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SAMMANFATTNING

Enligt manga forskare ar skift- och nattarbete skadligt for halsa. Trots att arbetstidslagen i
princip forbjuder nattarbete tenderar nattarbete att bli allt vanligare. En rad studier har visat en
Okad risk for hjartkarlsjukdom, sjukdomar i magtarmkanalen, diabetes mellitus typ 2, sémn-
storningar och flera andra sjukdomar.

Permanent nattarbete ger effekter som liknar dem vid skiftarbete men dessa forefaller vara
nagot mindre om nattarbetet ar sjalvvalt. Inte heller langa arbetspass forefaller ha negativa
effekter jamfort med korta om arbetsplatsen har bra arbetsforhallanden, dvs latt sjalvstyrt
arbete med tillfalle till spontana vilopauser och om man arbetar fa pass i rad.

Syftet var att undersoka den sjalvupplevda hélsan och livskvaliteten hos permanent natt-
arbetande, de flesta med langa pass (innebarande nattarbete varannan vecka och ledighet var-
annan vecka). Vidare att undersdka om den sjalvskattade hélsan paverkades av arbetarnas
trivsel, livskvalitet samt om nattarbetet var sjalvvalt.

Metod. 120 postsorterare med permanent nattarbete p& Posten Arstaterminalen fick fylla i ett
frageformular med 24 fragor om bland annat sjalvupplevd halsa, trivsel, livskvalitet samt 6v-
riga halsorelaterade problem. Bortfallet var 8 %. Av de svarande var mer &n halften éver 50 ar
och hade arbetat natt pa terminalen langre an 10 ar. Ca 2/3 var man och resten kvinnor.
Resultatet bekraftade tidigare studier som antytt att de som sjélva valt att arbeta natt perma-
nent hade en god sjalvupplevd halsa. De undersokta i foreliggande studie skattade, trots att ca
60 % var éver 50 ar, aven trivsel och livskvalitet forhallandevis hogt och majoriteten ville inte
byta nuvarande schema till annat nattschema eller dagarbete. Det halsoproblem som var
vanligast hos bada konen var vark i kroppen. Déarefter angavs somnproblem tatt foljt av besvar
fran magtarmkanalen som vanliga problem.

Diskussion. Eftersom sa manga hade arbetat natt sa pass lange var det sannolikt att det skett
ett urval sa att de som klarade nattarbete sémre hade slutat. Att vérk i kroppen var vanligaste
halsoproblemet var forvantat eftersom arbetet var kroppsligt med manga repetitiva moment.
Trots att studier visat att permanent nattarbetande sannolikt hade mindre sdmnproblem &n
nattskiftarbetare och att det troligen skett ett positivt urval av nattarbetarna, kan man konsta-
tera att somnproblem kom som nummer tva efter vark i fraga om halsoproblem. Intressant var
ocksa att en mindre del, mellan 15-20 % av bade méan och kvinnor, fortsatte att leva som om
natt vore dag pa den lediga veckan.



INLEDNING

Trots att nattarbete i princip ar forbjudet i arbetstidslagen, ATL, finns det manga yrken dar
nattarbete ar nddvandigt t ex inom varden, polis, brandvasendet, kommunikation och i viss
man inom posthanteringen. Omkring 8 % av den arbetande befolkningen arbetar natt nagon

gang. Endast 2 % arbetar standigt natt [6].

Enligt manga forskare &r skift- och nattarbete skadligt for halsan. En rad studier, bland annat
av professor Torbjorn Akerstedt vid Stressforskningsinstitutet p& Stockholms universitet, har
visat pa en okad risk for t ex hjartkarlsjukdom och sjukdomar i magtarmkanalen hos skiftar-
betare dar nattpass ingdr i skiftet [4] [5]. Risken att drabbas av nagot av detta ar drygt 40 %
hdgre &n hos dem som arbetar dagtid [6]. Det finns dven en 0kad risk for diabetes mellitus
typ 2, prostatacancer, brostcancer och ett 6kat antal missfall.

Somnstorningar, viktuppgang samt problem med mensrubbningar riskerar ocksa att dka vid skift-
och nattarbete. Manga av vara kroppsfunktioner sasom kroppstemperatur, vakenhet och hormon-
utsondring styrs av var biologiska dygnsrytm. Till exempel styrs produktionen av melatonin, ett
hormon som paverkar trotthet och sémnighet, av dagsljuset. Under dygnets mérka timmar &r mela-
toninnivan hog vilket ger en 6kad trotthet. Omvant ar nivaerna laga under dygnets ljusa timmar
vilket ger 6kad vakenhet. Detta &r ett av skalen till att sémnstorningar ar vanliga hos nattarbetare
[2] [7]. Akerstedt havdar att minimibehovet av sémn per dygn &r 6,5 tim. Om sémnen reduceras
till 4-5 tim per natt innebar det en okad risk for skador. Annu samre &r det for halsan om det r kort
vilotid mellan arbetspassen. Forskning har visat att det tar minst tva sémnperioder, 36 timmar, att
stélla om till dagtid efter en serie nattskift [6] [7]. Cirka 6-7 % av nattarbetare berdknas lida av
svara somnstorningar [10]. Att var biologiska dygnsrytm ar installd pa vila nattetid och aktivitet
dagtid paverkar ocksa forbranningen av foda. Om nattarbetare &ter som om natt vore dag riskerar
de att 6ka i vikt [6]. Permanent nattarbete ger effekter som liknar dem vid skiftarbete men dessa

forefaller vara nagot mindre om nattarbetet ar sjalvvalt [3].

