden om du har svart

med somn, ar trott eller har magproblem. Ta aven upp

bekymmer med snarkning. Forutom att det stor familjen,

ger snarkning samre vila for dig sjalv.

TANK PA!

De flesta arbeten inom massa- och pappers-
industrin kraver hog sakerhet. S6mnighet under
arbetet kan darfor medfora risker bade for dig
sjalv och andra.

Ska du arbeta ett tidigt morgonpass bor du vara
uppmarksam pa din sémnighet bade nar du tar
dig till och fran jobbet. D& ar olycksrisken som
storst i trafiken.

Fridagarna bor anvandas till aterhamtning och
sociala aktiviteter, for att bade kroppen och
psyket ska mé& bra. Alla som jobbar skift behdver
sin lediga tid for aterhamtning.



LJUS OCH SKIFTARBETE

Ljusbrist kan p&verka oss negativt. Det méarks sarskilt
under vintern nar manga far samre humaér, mindre energi
och fler scmnstorningar. Elektriskt ljus och inomhusvis-
telse stimulerar for lite for att avhjalpa problem. Dagsljus
eller solljus pa huden ar dessutom viktigt for att vi ska
kunna bilda vitamin D.

Ljus behovs for att hjarnan ska kunna stalla om
dygnsrytmen efter nattarbete eller vara anpassad till
dagarbete. De som far mindre an trettio minuters dags-
ljus per dag har mer somnproblem, &r trottare pd dagen
och rapporterar samre halsa. Dessutom blir vi alltid
piggare av ljus, da ljus dampar utsondring av hormonet
melatonin, vart mérkerhormon. Men for lite melatonin
nattetid &r inte heller bra. Melatonin stoder vart immun-
forsvar och underlattar somn.

Vi behover en daglig dos ljus. Solljus ger naturligtvis

TANK PA!

Forsok vara i utomhusljus minst trettio minuter
varje dag.

Vistas ndra dagsljuslika lampor pa vintern.

Att vara ute pd morgonen gor oss kvallstrotta
och morgonpigga.

Att vara ute ljusa kvallar gor oss kvallspigga
och morgontrotta.

det starkaste ljuset, men @ven en mulen himmel ger en
dos ljus. Hur l&ng tid du &r utomhus paverkar styrkan.

Ju langre tid, desto storre blir ljusdosen. Likasa paverkas
vi av nar pa dygnet vi far ljus, tidigt morgonljus har en
effektivare styrka an ljus mitt pa dagen.

Dagsljuset ar viktigt eftersom det innehaller bla vag-
langder. Vara ljusceller i 6gat reagerar pa blatt. Vanliga
lysror ger ifrén sig mycket lite bla vaglangder, och darfér
ar inte elektriskt ljus effektivt for den biologiska rytmen.
Ljuset ar den viktigaste signalen till hjarnan som formar
dygnsrytmen. Det ar darfoér man vill ha dagsljusintag,
fonster och utblick pd arbetsplatsen.

Dar man inte kan fa dagsljus, gar det numera att
installera ljusldsningar med dagsljuslika lampor. Ljusets
styrka och vaglangd kan styras digitalt och anpassas
efter skiftschemat.
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BATTRE SKIFTSCHEMAN

P& manga arbetsplatser diskuteras skiftschemats

utformning. Ett bra skiftschema ska ge arbetsplatsen en

effektiv bemanning och samtidigt ge manniskan tid for
aterhdmtning och sociala behov.

DET VIKTIGASTE

e att undvika kort dygnsvila [mindre an 11 timmar]
mellan skiften (annat &n vid enstaka tillfallen).

e att undvika mycket tidigt morgonarbete med start fore

kl 06. Start kL 7 ar att foredra.

e att undvika extremt langa arbetspass (langre an 12
timmar) - speciellt dubbla pass. Férutom att de ar
for langa ar de sallan planerade i forvég, t ex nar det
galler somn.

e att sprida ut lediga dagar i skiftschemat och undvik

ldnga (>48 timmar) arbetsveckor. Samla inte alla
lediga dagar till nagra f& extrema l@ngledigheter.
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OCKSA VIKTIGT

att ge den enskilde inflytande dver arbetstidsforléagg-
ningen. Men det &r viktigt att satta granser sa att den
l&ngsiktiga halsan inte gloms bort. Ett satt att paverka
sina arbetstider ar att gora det mojligt att byta pass
med sina arbetskamrater.

att schemat ger maximalt antal lediga helger,
kvallar samt l&ngledigheter. Tank pa att inte (ata
mojligheten till langledigheter helt dominera
varderingen av ett schemafdrslag. Detta drabbar ofta
halsan genom att det ger for lite vila under sjalva
arbetsperioden. Efterstrava alltid en kompromiss
mellan fritids- och halsomotiv.



TANK PA!

Formagan att tolerera tunga och tata scheman
minskar med ckad alder. Yngre har en tendens att
glomma detta och maximera l&nga ledigheter,

pa bekostnad av langsiktig halsa.

EN FORDEL OM

antalet natt eller morgonpass i rad begransas
(till max 3 st).

forlangda arbetspass om mdjligt undviks. Detta galler
speciellt om arbetet ar fysiskt tungt, stressigt, om det
ar svart att ldgga in extra pauser i slutet av passet,
samt om arbetsmiljon innebar att man utsatts for
ytterligare riskfaktorer.

det ges mojlighet att ta en tupplur pa 10-15 minuter
under nattarbete (gérna schemalagd)

EN VISS FORDEL OM

e rotationsordningen mellan skift gar medsols,
dvs vaxlar i ordningen morgon, eftermiddag till natt.

e schemat ar dverblickbart och systematiskt sa att det
ar latt att planera somn och sociala aktiviteter och sa
att det ar latt att informera familj och vanner om
schemalaggningen.

e foretaget kan erbjuda regelbundna lakarunder-
sokningar av skiftgdende personal samt utbildning

i “skifthantering”.

e detdr mojligt att gora individuella arbetstids-
losningar, speciellt for aldre medarbetare.
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ATT INFORA NYTT SCHEMA

Det kan vara laddat att starta projekt for battre scheman,
men det behover inte alltid vara de stora férandringarna
som ger forbattringar. Ibland kan det récka med nagot
eller nagra steg i ratt riktning.

Kanske kommer kravet p& nya scheman nar nagot
forandras i verksamheten? Bast ar om det nya schemat
kan skapas metodiskt och med stod fran aktuell forskning.

Pa Sirius hemsida finns ett forslag till process-
beskrivning om ni planerar att genomféra en
forandring av ert skiftschema.

Besok oss gdrna pa www.industrisirius.se
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De flesta anstéllda i massa- och pappersindustrin arbetar i skift. Skiftarbete inneb&r bade
fordelar och nackdelar. Den har skriften handlar framst om vad som kan goras for att lindra
de negativa féljderna av att arbeta pa oregelbundna tider.

Det vanligaste problemet for skiftarbetarna ar storningar av somn och vakenhet. Orsaken till
somnstorningarna ar att dygnsrytmen fungerar som en vackarklocka. Sémnighet under natt-
skiftet och tidiga morgonskift beror framst pa sémnbrist och foréndringar av dygnsrytmen nar
vi arbetar i otakt med var inbyggda klocka. Resultatet blir sankt prestation och tkade risker
for olyckor.

Har far du pa ett enkelt satt ta del av den senaste forskningen, samtidigt som du far tips om

vad du sjalv kan géra for att ma battre nar du jobbar skift.

P3 Sirius hemsida finns mer information, under rubriken "Skiftarbete och halsa”.
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