ÚRDRÁTTUR

úr skýrslu Lovísu Ólafsdóttur um

rannsókn á áhrifum hvíldar á heilsu og öryggi sjómanna

á vegum samgönguráðuneytisins maí 2004.

I. Inngangur


Haustið 2001 hófst rannsókn Lovísu Ólafsdóttur á áhrif hvíldar á andlegt og líkamlegt heilsufar sjómanna.   Haustið 2002 ákvað samgönguráðuneytið að nýta þær upplýsingar, sem þegar lágu fyrir og styrkja frekari rannsóknir, sem lið í forvörnum í öryggismálum sjómanna. 

Rannsóknin nær til skoðunar á svefngæðum, svefnlengd, hreyfingu, svefni/vökumynstri, svefnskeiði einstaklinga á sex klukkustunda vaktavinnukerfi  og á heilsufari sjómanna almennt.

II. Einstakir rannsóknarþættir og rannsóknaraðferðir

Flestir eru sammála um að samspilið á milli vinnufyrirkomulags, hvíldar og dægursveiflu, sé mikilvægt þegar áhrif vaktavinnu eru skoðuð og þá ekki síst þegar skoðaðir eru orsakaþættir slysa.

Í fyrri hluta skýrslunnar fjallar höfundur um megináhrif streitutengdra þátta á líðan og heilsu manna, s.s. streitustig, einhæfa hreyfivinnu, álagskvilla og áhrif vaktavinnu á hvíld. Niðurstöður þessa hluta rannsóknarinnar eru ekki bundnar við sjómenn heldur eiga við um vaktavinnufólk almennt.

Í síðari hluta skýrslunnar fjallar höfundur um rannsókn á áhrifum svefnmynsturs og svefngæða sjómanna á heilsu þeirra og öryggi þegar unnið er á sex klukkustunda vaktavinnukerfi. Sú rannsókn byggir á þremur ólíkum spurningalistum og svefnmælingum.

III. Niðurstöður

Fyrri hluti  almenn áhrif:

Áhrif vaktavinnu á almennt heilsufar, s.s. andlegt og líkamlegt álag, hefur verið rannsakað talsvert til þessa. Fram kemur að áhrifin eru nokkuð einstaklingsbundin  auk þess sem aldur skiptir máli. Þeir sem komnir eru yfir 40 - 45 ára aldur eiga erfiðara með að aðlaga sig vaktavinnu.  Jafnframt kemur fram að þeir, sem eru kvöldsvæfir og morgunhressir, eiga mun verra með að aðlagast síbreytilegu vaktafyrirkomulagi heldur en þeir sem vaka fram eftir á kvöldin og finnst gott að sofa á morgnana.  

Komið hefur í ljós að hætta á meltingafærasjúkdómum eykst merkjanlega ásamt hjarta- og æðasjúkdómum en þar mælist þrisvar sinnum hærri tíðni eftir 20 ára vaktavinnu. 

Félagsleg áhrif vaktavinnu eru töluverð.  Rannsóknir hafa sýnt að þeir sem vinna vaktavinnu upplifa skerðingu á almennu félagslífi. Vinna á óreglulegum tímum gerir það að verkum að erfiðara er að umgangast fjölskyldu og vini eða stunda önnur áhugamál sem eru á reglulegum tímum. 
Síðari hluti - áhrif á sjómenn:  
 


Rannsóknin byggir á þremur mismunandi spurningalistum sem lagðir voru fyrir þátttakendur.  

Sá fyrsti byggir á matstæki sem nefnist “Model of Human Occupation” eða “Heilsutengd lífsgæði” sem er staðlað próf.  Talnalegar niðurstöður eru settar fram á svokölluðum t-kvarða sem ætíð hefur meðaltalið 50 og staðalfrávikið 10.  Reynslan hefur sýnt að frávik nálægt hálfu staðalfráviki hefur klíníska merkingu, þannig að einstaklingur sem hefur lækkaða einkunn sem nemur 5 punktum eða meira, má gera ráð fyrir að einhverju sé ábótavant í heilsu hans.  

Þá var spurningalisti lagður fyrir þátttakendur sem byggir á rannsóknum á vegum geðdeildar Landspítalans Háskólasjúkrahúss um svefn og svefnvandamál.  Þar er að mestu byggt á huglægu mati einstaklinga.

Að lokum voru valdir 24 einstaklingar af handahófi úr hópnum, sem tóku þátt í svefnmælingum, og fengust niðurstöður hjá 17 þeirra.

