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— skutki zdrowotne I ich ograniczanie

Wstep

Praca zmianowa polega na tym, ze pracow-
nicy zmieniaja sie na tych samych stanowiskach
wedtug wczesniej okreslonego schematu.
Z reguty schemat ten obejmuje prace zaréwno
w standardowych godzinach poranno-popotu-
dniowych, jak réwniez we wczesnych godzinach
porannych, pdZnych wieczornych a takze noc-
nych. Praca zmianowa obejmuje réwniez tzw.
dyzury 12- lub nawet 24-godzinne.

Zaktécenia rytmu okotodobowego, wy-
nikajace z niestandardowych godzin pracy,
szczegblnie godzin nocnych, moga mie¢ kon-
sekwencje zdrowotne. W przebiegu procesow
fizjologicznych oraz funkcjach behawioralnych
dostrzega sie pewna powtarzalnos¢, cyklicznose,
ktéra uwarunkowana jest zmianami odwietlenia,
wynikajacymi z nastepujacych po sobie porach
dniainocy. Brak snuidtugotrwate czuwanie przy-
czyniaja sie do zaburzenia naturalnych proceséw
biologicznych, a w konsekwencji — do rozwijania
sie stanoéw chorobowych [1].

W artykule poruszono kwestie zmian zachodzacych w organizmie ludzkim na skutek
wykonywania obowigzkéw zawodowych w niestandardowych godzinach, w trybie
pracy zmianowej oraz nocnej. Opisano, jak deficyty snu i jego zaburzenia moga od-
dziatywac na procesy fizjologiczne i potegowac niezdrowe nawyki oraz zachowania
pracownikéw. Przedstawiono rowniez wiele dziatar, ktérych wprowadzenie w zycie
pozwala natagodzenie negatywnych skutkéw pracy zmianoweji zachowanie dobrej
jakosci snu.

Stowa kluczowe: praca zmianowa, zegar biologiczny, walka z bezsennoscig, dobry sen

Shift work — health effects and their reduction

The article deals with the issue of changes occurring in the human body as a result of
performing professional duties at non-standard hours in shift work both day at night.
It was described how sleep deficits and resulting disorders can affect physiological
processes and intensify unhealthy habits and behavior of employees. A number of
activities were also presented, the implementation of which allows for mitigating the

negative effects of shift work and maintaining good quality of sleep.
Keywords: shift work, biological clock, fight against insomnia, good sleep

Zapewnienie szczegdlnej ochrony pracowni-
kéw zmianowych jest niezmiernie istotne, gdyz
jak podaje Eurofound w raporcie dotyczacym
badania warunkéw pracy w krajach wspélnoty
europejskiej w latach 2005-2015, az 32% pra-
cownikéw ma dziefi pracy dtuzszy niz 10 godzin,
16% wykonuje obowiazki zawodowe przez
wiecej niz 48 godzin tygodniowo, natomiast
prace zmianowa wykonuje az 21% pracownikéw,
aw nocy pracuje przeszto 19% ogétu. W systemie
pracy zmianowej przewazajg mezczyzni, ktorzy
stanowig 55%. W4rdd nich 43% jest w wieku
25-39 lat, a 37% - w wieku 40-54 lat.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), mozliwos¢ adaptacji do niekonwencjo-
nalnego rytmu pracy jest osobniczo zréznicowa-
na, natomiast zdolno3ci adaptacyjne obnizaja sie
Wraz z procesem starzenia, w zwigzku z czym nie
zaleca sie pracy trzyzmianowej osobom powyzej
45 roku zycia, gdyz wiaze sie to z nasileniem
objawéw zwigzanych z zaburzeniem zegara
biologicznego [2].

