Nattarbeid og den trgtte hjernen
- kan lys hjelpe?

Nattarbeid utfordrer hjernen péd flere mater. Under et nattskift opplever
mange vanskeligheter med 4 konsentrere seg og i ta riktige avgjerelser,
spesielt hvis arbeidsoppgavene er utfordrende og kompliserte. Etter et
nattskift sover mange for fa timer og opplever hyppige oppvikninger. Er
det noe som kan motvirke dette® Hva skjer egentlig med hjernen var nar vi
jobber om natten? Bergen Stress and Sleep Group bruker laboratoriestudier
for 4 finne svar pa disse spersmalene.
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Mattskift og hjemens funksjon

Wi mennesker er dagaktive dyr, hwilket
vil si at degnrytmen var er stilt inm
slik &t vi er vikne og aktive om dagen,
og sover om natten. Tidspunkt for
vikenhet op savn bestemmes av denne
rytmien. | tillegg har alle vare kroppslige
funksjoner daglige rytmer, alt fra blods-
ukkerregulering og kroppstemperatur, til
hjernens kognitive prestasjon.

Hjernen presterer dirligere om natten
enn om dagen. Spesielt svekkes hjer-
nens evne til opprettholde oppmerk-
somhet over lengre tid og til & oppfatte
smi endringer i miljeet. Det & vere
viken over lengre tid og pd feil tid av
degnet pavirker alts4 evnen til & handle i
situasjoner som krever oppmerksomhet.
Dette gienspeiles tydelig i uly kkesstatis-
tikken. Flere meta-analyser og systema-
tiske gjennomganger har dokumentert
en go-oo % ekning i risiko for ulykker
pa nattzkift sammenliknet med dagskift
[1]. 1 tillegg ser mam at risikoen for ulyk-
ker og liknende hendelser aker for hvert
etterfalgende nattskift man jobber [z].

Mattarbeldsstudiar ved hjelp av en
dyremodell

Hva er det egentlig som skjer i hjernen
ndr vi holder oss vikne om natten?
Ved Bergen Stress and Sleep Group
undersaker vi dette ved & simulere
nattarbeid hos rotter. Rottens «jobbers
ved & g4 i automatisk sakte roterande
hjul, enten om natten eller om dagen.
Tiden mellom skiftene oppholder de

zeg i hjemburens sine hvor de kan sove

uforstyrrat.

| lepet av et Atte timers simulert
nattskift s4vi endringer i hjernebolpene
méil med elektroencefalogram [EEGQ]
hos rottene. Forekomst av «sevnbal-
gers (langsomme hjermebelger mad
hey amplitude) akte under nattskiftet
[3]- Mar slike savnbelger oppstar er det
vist i andre studier at man ikke klarer &
utfare en oppgave som blir gitt. En slik
degradert vikenhet ble ikke observert
under simulert dagarbeid.

Rottene som jobbet simulert nattarbeid
hadde i tillepg mer forstyrret savn atter
skiftene enn de som jobbet simulert
dagarbeid. Selv om begge gruppense sov
like mange timer totalt, var sevnen mer
oppstykket etter simulert nattarbeid.
En matematisk modellering av dataene
viste at sewnforstyrrelsene atter simulert
nattarbeid kunne forklares med at peri-
odene med dyp sovn ble kortere, og at
dette skyldtes endringer | degnrytmen
[£]- Dyremodellen viser altsa at det &
veere viken eller det & sove p2 motsatt
tidspunkt av hva degnrytmen er innstilt
p4 forarsaker problemer i hjernens
funksjon.

Hwva skjer | hjernen under et nattskift?

Hjernen er konstant avhengig av &
opprettholde sine funksjoner, gjennom
4 danne nye proteiner. Mylig ble det
vist at denne prosessen fremmes av
klokkegenet BMALYL, som er en av de



Vi ensket 4 teste var hypotese om at
simulert nattarbeid forstyrret produk-
sjonen av nye proteiner i hjernen ved
endringer zer i BMALY.

Etter bare tre dager med nattskift fant vi
at evnen til & produsere nye proteiner var
redusert i den fremre delen av hjernebar-
ken, et omrade som er helt sentralt for
4 utfore komplekse kognitive oppgaver.
Arsaken synes  vare at BMAL1s regule-
ring av proteinproduksjonen er svekket,
béde «oppstrems= i signalveien
og tilgjengelighet nede pa
produksjonsstedet [6].
Vanligvis er BMALY
med p2 3 fremme
proteinproduksjon
etter tid i sevn, men
simulert nattskift

Etter bare tre
dager med nattskift
fant vi at evnen til 3

produsere nye proteiner var
redusert i den fremre delen

opprettholde sine normale funksjoner vil
dette ga utover var kognitive prestasjon.
Derfor planlegger vi & teste rottenes
kognitive prestasjon under nattskift, og
underseke hvordan vi kan motvirke slike
negative effekter.

Det viktige lyset
Lys er nedvendig for at vi skal kunne se
omgivelsene rundt oss, men ny viten
viser at lys ogs3 har mange andre viktige
funksjoner. Ved hjelp av ikke-visuelle
reseptorer lokalisert i oyet sendes sig-
naler direkte til hjernen som
pavirker degnrytmen [7]
og fremmer vakenhet og
oppmerksomhet [8, g].
Lys kan altsa bidra til
& motvirke de nega-
~ tive effektene nattar-
WV beid har pa hjernens

forstyrret tydelig hjernebarken, et omrade som funksjon ved 2 gi

denne prosessen.

Vi tror at disse funnene

kan vare med pé & forklare
hvorfor nattskift er forbundet
med ekt risiko for ulykker eller for &
gjere feil. Hvis ikke hjernen klarer &
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er helt sentralt for a utfore
komplekse kognitive
oppgaver

en oppkvikkende
effekt, i tillegg til &
bedre tilpasningen til
nattarbeid ved & forskyve
degnrytmen.

Nattarbeidsstudier ved
humanlaboratoriet

At lyseksponering under et nattskift
oker drvikenhet og kognitiv prestasjon
er vist bade i feltstudier [10] og studier
p4 simulerte nattskift [n]. Vi arbeider
n& med & underseke effekten av ulik
lyseksponering under simulerte nattskift
pa mennesker. Deltagere arbeider tre
nattskift i et rom med enten svakt lys
(100 lux) eller sterkt lys (1000 lux).
Ved hjelp av polysomnografi (PSG) far
vi objektive mil pa vikenhet under, og
sovn etter nattskiftet.

Forelopige funn tyder p4 at deltzkerne
som jobbet i sterkt lys folte seg mindre
sevnige og presterte bedre kognitivt
sammenlignet med gruppen som jobbet
i svakt lys. Det viser seg ogs4 at de som
ble eksponert for sterkt lys sov lenger
etter endt nattskift, sammenliknet med
de som jobbet i svakt lys [12]. Sterkere
lys kan altsa se ut 1il 4 bedre vakenhet og
prestasjoner under nattskiftene, samti-
dig som sevnperioden etter nattskiftene
blir forlenget.



vi hwordan redlig Iys versus kaldere blalig
lys pévirker vikenhet under simulerte
nattskift og sovnen etterpd.

I dagens samfunn er det behov for
mange tjenester 24 timer i dognet, og
nattarbeid kan vare vanskelig 2 unnga.
Ny viten setter fokus p& hvordan hjernen
pavirkes av nattarbeid. lys, benyttet pa
rett mate, kan vare et virkemiddel til
4 forbedre hjernens prestasjon under,
i tillegg til & forbedre sevnen etter
nattskiftet.
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