Att planera skift- och nattarbete i vard
och omsorg

Medarbetare som héller verksamheten i gang under dygnets alla
timmar behovs inom vard och omsorg. Men skift- och nattarbete
paverkar bade kroppen och vardagslivet utanfor arbetet. Hur ska ett
schema se ut for att kunna tacka verksamhetens behov och samtidigt
vara sa halsosamt som maojligt?

I den har korta guiden har vi samlat aktuell kunskap fran var egen och
andras forskning. Guiden ar tankt att vara ett stod for arbetsgivare
med ansvar for skift- och nattarbetare och for chefer och
schemaliggare som vill veta mer om det hiar omradet.

Rekommendationer for halsosamt skiftarbete
e Gravida kvinnor bér inte arbeta mer an ett nattpass i veckan
e Undvik skiftscheman med tre eller fler natter i rad

o Aterhamtning &r viktigt, minst 11 timmar mellan pass och minst 28
timmar vid byte fran nattarbete till annat skift

e Tillse en bra erfarenhetsmix pa8 samma schemarad s3 att nyanstéllda
kan fa stod fran erfarna kollegor

e Tillse att bemanningen vid nattskiftet ar tillracklig aven vid plétsliga
arbetstoppar

e Medicinska kontroller ska erbjudas vid nattarbete

Vad sager forskningen om halsoeffekter?

Nattarbete medfor stérningar i dygnsrytmen, risk for minskad sémn och férsamrad
somnkvalitet, och kan péaverka hélsan pa olika sidtt. Omfattande nattarbete ar kopplat till en
okad risk for hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes, negativ paverkan pa foster och moder vid
graviditet och ger sannolikt d&ven en 6kad risk for brostcancer hos kvinnor. Nattarbete kan
péaverka somnen negativt bade pa kort och lang sikt. Vidare kan dven enstaka nitters arbete,
om det leder till uttrottning, 6ka risken for felhandlingar och olyckor bade i och utanfor
arbetet.

Det finns omfattande forskning inom omradet, framfor allt pa sjukvardspersonal, men

resultaten ar inte alltid samstdmmiga. Olika studier anvander till exempel olika méatt pa
omfattningen av nattarbete, vanligast ar antal nattpass per tidsenhet (ar, manader,
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veckor), antal nétter i rad, och nattpassens langd. I nagra studier har man &dven undersokt
langden pa dterhamtningen efter ett nattpass.

Betydelse av omfattningen av skift- och nattarbetet

Studier av risken for hjart-karlsjukdomar och diabetes tyder pa att mycket nattarbete sannolikt
ar forknippat med en okad risk for hogt blodtryck, formaksflimmer, typ 2-diabetes,
hjartinfarkt och stroke, men antalet studier ar begransat.

I grupper som arbetat mer 4n omkring 120 nitter per ar fanns en 6kad risk for hjartsjukdom
och redan vid mer dn omkring 30 nétter per ar en 6kad risk for sjukdomar i hjarnans kérl, till
exempel stroke. For typ 2-diabetes har man sett en 6kad risk i grupper som mer dn omkring
100 génger per ar arbetat natt eller en blandning av olika skiftpass.

Studier av brostcancer och nattarbete baserar sig huvudsakligen pa studier av sjukskéterskor.
Sambandet med brostcancer ar starkt misstankt men inte helt sikert belagt. Hur risken
relaterar till antal natter per tidsenhet 4r mindre undersokt, men nagra studier tyder pa en
okad risk efter tre eller fler nattskift per vecka. Manga nitter per ar, och manga ars arbete
inkluderande natt medfor hogre risker.

Studier av nattarbete bland gravida tyder pa en 6kad risk att foda for tidigt eller for missfall.
Risken for for tidig fodsel 6kar med méangden nattarbete under graviditet, och vid otillracklig
vila (mindre &n 28 timmar) efter nattskift. En arbetsgrupp med nordiska specialister har
rekommenderat att gravida skall arbeta maximalt en natt per vecka.

Aven om forskningen delvis ger olika resultat for vissa sjukdomar och risker s tyder det mesta
pa att hilsoriskerna 6ver lag ar mindre vid mindre omfattande nattarbete.