Praca w tzw. nietypowych godzinach staje sie
coraz bardziej powszechna. Za przyczyne takiej

sytuacji podaje sie globalizacje i powstawanie
spofeczefstw informacyjnych [3]. W przypadku
przedsiebiorstw produkcyjnych koniecznos¢
wprowadzenia pracy zmianowej wymuszona
jest cyklem wytwoérczym. Przerwanie ciggtosci
procesu technologicznego i pracy maszyn wigze
sie bowiem z duzym wydatkiem finansowym.
Praca zmianowa dotyka pracownikéw
w wielu sektorach, m.in. energetycznym, teleko-
munikacyjnym, lotniczym, a przede wszystkim
pracownikéw medycznych i funkcjonariuszy
stuzb mundurowych. Z narastajgcym zmecze-
niem i zmniejszong koncentracja jest zwigzany
rowniez fakt, ze w okresach obnizonej czujnosci
praca zmianowa niesie ze sobg zwiekszone
ryzyko pojawienia sie wypadkow w pracy.
Przyjmujac standardowy o$miogodzinny czas
pracy, ktory rozpoczyna sie w godzinach ran-
nych, udowodniono, ze juz po 7 godzinach
rosnie wskaznik mowigcy o ryzyku pojawienia
sie wypadku w pracy. Niestety, trudno sobie wy-
obrazi¢ sytuacje w ktérej lekarze i pielegniarki,
policjanci czy kontrolerzy ruchu lotniczego beda
wykonywac swoje obowiazki jedynie w systemie
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NATURALNY RYTM DZIEN - NOC

CZULE NA BODZCE SWIETLNE

KOMORKI SIATKOWKI OKA
wrazliwe na Swiatto

NATURALNE PROCESY ZACHODZACE W NOCY
-Obnizenie temperatury ciata
-Zmniejszenie liczby oddechow
-Spadek czestosci skurczow serca

-Wzrost wydzielania hormondw: progesteron, kortyzol

-Wzrost intensywnosci namnazania komérek, podziaty komérkowe
-Intensywna regeneracja

.

SZYSZYNKA
wydzielanie melatoniny

Rys. 1. Efekty prawidtowej pracy zegara biologicznego (rysunek sporzadzony na podstawie [7, 8])
Fig. 1. Effects of the correct operation of the biological clock (drawing made on the basis of [7, 8])

pracy jednozmianowej, a firmy produkcyjne
beda akceptowac straty finansowe, wynikajace
z przerywania procesu wytwdrczego. Nalezy
zastanowic sie zatem nad sposobem minima-
lizacji negatywnego wptywu pracy zmianowej
na organizm i funkcjonowanie pracownikéw.
Celem artykutu jest ombwienie ryzyka zwigza-
nego z praca zmianowa oraz sposobow radzenia
sobie z jej konsekwencjami.

Wptyw zaburzonego rytmu
okotodobowego na organizm cztowieka

Procesy fizjologiczne u 0séb pracujacych
w dzief a Spigcych w nocy przebiegaja wedtug
okreslonego schematu, ktéry powtarza sie ryt-
micznie, co 24 godziny. Cykl dobowy dzieri-noc
jest dla organizméw zywych, szczegblnie ssakow,
podstawowg jednostka czasu, ktéra odpowiada
za synchronizacje cyklu sen — czuwanie z cyklem

wyznaczanym przez dziefi — noc, a doktadniej:
Swiatto —ciemno$¢. W ludzkim mézgu zlokalizowa-
ne jest skupisko komérek nerwowych, odpowie-
dzialne za sterowanie procesami odbywajacymi
sie cyklicznie. Jest to tzw. zegar centralny. Generuje
on procesy rytmiczne niezalezne od otoczenia,
np. pory dnia. Natomiast z racji tego, ze zegar
centralny ma wzajemne potaczenia zaréwno
z komorkami siatkdwki oka, jak i gruczotem wy-
dzielania wewnetrznego, czyli szyszynka, a takze
zwazywszy na fakt, ze oba te elementy reaguja
na Swiatto, to zegar centralny tez w sposdb po-
Sredni zalezy od cyklu dzief — noc [4].

Udowodniono, ze pracownicy ktorzy pracuja
W nocy, czesciej cierpig na bezsennos¢ i zabu-
rzenia psychiczne, niz pracownicy wykonujacy
obowiazki zawodowe w trybie jednozmianowym
8-godzinnym [5].

