Skift-og
turnusarbeid

Kva skjer med oss?

o190
- for eit arbeidsliv som inkluderer @ banken
.0rg




© Idébanken - for eit arbeidsliv som inkluderer 2012
3. opplag 2012

Magnar Kleiven
[llustrasjonar av Blekk Design og Synlig design og foto AS
Oppsett og design: Henning Meyer Petersen, Idébanken.org

Trykk: 07 GRUPPEN AS

Heftet kan bestillast p3 www.idebanken.org/temahefter

o_U0
banken

— for eit arbeidsliv som inkluderer


http://ujujuj.idebanken.org/temahefter

Magnar Kleiven

Skift- og
turnusarbeid

Innleiing

Kapittel 1:

Kapiftel 2:

Kapittel 3:
Kapittel 4:
Kapittel 5:
Kapittel 6:
Kapittel 7:
Kapittel 8:
Kapittel 9:
Kapittel 10:

............................................................................................... 7
Kva er skiftarbeid? ...............cocoeviee 9
SKIFtPIBNAM .o 11
Roterande og faste sKift .........cccoveeinenieireece 11
Den biologiske klokKa................c.ccooiiiiniiiee 15
DeSYNKIONISEriNG ......ccovveveirerirereneeeeeeeee e 17
MetabolsK rate ..o 20
THOGIVAIAM ittt 21
Kven er det som begynner 3 jobbe skift?....................... 23
Verkar skiftarbeid inn pa tryggleiken?............................ 25
Verkar skiftarbeid inn p3 det sosiale livet? .................. 29
Speler lengda pa skiftet noka rolle?.............ccccuevvreruennee 31
Verkar skiftarbeid inn pa sgvnen? ...............cccocoeveveennee. 33
Verkar skiftarbeid inn p3 fravaeret?...............c.ccoceeee 37
Verkar skiftarbeid innpa helsa? ... 39
Helseeffektar generelf ..............ccooveveieieieieeeee, 45
PsyKiske [IdiNgar.......c.ccooeieieieiiireeeeeee e 45
Mage- 0g tarmsjukdommar........cccccevveieienenieeeeee 47

Hjerte- 0g karsjukdommar ..........ccoeceeieieieieicieieeee, 50




Kapittel 11:

Kapittel 12:

Kapittel 13:

Kapittel 14:

Forplantingsskadar .........cccoeeeeeieicieieeeeeeeeee e, 54

KreftSjuURdOMMAr.......cooiiiieeeeeeeeeee e 60
Andre helseeffektar .....coveieeeeeeeeee e 62
Korleis lgyser vi problemet skiftarbeid? ......................... 65
A- 0g B-mMeNNESKE .....oovieeieieeeeeee e 66
Rotasjon med eller mot KIOKKa..........ccoveveieieieieieieee, 67
Lengda pa SKIftet ......ccovvieeiieiecee e 68
Fareslatte 18YSingar .........coooiveinreieeeee e 69
Dei sm3 kraftblundane — «power napping»...................... 71
Involvering av dei filsette ......cccooeveeieiiee, T4
Kva for omsyn ber vi ta nar vi set opp ein skiftplan?....... 77
S3 3 nattskift som mogleg etter kvarandre ...................... 7
AVIBYSINGSTIO ..ot 77
Intervall mellom arbeid p3 to forskjellige skift.................. 78
Det skal alltid vere 24 fimars fri efter siste nattskift......... 78
SOVEPAUSAN (€POWET NAPS?]...eeurinrerirereereieriereneereeseseereaes 78
Lengda pa rotasjonsperiodane..........cccceeevveeeereerecveneenennn. 78
Rotasjon med KIOKKa..........cccoeieieieeiieeeee 79
B-menneske har leftare for 3 tilpasse seg skift

ENN A-MENNESKE ..c.oeiiiiiieiieieeeeee e 79
Flest mogleg frihelgar.......cccovveivieieineeeeeeee 79
Det er betre 3 spreie fridagane jamt utover enn 3 samle
deiilange friperiodar ......ccoeeviieeriieiieeee e 79

Kven bar ikkje ha skiftarbeid? .............c..ccooeiiininnns 81
KONKIUSJON.........oooiiiiicc e 83

()3 CT ) LV TR OO OOPP PP ORRT 87



Forord til 1. utgave

Auka sjukefraveer blir sett pa som eit hovudproblem i norsk arbeidsliv,
og derfor er innsatsen for & f& ned sjukefraveeret blitt auka dei siste ara.

Sjukefréveer kjem av blant anna sjukdom, og sjukdom kan komme av for-
hold pa arbeidsplassen. Eitt forhold som kan gi helseskade, er tema i dette
heftet. Skiftarbeid, spesielt nattarbeid, har det vore lite fokusert pé i Noreg,
til forskjell frd i mange andre land. Sjglv om sjukefréveer i seg sjglv ikkje er
noko saerskilt problem for skiftarbeidarar, er skiftarbeid utan tvil ein faktor
som gir helseskade. Denne helseskaden, og dermed sjukefraveeret, kan av-
grensast ved kunnskap og informasjon om emnet. Dette heftet er eit forsok
pa & gi slik informasjon.

