Att planera nattarbete i vard och
omsorg

Medarbetare som héller verksamheten i gang under dygnets alla
timmar behovs inom vard och omsorg. Men nattskiftarbete 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 mojligt?

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

Rekommendationer for halsosamt nattarbete
e Undvik skiftscheman med tre eller fler natter i rad

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

e Se till att det blir bra erfarenhetsmix pd samma schemarad s3 att
nyanstallda kan fa stéd fran erfarna kollegor

e Se till att bemanningen vid nattskiftet ar tillracklig aven vid plétsliga
arbetstoppar

e Se till att arbetsuppgifter som kraver hég precision och noggrannhet
inte planeras till nattarbete

e Medicinska kontroller ska erbjudas vid nattarbete

e Gravida ska om mojligt erbjudas dagarbete och boér annars inte
arbeta mer an ett nattpass i veckan

Vad sager forskningen om halsoeffekter?

Overlag visar forskningen att nattarbete har flera negativa hilsoeffekter. Nattarbete medfor
storningar i dygnsrytmen, risk for minskad somn och férsamrad somnkvalitet, och kan
péaverka hilsan pa olika sitt. Omfattande nattarbete ar kopplat till en 6kad risk for hjart-
karlsjukdomar, typ 2-diabetes, negativ paverkan pa foster och moder vid graviditet,
somnstorningar och ger sannolikt 4ven en 6kad risk for brostcancer hos kvinnor. Vidare kan
aven enstaka nitters arbete, om det leder till uttréttning, 6ka risken for felhandlingar och
olyckor bade i och utanfor arbetet.

Nattarbete verkar dven kunna medfora psykisk ohilsa, sisom depression, angest och
stressrelaterade besvar. For dessa halsoeffekter spelar dven arbetsbelastningen en viktig roll.
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Det finns omfattande forskning inom omradet, framfor allt pa sjukvardspersonal, men
resultaten ar inte alltid samstdmmiga. Det beror pa att studier till exempel anvidnder olika
satt att mata arbetstid och ohélsa eller har olika matt pa omfattningen av nattarbete.

Betydelse av omfattningen av nattarbetet

Sammantaget visar forskningen att hur ménga nétter en person arbetar och hur nattpassen
sprids ut har betydelse for hilsan varfor vi rekommenderar att undvika scheman med tre eller
fler natter i rad.

Studier av risken for hjart-karlsjukdomar och diabetes tyder pa att mycket nattarbete sannolikt
ar forknippat med en 6kad risk for hogt blodtryck, formaksflimmer, typ 2-diabetes,
hjartinfarkt och stroke.

I grupper som arbetat mer dn omkring 120 nitter per ar fanns en 6kad risk for hjartsjukdom
och redan vid mer dn omkring 30 natter per ar en 6kad risk for sjukdomar i hjarnans karl, till
exempel stroke. For typ 2-diabetes har man sett en 6kad risk i grupper som mer dn omkring
100 ganger per ar arbetat natt eller en blandning av olika skiftpass. Aven antal r med
nattarbete har betydelse for risken att drabbas av hjart-karlsjukdomar. En svensk studie visade
att det i grupper som arbetat natt mer an 5 ar fanns en férdubblad risk for stroke.

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

En svensk studie pa sjukvardspersonal visade att risken for lakardiagnostiserad somnstorning
okade markant bland dem som hade ménga nattpass under en sexmanadersperiod (mer 4n
omkring 50 nitter), och att arbeta runt tre nattpass eller fler per vecka var sirskilt belastande.

Den forskning som gjorts hittills tyder ssmmantaget pa att nattarbete ar associerat med 6kad
risk for psykisk ohilsa. Det finns dock studier som visar pa motsatta resultat. Aktuell svensk
forskning visar exempelvis att frekvent nattarbete ar associerat med minskad risk for
sjukskrivning relaterat till psykisk ohélsa. Dessa resultat kan sannolikt dterspegla ett urval av
individer med gynnsamma mentala forutsattningar for att hantera nattarbete. Skillnader
mellan internationella studiers resultat kan sannolikt ocksa forklaras av olika landers
arbetstidsnormer och socialforsdkringssystem.