Meginmarkmið með heildarrannsókn þessari var að tengja saman álag í vinnu, gildi góðrar hvíldar sem lið í að draga úr slysum, fækka veikindadögum, auka afköst  og þar með efla heilsu og vellíðan sjómanna.  

Hér á eftir verða raktar helstu niðurstöður hvers rannsóknarstigs fyrir sig:

1) Niðurstöður úr fyrsta hluta rannsóknarinnar um ,,heilsutengd lífsgæði”

a) Streita.

Vinnuumhverfi sjómanna er sérlega flókið umhverfi, þar sem vellíðan einstaklinga í vinnu veltur mikið til á hæfni einstaklinga til samskipta; stjórnenda um borð og stjórnenda útgerðarfélagsins í landi.  Mikið álag hvílir því á skipstjórum, sem oftar en ekki lenda í erfiðri aðstöðu við að mæta kröfum útgerðarfélagsins annars vegar og kröfum áhafnarinnar hins vegar. 

b) Hávaðamengun.
Truflanir úr vinnuumhverfinu auka verulega á andlegt álag og hafa áhrif á svefntruflanir.  Hér er einkum átt við hávaða og loftæstingu.  Engar mælingar hafa verið gerðar eða teknar saman hér á landi um hávaða um borð í skipum.  Mælingar um borð í norskum skipum leiddu í ljós hávaða á bilinu 65 – 90 desíbel við þilfar, í vistarverum og stýrishúsi, en allt að 110 desíbel í vélarrúmi.  (Til samanburðar má benda á að venjulegt tal eða samræður mælast um 70 desíbel og hávaði frá ryksugu mælist um 80 desíbel).  Hjá meirihluta íslenska flotans má sjá á hönnun skipa að svefnaðstaða einstaklinga er beggja vegna lestarrýmisins, sem gefur til kynna enn meiri hávaða þegar troll er dregið inn og sleppt út.  Um er að ræða hvellan og snarpan hávaða.  Í júní 2003 fór fram skráning á hávaða í einum af togurum landsins í vistarverum vélstjóra.  Í hvert skipti sem troll var dregið inn og raskaði svefni mældist hávaði um og yfir 75 desíbel. 

c) Einhæf hreyfing við vinnu.

Þó hægt sé að segja að sjómenn vinni hreyfanlega og fjölbreytta vinnu eru mörg tilfelli þar sem vinnan hefur í för með sér viðvarandi spennu sömu vöðva í langan tíma. Mikið álag  er á mjóbakið og mjaðmir við að ganga um, standa og halda jafnvægi við aðgerð á skipinu,  sem og við að lyfta og bera hluti í miklum veltingi.  Ofan á þetta bætist síðan kuldinn eða ójafnt hitastig sem eykur spennuna og álagið til muna.  Vinnutarnirnar eru oftar en ekki margar. Þó svo að reynt sé að draga fiskinn í skip jafnt og þétt til að dreifa álaginu sem mest, er það ekki alltaf mögulegt.  

Í mörgum tilfellum er skipt um veiðarfæri í sömu veiðiferð og þurfa einstaklingarnir að breyta um vinnubrögð og vinnutilhögun í kjölfarið.  Þetta getur reynst mönnum erfitt.

d) Hiti / kuldi.

Til að forðast truflun á svefni er mátulegt að herbergishiti sé um eða nokkrum gráðum undir 18  C. Það hefur sýnt sig að nauðsynlegt er að líkamshiti sé örlítið undir því sem hann er vanur til þess að einstaklingurinn nái að festa svefn.  Aðstæður um borð í skipi eru oftar en ekki þær að unnið er við mjög breytilegar aðstæður hvað þetta snertir.  Unnið er úti tímum saman í hvers kyns veðri og ofan í köldu lestarrými auk þess sem líkamlegt álag er mikið. 

Svefnklefar eru oft litlir og þröngir með lítilli loftræstingu.  Loftið er því oft þungt ásamt því að þeir sem því deila eru að koma inn eftir erfiðisvinnu, og líkamsstarfsemin í mikilli brennslu, sem leiðir til þess að hitinn í rýminu hækkar snögglega.  Þessar aðstæður hjá sjómönnum eru ekkert ólíkar þeim aðstæðum sem upp koma hjá einstaklingum sem vinna á næturvöktum í mikilli kyrrstöðu, þreyta ryðst inn í vökumynstrið og hætta á slysum  er því talsverð.

e) Lýsing.

