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Stressforskningsinstitutets temablad ar en serie broschyrer som ger en fordju-
pad kunskap om institutets aktuella forskningsteman:

Stressmekanismer

Somn, trétthet och aterhamtning

Utbrandhet och utbrandhetsliknande tillstand
Arbetslivets organisation och foranderlighet
Skiftarbete, halsa och sakerhet

Barns och ungas livsmiljé

Jet-lag, somn och trotthet

Temabladen finns i tryckt format men kan dven laddas ned i pdf-format pa
www.stressforskning.su.se

Pa webbplatsen finns dven information om Stressforskningsinstitutets senaste
forskningsresultat, nya publikationer och aktuella projekt.



Jet-lag betyder efterslipning av fysiologiska kroppsfunktioner pa grund av snabb for-
flyttning over tidzoner som intraffar vid l1anga flygresor i ostlig eller vastlig riktning. Det
tar tid for kroppen att anpassa sina rytmer och funktioner till den nya tidszon som man
rest till. Innan alla rytmer har anpassat sig lider man av jet-lag. Jetlagproblem pdminner
om storningarna i samband med skiftarbete men 4ar ndgot mer komplicerade.

Orsaken till att tidzonsforflyttningar utgor ett problem ar att arbete och vakenhet for-
laggs till en tid da var dygnsrytm ar installd pa vila och att somn forldaggs till en tid da vi
ar installda pd vakenhet. Dessutom medfor ofta resor somnbrist och ett 6kat behov av
aterhamtning. Dygnsrytmen styrs av en “klocka” i mellanhjarnan som ser till att vi un-
der dagtid har en hog fysiologisk aktivering, hog vakenhet och god funktionsférmaga.
Samma klocka styr dven vdra kroppsfunktioner till att frimja en god somn, somnighet
och dilig funktionsformdga nattetid. Kroppstemperaturen, stresshormoner (till exem-
pel adrenalin) och amnesomsattning dr exempel pd funktioner som har en stark dygns-
rytm. Vidare dr magen dalig pd att bryta ned foda i ”botten” pa var dygnsrytm. Sen-
natten ar alltsd fel tid for svarsmalt foda (som fett och proteiner).

Anpassning av dygnsrytmen

Hur snabbt var dygnsrytm anpassar sig till en ny tidszon bestams i stor utstrackning av
vid vilka tidpunkter vi utsitts for dagsljus. Ju fler tidszoner vi flyger desto fler dagar tar
det innan den biologiska klockan hinner anpassa sig. Den biologiska klockan stills
framst av ljus via ogonen. Vi dr mest kansliga for ljuspadverkan da dygnsrytmen (for
kroppstemperatur och dmnesomsattning) befinner sig i botten, cirka klockan 05 pa
morgonen. Exponering for ljus fore denna tidpunkt (klockan 01-05) leder till att rytmen
senareldggs. Exponering for ljus efter denna tidpunkt (klockan 05-09) leder till att ryt-
men tidigareldggs. Effekterna avtar med okat avstind fran lagsta punkten.

Den ljusstyrka som behovs for att exponeringen ska ge effekt ar ungefar 2000 lux, vilket
ar 4-5 gdnger mer 4n vanlig rumsbelysning. Men jamfort med dagsljus ar ljuset betydligt



svagare. En solig dag utsitts vi for cirka 100 000 lux utomhus och 10 000 lux en molnig
men 4nda ljus dag.

Aven hormoner, frimst melatonin, kan anvindas fér omstillning av dygnsrytmen. Mel-
atonin ger en kraftig signal om morker och dess effekter pd dygnsrytmen dr tvdrtemot
den effekt vi far av ljus. Om medlet (2-5mg) tas ndgon timme innan singgdendet ger det
en tidigareldggning av rytm pa upp till flera timmar, vilket kan anvindas vid flygningar
osterut. Melatonin finns tillgdngligt som naturmedel i vissa lander (dock ej Sverige) men
ar inte registrerat som ett likemedel att anvinda vid jet-lag. Det dr dnnu oklart om med-
let bor anvindas av resendrer vid tidszonsforflyttning eftersom kunskapen om biverknin-
gar och langsiktiga hilsoeffekter dr ddlig. Om man tar melatonin ska det vara morke,
eftersom den biologiska klockan inte ska utsittas for ljus och melatonin samtidigt.

