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NATARBEJDE
•Hvad sker der, når vi er vågne om 
natten?

•Hvilke konsekvenser kan det have?
•Hvad kan man selv gøre?



INTRO
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Hvorfor er det et problem at arbejde, når man ellers skulle sove? 

LYSSØVN
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• Sover 2-4 timer mindre efter 

natarbejde i forhold til normalt

• Har mindre let søvn og 

drømmesøvn (REM-søvn)

• Vågner for tidligt

• Vågner let, men er ikke udhvilet

• Dyb søvn uændret

Søvn ved natarbejde

Åkerstedt et al., 2003

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Forstyrret søvn i form af kort og/eller søvn af dårlig kvalitet er en risikofaktor for sygdomme som fx diabetes og hjertekarsygdomme, om end det ikke er undersøgt i forhold til dårlig søvn som følge af natarbejde.




Normal søvn
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Oplægsholder
Præsentationsnoter
Færre sover >8 timer/døgn og flere sover mindre. Det er dog diskuteret!
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Typisk søvnmønster

Gerlach: Søvn, 2003

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Mennesket er et “dagdyr”.
Skiftearbejdere har som regel flere søvnproblemer end dagarbejdere.
For de fleste bliver søvnen kortere, når �de sover om dagen end, når de sover om natten.
Forskning tyder på, at søvnproblemer igennem lang tid spiller en rolle for, om du udvikler sukkersyge og hjertesygdomme.
Growth hormone, prolactin and testosterone 
Thyroid hormone and adrenaline 
Cortisol  during terminal sleep
CRH reduces sleep quality
Melatonin stimulates sleep



Akkumuleret søvn restriktion og
opmærksomhed

Van Dongen et al (2003) 
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Oplægsholder
Præsentationsnoter
36 raske voksne randomiseres til 4, 6 eller 8 timers søvn pr døgn i 14 dage.
Signifikant stigning i opmærksomhedsbesvær ved 4 (værst) og 6 timers søvn, men ikke 8 timer.
Stiplet linie angiver manglende opmærksomhed ved lang tids søvnmangel (64-88 timers)

Ved akkumuleret søvnmangel (4 timer i senge pr døgn) ses altså samme effekt som akut lang tids søvnmangel. 



Søvn og forkølelse

Cohen et al. (2009) Arch Intern Med 169(1)62-7
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Oplægsholder
Præsentationsnoter
N=153, der interviewes om søvn 

Sleep duration	OR for cold	CI low	CI high	
< 7 timer/døgn	2,95	1,18	7,3	n=58	
7-8 timer/døgn	1,63	0,63	4,19	n=52
>= 8 timer/døgn	1			n=43




Lys og natarbejde

SCN

SCN – Suprachiasmatic nucleus

Koglekirtlen

 fx Melatonin niveauer falder
Lyset giver information til 
vores døgnrytmer



Døgnrytmer

Hurtigste reaktionstid 
kl. 15:30

Højeste kropstemperatur 
kl. 19:00

Melatonin sekretion starter kl. 21:00Dybeste søvn kl. 2:00

Laveste kropstemperatur 
kl. 4:30

Melatonin sekretion stopper 
kl. 7:30

Mest alert kl. 10:00 Bedste koordination kl. 14:30
Middag

Midnat

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Skal opdateres



Lys om natten kan forstyrre vores døgnrytmer

Mindre amplitude

Faseforskydning
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Projekt MIDT OM NATTEN – et eksempel

Formål:
Blandt 73 betjente at undersøge 
betydningen af 2, 4 eller 7 nattevagter 
i træk for søvn og 
hormoner/døgnrytmer

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Kort, mellem og lange perioder med nattevagter.  Vi ser på akutte reaktioner som markører for sygdom på lang sigt. Husk at forbered dem på at resultaterne kan pege i flere forskellige retninger. Dette projekt er kun en lille brik i et større puslespil. 
Oplæg til hvordan vi har tilrettelagt undersøgelsen. 




Alle deltagere har arbejdet nat på 3 forskellige 
måder

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Introducer de 6 intensive måledag. Beskriv hvordan det gør os i stand til at sammenligne nat med nat og dag med dag. Husk at det er et kompliceret design. 



Gennemsnitlig søvn

Grad af dårlig søvn Total søvn tid (primær søvn)
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Antal dage med dårlig søvn?