Zaburzenia snu wystepuja z powodu zabu-
rzefi rytmu okotodobowego, ktory regulowany
jest przez melatonine. Melatonina potocznie
nazywana jest hormonem snu, poniewaz jej
wydzielanie jest Scisle zwigzane z bodzcami
Swietlnymi; ich obecno$¢ hamuije jej produkcje.
Hormon ten produkuja komérki szyszynki, czyli
gruczotu dokrewnego znajdujacego sie w mé-
zgu. Czynnos¢ wydzielnicza szyszynki przebiega
zgodnie z rytmem dobowym zmian oswietlenia
i wptywa na rytmicznos¢ wielu funkgiji fizjolo-
gicznych, zarbwno bezposrednio, jak i posrednio,
po przekazaniu informacji do zegara centralnego.

Znaczenie melatoniny dla cyklu okotodobo-
wego mozna zauwazy¢ u niemowlat, u ktérych
praktycznie nie jest wydzielany ten hormon;
dziecko $pi wtedy, gdy jest najedzone. W przy-
padku os6b starszych, na skutek starzenia sie
organizmu, dochodzi do zwapnienia szyszynki
i ostabienia jej funkcji wydzielniczej, skutkiem
czego osoby powyzej 80. roku zycia majg pro-
blemy ze snem, czesto sypiaja w dzieri i budza
sie o Swicie. Oprocz szyszynki melatonina jest
takze syntetyzowana przez siatkdwke i komorki
przewodu pokarmowego. W ukfadzie pokar-
mowym odpowiada za spowalnianie proceséw
trawiennych. Poza regulowaniem rytmow
dobowych melatonina ma réwniez korzystny
wptyw na uktad odporno3ciowy i jest silnym prze-
ciwutleniaczem. W zwiazku z tym, powstawanie
zaburzeft w wydzielaniu melatoniny skutkuje
wystepowaniem zmian w wielu innych procesach
fizjologicznych [6].

Analiza doniesier z badah opublikowanych
w latach 2006-2016 potwierdza, ze praca zmia-
nowa, w tym praca w nocy, wptywa negatywnie
na cykl sen-czuwanie, a zaburzenie naturalnego
rytmu dnia prowadzi do probleméw z bezsen-
noscia, co z kolei przektada sie na funkcjono-
wanie cafego organizmu [7]. Jak przedstawiono
na schemacie (rys. 1.) w porze nocnej organizm
wypoczywa, a ukfady: oddechowy, krwionosny
i termoregulacji zwalniajg. Uaktywniaja sie
gruczoty wydzielania wewnetrznego, nastepuje
wzrost podziatéw komérkowych, usuwane
sg metabolity, organizm intensywnie sie regene-
ruje. W sytuacji, gdy standardowy czas zachodze-
nia tych procesow, tj. czas snu w porze nocnej,




zostaje skrocony bad? przesuniety (lub catkowicie
zastapiony snem w ciagu dnia), dochodzi do za-
burzenia naturalnych proceséw, a konsekwencja
sg skutki zdrowotne. Oprécz widocznych zmian
fizjologicznych, deficyt snu prowadzi do zabu-
rzef funkcjonalnych, zwiekszonego zmeczenia,
otepienia, obnizonej koncentracji, co odbija sie
na psychice pracownikéw zmianowych.

Na skutek pracy zmianowej powstaje pew-
nego rodzaju cykl przyczynowo-skutkowy: praca
zmianowa zaburza cykl sen-czuwanie, co z kolei
wptywa na wzorce zachowan, a to negatywnie
odbija sie na jakosci i tak juz zredukowanego
snu i koto sie zamyka. Wynikiem takiej sytuadji
sg problemy zdrowotne. Na rys. 2. zaprezento-
wano schemat opisujacy wczesniej wspomniany
proces przyczynowo-skutkowy.