Langa arbetspass pa 10-12 timmar borjar bli populara [4] vilket sannolikt hanger ihop med
den hogre ersattningen och att de sammanhangande ledigheterna blir langre. Det forefaller
dock som om den forlangda arbetstiden pa arbetsplatser med bra arbetsforhallanden, dvs latt
sjalvstyrt arbete med tillfalle till spontana vilopauser, inte har negativa effekter forutsatt att
man inte arbetar for manga nattpass efter varandra. Tva till max tre pass i rad foljt av tva



lediga dygn ar att féredra enligt Akerstedt [7]. P& den nu aktuella arbetsplatsen, Posten
Arstaterminalen, var det ménga som arbetade permanenta nattskift och ocksa manga med
langa nattskift varfor det var intressant, med anledning av ovanstaende, att undersdka hur det

forholl sig med deras livskvalitet och sjélvskattade hélsa.

LAGSTIFTNINGEN [Bil 1]
Trots att Arbetstidslagen forbjuder nattarbete sa uppgar andelen anstéillda med inslag av natt-
arbete till 8 % av den arbetande befolkningen i Sverige. EU:s arbetsdirektiv saknar forbud
mot nattarbete.

Arbetstidslagen ATL [6] [Bil 1]som é&r en dispositiv lag (dvs kan férdndras genom avtal)

séger bland annat att nattarbete (kl 24 - 05) i princip ar forbjudet! Arbetsveckan begrénsas till
40 tim med max 200 timmar 6vertid/ar. En kalendervecka skall innehdlla minst 36 tim
sammanhdangande vila. Regeln innebdr att man kan arbeta hogts 5 dagar i strdck innan man
maste ta ut ledighet.

EU-direktivet [6] Bil 1] Forordar en max arbetsvecka pa 48 tim (inkl évertid), en dygnsvila

pa minst 11 tim/dygn samt en veckovila pa 24 + 11 tim sammanhangande, alltsa 35 timmar.

SYFTE och FRAGESTALLNINGAR

Syftet var att undersoka den upplevda hélsan, livskvaliteten och trivseln hos permanent
nattarbetande, de flesta med langa pass. Ocksa att underséka om man var néjd med nuvarande
schema eller 6nskade byta (till dag eller annan typ av nattschema), vilka hélsoproblem som var
vanligast i denna grupp samt om man medicinerade regelbundet och om man varit sjukskriven.
Huruvida nattarbetarna var dverviktiga och i vilken utstrackning de rokte eller snusade var ocksa

intressant att ta reda pa.

Fragestéllningar:

Hur forholl det sig med den sjalvupplevda halsan hos nattarbetarna?

Hur trivdes de med sitt arbete och hur skattade de sin livskvalitet?

Ville nattarbetarna byta schema till dag eller annan typ av nattskift eller var de néjda med nuvarande
schema?

Kunde man dra nagon slutsats for gruppen som helhet betraffande samband mellan trivsel,
livskvalitet, 6nskan att ha kvar nuvarande schema och upplevd halsa?

Vilka var de storsta hélsoproblemen i denna grupp bland nattarbetarna?

Vad &dgnade men den lediga tiden at och hur manga hade annat arbete pa den lediga veckan?



DEN UNDERSOKTA ARBETSPLATSEN

Posten Arstaterminalen i Stockholm &r en stor arbetsplats med 1100 anstéllda. Ungefar 75 %
av dem arbetar heltid. Den totala sjukfranvaron 2007 var 9,7 % och 2008 var den 9 %. Post
fran de brevlador i Stockholms kommun som Arstaterminalen har hand om kars till termina-
len pa kvallen for att sorteras, innan den kors vidare ut till brevbararkontoren. Dar sker en
sista finsortering, sa kallad kamning av posten. Brevbararna delar ut posten till hushallen pa
formiddagen. Detta innebér att posten behdver vara fardigsorterad pa morgonen vilket ar
skalet till att en stor del av arbetet pa Arstaterminalen utférs pa kvllar och natter. Arbetet pa
terminalen borjar med lossning av post fran postens bilar. Posten dras efter lossning i stora
vagnar in pa terminalen. En del post sorteras enbart manuellt men den stérre delen fordelas pa
olika typer av maskiner for maskinell sortering. Denna sortering kraver till viss del ocksa ma-
nuell hantering. Arstaterminalen har organiserat arbetet i arbetslagen sé att man roterar mellan

olika uppgifter for att den fysiska belastningen inte skall bli sa ensidig.

STUDERAD GRUPP

Den studerade gruppen bestod av 120 stycken nattarbetare p& Posten Arstaterminalen, varav
71 % man och 29 % kvinnor.Av de studerade nattarbetarna arbetade 105 st sa kallad
“extremnatt” vilket innebar langa nattpass foljda av lang ledighet, se "scheman” nedan.
Extremnattarbetarna pa terminalen, sammanlagt ca 240 personer, var uppdelade i tva
likvardiga grupper. Nar den ena gruppen var ledig arbetade den andra. Den studerade gruppen
bestod av den ena av de tva extremnattgrupperna samt en mindre grupp pa 15 personer som
arbetade korta natter, sa kallad” raknatt. Eftersom grupperna inte skiljdesat betraffande kon,

alder eller svar inkluderades raknattgruppen i extremnattgruppen

Scheman

Extremnatt innebar langa arbetspass enligt féljande schema:

Onsdag och torsdag natt 17.30 - 06.15, fredag kvall 17.30 - 24.00 samt sondag, mandag och
tisdag natt 17.30 - 06.15 varefter ledighet till nasta onsdag foljde, alltsa sju dagars ledighet i

strack. Den lediga veckan arbetar den andra av de tva extremnattgrupperna.