De flesta av kroppens funktioner anpassar sig cirka 1-2 timmar per dag vid tidszonsfor-
flyttningar. Det tar vanligtvis 4 till 5 dygn att stilla om sin dygnsrytm till till exempel
New York-tid (vdsterut, 6 timmar senare dn 0ss).

Det tar betydligt lingre tid for de flesta att anpassa sig vid flygningar osterut, det vill
siga till tidzoner som ligger fore oss. Ostflygningar innebir niamligen att vi maste for-
korta dygnet och gd och ligga oss tidigare. Detta dr svart och mer “ofysiologiskt” da
majoriteten har lattare att senareldgga sin dygnsrytm.

Vanliga effekter av jet-lag

Alla minniskor som flyger 6ver tidzoner - flygbesittningar, affirsmin, turister - drabbas av
jet-lag. Vanliga problemen som uppstar dr stord somn, 6kad trotthet och siankt prestations-
formaga. Ibland ger dven jetlag effekter som ett sinkt stimningslige och magproblem. Typ-
iska jet-lagproblem ar att sémnen blir avbruten, trotthet, hunger eller att toalettbehov upp-
trader vid onormala tider pd dygnet - man somnar pd sammantridet pd eftermiddagen,
vaknar hungrig mitt i natten eller fir magsmartor nar man ater eller dricker kaffe.

Jet-lageffekterna leder ocksa till att flygande personal och andra frekventa tidzonsre-
sendrer har betydligt fler sémnstorningar dn dagarbetande. Aven magproblem rapport-
eras ofta. Sannolikt bidrar bade felaktig timing av maltiden, viss stress och frimmande
matkulturer till dessa effekter. Kvinnlig flygande personal som ofta utsitts for jet-lag
kan ibland fa oregelbundna menstruationscykler.

Nedan beskrivs reaktionerna pa vistflygning och 6stflygning samt vilka atgirder som
kan vidtas nar det giller scheman och individuella strategier.




Vastflygning

En typisk flygning fran Skandinavien till Los Angeles startar ofta vid lunchtid (cirka
klockan 12) och anlinder cirka klockan 15 amerikansk tid (midnatt svensk tid). Man
har nu dkt 9 tidzoner visterut och den forsta kvillen i USA kidnnetecknas hos de flesta
av en extrem trotthet och kraftigt sankt funktionsformaga. De flesta resendrer vantar
med sianggdendet till borjan av kvillen (klockan 05-07 svensk tid). For manga blir den
efterfoljande somnen dndd ganska kort eftersom den ofta avbryts spontant redan vid
3-4 tiden pa morgonen amerikansk tid. Detta kan sammanfalla med rejal hunger (utan
mojlighet att erhalla frukost). En del, men inte alla, lyckas somna om och sover en eller
ett par timmar till.

Nista dag haller man sig oftast ndgorlunda pigg fram till lunch men mot eftermiddagen
och kvillen lider de flesta av stark trotthet. Manga lider av siankt funktionsférmdaga
under de forsta dagarna vilket medfor avsevarda problem for alla som ar beroende av
en hog prestationsformdga. Viktiga moten under de forsta dagarna bor forlaggas till
formiddag amerikansk tid. Skilen till svarigheterna ar naturligtvis att individens dygns-
rytm inte hunnit stilla in sig till kalifornisk tid. Aven en inbiten kvillsminniska blir en
extrem morgonmanniska under de forsta dagarna i Kalifornien.

For varje dag i den nya tidzonen minskar normalt problemen och efter 2-3 dagar upp-
lever de flesta inte lingre ndgra storningar, 4ven om mdanga fortfarande beter sig som
utpraglade morgonmanniskor. Det tar dock en dryg vecka innan den fysiologiska an-
passningen ar fullstindig. For den som rest till New York gir anpassningen ndgra dagar
snabbare.