• Den totale søvnlængde var kortest på den sidste dag med nattevagt

• Søvnlængden øges ikke med antallet af nattevagter i træk – det giver et 
øget søvnunderskud

• Ease of awakening • Restfull sleep



Melatonin

Nattevagter

Restitutionsdage

Timer siden opvågning

• Ingen forskel på 
restitutionsdagene

• Niveauet af melatonin
faldt med 4,9% per 
nattevagt (violin)

• Melatoninrytmen blev 
ikke tilpasset til 
nattevagt efter 7 
nattevagter

Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)



Kortisol

Nattevagter

Restitutionsdage

Timer siden opvågning

• Ingen forskel på 
restitutionsdagene

• Kortisol rytmen blev 
forskudt med 33 
minutter per 
nattevagt (pauker)

• Kortisolrytmen blev 
ikke  tilpasset 
nattevagt efter 7 
nattevagter

Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)



Testosteron

Nattevagter

Restitutionsdage

Timer siden opvågning

• Ingen forskel mellem 
interventionerne på 
restitutionsdage

• Ingen forskel mellem 
interventionerne på 
nattevagter

• Testosteronrytmen fulgte 
søvnen

Jensen et al. Chronobiol. Int. (2017)

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Melatonin:  Jo flere nattevagter jo lavere koncentration om natten

Kortisol: Jo flere nattevager jo senere opnås laveste koncentration

Testosteron: Følger søvnrytme uanset vagtskema

Døgnrytmerne er alle ude af takt med lys/mørke cyklus

Alle døgnrytmer var normaliserede ved slutningen af hver intervention

2+2 er samlet set bedst til at minimere problemerne med døgnrytme forstyrrelserne




De tre målte hormoner tilpasser sig 
forskelligt til natarbejde

• Melatonin: Jo flere nattevagter jo lavere koncentration om natten (violin)

• Kortisol: Jo flere nattevagter jo senere opnås laveste koncentration (pauke)

• Testosteron: Følger søvnrytme uanset vagtskema

• Døgnrytmerne er alle ude af takt med lys/mørke cyklus (orkester)

• Alle døgnrytmer var normaliserede ved slutningen af hver intervention

• 2+2 er samlet set bedst til at minimere problemerne med døgnrytme 
forstyrrelserne

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Kort opsummering på hormonresultater… 
Okay, det var hvad vi har målt – overgang til hvad deltagerene selv mener er bedst…. 



INGEN LYS

1 uges camping med udelukkende naturligt lys  reset af døgnrytmer

Wrigth et al, Current biology 23,16. 2013



ANDRE ELEMENTER AF ARBEJDSTID

Tid mellem to vagter

Quick return = 11 timer eller mindre mellem to vagter – involverer ofte nat

Dagvagt til nattevagt, aftenvagt til dagvagt eller fra nattevagt til aftenvagt 

• Sover dårligere – kvaliteten af søvnen er lavere

• Sover kortere tid – vågner ikke udhvilet

• Sværere at slappe af imellem vagter (alertness)

• Udmattelse 

Dahlgren et al. Chronobiol Int. 2016;33(6):759-67.
Vedaa et al. 59 (1):1-14, 2016.



Dansk studie – sygehuspersonale

Nielsen et al. 2018 Sep 28. pii: 3770. doi: 10.5271/sjweh.3770. [Epub ahead of print]
23

Risiko for ulykker
Tid mellem to vagter

1-2 timer 3-5 timer 6-8 timer 9-11 timer 12-14 
timer

15-17 
timer(ref)

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Time between shifts.
Here we see 1-2, 3-5, 6-8, 9-11, 12-14 hours and the reference is 15-17 hours – which equals the normale time between two consecutive 8-hour day shifts.
We see a higher risk in 3-5, 6-8, 9-11,12-14 hours between shifts compared with the reference of 15-17 hours
 



--
quick returns between 6–11 hours often fell between two 8-hour shifts


the categories 1–2 and 3–5 hours were rare and contained very few cases  unstable estimates. also shift after was often shorter. 
“1–5 hours between shifts may reflect more the effect of a long work day, instead of a quick
return where employees can return to their home and rest. These unusual events of 1–5 hours between shifts could be due to on-call shifts or split shifts, where the
work day is split into at least two work periods (41, 42).”




Hvad er problemet med kort tid mellem to vagter? 

D E N

E D N

Medursrotation

Modursrotation

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

D – dagvagt
E – aftenvagt
N – nattevagt
QR – quick return

https://www.fotolia.com/id/107539582
https://www.fotolia.com/id/107539582


D E N

E QR D QR N

Medursrotation

Modursrotation

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

D – dagvagt
E – aftenvagt
N – nattevagt
QR – quick return

At skifte fra modurs- til medurs-rotation 
er associeret med gavnlige effekter for 
helbredet

Bambra et al. Shifting schedules: the health effects of reorganizing shift work. Am.J.Prev.Med. 34 
(5):427-434, 2008.