Ein takk til Anne Inga Hilsen ved AFIL, som har komme med nyttige innspel
og kommentarar. Ein spesiell takk til Geir Sundbg i Hergya Arbeiderfore-
ning, som har vore ein god stattespelar ved & kommentere og fokusere

pa det ein skiftarbeidar er oppteken av og faler pa kroppen. Eg gnskjer a
tileigne dette heftet til Hergya Arbeiderforening av Norsk Kjemisk Industri-
arbeiderforbund, som har vore den direkte arsaka til at eg i utgangspunktet
fekk interesse for emnet skiftarbeid og helseeffektar av slikt arbeid.

Oslo, hausten 2001
Magnar Kleiven

Forord til 2. utgave

Dette heftet blei farste gong utgitt i regi av Idébanken for sjukefravaers-
arbeid. Den har sidan skifta namn til Idébanken — inkluderande arbeidsliv
og er ein del av NAV. Endringa illustrerer at vi sidan den gong har innfart
omgrepet «eit meir inkluderande arbeidsliv» i norsk arbeidsliv, som tyder
arbeid for alle som vil og kan. For at flest mogleg menneske skal oppleve
det privilegiet det er a fa vere ute i arbeidslivet, er det viktigare enn nokon
gong a leggje til rette arbeidslivet pa ein slik mate at det gir og ikkje tek
helse. A minimalisere skadeverknadene ved skiftarbeid er ein del av denne
tilrettelegginga.



Det har vore stor interesse for temaet minimalisering av skadeverknadene
ved skiftarbeid. Etter den farste utgivinga har eg mett tusenvis av arbeids-
takarar rundt om i heile Noreg, og ogsa i utlandet, som har gnskt seg meir
kunnskap om kva som skjer med oss menneske nar vi jobbar skift.

I denne nye utgéva er det fgydd til tre nye delkapittel, nemleg om saman-
hengen mellom skiftarbeid og kreftsjukdommar, om andre helsemessige
konsekvensar av skiftarbeid og om effekten av a ta seg ein liten «kraft-
blund» («power nap»). Dessutan er det vist til fleire nyare forskings-
arbeid, og spraket er modernisert, slik at heftet forhapentleg verkar
meir leseverdig og spenstig. Litteraturlista er ogsa sterkt utvida,
slik at dei som er interesserte i & vite meir, kan finne fram til dei
opphavlege kjeldene. Eg vil presisere at eg har med ei om-
fattande, men ikkje fullstendig referanseliste, berre eit utval
kjelder som kan brukast dersom ein gnskjer & gé enda dju-
pare inn i stoffet. Bakgrunnen for det er at heftet er meint
som informasjon farst og fremst for dei som jobbar i
skift og med skiftarbeidarar; det er ikkje meint som ein
vitskapleg publikasjon.

Stor takk igjen til Anne Inga Hilsen ved Arbeidsfor-
skingsinstituttet (AFI), som ogsa denne gongen har
lese og kommentert manuset pa ein konstruktiv og
god mate.

Eg hdpar denne nye utgava kan auke interessa
for skiftarbeid og kva det gjer med oss mennes-
ke. Vi har eit godt arbeidsliv i Noreg. Ved blant
anna a fokusere pa skiftarbeid kan vi vere med
pa a gjere det enda betre.

Bamble, september 2008
Magnar Kleiven



Innleiing

Varherre skapte dag og natt, om vi skal tru ei ikkje ukjend bok av vanlegvis
svart kulgr, og sidan dei farste tider har det vore slik at vi menneske har
funne det faremalstenleg a sove nar det er mgrkt, og vere vakne nar det er
lyst. Og slik skal det vere.

Likevel har det alltid vore ngdvendig at nokon er vakne om natta. Fenome-
net skiftarbeid er nesten like gammalt som mennesket sjalv. Fgrst matte
mennene ha nokon som passa pa for & halde ville dyr pa avstand — det
dreidde seg om valet mellom & ete og a bli eten. Og var ikkje dyra eit pro-
blem, blei menneska det. Hos Snorre kan vi lese om behovet for vakthald,
dag og natt, for & halde fienden pa avstand. Hundevakta til sj@s er eit vel-
kjent omgrep. Bakaren matte bake brgd om natta fordi folk skulle ha ferske
varer om morgonen. Kanskje folk fra dei eldste tider har snakka om at det
jammen var ganske slitsamt & jobbe om natta.