Hemresan fran Los Angeles startar vanligtvis pa eftermiddagen (cirka klockan 01-03
svensk tid) och man landar efter lunch svensk tid (cirka klockan 03-05 amerikansk tid).
Mainga har svart att sova pa nattflygningen tillbaka till Sverige och fir inte mer 4n 1,5-2
timmars somn. Somnen blir dessutom ofta stord av att omgivningen dr bullrig, flyg-
plansfatoljen obekvam och av solljuset som kommer in genom fonstren.

Efter hemkomsten fran ett kort besok (max 3 dagar) i Los Angeles dr somn och vaken-
het ordentligt stord, manga kanner sig exempelvis mycket trotta pd morgonen. Det tar
ungefar 4 dagar for genomsnittspersonen att aterfd sin normala somn och vakenhet.
Har vistelsen i USA varat langre blir problemen storre - som vid en reguljar ostflygning
(se nedan).




Ostflygning

En ostflygning over 8 tidzoner (till exempel Skandinavien - Japan) innebar ofta start pa
eftermiddagen (till exempel klockan 15) och ankomst pa formiddagen Japansk tid (till
exempel klockan 10 — vilket motsvarar klockan 02 svensk tid). Ostflygningen medfor
problem, precis som vid en vistflygning, men med ett annat monster. Eftersom landnin-
gen sker mitt i natten svensk tid upplever de flesta stark till extrem trotthet vid ankomst.
Minga gar darfor till sangs och sover i 3-4 timmar trots att det ar mitt pd dagen i To-
kyo. I Japan bor viktiga moten under de forsta dygnen planeras till sen eftermiddag eller
borjan pa kvallen dd funktionsformégan och vakenheten ar bast.

For manga tar det tid att anpassa sitt sovmonster efter en oOstflygning. Att sova ett par
timmar pd dagen orsakar ofta svarigheter att somna péa kvillen vilket gor att ménga gar
och ligger sig ganska sent pa natten. Aven om man till exempel gar och ligger sig
klockan 01 lokal tid (vilket motsvarar klockan 17 svensk tid) kan det ta ling tid att
somna och somnen blir ofta orolig. Detta leder i sin tur till trotthet dagen efter.

I allmanhet 4r anpassningen svarare efter en Ostflygning an efter en vistflygning. Proble-
men minskar generellt sett lite varje dag eftersom man anpassar sig till den lokala tids-
zonen. A andra sidan leder en bittre anpassning till den nya tidszonen till en storre
omstallningsprocess efter hemresan. Om reseniren atervander hem efter 2-3 dagar tar
ateranpassningen ofta 3-4 dagar efter hemkomst.

For flygbesattningar eller resendrer som ofta arbetar omviaxlande i Asien och USA kan
ndsta arbetsperiod gd i motsatt vaderstreck och dirmed gora belastningen betydligt
varre. Den virsta kombinationen av flygpass ar omviaxlande 6st- och vastflygningar.

Hur ska arbetstiderna organiseras for yrkesgrupper som ofta ar utsatta for jet-lag?

Mycket av det som galler for skiftarbete giller ocksa dem som ar utsatta for jet-lag (se
Stressforskningsinstitutets temablad ”Skiftarbete, hilsa och sikerhet”). Det finns emel-
lertid en rad speciella 6vervaganden for den som planerar flygarbete som medfor tid-
zonforiandringar.

Undvik att blanda 6st- och vistflygningar i nira anslutning till varandra. Efter hem-
komst fran arbetspass med lang bortovaro (mer dn 2 dygn) i avlagsen (mer 4n 5 timmar)
tidzon ar 3-4 dagars aterhimtning sannolikt ett minimum. Helst bor flygningar inom
egen tidzon sittas in mellan tidzonflygningar at olika hall. En tupplur bor tas under re-
san dven om somnmiljon inte dr optimal. Ska arbete ske pa resan bor viloperioden sche-




maliggas. Observera att lingre tupplurar (6ver 30 minuter) leder till obehag vid up-
pvaknandet men att den vakenhetshojande effekten varar liangre.