Hvad er problemet med kort tid mellem to vagter? 

https://www.fotolia.com/id/107539582
https://www.fotolia.com/id/107539582


INDIVIDUELLE FORSKELLE OG PRÆFERENCER
• ”A” og ”B” mennesker

• Familieliv – små børn

• Frihed/fritid 

• Faste rytmer/kontinuitet

• Etc.

Add presentation title in Header and Footer
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EGEN-INDFLYDELSE PÅ ARBEJDSTID
Planlægning af egen arbejdstid
Dansk projekt ”Prioriteret arbejdstid”

Ca. 1000 medarbejdere fra 28 arbejdspladser i social- og 
sundhedssektoren og finanssektoren.

• Lederen angav

• behovet for bemanding

• Medarbejderne angav

• hvilke dage de ønskede at arbejde

• hvilke dage de ønskede at have fri (veto)

Derudover:

• Mulighed for variabel vagtlængde

• Mulighed for variabel mødetid

• Pointsystem til fordeling af ikke-ønskede vagter

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Variabel vagtlængde: Medarbejdere kan ønske vagtlængde
Variabel mødetid: Vagter kan begynde på forskellige tidspunkter på dagen
Mulighed for flextid/timebank
Pointsystem til fordeling af ikke-ønskede vagter

Svarprocent: 79 % ved baseline og 73 % ved follow-up

81% i interventionsgruppen brugte software til at ønske deres arbejdstid
71.3 % ønskede at deres arbejdsplads fortsatte med at bruge prioriteret arbejdstid
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Prioriteret arbejdstid
Brug for restitution

1 = aldrig; 5 = altid

1

1,5

2

A B C Ref

**

A. H. Garde et al. Scandinavian Journal of Work Environment & Health 38 (4):314-326, 2012.

Før Efter FørFørFør EfterEfter Efter

Blå: fuld intervention
Gråblå: mellem 
Rød: begrænset
Grå: reference  

Oplægsholder
Præsentationsnoter
A)	Deltagerne blev opfordret til at tænke privatliv før arbejdstid. Stor fleksibilitet med hensyn til starttider, sluttider og vagtlænger. Timebank og puslefase.

B)	Sætte strøm til ønskebogen. Mulighed for at vælge mellem et begrænset antal vagter. Ikke timebank og puslefase

C) 	Mellem fleksibilitet, timebank, puslefase. Buffer på 45 minutter.

Ref)	Referencegruppe


I find it hard to relax at the end of a working day
At the end of a working day I am really feeling worn-out
Generally speaking, I’m still feeling fresh after supper
Generally speaking, I am able to relax only on a second day off
I have trouble concentrating in the hours off after my working day
I find it hard to show interest in other people when I just came home from work
In general, it takes me over an hour to feel fully recovered after work
When I get home, people should leave me alone for some time
After a working day I am often too tired to start other activities

Response categories: Never, seldom, sometimes, most of the time, always




Tager arbejdet energi fra privatlivet?

Albertsen et al. Int Arch Occup Environ Health. 2014
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Andel i % som oplever at arbejdet helt 
sikkert eller til en vis grad tager energi fra 
privatlivet

Før Efter FørFørFør EfterEfterEfter

Blå: fuld intervention
Gråblå: mellem 
Rød: begrænset
Grå: reference  

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Work-family conflict was measured at baseline and follow-up using two items: (i) ”Do you feel that your work drains so much of your energy that it has a negative effect on your private life?”, (ii) ”Do you feel that your work takes so much of your time that it has a negative effect on your private life?”. The response categories were: 3: Yes, totally sure/2: Yes, to some degree/ 1: Yes, but only a little/ 0: No, not at all. We calculated index scores as the mean score of the two items to be used as an outcome. Cronbach’s alpha was 0.81 for the scale at baseline. The items were developed based on the role stress theory and the definition by Greenhaus and Beutell (12), and in included in the COpenhagen PsychoSOcial Questionnaire (13).
As it appears from table 1, we could observe a decline in work-life conflict in the intervention group from baseline to follow-up, significantly different from the change in the reference group. No overall changes were found from baseline to follow-up in work-life facilitation, marital conflicts or time with children. 
Comparison of the changes in the three intervention groups (group A,B,C) and the reference group (group D) showed significant differences for changes in work-life conflict and work-to life facilitation, and a non-significant trend for changes in time with children. No changes were observed in marital conflicts. While WFC decreased and WFF increased in group A and B from baseline to follow-up, the opposite was observed in the same period in group C and D where WFC increased and WFF decreased. 
in the same period in group C and D where WFC increased and WFF decreased. 