Flera nattpass i rad

Liksom tidigare forskning har vara studier indikerat att nattpass under flera dygn i rad kan
medfora en okad risk for ohélsa pa bade kort och lang sikt. De som ofta arbetat tre eller fler
nattpass i rad har en 6kad risk bade for sjukdomar i hjarnans kérl, till exempel stroke, och for
negativ paverkan pa graviditet, som for tidig fodsel. Det finns sannolikt ocksé en 6kad risk for
brostcancer efter flera ar dd man ofta arbetat tre eller fler nétter i rad, och for olyckstillbud vid
arbete fler an tre natter i rad.

I en intervjustudie beskrev ménga av de intervjuade att vilbefinnandet paverkas pétagligt
negativt vid arbete fler dn tre natter i rad. Det gillde i synnerhet personer med roterande
schema.

Inte fler an tre natter i rad

En arbetsgrupp med nordiska specialister har fér att minska risken for
olyckor och brdéstcancer rekommenderat att man undviker skiftscheman
med fler an tre natter i rad.
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Nattpassets langd

I den svenska sjukvéarden ar det vanligt med nattskift om 10 timmar eller nagot mer.
Forskningen ar inte entydig nir det galler begransning av nattskiftets langd for att minska
skadliga halsoeffekter. I vissa ssmmanstillningar rekommenderas att nattskift inte bor
overstiga 9 timmar. Detta eftersom vissa studier talar for en 6kad risk for skador och
mojligen aven for brostcancer vid ldnga nattskift. Underlaget for att rekommendera att
man férkortar nattpassen fran 10 till 9 timmar ar dock svagt nar det giller
brostcancerrisken. Har forefaller det vara viktigare att begransa antalet skift per vecka,
och att begransa antalet nattskift som foljer direkt efter varandra.

En praktisk konsekvens om nattskiftet kortas ar att formiddags- och/eller
eftermiddagsskiftet da skulle behdva forlangas. Detta kan skapa andra problem, till
exempel da tiden redan nu ar kort mellan eftermiddagsskift och formiddagsskift i
treskiftsmodellen.

Aterhimtning efter arbetspass

Flera studier visar att det ar viktigt med tillracklig tid for att fa aterhAmtning efter ett
nattpass. Otillracklig tid for dterhamtning ar kopplat till minskad somn, somnighet och
hogre nivaer av upplevd stress.

Somnstorning kan vara en av mekanismerna for hur nattarbete okar risken for overvikt,
diabetes och hjart-kirlsjukdom. Att ofta ha mindre dn 28 timmars ledighet efter ett nattpass ar
forknippat med en 6kad risk bade for sjukdomar i hjarnans karl, till exempel stroke, och
negativ paverkan pé graviditet med risk for for tidig fodsel.

Att ha mindre 4n 11 timmars aterhdmtning efter ett arbetspass har visat samband med
okad risk for skador, till exempel fallolyckor och stickskador. Att ofta ha mindre &n 11
timmars aterhdmtning mellan eftermiddags- och formiddagspass har visats ge 6kad risk
for hjartsjukdom. Underlag saknas for att bedoma i vilken man risken for brostcancer ar
relaterad till tiden for dterhdmtning.

Enbart natt eller roterande schema

Det finns stod for att nattarbete medfor 6kade halsorisker jamfort med samma arbete enbart
dagtid. Men huruvida det finns en skillnad mellan enbart nattarbete och ett roterande schema
med tre skift ar svart att sdga sdkert. I nagra studier har man sett en 6kad sjukdomsrisk i
grupper som enbart arbetat natt, medan andra studier talar for att det snarare ar totala
mangden nattarbete som har storst betydelse. Nuvarande kunskap tyder inte pa att det skulle
vara nagon fordel ur hilsosynpunkt med scheman med enbart nattarbete jamfort med
scheman med samma antal nétter utspritt, givet samma totalantal nitter per ar.