Zmiana zachowari wywotana pracg zmianowg

Jak wynika z doniesien literatury naukowej,
pracazmianowa zmienia wiele zachowaf w zyciu
codziennym, szczegblnie nawyki zywieniowe,
wzorce snu, poziom aktywnosci fizycznej, czy
czestos¢ siegania po uzywki. Wykazano, ze pra-
cownicy zmianowi jedza nieregularnie i czesciej
siegaja po pokarmy gorszej jakosci, wysoko prze-
tworzone. Chociaz catkowite spozycie energii jest
podobne, zauwaza sig, ze pracownicy zmianowi
spozywajg wiecej weglowodandw, co wynika
z podjadania miedzy positkami. Pracownicy nocni
maja tendencje do jedzenia kilku matych positkw
przez caty okres czuwania. Nie jest to stan natu-
ralny dla fazy nocnej, dochodzi do uposledzenia
tolerancji glukozy i probleméw z prawidtowa
masa Ciata [10]. Badania dowodzg, ze wydtuze-
nie tygodniowego czasu pracy do przeszto 48
godzin wigze sie ze zwiekszonym spozyciem
alkoholu w poréwnaniu z osobami pracujacymi
w standardowym systemie 35-40-godzinnym
[11]. Pracownicy zmianowi réwniez czgscie)
siegaja po papierosy oraz na co dzief prowadzg
siedzacy tryb zycia.

Stres psychospoteczny

Zwigzek miedzy ztym snem a stresem jest
dwukierunkowy. U niektdrych ludzi moga roz-
wijac sie problemy ze snem, jesli ich srodowisko
pracy jest bardzo stresujace. Stres w migjscu pracy
moze rowniez przyczyniac sie do zaburzen leko-
wych i depresji, ktére s3 zwigzane z zaburzeniami
snu. Stres w miejscu pracy jest jednym z gtwnych
czynnikéw ryzyka bezsennodci, wraz z brakiem
wsparcia spotecznego i niekomfortowym érodo-
wiskiem pracy. Zaburzenia snu pogarszaja jako$¢
zyciai funkcjonowanie w ciagu dnia, zmniejszajgc
efektywno3¢ wykonywania codziennych czynno-
Sci oraz ostabiajac nastroj.

Bezsennos¢ jest rowniez odpowiedzialna
zawzrost zagrozen iliczbe btedéw popetnianych
W Miejscu pracy, co wigze sie ze wzrostem kosz-
tow ponoszonych przez pracodawcéw. Jak poda-
ja badania, wypadki w miejscu pracy, pojawiajace
sie na skutek bezsennosci, przynosza wieksze
straty finansowe niz jakakolwiek choroba prze-
wilekfa. Osoby cierpigce na bezsennos¢ sg mniej
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Rys. 2. Teoretyczny model mechanizméw i Sciezek, za pomoca ktérych praca zmianowa i dziafania zwugzane Z praca
zmianowa zwiekszajg ryzyko chordb przewlektych i wypadkéw (rysunek sporzadzony na podstawie [7]), [9]

Fig. 2. Theoretical model of mechanisms and paths through which shift work and shift work activities increase the risk
of chronic diseases and accidents (drawing made on the basis of [7]), [9]

wydajne w pracy, a koszt ich opieki zdrowotnej
jest wyzszy w poréwnaniu z osobami o dobre;
jakosci snu [12].

Oprocz zaburzeh proceséw fizjologicznych,
praca zmianowa silnie wptywa na uposledzenie
funkgji poznawczych, co bezposrednio przekfa-
da sie na bezpieczefstwo i ryzyko pojawienia
sie wypadkow podczas petnienia obowigzkéw
zawodowych. Wydajnos¢ poznawcza pogar-
sza sie w okresach przedtuzonej bezsennosci
i po znacznym ograniczeniu ilosci snu [13].
Najsilnigjsze efekty zauwazane sg w zdolnosci

utrzymywania uwagi podczas prostych zadan,
pamieci krotkotrwatej, koncentracji uwagi pod-
czas rozwigzywania ztozonych zadan i szybkosci
reakcji. Metaanaliza wynikow 24 badan, w kt6-
rych poréwnywano osoby cierpigce na bezsen-
nos¢ z osobami bez zaburzef snu wykazata,
ze osoby cierpiace na bezsenno3¢ miaty gorsza
pamie¢ oraz nie radzity sobie z rozwigzywaniem
problemow [14]. Nie wykazywaty natomiast upo-
Sledzenia innych proceséw poznawczych, takich
jak percepcyjne, proceduralne, nauka lub uwaga.