Raknatt innebar regelbundna arbetspass pa ca 7-8 tim per natt, sondag kvall till fredag
morgon. Ledighet fredag, l6rdag och séndag. Totalt finns ca raknattarbetare pa hela ter-

minalen.



STUDIEUPPLAGG

Studien &r en deskriptiv studie dar de deltagande sjalva fick fylla i ett frigeformular som inne-
holl 24 fragor om bakgrundsfakta, sysselséttning under ledig tid, trivselfragor samt halsofra-
gor [Bil 2]. Frageformularet bearbetades i Excel varifran diagram har konstruerades. Pa tva av
fragorna, nr 13 och nr 23, kunde man skriva egna kommentarer vilka redovisas i sin helhet
efter respektive fraga. Frageformular delades ut direkt till nattarbetarna av undersokaren vid

personalmote pa arbetsplatsen och svaren insamlades vid samma tillfalle.

RESULTAT

Bortfallet var 8 % .

For att presentera svaren pa enkéaten pa ett 6verskadligt satt delades de in i fyra grupper:

A. Bakgrundsfakta

B. Sysselsattning hos extremnattarbetarna under den lediga veckan

C. Fragor med anknytning till trivsel/n6jdhet

D. Halsorelaterade fragor

A. BAKGRUNDSFAKTA (frdga 1 - 6)

Den undersokta gruppen bestod till lite mer an 2/3 av man. Drygt 60 % av bada kénen var
over 50 ar och halften var gifta eller sambo [figur 1]. Ca 60 % hade arbetat natt i Gver 10 ar
[figur2]. Av de svarande var ca 25 % rokare, nagot storre andel kvinnor an man. Knappt var
femte man och var tionde kvinna snusade. Mer an halften uppgav att de motionerade
regelbundet en gang per vecka.

Fraga 1 Ar du man eller kvinna? Fraga 2 Hur gammal &r du? [figur 1]
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FIGUR 1 Aldersfordelning bland undersékta man och kvinnor (n=119)

Fraga 3 Ar du gift eller sambo?
Ca halften av bada konen var gifta eller sambo. (n= 115)
Fraga 4 Hur lange har du varit anstélld pa posten?[figur 2]
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FIGUR 2 Anstallningstid pa postterminalen ( n=116)

Fréaga 5 Var dina planer att fortsatta pa postterminalen nar du borjade har?[Tabell1]

Tabell 1 "Planer att fortsatta att arbeta pa postterminalen vid anstéllningen.(n=120)

Plan att fortsétta p& Man Kvinnor
postterminalen?

JA 53 % 51 %
NEJ 47 % 49 %

Fraga 6 Vilket nattschema arbetar du? (n=120)
| den undersokta gruppen arbetade 87 % extremnattschema och

13% raknattschema



B. VAD GOR NATTARBETARNA PA DEN LEDIGA VECKAN (frga 8 samt 10)

Av de 87% som arbetade extremnatt angav en majoritet att de kopplade av, ungefér 2/3 av
gruppen. Vidare arbetade 5 % av mannen och 11 % av kvinnorna med annat arbete och
sammanlagt ca 13 % arbetade extrapass pa posten [figur 3].

Mer an halften av bade kvinnor och man “vénde tillbaka dygnet” nar de blev lediga men hela
23 % av kvinnorna och 13 % av mannen fortsatte att vara aktiva pa natten. Ovriga véaxlade

mellan de bada alternativen [figur 4].

Fréaga 8 Vad gor du under den lediga veckan (sex givna alternativ + fritt svar)?

Konst. verks. B Man 0O Kvinnor

Sportar

Extrapass

Annat arbete

Passar barn
Kopplar av ﬁ
0% 20% 40% 60% 80%

FIGUR 3 Sysselsattning under den lediga veckan (n=119)

8 g Egna svarsalternativ (resp svar markeras inom / - tecken)

man:/ diverse / en massa / umgas med familjen / det min hustru aktiverar mig med / fixar
hemma / passar hundar / leka med hunden, reparera huset / fritidshus / fiskar vissa tider pa
aret / natur / promenerar (5 -10 km) / utflykter, laser / laser bocker / frimarken / data, laser,
tradgard / botanisk-zoologisk forskning / studier / kor taxi, buss, fardtjanst /

kvinnor: / fikar o shoppar / passar barnbarn ibland / dker och halsar pa min far / tradgard o
hund / handlar — stadar - tvattar / skdter hem o hund / vanliga sysslor hemma, ute i naturen /
halsar pa systrar, slaktforskning / utevistelse o kroppsarbete pa sommarstélle / pysslar om

huset / / meditation / hobbyverksamhet / 1&sning, film, musik, naturfotografering / fackligt



arbete &ven under den lediga veckan, méten / sjélvstudier/

Fraga 10 Hur lever du under den lediga veckan?
a) Fortsatter att leva som om natt vore dag?
b) Atergér till normal dygnsrytm?

c) Bade a och b?
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vaken pa natten vaken pa dagen bade och

FIGUR 4 Hur hanterades dygnet under ledigheten (n=119)

C. TRIVSEL (fraga 7, 9, 11, 12)

70 % av mannen och 60 % av kvinnorna hade inte bytt schema det senaste aret. De flesta,

82 % av mannen och 86 % av kvinnorna, ville fortsatta att arbeta enligt nuvarande schema.
Nastan halften av mannen och drygt halften av kvinnorna svarade ja pa fragan om de trivdes
med sitt arbete. Cirka 40 % svarade sadar och endast 9 % av mannen och 3 % av kvinnorna
svarade nej [figur 5].