Overall intervention vs ref: p=0.023 for interaction mellem intervention og tid
IT-prog : p = 0.004 for interaction mellem IT-prog og tid.



Andel af ansatte, der syntes, at … var meget
vigtigt, når de planlagde deres arbejdstider

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Risiko for vold
Kollegiale præferencer (-)
Kollegiale præferencer (+)
Transport
Uddannelse
Arbejdsopgaver
Økonomi
Faglige udfordringer
Andre private aftaler
At vagtplanen går op …
Helbred
Regelmæssighed i hverdagen
Søvnrytme
Tilstrækkelig hvile mellem skift
Fritidsinteresser
Sammenhængende fritid
Familie

Nabe-Nielsen et al., Ergonomics, 2013



Andel af skiftearbejdere med nat

Skiftearbejde

Fast dagarbejde

81,7%

18,3%

Rengøring SOSU’ere Portører Brandmænd, reddere 
og sikkerhedsvagter

Arbejdsmiljø og Helbred 2018

23,4% 59,5%52,8%50,5%

https://arbejdsmiljodata.nfa.dk/

https://arbejdsmiljodata.nfa.dk/


HAR DU PRØVET AT 
ARBEJDE OM NATTEN? 

Akutte effekter af natarbejde

• Kort søvn

• Træthed

• Mave-tarmbesvær

• Humørforandringer som fx
irritabilitet og nedtrykthed

• Sociale problemer

• Flere fejl

• Flere ulykker
MEN HVAD ER DE LANGSIGTEDE KONSEKVENSER? 



Natarbejde og kræft 

33

• Natarbejde kan være årsag til kræft i brystet, prostata samt tyk- og endetarm (WHO 
2019). 

• Især mange nattevagter i træk, ser ud til at øge risikoen for senere i livet at udvikle kræft. 
• ”Det er ikke muligt i nogle erhverv helt at undgå natarbejde, og dermed lys om natten, 

men meget tyder på, at natarbejde er mindre farligt, hvis man kun har få nattevagter i 
træk og i en begrænset årrække. Så en god ide er, at have så få nattevagter ad gangen 
som muligt, da dette synes mindst belastende for den naturlige døgnrytme” (Johnni 
Hansen, Kræftens Bekæmpelse)



Natarbejde og hjertekarsygdom

• Internationale 
studier finder, at jo 
længere tid, man er 
eksponeret for 
natarbejde jo større 
er ens risiko for 
hjertekar-sygdom

• Danske studier 
(ikke publiceret) 
kan ikke bekræfte 
dette fuldt ud. 
Tendens til øget 
forbrug af 
blodtrykssænkende 
medicin.  

34

Torquati et al. Scand J Work Environ Health. 2018 May 
1;44(3):229-238

Skiftearbejde (år) 

Risiko for 
hjertekarsygdom



Natarbejde og ulykker 
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Risiko for ulykker som funktion af natarbejde

Larsen et al Scand J Work Environ Health. 2017 Nov 1;43(6):578-586

Dansk Arbejdskraftundersøgelse
• Øget risiko for ulykker, når man er en 

natarbejder
• Risikoen er forhøjet selvom man 

tager højde for køn, alder mv.
• Ingen risiko ved lange arbejdstider 



Natarbejde og ulykker
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Antal nattevagter (de sidste 7 dage)

Risiko for ulykker

Dansk Arbejdstidsdatabase
• Øget risiko for ulykker efter 

nattevagter
• (også øget risiko for ulykker 

efter aftenvagt)

Nielsen et al, Scand J Work Environ Health. 2018 Jul 1;44(4):385-393



Natarbejde og graviditetsproblemer

37



Natarbejde og spontane aborter 

38

Faktaark om natarbejde og graviditet: 
http://nfa.dk/da/Forskning/Udgivelse?journalId=e98cfadb-bd6c-489e-
a992-6da5b806d044

• Gravide hospitalspersonaler med to eller flere nattevagter om ugen har en øget 
risiko på omkring 30 procent for at abortere efter 8. graviditetsuge i forhold til 
kolleger med dagarbejde. 

• 30% forøget risko efter 8. uge betyder:
• Blandt 100 gravide, som har to eller flere nattevagter om ugen, vil der 

forekomme: 5,5 aborter mellem 9. og 22. uge, 
• Blandt 100 gravide, som ingen nattevagter vil der forekomme:

4,2 aborter mellem 9. og 22. uge 

• Hvis der er en risiko ved 1 nattevagter om ugen, er den meget lille

http://nfa.dk/da/Forskning/Udgivelse?journalId=e98cfadb-bd6c-489e-a992-6da5b806d044


Natarbejde og diabetes

Dansk studie af sygeplejersker
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Hansen AB et al, Night shift work and incidence of diabetes in the Danish Nurse Cohort. Occup Environ Med. 
2016 Apr;73(4):262-8. doi: 10.1136/oemed-2015-103342. Epub 2016 Feb 17.