Bezsennoi¢ jest szybko rosnacym problemem
zdrowotnym na Swiecie. Zaktécony sen wptywa
na wszystkie aspekty codziennego funkcjono-
wania. Praca w nietypowych godzinach oraz
w dni standardowo wolne od pracy prowadzi
do konfliktu na styku praca-dom.

Zmiany proceséw fizjologicznych i mechanizméw
psychologicznych

Zaburzenie rytmu okotodobowego pociagga
za sobg skutki w funkcjonowaniu standardowych
procesdw regulacji uktadéw wewnetrznych.
Wiekszos¢ hormondw regulacyjnych wykazuje
silne dobowe rytmy. Niektore sg w duzej mierze
regulowane przez sen (na przykfad testosteron,
hormon wzrostu i prolaktyna), podczas gdy inne
sg wydzielane gtéwnie w zaleznosci od fazy doby
(takie jak kortyzol i melatonina), a jeszcze inne
uzaleznia spozycie pokarméw (np. insulina) czy
ekspozycja na Swiatto (melatonina). Badania
eksperymentalne wyraznie pokazujg, ze zmieniony
czas snu, pory jedzeniai natezenia Swiatta, co jest
typowe dla pracownikéw zmianowych, prowadzi
do ostrego okotodobowego zaktécenia wydziela-
nia hormondw. W jakim stopniu zaktocenie rytmu
okotodobowego wptywa naregulacje hormonalna,
mozna dowiedzie¢ sie z licznych publikagji[15, 16].

Badania eksperymentalne wyraznie pokazuja,
ze zaburzenie snu uposledza tolerancje glukozy
iwrazliwos¢ na insuling oraz zmienia bilans ener-
getyczny. Zmiany w metabolizmie pokarméw
zwiagzane s glownie z niewtasciwymi nawykami
zywieniowymi, wystepujacymi u pracownikéw
zmianowych. Krétki sen i praca w nocy sprzyjaja
jedzeniu w niewtasciwej fazie doby, a jedzenie
w nocy istotnie wptywa na gorszy profil lipidéw
we krwi i insulinooporno$¢. Niedawno przepro-
wadzony eksperyment udowadnia, ze symulo-
wany tydzief pracy z ograniczong dtugoscig snu
prowadzi do zmniejszenia wrazliwosci nainsuling
kiedy jedzone jest wczesne $niadanie, lub kiedy
jego czas jest znacznie przesuniety [17].

Praca zmianowa, a szczegdlnie deficyt snu,
wigze sie z czestszym wystepowaniem nadcisnie-
nia tetniczego [16]. W powigzaniu z zaburzonym
profilem lipidowym, wysokim poziomem tréj-
glicerydéw i niskim HDL, pracownicy zmianowi
czesciej chorujg na miazdzyce i choroby serca.
Krotki sen wptywa réwniez na funkcjonowanie
ukfadu odpornosciowego. Jedna z metaanaliz
wykazata, ze deficyt snu koreluje ze zwiekszona
czestoscig wystepowania markeréw zapalnych.
Dwa duze, dobrze przeprowadzone badania po-
kazaty, ze krétki sen lub jego zaburzenie znacznie
zwiekszyto ryzyko pojawienia sie przeziebienia.
Do najpowazniejszych konsekwenciji deficytu
snu mozna tez zaliczy¢ zwiekszone ryzyko cho-
roby nowotworowej. Wykazano np., ze u kobiet
pracujacych zmianowo czesciej diagnozuije sie
raka piersi [19]. Jak podajg Kawalec i Pawlas [20]
Miedzynarodowa Agencja Badah nad Rakiem
(IARC, Agency for Research on Cancer) w 2007
roku uznata prace zmianowa majacg wptyw
na zaburzenia rytmu okotodobowego za praw-
dopodobny czynnik kancerogenny.
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Wskazowki i narzedzia do zwalczania
zmeczenia i poprawy jakosci snu
- zmnigjszenie efektow pracy zmianowej

Nie ma mozliwoici wyeliminowania sys-
temu pracy, w ktoérym wykonuje sie prace
zmianowg, w tym prace w nocy, natomiast
odpowiednie zachowanie i nawyki umozliwiaja
ograniczenie negatywnych skutkéw deficytu
snu i zaburzenia rytmu okotodobowego.
Dziatania prewencyjne powinny obejmowaé
nie tylko samych pracownikdw, ale réwniez
pracodawcoéw odpowiedzialnych za zapew-
nienie im odpowiednich warunkdw.