En stor del (ca 80 %) av bade man och kvinnor upplevde sin livskvalitet som bra eller utmarkt

medan 5% av mannen och ingen av kvinnorna tyckte att den var dalig [figur 6].
Fraga 7 Har du bytt schema senaste aret?

70 % av mannen och 60 % av kvinnorna hade inte bytt schema det senaste
aret.(n=118)
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Fraga 9 Skulle du vilja byta till ett annat schema om det fanns mojlighet ?

Som alternativ angavs nej, till dag, till raknatt eller till extremnatt? [Tabell2]

(Byte till extremnatt géllde, av forklarliga skal, endast raknattarbetare)

Tabell 2 Onskan att byta schema ? (n=118)

NEJ Ja till dag Ja till raknatt Ja till extremnatt
Man 82% 10% 4% 1%
Kvinnor | 86% 3% 4% 0

Fraga 11 Trivs du med ditt arbete?[figur 5]
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FIGUR 5 Trivsel med arbetet.( n=120)




Fraga 12 Hur upplever du din livskvalitet som helhet?[figur 6]

70%

60% m Man O Kvinnor |

50%

40%

30%
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0% ‘ | B

Utmarkt Bra Varken/eller Dalig Mkt dalig

FIGUR 6 Livskvalitet (n=118)
En klar majoritet upplevde sin livskvalitet som utmarkt eller bra.

D. HALSORELATERADE FRAGOR (fraga 13 — 18 samt 20 - 24)

Mer &n varannan man och knappt en tredjedel av kvinnorna var 6verviktiga eller hade fetma
[figur7]. Nar det galler fragan om hélsoproblem var vérk i kroppen det vanligast rapporterade
problemet for 52 % av méannen och 63 % av kvinnorna. Darefter kom sémnproblem, f6ljt av
mag-tarmproblem.

Ungefar en fjardedel angav att de inte hade nagra halsoproblem alls [figur 8].

Av dem som angav halsoproblem hade 4 % av mé&nnen och ingen av kvinnorna varit
sjukskrivna langre &n 6 veckor [tabell 2 ].

Manga ansag att deras héalsoproblem hangde ihop med belastning pa arbetsplatsen vilket kan
forklaras av att vark i kroppen angavs som det storsta halsoproblemet. [figur 9]. Fragan
angav inte vilken typ av belastning som asyftades.

Bland egna svarsalternativ anger nagra stress som ett problem, nagon lider av viss haglshet.

L&g 16n namns ocksa (fraga 8g).

Fraga 19 och 20 Rékning och snusning? (n=118)
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Av den undersokta gruppen var det 21 % av mannen som rokte och 17 % som
snusade. Av kvinnorna rokte 29 % och 9 % snusade.

Fraga 21 Hur lang ar du?

Fraga 22 Hur mycket véager du?
Svaren pa fragorna 21 och 22 har anvants for att rakna ut resp individs BMI.
Body mass index rdknades ut genom att ta vikten (kg) dividerad med langden
(meter) i kvadrat.[figur 7]
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Undevikt (BMI<  Normalvikt (BMI Overvikt (BMI 25,1 Fetma
18,4) 18,5 - 25,0) -30,0)

m Man O Kvinnor |

FIGUR 7 BMI (body mass index) (n=118)



Fraga 13 Har du nagot av foljande halsoproblem? Ange ett eller flera alternativ.[figur 8]

[ I
B Man 0O Kvinnor

Sémnprobl.
Diabetes
Psykiska probl.
Hjart/karl

Mag/tarm

vark —J
noet | —

0% 20% 40% 60% 80%

FIGUR 8 Halsoproblem hos undersdkta nattarbetare (n=118)

Fraga 13 g Annat halsoproblem an ovanstaende?

Man

/ astma / diskbrack / eksem pa tummarna, naspolypos / dalig horsel, bullerskadad / férbannad
for all stress och spring pa jobbet / stressar for mycket ibland / viss haglGshet ibland / 1ag 16n /
Kvinnor

/ migran / epicondylit (tennis- och golfarmbage) / hogt blodtryck / tidvis stress / lite stress /

Fraga 14 Om du satt ett kryss i nagon av rutorna pa fraga 13 .
Har du varit sjukskriven pga det under de senaste 12 manaderna?
Av dem som uppgav olika halsoproblem i fraga 13 hade totalt var fjarde man och

kvinna varit sjukskrivna under det sista aret.

Fraga 15 Omdu i fraga 14 angivit att du varit sjukskriven, hur lang var den langsta
sjukskrivningsperioden?
Drygt 80 % av mannen och kvinnorna hade inte varit sjukskrivna och darfor inte
svarat. [tabell 3].
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Tabell 3 Sjukskrivningens langd bland dem som varit sjukskrivna under senaste are
uttryckt i procent. (n=32)

Sjukskrivningslangd Man Kvinnor
< 7 dagar 7% 9%
8-14 dagar 2% 8 %
15d- 6 veckor 6 % 0

> 6 veckor 4 % 0

Fraga 16 Tar du regelbundet nagra receptbelagda mediciner?

28 % av mannen och 14 % av kvinnorna tog regelbundet mediciner.