Allereie i 1915, da arbeidstida blei sett ned til 54 timar i veka, blei det nemnt
at nattarbeid helst ikkje skulle farekomme. I dag er det svaert vanleg med
slikt arbeid. Rundt 31 % av alle som var tilsette i arbeid i Noreg rundt 2005,
arbeidde skift. Av desse igjen var det over ein tredel som hadde nattarbeid
inkludert i timelistene sine.

Det dreier seg altsa om ganske mange menneske, og talet ser ut til & vere
stigande, noko som kan ha fleire arsaker:

« Industri og annan produksjon lever av etterspgrsel, og for & dekkje
den er det ngdvendig & ta det meste av dagnet til hjelp.

«  Maskiner og anna utstyr inneber store investeringar, og for a gi
lznnsemd mé maskiner, og dermed ogsé menneske, vere i
produksjon dggnet rundt.

» Helsestellet i ein moderne stat skal sta parat heile dggnet.
Q@yrebetennelse, blindtarmbetennelse og hjarteinfarkt har ein



tendens til & dukke opp utanom den vanlege attetimars arbeids-
dagen, og da ma det finnast behandlarar som kan ta seg av dei.

« TIeit samfunn med stadig meir liberale opningstider er nattopne
bensinstasjonar snart a finne for kvar kilometer pa vegane vare.
Og i «Brustad-buer» over heile landet jobbar studentar om natta
slik at dei kan studere om dagen.

Det er nzerliggjande & stille spgrsmalet: Kva gjer dette med oss? Korleis
verkar det pa eit menneske & matte halde seg vaken i den tida ein
eigentleg skulle sove, og omvendt? Og kva skjer med oss nar vi

ma falgje uregelmessige skiftplanar og ikkje kan gjere noko som
helst til faste tider?

Vi har sikkert alle opplevd at vi er blitt treytte, utanfor og
kvalme og har fatt vondt i magen og andre stader nar vi
har vore oppe ei heil natt. Og enda verre dersom det er
blitt to netter. Kva skjer med menneske som opplever
slike vakne netter i fleire ar? Kan det tenkjast at det gjer
noko med oss, slik at vi lettare blir sjuke nar vi jobbar
pa denne maten? Det er dette spgrsmalet vi praver a
gi eit svar pa i dette heftet.

Tanken er & gi ei oversikt over noko av det dei som
forskar pa skiftarbeid, har funne ut dei siste tiara.
Det kan vel allereie her skisserast eit svar: Sjglv om
skiftarbeid er ein fordel for samfunnet generelt
sett, er det ikkje berre til fordel for skiftarbeida-
ren, i alle fall ikkje med tanke pa sjukdom, sgvn
og tryggleik, og heller ikkje nar det gjeld mange
sosiale forhold. Det som finst av eventuelle for-
delar, er det fgrst og fremst kontoutskrifta fra
banken som viser.



Kva er skiftarbeid?

I Noreg er nemningane turnusarbeid og skiftarbeid brukte om kvarandre.
Turnusarbeid blir gjerne brukt i statleg og kommunal verksemd. Forskjellen
ligg i lengda pa arbeidsveka og i tariffane og er nok meir eit politisk skilje
enn eit fagleg. Dei politiske styresmaktene ser at det a sidestille omgrepa i
arbeidslivet har store gkonomiske konsekvensar, og @nskjer derfor & vidare-
fare den noverande omgrepsbruken. I diskusjonen om helseverknader er
det derimot ingen forskjell pa skiftarbeid og turnusarbeid. Derfor er det
viktig & peike pa at nar ordet skiftarbeid blir brukt i dette heftet, omfattar
det ogsa turnusarbeid.

Det finst ingen eintydig definisjon av skiftarbeid. Definisjonane er avhen-
gige av kva ein les, om det er ein hovudavtale, ein tariffavtale, ei stortings-
innstilling, eit vitskapleg tidsskrift eller andre kjelder. I NOU 1979: 56 er
skiftarbeid definert som «alt arbeid som faller utenom vanlig arbeidstid».
Vanleg arbeidstid er her definert som det vi kallar dagtid, det vil seie rundt
rekna fra kl. 08.00 til kI. 16.00.

I arbeidsmiljglova fra 2005 handlar kapittel 10 om arbeidstid, og nattarbeid
er behandla i § 10-11. Her er nattarbeid definert som alt arbeid som skjer
mellom kl. 21.00 og kl. 06.00. Den tidlegare arbeidsmiljglova sa noko om
kva slags nattarbeid som var tillate, og presenterte ei liste som var sa lang
at det meste av det som kan gjerast om natta, var tillate. I den nye lova er
det slatt fast at nattarbeid i prinsippet ikkje er lovleg «med mindre arbeidets
art gjer det ngdvendig». (Det same gjeld sendagsarbeid, § 10-10.) Dermed
slar lova fast at nattarbeid er skadeleg og skal unngdast dersom det lét seg
gjere. Lova seier ogsa at arbeidsgivaren skal samarbeide med tillitsvalde om
kor nadvendig slikt arbeid er. Det er sjglvsagt.