Medicinska kontroller och riskbedomning

Det ar obligatoriskt for arbetsgivare att erbjuda de anstédllda medicinska kontroller vid
nattarbete. Syftet med sidana medicinska kontroller ar bland annat att hitta personer i
riskzonen for ohélsa relaterad till nattarbete, sa att forebyggande insatser kan erbjudas.

Det kan handla om personer med diabetes eller andra kroniska sjukdomar dar det ar svart
att uppratthalla rutiner kring mat och medicinering vid oregelbundna arbetstider. Det kan
ocksa handla om personer med ohilsa som gor att de har storre risk att drabbas av
sjukdom vid skift- och nattarbete, till exempel de som redan drabbats av en hjartinfarkt.
Hjartinfarkter behandlas idag mycket aktivt och det betyder att manga som haft infarkt
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ganska snart aterkommer till arbetslivet. De kan behova individuell rddgivning och en
forandring av arbetstidens forlaggning.

En forutsattning for att medicinska kontroller ska fylla sitt syfte ar att de erbjuds infor
anstillning och darefter regelbundet, samt att de leder till atgarder nir det ar motiverat.

Gravida har dessutom alltid ritt till en individuell riskbedomning, radgivning och vid
behov omplacering, oavsett om de arbetar natt eller inte. Arbetsgivaren kan ta hjilp av
foretagshélsovarden for medicinska kontroller och for riskbedomningar for gravida.

Medicinska kontroller

ska erbjudas
e vid nyanstallning i nattarbete
e inom 3 manader om byte sker fran dagarbete till nattarbete eller till
skiftarbete dar nattarbete ingar
och darefter
e med hégst 6 &rs mellanrum fér arbetstagare under 50 ar och
e med hogst 3 &rs mellanrum fér arbetstagare éver 50 ar.

For att medicinska kontroller ska kunna fa avsedd effekt behdver de
e goras regelbundet och
e vid behov leda till tgard

Vad sager forskningen om upplevelsen av nattarbete?

Ovan har vi beskrivit forskning om samband mellan natt- och skiftarbete och ohalsa.
Dessutom finns forskning om hur natt- och skiftarbete upplevs. Dessa upplevelser kan
vara kopplade till arbetstillfredsstillelse, stress, obehag eller att man viljer att 1amna
arbete dir natt- och skiftarbete ingér. Vi vet diremot inte i hur hog grad upplevelserna har
betydelse for utvecklingen av ohalsa.

Individuell anpassning av schemat

Generell kunskap om halsosam schemaldggning ar vardefull for att ge skift- och
nattarbetande personal ett héllbart arbetsliv. Samtidigt kan detaljer i schemat behova
anpassas till den enskilda medarbetaren. Kvalitativa studier visar att olika personers
forutsattningar och privatliv paverkar mojligheten att tolerera skift- och nattarbete och
mojligheten till aterhdmtning. Individuella anpassningar av schemat kan dessutom ge
positiva konsekvenser genom upplevelse av kontroll, forutsdagbarhet och inflytande.

Samtidigt ar det viktigt att informera och ge rdd om hilsosam schemaldggning. Individen
sjalv valjer inte alltid det mest halsosamma alternativet, utan vager till exempel in vad som
fungerar i familjelivet.

Arbetsbelastningen

Vid sidan av arbetstidens forldggning finns andra aspekter av arbetsmiljon under
nattarbete som kan innebara okad risk for stress och minskad arbetstillfredsstallelse.
Detta har framfor allt framkommit i studier baserade pa intervjuer.
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Generellt behover en hog arbetsbelastning balanseras med tillrackliga resurser i arbetet i
form av till exempel mojlighet till paus under ldnga arbetspass och stéd fran chef och
kollegor vid svéra prioriteringar. Nar bemanningen minimeras nattetid kan det ibland bli
svart att uppratthélla en sddan balans. Intervjustudier visar att otillracklig bemanning vid
arbetstoppar ofta leder till att personalen upplever etisk stress eftersom patientsakerheten
riskerar att minska.