Fraga 17 Om du pa fraga 13 kryssat i att du har nagot halsoproblem anser du att orsaken

beror pa belastning pa jobbet?( Ej specificerat till kropp eller sjal.) [figur 9]

80%

70%
60% B Man 0O Kvinnor |

50% -+
40% -
30% -
20% -
10% -
0% -

ja delvis nej

FIGUR 9 De anstalldas uppfattning om huruvida de i fraga 13 angivna

halsoproblemen var arbetsrelaterade eller ej. (n=118)
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Fraga 18 Brukar du motionera minst en gang per vecka?[figur 10]
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0% ‘ | I—
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FIGUR 10 Regelbunden motion hos nattarbetande postsorterare (n=118)

Fraga 23 Hur upplever du ditt halsotillstand? Markera pa skalan fran 1-100
dar 100 betyder att du mar mycket bra och 0 att du mar riktigt daligt [figurl11].
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FIGUR 11 Sjalvskattad halsa matt pa en VAS- skala mellan 1-100
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hos permanent nattarbetande pa Arstaterminalen (n=101)

Fraga 24 Ar det nagot man vill ta upp som saknas bland fragorna?

Man: [ arbetsmiljo, buller, stress / ej hundra pga gron starr och astma, férstord ryggkota pga
arbetsolycka vilket gor att vissa dagar kanske inte pengar / flertalet skulle inte vilja jobba natt
om det inte vore for lediga veckan P.S Skriver till dig och beréttar lite mer om mina upplevel-
ser av extremnatt / mathallning / allt arbete ar halsovadligt om man inte sover ordentligt (obe-
roende av arbetstid) / vill ha fler besok hos Feelgood - ett per ar / 6kade svarigheter att stélla
om fran natt till dag (ledighet). Obs! Inga problem att stalla om fran ledighet till arbetsperiod /
bullret / gott om fritid - ont om pengar / &r viktigt att chefer behandlar personalen bra /
Kvinnor: / man jobbar extremnatt frivilligt och mar bra och vill till varje pris jobba pa samma
satt / hur daligt ledarskap paverkar den psykiska halsan hos personalen / stressrelaterade fra-
gor hos personalen / att det ar svart att ata pa ett vettigt satt. Jag har sakert gatt upp 7-8 kg sen

jag borjade har / alkohol, ny genomgang for nattarbetande / om kostvanor /

DISKUSSION

Den sjalvupplevda halsan skattades som hdg i bada grupperna. Cirka 75 % markerade mellan
65-100. Mannen hade nagot hogre sjalvupplevd halsa &n kvinnorna men var samtidigt fler i
den lagre delen av skalan [figur 11]. Bade livskvalitet och trivsel skattades relativt hogt hos
bada konen [figur 5 och 6 ]. En stor del av nattarbetarna ville inte byta schema vilket tolkas
som att de var ndjda med sitt nuvarande. Trivsel och livskvalitet och tillfredstéllelse med
schemat &r sannolikt ett starkt skal till att halsan skattas hdg i hela gruppen.

De hade i allmanhet arbetat natt i mer an 10 ar. Medelaldern var hog, ca 60 % av bada konen
var 6ver 50 ar. Det ar kant att det blir svarare att klara nattarbete med stigande alder pga att
somnproblemen 6kar med aren [9] [ 5 ].

Andé forefoll nattarbetarna p& Arstaterminalen att klara det ganska bra. Detta gjorde att man
med ganska stor sannolikhet kan dra slutsatsen att deltagarna i den undersokta gruppen

utgjorde ett urval som sannolikt klarade nattarbete lite battre &n andra.

Av nattarbetarna var endast 1/3 kvinnor. Var detta ocksa resultatet av ett urval? Kvinnorna
skattade visserligen sjalvupplevd hélsa nastan lika bra som méannen. Det var dock farre av
kvinnorna som skattade i den undre delen av skalan. Mannen skattade i hégre utstrackning
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mellan 75-85 medan kvinnorna skattade mellan 65-75 vilket mojligen skulle kunna peka pa
att kvinnor klarade nattarbete sémre &n mén och av det skélet var farre. Sannolikt spelade
ocksa flera andra faktorer in varfor inga sékra slutsatser kan dras [figur 11].

Enligt Akerstedt bér de som arbetar langa arbetspass arbeta max tre 1dnga nétter i strack. Fyra
langa natter i strack ar for mycket [6]. Dessa riktlinjer foljdes ju i viss man av postterminalen
vad gallde extremnattarbetare i Arsta eftersom arbetet var upplagt sa, att man efter tva langa
natter arbetade en kvall foljd av ytterligare tre langa natter innan en veckas ledighet infoll.
(Schema sid 7). Man kan fundera dver hur mycket den lediga veckan paverkar upplevelsen av
trivsel, livskvalitet och sjalvupplevd hélsa.

Det halsoproblem som angavs vara storst hos bade man och kvinnor var vark i kroppen. Detta
ar inte sa forvanande eftersom arbetet till stor del var kroppsligt och inneh6ll manga repetitiva
moment. Majoriteten av de undersokta nattarbetarna (83 %) arbetade langa skift vilket gjorde
att den kroppsliga belastningen pagick langre tid i strack vid varje arbetstillfalle. Arbets-
givaren hade infort rotation, dvs byte mellan olika arbetsmoment. Man véxlade bland annat
mellan olika sorters maskiner, handsortering av sma och stora brev, sk fladderpost samt
videokodning for att minska ensidig belastning pa kroppen. Helst skulle man inte arbeta
langre an en timme i taget vid varje arbetsstation. Trots att man bytte arbetsmoment innebar
alla stationer en ensidig belastning pa kroppen. En viktig information var att av de undersokta
arbetade 5 % av mannen och 11 % av kvinnorna med annat arbete den lediga veckan.

Det héalsoproblem som skattades som nést storst var somnproblem vilket &r val kant bland
natt- och somnforskare [9]. Anda finns det studier som antyder att permanent nattarbete ger
mindre sdmnproblem &n skiftarbete med nattpass. Av postarbetarna var 25 % rokare, nagot
storre andel kvinnor &h méan. 17 % av mannen och 9 % av kvinnorna snusade. 53 % av méan-
nen var overviktiga eller feta och 32 % av kvinnorna [figur7]. Detta hdanger med stor sanno-
likhet ihop med svarigheten att 4ta ratt under natten.