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 kort vilotid
(mindre dn 28 timmar) efter nattskift. En arbetsgrupp med nordiska specialister har
rekommenderat att gravida skall arbeta maximalt en natt per vecka. Enligt Arbetsmiljoverkets
foreskrifter AFS 2023:2 ska gravida erbjudas arbete under dagtid om det ar praktiskt mojligt
och rimligt. Det ar helt forbjudet for arbetsgivare att 1ata gravida arbeta natt om ett ldkarintyg
anger att det skulle vara skadligt for den gravidas hilsa eller sikerhet.

Liksom tidigare forskning har vara studier indikerat att nattpass under flera dygn i rad kan
medfora en 6kad risk for ohilsa pa bade kort och 14ng sikt. De som ofta arbetat tre eller fler
nattpass i rad har en 6kad risk bade for sjukdomar i hjarnans karl, 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
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arbete fler dn tre nitter i rad. En arbetsgrupp med nordiska specialister har for att minska
risken for olyckor och brostcancer rekommenderat att man undviker skiftscheman med fler 4n
tre nétter i rad. For andra hilsoeffekter kan som ndmnts redan tre nétter i rad ge en 6kad risk.

I en intervjustudie beskrev ménga av de intervjuade att vilbefinnandet paverkas pétagligt
negativt vid arbete fler 4n tre natter i rad. Det gillde i synnerhet personer med roterande
schema.

Nattpassets langd

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

En praktisk konsekvens om nattskiftet kortas ar att formiddags- och/eller
eftermiddagsskiftet da skulle behodva forlangas. Detta kan skapa andra problem, till
exempel somnbrist for dagarbetare och att tiden blir annu kortare mellan
eftermiddagsskift och formiddagsskift i treskiftsmodellen.

Aterhimtning efter nattpass

Flera studier visar att det ar viktigt med tillracklig tid for att fa aterhAmtning efter ett
nattpass. Utifran aktuell forskning rekommenderas minst 28 timmars vila mellan ett
nattpass och nista skift.

Kort tid for aterhamtning efter nattpass (mindre dn 28 timmar mellan arbetspassen) ar
kopplat till minskad s6mn, somnighet och hogre nivier av upplevd stress. Forskningen
visar tydligt att bristande aterhdmtning, dven efter andra arbetspass, ar en riskfaktor for
béade ohilsa och férsamrad arbetsformaga.

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 somnstorningar och sjukdomar i hjarnans karl, till
exempel stroke, och negativ paverkan pa graviditet med risk for for tidig fodsel.

I en svensk studie av sjukvardspersonal fann man att personer som hade fler an omkring 40
korta vilotider efter nattpass under en halvarsperiod hade dubbelt sa hog risk for
somnstorning jamfort med dem som hade farre 4n atta korta vilotider.

Underlag saknas for att bedoma i vilken man risken for brostcancer ar relaterad till tiden
for aterhdmtning.

Enbart natt eller roterande schema

Det finns stod for att nattarbete medfoér 6kade hilsorisker 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 saga sidkert. I ndgra 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. Omfattande epidemiologisk forskning har
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identifierat permanent nattarbete som en betydande riskfaktor for utveckling av
somnstorningar. Nuvarande kunskap ger inte nagot sidkert stod for att det skulle vara
fordelaktigt ur halsosynpunkt med scheman med enbart nattarbete jamfért med scheman med
samma antal natter utspritt, givet samma totalantal nitter per ar.

Krav pd medicinska kontroller vid nattarbete

Det ar obligatoriskt for arbetsgivare att erbjuda de anstédllda medicinska kontroller vid
nattarbete. Det galler for arbetstagare som vanligen utfor minst 3 timmar av sitt
arbetspass (eller en tredjedel av arsarbetstiden) mellan kl. 22.00 och 6.00. Syftet med
sddana medicinska kontroller dr bland annat att hitta personer i riskzonen f6r ohilsa
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
ocksé handla om personer med ohilsa som gor att de har storre risk att drabbas av
sjukdom vid nattarbete, till exempel de som redan drabbats av en hjartinfarkt.
Hjartinfarkter behandlas idag mycket aktivt och det betyder att ménga som haft infarkt
ganska snart aterkommer till arbetslivet. De kan behéva individuell radgivning och en
forandring av arbetstidens forlaggning. Somnstorningar kan utgora en lank mellan
nattarbete och negativa hilsoeffekter. Om en person borjar utveckla sémnstorningar eller
annan psykisk ohalsa till foljd av nattarbete kan medicinska kontroller leda till
rekommendation om 6vergang till dagarbete. Detta kan bidra till att personer med psykisk
ohilsa i hogre grad lamnar nattarbete, vilket skulle kunna forklara varfor vissa studier
visar lagre risk for psykisk ohilsa bland nattarbetare.