Engar rannsóknir liggja fyrir, hvorki hérlendis né erlendis, um áhrif lýsingar á svefn sjómanna um borð í fiskiskipum.  Það sem hefur verið rannsakað leiddi í ljós að lýsing hefur sambærileg eða svipuð áhrif á svefn og hávaði.

f) Vaktavinnufyrirkomulag.

Rannsóknir á vaktavinnufyrirkomulagi hafa beinst að því að skoða mun á 8 tíma og 12 tíma vöktum.  Þær hafa leitt í ljós að þó menn upplifi 12 tíma vaktavinnu á mun jákvæðari hátt, þá eru merkjanlega fleiri mistök gerð á síðustu fjórum tímum vaktarinnar, þ.e. fyrstu 8  tímarnir líða svo til átakalaust en undir lokin sést veruleg fjölgun óhappa og slysa.  

Hjá sjómönnum er um að ræða enn erfiðara fyrirkomulag en það er sex tíma vaktavinnufyrirkomulagið.  Í þessu kerfi verður svefntíminn mun styttri, en á móti kemur að vinnutíminn er einnig styttri með góðri hvíld á milli.  Oftar en ekki eru aðstæður þó þannig að sá hópur sem á að vera í hvíld er ræstur út vegna mikilla veiða.  Það sem líka þarf að taka til greina er, að einstaklingurinn vinnur í mjög mikilli óreglu hvað  varðar kerfi, með stuttum fríum á milli veiðiferða, en flest skipanna eru einungis í um tveggja daga stoppi í landi í einu.  Það ruglar svefnmynstrið enn frekar, sérstaklega hjá þeim sem vinna á skipum sem eru í viku úti í einu.  Undir þessum kringumstæðum hleðst þreyta fljótt upp í líkamanum, því hann þarf fimm daga til jafna og stilla sig af upp á nýtt. Þetta álag er einnig að finna hjá þeim sem vinna á tólf klst. næturvöktum, t.d. þegar stýrimaður gengur næturvaktina á móti skipstjóranum. 

Mikið hefur verið rætt hvers konar vaktafyrirkomulag eigi að vera um borð m.t.t. álags í vinnu og svefnraskana.  Ekki fundust rannsóknir á 6  tíma kerfinu en ljóst er að öll hafa sex, átta og tólf tíma vaktavinnukerfi sína kosti og galla.  Rannsóknir hafa þó sýnt að þar sem skipting vakta er örari líður einstaklingum betur.  Einnig benda sömu niðurstöður til þess að aukin vellíðan sé hjá þeim sem vinna færri samfelldar næturvaktir á vaktatímabilinu.

2) Niðurstöður úr 2. hluta rannsóknarinnar ,,áhrif hvíldar á heilsu og öryggi sjómanna”

a) Vellíðan í vinnu, samskipti og vinnuumhverfi
Niðurstöður sýna að um 77% sjómanna líður vel eða mjög vel í vinnu sinni. Ekki var hægt að sjá mismunandi útkomu eftir því hvort skip voru lengur eða skemur úti í einu.  Það sem skipti máli var virk endurgjöf og hlustun yfirmanna, úrlausn ágreiningsmála og almennir stjórnunarhættir. Niðurstöður rannsóknarinnar á þessum þætti eru ekki ólíkar þeim niðurstöðum sem fengist hafa úr rannsóknum hjá öðrum starfstéttum, þar sem kom í ljós að stjórnunarhættir af ólíkum toga virðast hafa mikil áhrif á vellíðan einstaklinga í vinnu.

b) Félagslegar aðstæður

Það sama á við um sjómenn og annað vaktavinnufólk að félagslegar aðstæður þeirra eru oftar bágbornari en þeirra sem vinna reglulegan vinnutíma.  Um 52% svarenda voru almennt ánægðir eða mjög ánægðir með aðstæður um borð.  Kvörtun manna fólst aðallega í því að aðstaða til hvíldar þ.e. dýnuundirlag væri ekki gott.  Um borð í þremur skipum vantaði aðstöðu til hreyfingar eða líkamsræktar.  

Niðurstöður sýna að um 83% sjómanna í rannsókninni voru annað hvort giftir eða í sambúð.  Ekki var hægt að nálgast neinar tölulegar upplýsingar um tíðni skilnaða innan stéttarinnar en niðurstöður Hagstofunnar sýna ekki neina aukningu á skilnaðartíðni almennt á árunum frá 1990 til 2002, ólíkt því sem fram hefur komið í umræðu í þjóðfélaginu af og til undanfarin ár.

c) Sálrænir þættir og kvillar.