Anda uppgav mer an halften att de motionerade regelbundet en gang per vecka, vilket troligen
var lattare att hinna med nér man var ledig varannan vecka. Detta bidrog sannolikt till 6kad
halsa och minskad risk for viktuppgang. | nagra av nattarbetarnas egna kommentarer tas vikt-
problematiken upp.

Intressant var ocksa att 13 % av mannen och ca 23 % av kvinnorna, fortsatte att leva som om
natt vore dag pa den lediga veckan vilket gjorde att de inte behdvde &ndra dygnsrytmen. Det
ar ocksa intressant att fundera éver hur de kan klara sig med sa pass lite solljus och aven hur
det kan fungera socialt.
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Endast 10 % av méannen och inga av kvinnorna hade varit sjukskrivna langre &n 14 dagar.

Att beakta ar dock att de som var sjukskrivna nar frageformularet delades ut inte kunnat svara
pa fragorna och alltsd inte ingdr i studien. Vare sig de tillfalligt sjukskrivna eller de
langtidssjukskrivna finns darfér med i studien. Enligt statistik fran Arsta postterminal uppgick
den totala sjukskrivningen ar 2007 till 9,7 % och 2008 till 9 %.

De som arbetar permanent med nattarbete har oftast sjdlva valt att arbeta sa. Av undersok-
ningen framgick att 6ver 80 % av de man och kvinnor som ingick i studien var ndjda med sitt
schema. Darfor var det sannolikt sa att de som arbetade permanent natt pa postterminalen an-
tagligen klarade nattarbete battre &n genomsnittet. Detta ar enligt Akerstedt [7] ett av skélen
till att det &r svart att jamfora effekterna av permanent nattarbete med skiftarbete. Har det re-
dan skett ett urval kan studien bli svar att tolka och kanske riskera att visa att nattarbete ar
mindre skadligt 4n vad man, enligt tidigare studier, kan misstanka att det ar. For att fa mer in-
formation om detta behdvs fler studier gjorda pa permanent nattarbetande och &ven pa hélso-
effekter av langa nattskift [6]. Det skulle vara intressant att studera hur mycket nattarbetets
negativa inverkan pa halsan véags upp av den aterkommande lediga veckan hos dem som
arbetar langa natter.

Tanken med studien var fran borjan att jamfora de som arbetade extremnatt med de som
arbetade raknatt, for att se om det foreldg nagon skillnad mellan de bada gruppernas halsa,
men eftersom det visade sig att grupperna var sa olika stora och svaren sa pass lika slogs de
ihop till en grupp. Att studien fran borjan planerades som en jamférande studie mellan tva
olika grupper av nattarbetare gjorde att fragorna stalldes med den utgangspunkten vilket kan
ha inneburit att en del fragor kunde stéllts pa annat satt om det varit kant fran borjan

En styrka i undersokningen &r att bortfallet &r sa litet som 8 %. En svaghet &r att de som &r
sjukskrivna inte &r med i studien. Det skulle bli en mer rattvisande bild av om man t ex hade

undersokt hur manga som har bytt schema eller slutat det senaste aret pga halsoproblem.

SLUTSATS

De hélsoproblem som tas upp ar de forvantade, dvs vad man funnit, vark i kroppen,
somnsvarigheter och magtarmproblem &r de vanligaste &ven i andra studier.Studien visar
klart att de som arbetar permanent nattskift pa postterminalen skattar halsan som mycket god,
de trivs bra och upplever en god livskvalitet. Detta beror sannolikt pa att nattarbetet i stor
utstrackning ar sjalvvalt och att de arbetande &r néjda med sina scheman. Terminalen har

ocksa lagt schemat for de som arbetar langa néatter, sa kallad extremnatt, sa att de inte arbetar
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mer &n max tre natter i strack ,vilket ar vad forskning kommit fram till &r det basta. Fyra
natter i rad ar for langt. Den lediga veckan upplevs som mycket positiv och den allmanna
trivseln har sannolikt ocksa stor betydelse for den sjalvupplevda halsan. Eftersom de flesta
arbetat pa posten i 6ver 10 ar och har en hog medelalder ar det sannolikt ett urval skett sa att
de som klarar nattarbete battre stannat kvar medan de andra slutat.
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Tillsyn
Straffbestammelser m.m.

Overtidsavgqift

Overklagande
Overgéngsbestammelser

Arbetstidsférordningen

Lagens omfattning

Arbetstidslagen har regler om hur mycket man far arbeta per dygn, per vecka och per ar. Den tar upp
jourtid och beredskap, vilka raster och pauser man har rétt till och vad som galler for nattvila.

I arbetsmiljélagen finns dessutom sarskilda regler om hur de som &r under 18 ar far arbeta.

Arbetstidslagen géller, med vissa undantag, allt arbete som utférs i Sverige. Lagen galler oavsett om det
ar frdga om ett svenskt eller ett utlandskt foretag, sa lange verksamheten bedrivs har.

Under fragor och svar kan du lasa om t.ex. dygnsvila, arbetstid och hur viktigt kollektivavtalet &r i
sammanhanget.

Kollektivavtal kan avtala bort lagen

Arbetstidslagen kan avtalas bort genom kollektivavtal. Kollektivavtalet kan da antingen ersatta hela
lagen eller vissa delar av den. Vilka regler som kan avtalas bort anges i lagens tredje paragraf.