Arbeidsmiljglova § 10-2 slar fast at «arbeidstidsordninger skal vaere slik at
arbeidstakerne ikke utsettes for uheldige fysiske eller psykiske belastninger,
og slik at det er mulig a ivareta sikkerhetshensyn». Dei som av helsemessige,
sosiale eller andre vektige grunnar ikkje lenger kan jobbe i ei skiftordning,



skal kunne byte til andre arbeidstidsordningar dersom det kan gjennom-
farast «uten vesentlig ulempe for virksomheten».

Prinsippet om at nattarbeid i utgangspunktet ikkje er lovleg, gjeld i dag

i heile EU- og E@S-omradet.

Bade intensjonen i arbeidsmiljglova og tradisjonane vi har i norsk arbeidsliv
nar det gjeld samarbeid mellom partane, tilseier at arbeidstakarane i stor
grad bgr involverast i utforminga av dei skiftplanane dei sjglv skal arbeide
etter. Ogsa avtaleverket mellom partane i arbeidslivet er utforma slik at
medverknad fra dei tilsette er sjglvsagt, eit prinsipp som er forsterka i den
nye arbeidsmiljglova. Etter mi vurdering bgr skiftplanar utarbeidast av dei
som skal fglgje desse skiftplanane, sjalvsagt etter at ein del rammevilkar er
definerte for den aktuelle verksemda.

Ein forskar har definert skiftarbeid som «arbeid i tre avsnitt i lapet av 24
timar». I utgangspunktet kan vi vere einige om at sanninga ligg mellom
denne definisjonen og den tidlegare nemnde framstillinga av skiftarbeid
som arbeid som fell utanom vanleg arbeidstid.

Med skiftarbeid meiner vi altsa arbeid som blir utfart i fleire avsnitt. Slikt
arbeid kan vere:

« Utan nattarbeid
¢ Med nattarbeid
* Med nattarbeid og helgearbeid

Skiftarbeid med nattarbeid og helgearbeid kallar vi heilkontinuerleg skiftar-
beid. Skiftarbeid med nattarbeid, men utan helgearbeid kallar vi degnkonti-
nuerleg skiftarbeid.

Andre karakteristika som gjeld skiftarbeid, er kor mange skift per dagn, kor
lange skiftsyklusar, kor lange skift, kor mange skift i strekk, kor regelmessige
skift, roterande skift eller faste skift, lengda pa friperiodar mellom to skift
osV.

Nar vi her snakkar om skiftarbeid og helseeffektar, er nattarbeid det som gir
dei stgrste negative effektane, men ogsa skiftarbeid utan nattskift gir slike
effektar. Det er ein god tommelfingerregel a framstille helseeffektane ved
dag- og kveldsskift som omtrent midt mellom helseeffektane av dagarbeid
og av skiftarbeid med nattarbeid.

10



SKIFTPLANAR

Vi deler gjerne skiftplanar inn i kontinuerlege og diskontinuerlege. Ein
kontinuerleg treskiftplan viser for eksempel arbeid degnet rundt sju dagar i
veka. Ein slik plan ser ofte slik ut:

| Veke | Msn | Tys | Ons | Tors | Fre | Lour | Sen |
| 1 | m [ m | e [ E | N | N - |
2 | - | - [ -] m [ m | E | E |
| 3 | N [ N | - P - | - ] -] m |
| 4 | m [ e | e [ N | N | - ] - |

s | - | - [ m | m | E | E | N |
| 6 | N [ - | - @ -] -] M ] m |
| 7 | e [ e | N [ N | - | - ] - |
| 8 | - [ m [ m [ E | E | N | N |
o | - | - [ -] -1 m | m | E |
w0 | E | N | N [ - | - | - | - |

Tabell 1.1 Kontinuerleg skiftplan. M = morgon, E = ettermiddag, N = natt.

| Veke | Mén | Tys [ Ons | Tors | Fre | Laur | Sen |
1+ | N | N [ N | N | N | - | - |

Tabell 1.2 Diskontinuerleg skiftplan.

Kontinuerlege planar er vanlege for eksempel i kjiemisk industri, der det tek
lang tid a keyre ned og starte opp fabrikkar, og der etterspgarselen ofte til-
seier at produksjonen ma ga kontinuerleg. Kontinuerlege planar er sjglvsagt
0gsa vanlege i sjukehus og i helsestellet elles. Diskontinuerlege planar ser vi
ofte i naeringsmiddelindustrien, for eksempel i matproduksjon, og i forskjel-
lige typar vidareforedling.