Pracownicy zmianowi cierpig na perma-
nentny deficyt snu; zadbanie o jego jakos¢
jest wiec niezmiernie istotne w procesach
regeneracji. Wymienia i kilka najwazniejszych
aspektéw bezposrednio wptywajacych na jego
poprawe. Przede wszystkim nalezy wyrobi¢
nawyki, ktére utatwig kontrole snu oraz petne
jego wykorzystanie nawet w sytuacjach ogra-
niczenia jego ilodci. Wazne jest uwzglednienie
nie tylko statych godzin snu, ale réwniez odpo-
wiednich warunkéw do wypoczynku: miedzy
innymi temperatury, wilgotnodci powietrza,
zaciemnienia pomieszczenia i ciszy. Istotne jest
réwniez odpowiednie zachowanie przed snem.
Bardzo istotne jest unikanie czynnikdw zabu-
rzajacych gteboki sen, jak alkohol czy nikotyna,
i ograniczenie korzystania z multimediéw, ktére
moga stymulowaé zamiast wyciszac [21, 22].

W przypadku oséb pracujacych
zmianowo wazne jest zapewnienie:

8 godzin snu kazdej doby

- jeden ciagty czas snu

— nalezy wstac co najmniej 1 godzine przed
nocng zmiana

— kilka dni przed rozpoczeciem nocnej

zmiany nalezy ktas¢ sie pdZniej w nocy

i wstawac nieco pdZniej rano, co spowo-

duje opdZnienie fazy snu i pozwoli lepie]

dostosowac sie do nocnej pracy.

Nalezy postara¢ sie jak najdoktadniej prze-
strzegac tego samego harmonogramu snu
zaréwno w dni pracujace, jak i wolne. Niestety,
kiedy pracuije sie w nocy, moze to nie by¢ mozliwe
ze wzgledu na obowiazki rodzinne i towarzyskie.
Najkorzystniejsza jest sytuacja, w ktérej osobiste
harmonogramy pracownikéw zmianowych
pozwalajg im na kontynuowanie snu po zmianie
roboczej. Jednak wiekszo3¢ ludzi nigdy catko-
wicie sie nie adaptuje do nocnej pracy i spania
w ciggu dnia. Oznacza to, ze prawdopodobnie
niektorzy beda sie czu¢ mniej zmeczeni, jesli
zapewnig sobie odpowiednig ilo3¢ snu w nocy
w dni wolne od pracy. Jesli to mozliwe, nalezy
maksymalnie skraca czas zuzywany na dojazd
do pracy i powrdt z niej. Czas ten zawsze mozna
poswieci¢ na sen.W domu nalezy poprosié rodzi-
ne i przyjaciét, aby pomogli stworzy¢ spokojne

otoczenie w czasie snu, np. brak odkurzania czy
mycia naczyn.

Oprécz odpowiednich warunkéw w domu
nalezy zadbac o nalezycie rozplanowane i war-
toSciowe positki. Zalecane jest powstrzymanie sie
od jedzenia miedzy godzing 1w nocy a 5 rano.
Organizm ma rytm trawienia, ktéry spowalnia
w pdznych godzinach nocnych i wczesnym
rankiem. Jedli je sie ciezkie positki w tym czasie,
jedzenie prawdopodobnie pozostanie niestra-
wione dtuzej niz normalne, co moze prowadzic
do cierpienia lub zaparcia przewodu zotadkowo-
-jelitowego. Wskazane jest, aby przed wyjsciem
do pracy zjes¢ wysokobiatkowy positek, ktory
bedzie pobudzat produkcje energetyzujacych
przekaznikéw (tj. dopaminy). Podczas pracy
nocnej nalezy unikac positkdw przekraczajacych
600 kalorii, poniewaz duze positki, tuz przed
lub w trakcie pracy, bedg powodowaé sennosé
iznuzenie. Dzieje sie tak, poniewaz ciato przekie-
rowuje swojg energie do strawienia pozywienia
i przechowuje je, zamiast wykorzystywac rezerwy
[21]. Bardziej wskazane jest spozycie positkdw
zawierajacych weglowodany ztozone, ze wzgledu
na powolne uwalnianie energii. Dodatkowo pod-
czas zmiany roboczej bardzo istotne jest spozycie
duzej ilosci ptyndw, najlepiej wody.