En forutsittning for att medicinska kontroller ska fylla sitt syfte ar att de erbjuds infor
anstillning och darefter regelbundet, samt att de leder till dtgarder nar det ar motiverat.
Arbetsgivaren kan ta hjilp av foretagshilsovarden for medicinska kontroller.

Medicinska kontroller vid nattarbete

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 hégst 3 &rs mellanrum for arbetstagare éver 50 ar

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

Riskbedomning for gravida

Gravida har dessutom alltid rtt till en individuell riskbedomning, rddgivning och vid
behov omplacering, oavsett om de arbetar natt eller inte. Arbetsgivaren kan ta hjilp av
foretagshélsovarden for riskbedémningar och radgivning for gravida.
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Riskbedomning for gravida

ska utfoéras snarast
e fOr arbetstagare som meddelat att de dr gravida, oavsett om de
arbetar natt eller inte

ska omfatta
e vilka exponeringar som férekommer i arbetsmiljéon och bedémning
av om de kan vara skadliga for graviditeten

ska leda till
e radgivning och omplacering om arbetet bedéms utgdra en risk

Vad sager forskningen om upplevelsen av nattarbete?

Ovan har vi beskrivit forskning om samband mellan nattarbete och ohélsa. Dessutom
finns forskning om hur nattarbete upplevs. Dessa upplevelser kan vara kopplade till
arbetstillfredsstallelse, stress, obehag eller att man véljer att lamna arbete dar nattarbete
ingdr. Vi vet ddremot inte i hur hog grad upplevelserna har betydelse for utvecklingen av
ohalsa.

Individuell anpassning av schemat vid nattarbete

Generell kunskap om hilsosam schemalédggning ar vardefull for att ge nattarbetande
personal ett hallbart arbetsliv. Samtidigt kan detaljer i schemat beh6va anpassas till den
enskilda medarbetaren. Kvalitativa studier visar att olika personers forutsattningar och
privatliv paverkar majligheten att tolerera nattarbete och moéjligheten till &terhdmtning.
Individuella anpassningar av schemat kan dessutom ge positiva konsekvenser genom
upplevelse av kontroll, forutsagbarhet och inflytande.

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

Arbetsbelastningen vid nattarbete

Vid sidan av arbetstidens forlaggning finns andra aspekter av arbetsmiljon under
nattarbete som kan innebira 6kad risk for stress och minskad arbetstillfredsstillelse.
Detta har framfor allt framkommit i studier baserade pa intervjuer.

Generellt behover en hog arbetsbelastning balanseras med tillrackliga resurser i arbetet i
form av till exempel mojlighet till paus under langa 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 behélla personal i hédlso- och sjukvarden, i
synnerhet sjukskoterskor, medfor ibland att manga i arbetsgrupperna ar oerfarna. Detta
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kan i sin tur vara negativt bade for den oerfarna som saknar den sjélvstandighet 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 riatt 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 arbetsinnehallet under
nattpasset kan vara mer tillfredsstéallande 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-

202315/20=n

Arbetsmiljoverkets vagledning till den som utfor medicinska kontroller.

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

i-arbetslivet/

Arbetsmiljoverkets vagledning 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

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 /var-verksamhet/projekt/atohs-arbetstider-och-halsa-

i-sjukvarden /skift--och-nattarbete-och-for-tidig-fodsel /
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Skift- och nattarbete och sjukdomar i hjarnans kirl

https://www.camm.regionstockholm.se /var-verksamhet/projekt/atohs-arbetstider-och-halsa-

i-sjukvarden/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/

Nattarbete och likardiagnostiserad somnstorning

Nilsson T, et al. Night and shift work and incidence of physician-diagnosed sleep disorders
in nursing staff: A prospective cohort study. Int J Nurs Stud. 2025 Apr;164:105017.

https://www.bmj.com/content/355/bmj.i5210.long

Upplevelser av nattarbete

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

Andra vetenskapliga artiklar

Kecklund G, Axelsson J. Health consequences of shift work and insufficient sleep. BMJ.
2016 Nov 1;355:i5210.

https://www.bmj.com/content/355/bmj.i5210.long
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