ROTERANDE OG FASTE SKIFT

Skiftplanane som blir brukte i Noreg, er for ein stor del roterande planar,
det vil seie at dei same skiftarbeidarane har bade dagskift, ettermiddags-
skift og nattskift etter ein definert skiftplan. Dersom ein har sju degn eller
meir pa same skift (dag, ettermiddag eller natt), kallar vi det eit langsamt
roterande skiftsystem. Dersom ein jobbar feerre dggn pa same skift, kallar
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vi det hurtigroterande. Permanente skift vil seie at ein jobbar pa same skift
heile tida, for eksempel berre nattskift. I Europa og Japan er roterande skift-
system det vanlegaste, men med store variasjonar fra land til land og fra
bransje til bransje. I USA er det blitt meir og meir vanleg med permanente
skift.

[ vurderinga av kva slags planar som skal brukast, har det tradisjonelt vore
sett mest pa korleis skiftarbeidaren sjglv opplever skiftarbeidet pd kort sikt,
og pa kva den enkelte arbeidstakaren faretrekkjer. Vurderingar av kva som
skjer med skiftarbeidaren pa lang sikt, for eksempel nar det gjeld utvikling
av sjukdom, er i mindre grad lagde til grunn.

Vi skal komme tilbake til dette temaet seinare. I utgangspunktet kan vi seie
at den beste skiftplanen pa lang sikt for personar som ma arbeide nattskift,
ville vere & ha permanent nattskift. Men faresetnaden ville vere at dei kunne
sove om dagen og vere vakne om natta nar dei hadde fri.

Simon Folkard, ein av dei sentrale innanfor skiftforsking, seier: «Det ser ut
til at i situasjonar der tryggleik er essensielt, er den einaste lgysinga & skape
eit subsamfunn av nattmenneske som ikkje berre arbeider om natta, men
som ogsa har denne rytmen elles.» Vi kan trygt faye til: ogsa i situasjonar
der farebygging av sjukdommar er essensielt.

Det gar ei historie om ei verksemd i USA ein stad, med nokre ti tusen
tilsette, der folk jobbar permanente skift. Det vil seie at nokre tusen av dei
berre er tilsette for & arbeide om natta. Verksemda skal visstnok ha bygd
eit slikt subsamfunn for dei nattskifttilsette — ein sveert innebygd landsby
der alle barnehagar og skular og matvarebutikkar og sosialkontor er opne
om natta. Om dagen blir lyset slgkt, og da sev ein. Altsa eit ganske isolert
samfunn. Kanskje ein grei stad & bu om ein vil sleppe ugnskte besgk. Elles
ville vel ulempene vere mildt sagt talrike.

Kanskje er denne historia berre ei vandrehistorie. Likevel har ho eit poeng.

Det seier seg sjglv at slike subsamfunn ikkje kan konstruerast i vart land. Vi
ma layse utfordringane ved skiftarbeid pa andre matar.
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Den biologiske klokka er eit omgrep dei fleste har hgyrt om. Det er den
som regulerer dggnrytmen var. Tidlegare var det eit ganske abstrakt om-
grep. Det er jo slik at medisinske omgrep farst blir konkrete nar vi knyter
dei til eit eller anna organ inne i oss. Men kvar var den biologiske klokka?
Laysinga pa gata kom da ein for nokre tidr sidan klarla funksjonen til hor-
monet melatonin.

Melatonin blir produsert i ein liten kjertel som ligg midt i hjernen, rett bak
auget. Pa latin heiter han corpus pineale; pa norsk kallast han «kongle-
kjertelen». Eit anna latinsk namn er epifysen. Det er denne kjertelen som
eigentleg er den biologiske klokka.
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Den biologiske klokka

Denne kjertelen har vore kjend i mange hundre &r, men ein har tidlegare
ikkje visst kva funksjon han hadde. Dei lzerde i mellomalderen hadde eit
stort behov for & forklare forméalet med alle organ som dei etter kvart fann
i kroppen, og sidan dei ikkje heilt kunne skjgnne kva corpus pineale var til
for, meinte dei at han méatte vere sete for sjela. Ein eller annan stad matte
sjela vere, og kjertelen var like god som nokon annan. Det blir fortalt om
munkar frd denne tida som begynte & undrast pa korleis rotter utan sjel
oppferte seg. Dei sette i gang med & operere vekk denne kjertelen for &
finne ut nettopp det. Det verkar litt underleg at nokre hundre ar tidlegare
blei det vedteke med knappast mogleg fleirtal pa eit eller anna kyrkjemgte
at kvinner hadde sjel. At rotter hadde sjel, var det derimot aldri nokon som
hadde sett spgrsmalsteikn ved.

Korleis desse operasjonane gjekk, og kva som etter kvart viste seg a vere
forskingsresultata til munkane, seier historia ingenting om.