En generell svarighet att rekrytera och behalla personal i halso- och sjukvarden, i
synnerhet sjukskoterskor, medfor ibland att manga i arbetsgrupperna ar oerfarna. Detta
kan i sin tur vara negativt bade for den oerfarna som saknar den sjalvstindighet som
arbetsorganisationen nattetid kraver, och for den erfarna om hen i sitt arbete inte har
utrymme for att fungera som handledare.

Nattarbetets sarskilda fordelar

Om arbetsbelastningen inte ar for hog och ratt kompetens finns i arbetsgruppen kan
nattarbete ha fordelar for vissa yrkesgrupper. Bade i tidigare intervjustudier och i den som
genomfordes i Region Stockholm 2019 beskriver sjukskoterskor att arbetsinnehéllet under
nattpasset kan vara mer tillfredsstallande jamfort med dagpassets ofta fragmenterade
arbetssituation.

Under nattpasset finns ofta en battre kontinuitet i patientarbetet, och sjukskoterskan har
ett storre utrymme for sjalvstandighet i yrkesutovandet. Sjalvstandigheten under
nattpasset kan ge arbetstillfredsstéllelse, men ocksa en fin majlighet att 1ara nytt genom
att sjalv planera arbetet tillsammans med erfarna kollegor.

Lasa vidare

I Arbetsmiljoverkets foreskrifter finns viktig information, bland annat om hur medicinska
kontroller vid nattarbete ska genomforas och om vilka regler som giller for gravida.

Arbetsmiljoverkets foreskrifter och allminna rad (AFS 2023:15) om
medicinska kontroller i arbetslivet.

https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/publikationer/foreskrifter/afs-

202315/?0=n

Arbetsmiljoverkets vigledning till den som utfor medicinska kontroller.

htips://www.av.se/halsa-och-sakerhet/medicinska-kontroller-och-halsoundersokningar-

i-arbetslivet/

Arbetsmiljoverkets viagledning till arbetsgivare om medicinska kontroller.

https://www.av.se/halsa-och-sakerhet/medicinska-kontroller-och-halsoundersokningar-

i-arbetslivet/

Arbetsmiljoverkets foreskrifter och allminna rad (AFS 2023:2) om planering
och organisering av arbetsmiljoarbete, 7 kap. Gravida, nyforlosta och
ammande arbetstagare.

https://www.av.se/arbetsmiljoarbete-och-inspektioner/publikationer/foreskrifter/afs-

20232/?0=n#7kap-gravida-nyforlostaochammandearbetstagare
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Forskning fran Centrum for arbets- och miljomedicin

Resultaten av var forskning inom omradet finns sammanfattade i nedanstaende skrifter som
kan laddas ned. Dar finns ocksa lankar till de vetenskapliga publikationerna.

Skift- och nattarbete och risk for gravida att foda for tidigt

https://www.camm.regionstockholm.se/aktuellt/nattarbete-okar-risken-for-stroke-och-for-

tidig-fodsel /skift--och-nattarbete-och-for-tidig-fodsel /

Skift- och nattarbete och sjukdomar i hjarnans kiirl

https://www.camm.regionstockholm.se/aktuellt/nattarbete-okar-risken-for-stroke-och-for-

tidig-fodsel /skift--och-nattarbete-och-cerebrovaskular-sjukdomstroke/

Skift- och nattarbete, hjirtsjukdom och formaksflimmer

https://www.camm.regionstockholm.se/498bdg/siteassets/camm-
dokument/rapporter/popularsammanfattning-atohs-hjartsjukdom-och-formaksflimmer.pdf

Skift- och nattarbete, typ 2-diabetes och hogt blodtryck

https://www.camm.regionstockholm.se/498bfg/siteassets/camm-
dokument/rapporter/popularsammanfattning-atohs-typ-2-diabetes-och-hypertoni.pdf

Nattarbete och brostcancer

https: //www.camm.regionstockholm.se/var-verksamhet/projekt/atohs-arbetstider-och-halsa-
i-sjukvarden/nattarbete-och-brostcancer--en-kohortstudie-av-kvinnlig-sjukvardspersonal-i-

stockholm/

Upplevelser av nattarbete

https://www.camm.regionstockholm.se/siteassets/camm-
dokument/rapporter/rapport nattarbete-varden webb tg.pdf
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