Speciell omtanke mdste dgnas at 6vernattningsforhdllandena. Hotellen och fritidsaktiv-
iteter maste hélla “jet-lag standard”. Minimikraven innebar god ljudisolering (speciellt
dagtid), dygnet runt service av mat och personal som respekterar “stor-ej skyltar”.

Individuella strategier for att motverka jet-lag

Hur somnen laggs upp i samband med tidzonflygningar paverkar effekterna av jet-lag.
Huvudstrategierna innebar antingen anpassning till lokal tid eller bibehallet skandi-
naviskt tidsmonster, bida eventuellt kompletterade med strategiska tupplurar. Resone-
mangen nedan bygger pa resor till Los Angeles och Tokyo, 9 timmar efter respektive 8
timmar fore skandinavisk tid. Den som reser over farre tidzoner maste naturligtvis an-
passa rekommendationerna nigot.

Lokal tid - kort besok

Denna strategi avser ndgon eller ndgra dagars bortovaro med utnyttjande av det nor-
mala fritidsutbudet. Behovet av hog funktionsférmdga vid hemkomsten 4r begransad.
Monstret dr det normala for resendrer (till exempel turister) som gor korta besok. Den-
na somnstrategi ger tvd huvudproblem. Det ena giller det sena singgdendet (i forhal-
lande till svensk tid) i Los Angeles vilket leder till att dygnsrytmen glider ivdg ungefar
1,5 timmar. Detta upprepas nidsta natt och delvis under hemflygningen. Senareldgg-
ningen underldttas och befists genom att man gar ut och dter middag fore sanggdendet
och dirmed exponerar sig for ganska starkt ljus under amerikansk eftermiddag/kvall,
det vill siga vid den tid da dygnsrytmen svarar med kraftfull senarelaggning pa ljusex-
position. Resultatet blir ett forsvdrat insomnande och uppstigande efter hemkomsten.

I samband med 6stflygning till Tokyo gar de flesta till saings omedelbart efter ankomsten
(pa formiddagen japansk tid) och sover 3-4 timmar. Detta ger en acceptabel vakenhet
under resten av dagen. Man foljer sedan lokala sovtider, till exempel klockan 01-09
vilket motsvarar klockan 17-01 svensk tid, vilket ger en viss fysiologisk anpassning.
Detta resulterar i samma typ av dteranpassningsproblem som efter en vastflygning.

Hemmatid - kort besik

Den som reser bort over nagra dagar for ett viktigt mote och behover vara helt funk-
tionsduglig vid hemkomsten madste behdlla svensk tid. Observera att denna strategi
kraver viss planering och dessutom ett hotell med “jet-lag standard”.




I samband med vistflygning bor sanggdendet ske i stort sett omedelbart efter ankom-
sten till hotellet, det vill sdga runt klockan 17 amerikansk tid (klockan 02 svensk tid).
Detta motverkar senareldggning av dygnsrytmen. Under firden fran flygplatsen till ho-
tellet bor mycket morka solglaségon biras for att forhindra omstillning genom ljusets
inverkan. Det dr ocksd viktigt att morkligga sovrummet ordentligt samt att anvianda
oronproppar for att utestinga de vanliga hotelljuden. “Stor-ej-skylten” ar forstds viktig,
liksom att meddela vixeln att inte slippa fram samtal.

P4 grund av dygnsrytmen kommer uppvaknandet att ske efter cirka 7 timmar, det vill
sdga runt klockan 24 amerikansk tid. Frukost bor vara planerad i forvdg - antingen ge-
nom att sjilv handla eller genom room service. Man bor ocksa ha tagit med sig syssel-
sattning for nattimmarna - lasning, eget arbete, etcetera. For att befdsta sin hemmarytm
bor ljusexponering ske sa tidigt som mojligt pA morgonen.

Nista dag bor singgdendet ske redan klockan 15 amerikansk tid (ljusexposition fore
denna tidpunkt har knappast ndgon effekt pd dygnsrytmen). Detta ger cirka 8 timmars
séomn med uppvaknande klockan 23. Man f6ljer alltsa praktiskt taget helt svensk tid.