Netthinna (retina) bak i auget tek imot lys gjennom augelinsa og omset
impulsane fra lyset til signal som hjernen kan tolke. Corpus pineale blir pa-
verka direkte av lyset. Nar det ikkje er lys, det vil seie nar vi lukkar auga eller
nar omgivnadene er marke, blir kjertelen stimulert til & sgrgje for produk-
sjon av melatonin. Nar det er lyst, sender kjertelen meldingar inn i hjernen
som gjer at hormonet nesten sluttar a bli produsert. Det vil igjen seie at
melatonin er eit hormon som blir produsert nesten berre om natta og ikkje
om dagen. Nar vi jobbar om natta, og dermed blir utsette for lys, blir mela-
toninproduksjonen hemma. Noko av produksjonen, men ikkje alt, blir teke
igjen nér vi sgv etter at nattskiftet er over.

Nar vi ser pa kurven pa figur 2.1, kan det vere greitt & sparje: Dersom me-

latonin er viktig for andre funksjonar i kroppen enn sgvn, og melatoninpro-
duksjonen blir forstyrra ved nattarbeid, kan det vere slik at denne forstyr-
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ringa gir negative helseeffektar pa lang sikt? Svaret er eit kategorisk ja.

Vi veit at helseeffektane er der, og dei skal vi komme tilbake til. Vi veit ikkje
om det er melatoninforstyrringa aleine som er arsaka, men forsking har vist
at det er ein sveert viktig medverkande faktor.

Kva er det melatonin gjer? Vi veit at dette hormonet har med normal sgvn

a gjere. Vi veit ogsa at det har med immunforsvaret a gjere, det vil seie at
svekt melatoninproduksjon kan gjere oss meir mottakelege for infeksjons-
sjukdommar og andre sjukdommar. Logisk sett skulle det bety at sidan
skiftarbeidarar har redusert produksjon av melatonin, har dei lettare for a
bli forkjglte. S vidt eg veit, er det ingen som har forska pa akkurat det, s vi
kan vanskeleg etablere det som eit faktum. Men det er kanskje heller ikkje
sa viktig.
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Figur 2.1 Utviklinga av melatonin i blodet ved normal degnrytme og ved

nattskift. Kurven pd figuren viser korleis melatonin blir produsert om natta med eit
toppunkt rundt klokka fire (den gra linja). Den farste natta vi gar pa arbeid, blir pro-
duksjonen halvert (den oransje linja) (Ekman ofl. 1993).

16



Melatonin er ogsa ein antioksidant. Ein antioksidant er ei kjemisk sam-
binding som blant anna er med pa a reparere skadar som for eksempel
radioaktiv straling pafgrer arveanlegga vare. Slike skadar kallar vi ofte
mutasjonar. Dersom melatonin er ein viktig antioksidant, vil altsa svekt
melatoninproduksjon kunne fare til at «reparasjonsarbeidet» blir darlegare.
Konsekvensane kan i verste fall bli auka risiko for kreftsjukdommar. Dei siste
ara har det komme god dokumentasjon pa at ein slik risiko faktisk er til
stades, og at skiftarbeid som eksponeringsfaktor i arbeidsmiljget er kreft-
framkallande (sja ogsa s. 62).

DESYNKRONISERING

Nar vi snur opp ned pa den daglege dagnrytmen var, merkar vi at heile
kroppen kjem i ubalanse. Den biologiske klokka blir forstyrra. Dette feno-
menet kallar vi desynkronisering (synkron tyder samtidig eller «i balanse»,
desynkron tyder «i ubalanse»).

Sveert mange av kroppsfunksjonane endrar seg vanlegvis gjennom dggnet.
Kroppstemperaturen er for eksempel hagare om kvelden enn om morgo-
nen. Det har ikkje berre & gjere med at vi er «oppvarma» gjennom daglege
aktivitetar. Dersom du maler kroppstemperaturen fgr og etter fgrste natt-
skift, vil du sannsynlegvis oppdage at han er lagare nar du kjiem heim om
morgonen, enn da du gjekk pa jobb, sjglv om du har vore sa aktiv at sveit-
tekjertlane har vore i full aktivitet. Kroppen har ikkje rokke & synkronisere
seg. Det same gjeld for eksempel blodtrykket.

Nokre legemiddel verkar betre — eller darlegare — om morgonen enn om
kvelden. Respirasjonen var, kjgnnsdrifta, ja, til og med hagda var, er forskjel-
lig morgon og kveld. Vi er lagare om kvelden enn om morgonen, og det har
ikkje berre med tyngdekrafta a gjere.