Niðurstöður sýna að um 18% einstaklinga, sem þátt tóku í rannsókninni höfðu fundið fyrir kvíða undanfarna sex mánuði,  33% höfðu fundið fyrir depurð og upplifað áhyggjur síðastliðna sex mánuði sem rekja mátti til félagslegra aðstæðna. Ef einstaklingurinn fær í ofanálag ekki næga hvíld og lifir við aðstæður þar sem mikil þreyta er farin að gera vart við sig er hann engan veginn í stakk búinn til að takast á við og mæta þeim kröfum sem gerðar eru til hans. Því lendir hann oftar en ekki í togstreitu við sjálfan sig og í vítahring sem hann á erfitt með að koma sér úr.  Sjá má að um 44% höfðu upplifað þreytutilfinningu undanfarna sex mánuði með sjáanlegum líkamlegum sem andlegum álagseinkennum.  Þessar niðurstöður og þær sem koma fram í “heilsutengd lífsgæði” og “svefn og svefnvenjur” sýna að erfiðleikar, sem tengjast svefni og vaktavinnukerfi, eru að hafa veruleg áhrif á líðan og almenna heilsu þessara einstaklinga.

d) Viðhorf til vinnu og vaktavinnu.

Um 66% þátttakenda svöruðu því til að þeim liði vel í vinnu sinni, um 88% hafa áhuga á starfi sínu, um 91% hafa áhuga á að þróast í starfi og þeim þykir vinnuframlag sitt hafa tilgang fyrir fyrirtækið. Þeir telja sig gera raunhæfar væntingar til sín í vinnu en 33% þeirra gæta ekki að sér að ofgera sér. Um 88% telja sig ráða vel við vaktavinnuna en á móti svarar stór hluti þeirra eða um 47% að aðstæður á vinnustaðnum hafi mikil áhrif á svefn þeirra og þá ekki síst vaktavinnan.  Um 90% taka það fram að þeir myndu kjósa að vinna dagvinnu frekar en vaktavinnu.

3. Niðurstöður úr 3. hluta rannsóknarinnar “svefn og svefnvenjur” 

Af niðurstöðum þessa hluta rannsóknarinnar má glögglega sjá að einstaklingarnir sofa að jafnaði styttra en æskilegt er og þeir þurfa.   Þessi niðurstaða kemur heim og saman við rannsóknir á vaktavinnufólki í öðrum stéttum.   Langt yfir 90% töldu sig sofa að meðaltali fjóra tíma á fyrri vaktinni en um 2-3 klst. á þeirri seinni.  Ef tekið er tillit þess hvenær vaktaskiptingin er, þá þurfa menn, sem eru að koma á vakt eftir hvíld um hádegi, að vakna um klst. fyrr til að ná að borða og tapa þar af leiðandi síðasta og mikilvægasta  tímanum af svefninum, þ.e. þegar hann er hvað dýpstur.  Þeir sem eru aftur á móti að koma af vakt eru nýbúnir að borða áður en þeir fara í hvíld, en rannsóknir sýna að gæði svefns eftir máltíð eru léleg, þar sem mikil orka fer í að melta matinn á meðan sofið er.

Niðurstöður svefnmælinganna eru athyglisverðar; 

57% vakna ekki úthvíldir á morgnana oftar en 3 – 5 sinnum í viku og daglega,

52% einstaklinga finna fyrir syfju að degi til oftar en 3 –5 sinnum í viku og daglega, 19% vakna oftar en 3 – 5 sinnum í viku og daglega sökum verkja,

41% hefur ama af hrotum,

66% einstaklinga finna fyrir stirðleika eftir svefn,

20% eiga við verulegar svefntruflanir að stríða (Insomnia) með tilheyrandi einkennum.  

Þessar niðurstöður sýna fram á svefntruflanir og svefnrofa, þar sem gæði svefns eru verulega skert. Þær koma heim og saman við rannsóknir, sem sýna fram á tengingu erfiðs vaktavinnufyrirkomulags með tilheyrandi áhættu á andlegum sem líkamlegum sjúkdómum og afleiðingum þeirra.  

Sjáanlegur munur var til batnaðar með nýrri og sérhannaðri dýnu. Fjöldi virknimælinga voru samtals 424 nætur þar sem 206 voru á eldri dýnu og 218 á nýrri. Niðurstaðan var sú að svefninn lengdist að meðaltali um 36 mínútur á nýju dýnunni á heildina litið.  