EU-regler

Arbetstidslagen bygger delvis p& obligatoriska EU-regler i direktivet 2003/88/EG om arbetstidens
forlaggning i vissa avseenden. Direktivet tilliter att parterna sluter kollektivavtal om arbetstiden, men
det innehaller vissa minimiregler om veckovila, dygnsvila och sammanlagd veckoarbetstid.

Arbetsmiljoverkets tillsyn

Arbetsmiljéverket har tillsyn 6ver arbetstidslagen och kan medge undantag fran vissa av lagens regler.

Arbetsmiljoverket har inte tillsyn 6ver kollektivavtal och kan darfor inte beddma om de anses félja
lagen.

Arbetsmiljéverket provar inte heller om kollektivavtal uppfyller direktivets krav. En sddan provning kan
slutligt goras av EG domstolen.

Arbetsmiljéverket kan darfor inte hjalpa till med rdd om hur kollektivavtal ska utformas for att uppfylla
direktivets regler.
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http://www.av.se/lagochratt/atl/kapitel11.aspx
http://www.av.se/lagochratt/atl/kapitel12.aspx
http://www.av.se/lagochratt/atl/arbetstidsforordningen.aspx
http://www.av.se/fragorochsvar/arbetstider/index.aspx
http://www.av.se/lagochratt/atl/kapitel01.aspx
http://europa.eu.int/smartapi/cgi/sga_doc?smartapi!celexapi!prod!CELEXnumdoc&lg=sv&numdoc=32003L0088&model=guichett

Arbetstidslagen andrades
e den 1 juli 2008 i 29 8 om 6verklagande

e den 14 december 2008 i 2 §

Den sammanlagda arbetstiden
10a 8§

Den sammanlagda arbetstiden under varje period om sju dagar far uppga till hogst 48 timmar i
genomsnitt under en berakningsperiod om hdgst fyra manader. Vid berdkningen av den sammanlagda
arbetstiden skall semester och sjukfranvaro under tid di arbetstagaren annars skulle ha arbetat likstallas
med fullgjord arbetstid. (Paragrafen andrad genom SFS 2005:165).

Anteckningar om jourtid, évertid och mertid

Arbetstidens forlaggning m.m.
12 §

Alla arbetsgivare som anlitar arbetstagare till arbete annat an tillfalligt skall lamna arbetstagarna besked
om andringar i frdga om den ordinarie arbetstidens och jourtidens forlaggning minst tva veckor i forvag.
Sa&dant besked far dock lamnas kortare tid i férvag, om verksamhetens art eller handelser som inte har
kunnat férutses ger anledning till det.

13 8§

Alla arbetstagare skall ha minst elva timmars sammanhangande ledighet under varje period om tjugofyra
timmar (dygnsvila). Avvikelse far goras tillfalligtvis, om det foranleds av nagot sarskilt forhallande som
inte har kunnat forutses av arbetsgivaren, under forutsattning att arbetstagaren ges motsvarande
kompensationsledighet.

I den dygnsvila som alla arbetstagare har ratt till skall tiden mellan midnatt och klockan 5 inga.
Avvikelse far goras, om arbetet med hansyn till

dess art, allmanhetens behov eller andra sarskilda omstandigheter maste bedrivas mellan midnatt och
klockan 5. (Paragrafen d&ndrad genom SFS 2005:165).

13a §

Arbetstiden for nattarbetande far under varje period om tjugofyra timmar inte Overstiga atta timmar i
genomsnitt under en berakningsperiod om hogst fyra manader. Vid genomsnittsberakningen skall raknas
av fran berakningsperioden tjugofyra timmar for varje paborjad period om sju dagar. Semester och
sjukfranvaro under tid da arbetstagaren annars skulle ha arbetat skall likstallas med fullgjord arbetstid.

Nattarbetande vars arbete innebar sarskilda risker eller stor fysisk eller mental anstrangning far dock
inte arbeta mer an atta timmar under varje period om tjugofyra timmar som de utfér arbete under natt.
Avvikelse far goras tillfalligtvis, om det foranleds av nagot sarskilt forhallande som inte har kunnat
forutses av arbetsgivaren, under forutsattning att arbetstagaren ges motsvarande
kompensationsledighet.

Med nattarbetande avses den som normalt utfér minst tre timmar av sitt arbetspass under natt eller
troligen kommer att fullgéra minst en tredjedel av sin arsarbetstid under natt. Med natt avses perioden
mellan klockan 22 och klockan 6. (Paragrafen andrad genom SFS 2005:165).

14 8

Arbetstagarna skall ha minst trettiosex timmars sammanhangande ledighet under varje period om sju
dagar (veckovila). Till veckovilan raknas inte beredskapstid da arbetstagaren far uppehalla sig utanfor
arbetsstallet men skall sta till arbetsgivarens forfogande for att utféra arbete nar behov uppkommer.


http://www.av.se/lagochratt/atl/index.aspx
http://www.av.se/hjalp/omwebbplatsen/index.aspx
http://www.av.se/index.aspx
http://www.av.se/Aktuellt/index.aspx
http://www.av.se/hjalp/webbkarta/index.aspx
http://www.av.se/sok/sok.aspx
http://www.av.se/fragorochsvar/index.aspx
http://www.av.se/hjalp/anpassa/index.aspx
http://www.av.se/omoss/kontakt/index.aspx
http://www.av.se/lagochratt/atl/Kapitel05.aspx

Veckovilan skall sa langt mojligt forlaggas till veckoslut.