Adrenalinproduksjonen er eit anna eksempel pa ein slik dagnvariasjon:

Adrenalin er eit stresshormon; det blir produsert mest til dei tidene pa
dggnet da kroppen ma vere i alarmberedskap, det vil seie om dagen nar

vi vanlegvis er vakne. At adrenalinproduksjonen blir redusert om natta,
inneber at kroppen da er mindre i stand til & vere i alarmberedskap enn om
dagen. Det vil igjen seie at vi reagerer saktare pa ting som skjer, noko som
kan ha innverknad pa tryggleiken pa jobben (sja ogsa s. 27).
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Figur 2.2 Samanhengen mellom adrenalin og degnrytme. Vi ser at adrenalinproduk-
sjonen er ldgast om natta og hagast i dei timane vi er aktive om dagen (Colguhoun

ofl. 1996).
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Figur 2.3 Vi kan illustrere desynkroniseringa ved G sja pa kroppstemperaturen. Figu-
ren viser korleis kroppstemperaturen vanlegvis svingar gjennom degnet
(Bolinder 1974).

Som vi ser av figur 2.3, er kroppstemperaturen var lagast midt pa natta
og hggast rundt klokka 19. Dersom vi begynner & ga nattskift, vil kroppen
gradvis tilpasse seg den nye rytmen, og etter det sjette nattskiftet pa rad
ser kurva slik ut:

Kroppstemperaturen har ferst blitt heilt desynkronisert, for s seinare &

bli resynkronisert til ein ny dggnrytme. Nér vi begynner & jobbe pa dagtid

igjen, ma prosessen ga den omvende vegen, og kroppen bruker store res-
sursar pa denne vekslinga fram og tilbake. Liknande kurver kunne vi teikne
opp for andre funksjonar i kroppen.

Figurane illustrerer at vi eigentleg har det best med funksjonane og hor-
mona vare nar vi lever med ein dggnrytme som er nokolunde stabil.

Skiftarbeidarar blir «annleisfolk» i forhold til andre. Professor Linda Morgan
ved universitetet i Surrey i England seier det sa sterkt som at skiftarbeidarar
som har roterande skiftarbeid, aldri vil greie & tilpasse seg den biologiske
klokka i det heile teke.
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METABOLSK RATE

Gjennomgangen sa langt viser at kroppen vanlegyvis er i ein heilt annan
tilstand om natta enn om dagen. Vi seier at kroppen har ein annan meta-
bolsk rate om natta enn om dagen. Den metabolske raten er eit mal pa den
energimengda vi bruker om natta samanlikna med om dagen.
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Figur 2.4 Kroppstemperatur ved normal degnrytme samanlikna med ved sjette degn
pd nattskift (Colguhoun ofl. 1968).

Om natta nar vi sav, bruker kroppen vanlegvis energi til & fordgye mat, til
draumar om den vi elskar og til andre aktivitetar. Om dagen gar energien

til dei delane av kroppen som blir brukte meir nar vi er vakne og aktive enn
nar vi sgv, slik som hjartet, muskulaturen og hjernen. Ved normal degnryt-
me har vi ein metabolsk rate om natta som berre er 15-20 prosent av den vi
har om dagen.
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TIDGIVARAR

Nar vi skal diskutere kva som skjer med skiftarbeidaren, er det vanskeleg
a komme utanom omgrepet tidgivarar (ofte bruker ein framleis det tyske
ordet Zeitgeber).

Det er ikkje berre hormon og kjensler og stoff inne i kroppen var som styrer
dggnet og dggnrytmen. Ogsd paverknader utanfrd, altsa element i omgiv-
nadene, gir oss informasjon om néar pa degnet det er. Dei mest kjende av
desse tidgivarane er sjglvsagt lys og marke.

11950- og 1960-ara blei det gjort ei rekkje forsgk for & finne ut korleis
menneske reagerte nar dei ikkje visste kva tid pa dggnet det var. Det mest
kiende av desse forsgka er frd 1964, da den franske forskaren Michel Siffre
flytta inn i ei hole der han skulle vere i 60 dggn. Der blei han fjerna fra alle
stimuli som kunne fortelje han nar pa dggnet det var, slik som klokker, lys
og mgrke, tv, radio osv. Samtidig var han utstyrt med diverse leidningar og
instrument som gjorde ei rekkje medisinske malingar. Sevnmgnsteret blei
ogsa kartlagt.

Eit av siktemala med dette og liknande forsgk har vore & finne ut om det
menneskelege dggnet er det same som jorddggnet, altsd 24 timar. Resul-
tata viser at det er det faktisk ikkje — menneskedggnet er pa litt over 25
timar. Det gjer at vi stadig strevar med & fa det biologiske dggnet vart i
balanse med 24-timarsdagn som jorda har. Vi er eigentleg ikkje skapte til &
vere pa den planeten vi er plassert pa! Problemet er at det ikkje finst nokon
planet som har eit meir passande dagn pa rundt 25 timar, i alle fall ikkje i
vart solsystem ... Den energien vi bruker pa & «ta igjen» dagnet rundt oss,
aukar dersom vi har nattarbeid, og mest energi gar med ved skiftordningar
der rotasjonen skjer mot klokka. Derfor er det ein tommelfingerregel nar ein
lagar skiftplanar som skal vere minst mogleg helseskadelege, at planen skal
rotere med klokka (sja ogsa side 68).
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Kven er det som
begynner 3 jobbe skift?