Það kom jafnframt fram í virknimælingunum að þeir sem vinna á næturvaktinni eru með mun verri svefn að jafnaði en þeir sem ganga vaktina á móti.  Því má fullyrða að þeir einstaklingar séu í meiri hættu á slysum/óhöppum og þá sértaklega þegar þeir eru við vinnu á seinni vinnuvaktinni, þar sem þreytan er farin að gera verulega vart við sig þ.e. á tímabilinu frá 12 til 18.

 Mældur var svefn sjómanna á sex klukkustunda vaktavinnukerfi yfir tveggja vikna tímabil. Komið er í land í þrjá daga og skipt af næturvakt yfir á dagvakt á milli ferða með venjulegum svefntíma í hvíldardögum.  Ljóst af þessum niðurstöðum að eftir því sem líða tekur á vaktavinnutímann verður svefninn verri, syfja og þreyta hleðst hægt og rólega upp með þeim afleiðingur að sjá má verulega andleg sem og líkamleg álagseinkenni.  

Mælingarnar á tímabilinu frá 00.00-06.00 gefa sterklega til kynna fjölda “svefngloppa”.  Með svefngloppu er átt við ástand sem kemur upp ef um mikinn svefnskort er að ræða, þá falla menn í svefn sem er styttri en svo að þeir skynji að þeir hafi sofnað. Það gefur augaleið að líkur á alvarlegum slysum og óhöppum snarhækka þegar einstaklingur á vakt þjáist af svefngloppum.  Tímabilin sem þetta kom oftast fram voru ;  01.39, 02.03, 02.31 og 03.01.  Einnig varð þessa vart á tímabilinu frá 14.00-15.00.  Þessar upplýsingar eru áhugaverðar með tilliti til slysahættu.

Hjá sjómönnum í sex  tíma vaktavinnukerfi kom fram að einstaklingar yfir fertugt eiga  við mun meiri svefnvandamál að stríða með tilheyrandi einkennum líkt og hjá öðrum stéttum vaktavinnufólks. 

Mælt var úrtak stýrimanna, sem ganga vakt á móti skipstjóranum, þ.e. vinna á nóttunni frá 24.00 – 12.00. Skoðaðar voru svefntruflanir og þróun álagseinkenna.  Tekið er fram að um mjög fáa einstaklinga er að ræða eða 5 og ber því að taka niðurstöðum með fyrirvara. Þær gefa hins vegar sterkar vísbendingar um, að verulegar svefntruflanir eru hjá þeim með tilheyrandi einkennum, viðvarandi þreytu, þrekleysi, svefnrofa, kvíðaröskun, depurð o.s.frv.  Mælingarnar sýndu að allir sváfu þeir lengur á meðan þeir voru í landi, þ.e. svefninn ruddi sér inn í vökumynstur þeirra.  Á mælingunum mátti sjá stöðugt svefnáreiti, þ.e. hugsanlegar svefngloppur í kringum ; 02.26, 02.51, 03.04 og 04.39.  Hér má því sjá að hættuaástand getur auðveldlega skapast.

Mælanlegur munur er á milli einstakra togara hvað varðar andlegt álag er tengist hvíld.  Það skiptist þannig að 59%  vakna ekki úthvíldir um borð í skipum sem eru lengur úti á móti 47% þeirra sem eru styttra úti í einu.  Þessi munur kemur einnig fram í syfju og þreytu að degi til og í ljós kom að álagið er áberandi mest um borð í frystitogurunum. Ekki er þó hægt að fullyrða að úthaldið eitt og sér eigi alla sök, skoða þarf fleiri þætti í umhverfinu, s.s. skipting á vaktafyrirkomulagi á milli veiðiferða, skipting á milli veiðifæra, samskipti um borð, upplýsingaflæði osfrv.

IV. Lokaorð.

Í lok skýrslunnar er gerð grein fyrir heilsufarsmælingum á 74 sjómönnum. Gerðar  voru mælingar á blóðþrýstingi, kólesteróli, blóðsykri, líkamsfitu og þoli.

Í stuttu máli voru niðurstöður ekki nógu góðar, sjómenn voru í miklum meiri hluta of þungir og voru t.d. 56% með of háan blóðþrýsting.  Reykingar og kaffidrykkja er of mikil, blóðsykur og líkamsfitustuðull of hár.  Þessar niðurstöður eru alls athygli verðar og til að valda áhyggjum í ljósi þess hve ótryggt vinnuumhverfi sjómanna er.    