Fore hemresan (cirka klockan 17-18 amerikansk tid) bor en rejal tupplur hinnas med mel-
lan klockan 11 och 14 amerikansk tid. Darefter anvinds solglasdgon under transporten
till flygplatsen (for att undvika senareldggning av rytmen). Tupplur tas sedan pd planet.

Man bor vara uppmairksam pd att den svaraste trotthetsperioden under flygningen in-
traffar mellan klockan 04 och 07 svensk tid, det vill siga mellan klockan 19 och 22
amerikansk vistkusttid. Har man anpassat sig till amerikansk tid hamnar trottheten 2-3
timmar senare. Hemmasomnen tas som tidigare - den forsta mellan klockan 21 och 08
svensk tid. Det dr dock en fordel om man forsoker stiga upp redan klockan 07 och
gidrna exponerar sig for dagsljus sé tidigt som mojligt. Det finns forstds manga individu-
ella varianter pd den foreslagna strategin.

I samband med 6stflygning bor man egentligen sova sd mycket som mojligt under den
forsta halvan av resan (natten svensk tid). Vid ankomsten bor man komplettera med en
tupplur (mitt pd dagen lokal tid) och darefter hélla sig vaken till klockan 07 ndsta morgon
och sova till eftermiddagen lokal tid. Nir det giller hemresan dr problemet att flygtiderna
mellan Japan och Skandinavien innebar avging pa morgonen. Den som vill halla Skandi-
navisk tid blir alltsd utan somn omedelbart fore hemresan och far rikna med ett rejilt
somnunderskott eftersom det sannolikt blir svart att sova tillrackligt pd planet.




Lokal tid - langvarigt besok

Den som reser for att stanna en langre tid for arbete, studier eller [ingturism skall forstas
stilla om till lokal tid. Observera dock att omstillningsproblemen till svensk tid vid
hemresan blir mycket svarare pa detta satt.

Vid en vistflygning bor man exponera sig ordentligt for kvillssolen vid ankomsten och
omedelbart ligga sig till med amerikanska sovtider. Detta medfor forstas att somnen
blir starkt avkortad under nagra dygn. Man blir under denna period en utpriglad mor-
gonmanniska. Det kan vara bra att proviantera frukost for de forsta dygnens tidiga
uppvaknanden eftersom room service knappast fungerar fore klockan 6 pa morgonen.
Forsiktighet bor dven iakttas gillande kvallsaktiviter - i synnerhet bilkorning - pa grund
av trotthetsrisken.

Vid det tidiga uppvaknandet bor dagsljus undvikas fore klockan 06 i New York (pa
vistkusten hinner solen inte upp i tid for att vélla problem). Ljus sa tidigt pd morgonen
motverkar en snabb anpassning. Daremot bor man forstds utsitta sig for sd mycket ljus
som mojligt under eftermiddag/kvall.

En kopp kaffe under sen eftermiddag hjilper till att uppratthdlla vakenheten och pasky-
ndar anpassningen. Efter ndgra dygn har de flesta stillt om sin dygnsrytm till ameri-

kansk tid.

I samband med 6stflygning bor man sova sd mycket som mojligt under forsta halvan av
resan (natten svensk tid). Efter ankomsten bor man exponera sig for sa mycket sol som
mojligt under eftermiddagen for att tidigarelagga sin rytm. Bast effekt uppnas om man
ar utomhus nagra timmar pa eftermiddagen. Att ta en tupplur bor undvikas eftersom
somnunderskottet (som de flesta byggt upp under resan) behovs for att sova ordentligt
pa kvillen. Sanggaendet bor ske nagot tidigare dn normen for destinationen (klockan
21-22 lokal tid).

Observera att dygnsrytmen ar i botten vid middagstid och att trottheten (olycksrisken)
darfor dr forhojd. Den forsta somnen kommer sannolikt att bli av normal lingd och
djup, men uppvaknandet kan bli svirt om sémnen blir for ling (dygnsrytmen har just
borjat falla). Vackarklockan bor darfor stallas relativt tidigt (klockan 07) vilket dven
underlittar nista singgiende. Aven en inbiten morgonminniska blir alltsa kvillsman-
niska under de forsta dygnen i 6stliga tidzoner.