Det har gjennom mange ar vore stilt spgrsmal om kven som eigentleg
begynner i skiftarbeid, nar s& mykje tyder pa at det ikkje er heilt fritt for
risiko. Det kan sjglvsagt vere mange forskjellige arsaker til at folk begynner
i skiftarbeid:

« Iperiodar med mykje arbeidslayse kan det vere slik at ein er glad
for i det heile teke a fa seg jobb.

*  Nokre yrke, for eksempel prosessfagoperataryrket, er stort sett
berre organiserte som skiftarbeid, mens andre, for eksempel
sjukepleiar- og hjelpepleiaryrket, i vesentleg grad blir utfgrte i
skift- eller turnussystem. Den som vel eit av desse yrka, ma altsa
allereie i utgangspunktet rekne med at skiftarbeid blir ein del av
arbeidslivet.

*  Nokre verksemder legg om produksjonen og set arbeidstakarane
meir eller mindre frivillig over fra dagtid til skift, «og vil du ikkje
vere med pa det, sa far du finne deg noko anna a gjere».

«  Nokre begynner frivillig & jobbe skift fordi dei far betre have til for
eksempel fiske, jakt, konsertar og turar i periodar med langfri.

«  Nokre synest det er greitt med skiftarbeid fordi dei da kan arbeide
ekstra mykje, anten i skiftjobben eller i ein annan jobb. Arbeid ved
sida av skiftarbeid er eit sveert vanleg fenomen, blant anna hos
offshoretilsette. Fenomenet blir ofte kalla «<moonlighting», og det
er ikkje innlysande at det er tilrddeleg med tanke pa risikoen for
sjukdomsutvikling pa lang sikt.

Men desse arsakene er ikkje dei viktigaste. Same korleis ein snur og vender
pé det, sa dreier det seg om gkonomi, noko fleire forskingsundersgkingar
har stadfesta. Ein begynner & arbeide skift fordi det er meir pengar a tene.
Og ein held ofte fram med det fordi ein er blitt van med a tene mykje pen-
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gar og klarer eller gnskjer ikkje & leggje om vanane. @konomi er altsé den
viktigaste arsaka til at folk begynner med skiftarbeid.

Sjelvsagt kan det hende at somme begynner & arbeide skift fordi dei
trivst med denne maten & jobbe pa. Mange gjer det. Men sveert mange
undersgkingar viser at dei aller fleste ville ha gatt over fra skiftarbeid til
vanleg dagarbeidstid dersom lgnn og arbeidsinnhald ikkje endra seg
vesentleg. Dette er eit internasjonalt fenomen, som seinast blei stad-
festa i ei undersgking som eg gjorde saman med Jeppesen, Gil og
Baggild blant skiftarbeidarar i fabrikkar i mange land i Europa

(Baggild ofl. 2006).
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Verkar skiftarbeid inn pa tryggleiken?

Spersmalet i overskrifta er eigentleg sveert diffust og fleirtydig. Kva er ei-
gentleg tryggleik? Vi kan vere einige om at tryggleik i denne samanhengen
har noko med risiko for ulykker eller ugnskte hendingar pa jobben a gjere.
Er det slik at skiftarbeidarar har lettare for a skade seg sjglv eller andre enn
dagarbeidarar? Blir risikoen for prosessuhell stgrre? Eksempel pa store ulyk-
ker har vore brukte som argument for at risikoen aukar:

11979 skjedde den starste reaktorulykka i USAs historie i kjernekraft-
verket Three Mile Island i Pennsylvania. Det tok ti ar & rydde opp
etter ulykka. Det budde 50 000 menneske rundt gya der kraftverket
var, og det blir hevda at ingen blei skadde. Naturleg nok har det vore
sadd mykje tvil om i kva grad denne pastanden er riktig.

I den indiske byen Bhopal oppstod det i 1984 lekkasje i ein tank
med den giftige gassen metylisocyanat i ein fabrikk eigd av det
amerikanske selskapet Union Carbide. Gassen tok raskt livet av rundt
3000 menneske og skadde over 150 000. Det er i ettertid hevda at
minst 12 000 fleire har mista livet som ei direkte fglgje av denne
katastrofen.

11984 gjekk ferja Estonia ned i Austersjgen, og 852 menneske mista
livet.

Tsjernobyl-ulykka i 1986 kjenner dei fleste av oss til. Den farte til
radioaktivt utslepp som hadde verknader over sveert store avstandar.
Eksempel pa misdanningar hos barn, kreftutvikling, forureining av
kjgtt osv. har rulla over fjernsynsskjermane sidan ulykka skjedde.
Ukrainske styresmakter hevdar at 15 000 av dei som arbeidde med

a avgrense skadane fra ulykka, seinare deydde som ei direkte fglgje
av arbeidet. Det finst ikkj