Avvikelse fran forsta stycket far goras tillfalligtvis, om det foranleds av ndgot sarskilt forhallande som
inte har kunnat forutses av arbetsgivaren. Sadan avvikelse far géras endast under forutsattning att
arbetstagaren ges motsvarande kompensationsledighet. (Paragrafen andrad genom SFS 2005:165).

158

Med raster forstas sddana avbrott i den dagliga arbetstiden under vilka arbetstagarna inte ar skyldiga att
stanna kvar pa arbetsstallet.

Arbetsgivaren skall pa férhand ange rasternas langd och forlaggning s& noga som omstandigheterna
medger.

Rasterna skall férlaggas sa, att arbetstagarna inte utfor arbete mer an fem timmar i foljd. Rasternas
antal, langd och forlaggning skall vara tillfredsstallande med hansyn till arbetsforhallandena.

16 8§

Raster far bytas ut mot maltidsuppehall vid arbetsplatsen, om det ar nodvandigt med hansyn till
arbetsforhallandena eller med hansyn till sjukdomsfall eller annan handelse som inte har kunnat forutses
av arbetsgivaren. Sddana maltidsuppehall raknas in i arbetstiden.

17 §
Arbetsgivaren skall ordna arbetet sa att arbetstagarna kan ta de pauser som behdvs utéver rasterna.

Om arbetsforhallandena kraver det, far i stallet sarskilda arbetspauser laggas ut. Arbetsgivaren skall i sa
fall pa forhand ange arbetspausernas langd och forlaggning s& noga som omstandigheterna medger.

Pauser réknas in i arbetstiden.
18 8

Utan hinder av 13-17 88 kan regeringen eller den myndighet som regeringen bestammer, meddela
sarskilda foreskrifter om arbetstidens forlaggning vid vagtransporter och luftfart.

(se vidare pa arbetsmiljoverkets hemsida ,adr ovan)



Frageformular till nattarbetare pa Arstaterminalen

KVINNA  MAN
1.Vilket kén har du? |:| |:|
2.Hurgammal ardv? ar

JA  NEJ
3.Ar du gift/sambo ? L1 [
4.Hur linge har du arbetat natt pd posten Arstaterminalen? ... ar

JA  NEJ

5.Var dina planer att fortsatta att arbeta pa posten nar du bérjade har? |:| D

6.Hur arbetat du nu?

|:| EXTREMNATT Du arbetar 12-14 tim per natt och har varannan vecka ledigt

RAKNATT Du arbetar kortare pass pa natten,ar ledig pa helgerna men
har ingen lang ledighet var annan vecka

7.Har du under det senaste dret bytt arbetsschema? Om du bytt schema hur arbetade du tidigare ?

[] bac

[ ] EXTREMNATT

[ ] RAKNATT

8.0m du arbetar extremnatt, vad gor du under den lediga veckan?
|:| a. Ar ledig och kopplar av

b. Passar mina barn

¢. Annat arbete

d. Arbetar extrapass pa posten

e. Sportaktiviteter

f. Konstnarig verksamhet (t ex. konst, musik, skrivande etc)

O O oo

. ANNAt: s
Sid 1(3)



9.Skulle du som arbetar rak- eller extremnatt vilja byta till ndgot annat om det fanns majlighet?

D NEJ

JA till dag

JA till raknatt

1 O O

JA till extremnatt

10.Hur gor du nar du ar ledig?
D a.Fortsatter att leva som om natt vore dag, dvs ar vaken pa natten och sover pa dagen.
D b. Atergar till normal dygnsrytm, dvs sover pd natten och &r vaken pa dagen.

SADAR
11.Trivs du bra med ditt arbete? ﬁ E |:|

12.Hur upplever du din livskvalitet som helhet?
D Utmarkt

Bra

Varken bra eller daligt

Daligt

(1 0O O O

Mycket dalig

13.Har du nagot av foljande halsoproblem?

a.Vark ifran kroppen (t ex fran rygg, axlar, hander, ben och fotter)

b.Mag- tarmproblem

c. Hjart-karlsjukdom (t ex hégt blodtryck, karlkramp, hjartinfarkt eller hjartsvikt )
d. Psykisk problematik (t ex nedstamdhet,angest eller svar stress )

e. Diabetes mellitus ( Sockersjuka)

f.S6mnsvarigheter

Lo TR Y o1 =1 £ PPN

N 1 0 I I B A A
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14.0m du har satt ett kryss i nagon av rutorna i fraga 13.Har du varit
sjukskriven pa grund av detta under de senaste 12 man ?

JA NEJ

L]

15. Om du svarat ja pa fraga 14 ange hur lang den langsta sjukskrivningsperioden var.

16.Tar du dagligen ndgra receptbelagda mediciner?

17.0m du har nagot av de halsoproblem som angivits i fraga13,
anser du att orsaken till dem beror pa belastning pa arbetsplatsen?

18.Brukar du motionera minst en gang per vecka?
(tex trdna pa gym,jogga etc)

19.R6ker du mer an 5 cigaretter per dag?

20.Snusar du?

21.Hur mycket vager du?

22. Hur lang ar du?

23.Hur upplever du ditt halsotillstand for narvarande?
Markera pa termometern harintill dar 100 betyder att
du mar mycket bra och 0 betyder att du mar riktigt daligt .

24. Ar det ndgot mer du vill ta upp som du tycker
saknas bland fragorna:

TACK FOR DITT DELTAGANDE!
Karin Zethraeus, foretagslakare pa Feelgood.

......... dagar
......... veckor
JA  NEJ
][]
JA NEJ
L] [
JA  NEJ

JA NEJ
L]
JA NEJ

100

— 90

—— 80
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— 40
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—1T 20

—T— 10

0

Figur tillh6érande fraga 23
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