Sol bor undvikas tidigt pA morgonen och likasa bor forsiktighet iakttas gallande bilkorn-
ing eller andra riskfyllda aktiviteter eftersom dygnsrytmen da faller snabbt och risken
for hog trotthet dr stor. Ljus och utomhusaktiviter bor efterstriavas fran tidig eftermid-
dag. For manga blir nidsta somn faktiskt mer stord dn den forsta eftersom somnbehovet
vid singgdendet 4r mer normalt nu. Foljande dagar kan utomhusaktiviteterna gradvis
tidigareldggas allteftersom dygnsrytmen tidigareldggs. Det kan ta upp till 2 veckor in-
nan kroppen anpassat sig fullt ut 4ven om de varsta symptomen ofta férsvinner inom
4-6 dagar.

Lokal tid - foromstallning

Om det dr nodvindigt att vara anpassad till destinationsortens tider redan forsta dygnet
kan man forsoka stilla om sin rytm i forvag. Detta gors ndgra dygn fore utresan sd att
man fore en vistflygning skjuter upp sitt singgdende och uppstigande 2-3 timmar varje
dygn i 2-3 dygn, beroende pa hur manga tidzoner man kommer att korsa. Man bor, om
mojligt, ocksd exponera sig for solljus pa eftermiddag och kvill - ju senare desto bittre.
Detta kan forbattras genom ljusbehandling med artificiellt ljus. P4 destinationsorten
bor forstds ett lokalt somnmonster omedelbart antas.

Fore ostflygningen bor singgdende och uppstigande tidigareldggas. Tva dagar fore avre-
san bor man stiga upp en timme tidigare dn vanligt (cirka klockan 05) och utsitta sig for
sd mycket ljus som mojligt (girna i form av ljusbehandling). Singgdendet bor, om
mojligt, ocksa tidigareldggas med en timme och dagsljus bor undvikas pa kvillen.

Nista dag sker uppstigandet ytterligare en timme tidigare och ljusexponeringen uppre-
pas. Under flygningen bor man sova sd mycket som mojligt, speciellt under den forsta
halvan.

Efter ankomsten till Japan (morgonen/férmiddagen lokal tid - cirka klockan 02 svensk
tid) bor man exponera sig for ljus direkt samt undvika att sova forrian vid normal lokal
tid (frestelsen dr dock stor for de flesta). Detta beteende bor reducera problemen med
jet-lag kraftigt. Viss morgontrotthet kommer dock att finnas kvar i ett par dagar.

Hemmatid - blixtbesok

Den som avser att stanna borta endast en dag och ir i behov av maximal funktionsfor-
maéga savil borta som hemma hinner och far inte anpassa sig. Dock kan dessa forsoka
forlidgga sin viktiga aktivitet enligt de tider som dr optimala.

I samband med en vistflygning 6ver 9 tidzoner innebir denna strategi att aktiviteter
framfor alle forlaggs till tidig morgon. Aktiviteter under eftermiddagen och speciellt
kvillen bor undvikas. I 6vrigt beter man sig efter det skandinaviska monstret. Obser-
vera att amerikansk Ostkusttid (6 tidzoner) innebdr att trottheten upptrader senare lokal
tid och att “hogprestationstiden” racker ndgra timmar in pd eftermiddagen.

I samband med en ostflygning 6ver 8 tidzoner (Japan) dr man som mest sémnig pad mor-
gonen. Viktig aktivitet bor alltsd forlaggas till sen eftermiddag/kvall.



Stressforskningsinstitutet ar ett nationellt kunskapscentrum inom om-
radet stress och halsa. Institutet tillhor den samhallsvetenskapliga fa-
kulteten vid Stockholms universitet och bedriver grund- och tillampad
forskning utifran tvarvetenskapliga och tvarmetodologiska ansatser.
Verksamhetsidén ar att studera hur individer och grupper paverkas av
olika sociala miljoer, med sarskilt fokus pa stressreaktioner och hilsa.
Den langsiktiga malsattningen med forskningen ar att bidra till en for-
battrad folkhalsa.
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