• Sammenlignede aften og natarbejdere med dagarbejdere 

• Aftenarbejdere havde ca. 30% forøget risiko for at udvikle 

diabetes sammenlignet med dagarbejdere

• Natarbejdere havde ca. 60% forøget risiko for at udvikle 

diabetes sammenlignet med dagarbejdere

Er det kosten? 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hansen%20AB%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=26889020


Natarbejde og sygefravær 

Pt. to store danske studier i gang
• Natarbejde og kort-tidssygefravær 

Mekanisme: døgnrytmeforstyrrelser af immunforsvaret

• Natarbejde og langt sygefravær (>30dage) 

Mekanisme: søvnunderskud, dårlig restitution.

Problemer – korttidssygefravær – jo mere natarbejde på fx en 
uge – jo mindre sygefravær samme uge. 

Sygefravær korreleret til tidligere sygefravær 
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Faste nattevagter – mekanismer og risiko for 
ulykker og sygefravær

”Men der er forskel på om man er fast 
nattevagt –eller om man har skiftende vagter. 
Jeg har aldrig haft problemer med 7+7 og nu 
har jeg gjort det i 35 år…”



https://www.lommelegen.no/s%C3%B8vn/artikkel/16-
gode-rad-for-god-sovn/69109208

Søvn og sundhed 
af Jennum et al. 

SØVNANBEFALINGER 

https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiwzfWr66LkAhVEPFAKHTxeANkQjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.lommelegen.no%2Fs%25C3%25B8vn%2Fartikkel%2F16-gode-rad-for-god-sovn%2F69109208&psig=AOvVaw02zJDtnErh2jzIJvdI_-LJ&ust=1566987764014933
https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjihNr4maPkAhVhkIsKHfrmD70QjRx6BAgBEAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.bfa-i.dk%2Fmedia%2F4638931%2FSession-E-Den-gode-soevn.pdf&psig=AOvVaw1tt0bCzCg0eu8ilr_mixZK&ust=1567000509050243


KOSTANBEFALINGER
Spis så vidt muligt på de tidspunkter, du plejer

Under vagten
• Begræns energiindtaget mellem midnat og kl. 6
• Undgå mange små søde måltider, der fylder maven op i løbet af 

natten
• Kaffe og sodavand gør det sværere at falde i søvn og giver en mere 

overfladisk søvn. Prøv at undgå at drikke kaffe og sodavand sidst på 
natten.

Efter vagten
• Let morgenmad, før dagssøvnen. Vær mæt, når du lægger dig på 

puden. Sult forstyrrer søvnen. Det samme gør for meget mad i 
maven! 

• Døgnets største måltid bør ligge efter døgnets længste søvn. 
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Anbefalinger om nattevagter

• Reducer antallet af nattevagter i træk.

• Formindsk forekomsten af natarbejde.

• Begræns antallet af år med nattevagter.

• Kvinder med (tidligere) brystkræft bør ikke arbejde nat.

• Roter med uret fx dag → aften → nat (reducerer kort tid mellem 
to vagter).

Bonde et al. SJWEH, 2012



OPSUMMERING

• Hvad sker der i kroppen når vi arbejder om natten?
• Påvirkning af søvn (kortere)
• Påvirkning af døgnrytme (ændringer i hormoner)

• Er der en optimal måde at organisere timer på?
• Jo færre nattevagter i træk jo bedre hormoner (og søvn)
• Undgå kort tid (quick returns) mellem to vagter
• Evt. indførelse af selvbestemmelse over arbejdstid

• Hvilke konsekvenser har natarbejde? 
• Øget risiko for kræft i brystet, prostata samt tarmkræft
• (Øget risiko for hjertekarsygdomme)
• Øget risiko for svangerskabsforgiftning, abort og sygefravær blandt gravide
• Øget risiko for ulykker
• Øget risiko for diabetes

• Anbefalinger
• Mindsk forekomst af nattevagter, antal i træk, antal år
• Fokus på god søvn
• Fokus på god kost
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Tak for opmærksomheden

Spørgsmål?

Ann Dyreborg Larsen: adl@nfa.dk

P
r
æ
s
e
n
t
a
t
i
o

mailto:ahg@nfa.dk
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