Dobre zwyczaje
dla zapewnienia spokojnego snu

- W wolne dni ¢wicz dobra higiene snu
dzieki planowaniu i organizowaniu
harmonogramu snu, unikaniu kofeiny,
alkoholu i nikotyny.

— Nos ciemne okulary w drodze do domu
z nocnej zmiany, aby poranne Swiatto
stoneczne nie aktywowato wewnetrz-
nego zegara ,dziennego”.

- Upewnij sie, ze masz spokojne miejsce
do spania w ciagu dnia. Popros cztonkéw
rodziny, aby zatozyli stuchawki do stu-
chania muzyki lub ogladania telewizji.

— Planuj positki — czas kiedy je jesz bedzie
odgrywac duza role w tym, jak dobrze
dostosujesz sie do zmian roboczych.

— Unikaj picia napojéw zawierajacych
kofeine przez co najmniej 4-6 godzin
przed snem.

- Zaciemnij pokdj.

— Zadbajo Swieze powietrze, temperature
okoto 18 stopni i odpowiednig wilgot-
nos¢.

- Zainwestuj w wygodny materac.

~ Nie korzystaj z telefonu przed snem.
Swiatto emitowane przez ekrany telefo-
néw/tabletéw/komputeréw pobudza.

- Pamietaj, ze czytanie prasy, ogladanie te-
lewizji, stuchanie radia czeciej stymuluje
mézg do pracy, niz wycisza.

Pracownicy w czasie wykonywania obo-
wigzkéw pracy w nocy rowniez moga w pewien
spos6b wptynac na lepsza wydajnosé, bezpie-



czefstwo i komfort pracy. Dobrym zwyczajem
jest wykonywanie obowiazkéw w towarzystwie,
zamienienie kilku stow z wspétpracownikami
co jakis czas. Zwieksza to tez wzajemna kontrole
wspdtpracownikéw i ich czujnos¢ [18]. Badania
pokazujg, ze efektywnos¢ jest icile zalezna
od pory doby. Maksimum przypada na godziny
wczesnopopotudniowe, potem nastepuje spa-
dek, rejestrowany az do godzin wczesnoporan-
nych. Minimum globalne przypada na przedziat
miedzy godzing 2:00 a 3:00 nad ranem. Nasilenie
sennosci i spadek aktywnosci nastepuje miedzy
godzing 2:00 a 6:00 nad ranem, a jej szczyt
przypada na godzine 4:00 [4]. Poziom efektyw-
nosci i stopien zmeczenia koreluje z czestoscia
wystepowania pomytek i wypadkéw podczas
pracy, dlatego wazne jest, aby nie odktadac zadah
istotnych i wymagajacych duzej koncentracji
na koniec zmiany roboczej.

Lepsza czujnosé
podczas pracy nocnej

— Rob krotkie przerwy w pracy przez catg
zmiane.

— Staraj sie rozmawiac ze wspotpracow-
nikami. To moze poméc ci zachowac¢
czujnos¢. Wspétpracownicy moga tez
zwracac uwage na oznaki sennosci.

— Staraj sie stymulowa¢ podczas przerw.
Jesli jest to mozliwe skorzystaj z pokoju
socjalnego dla pracownikéw, idZ na spa-
cer, pochod? po schodach.

— Jesli pijesz napdj kofeinowy (kawa, her-
bataicola), zréb to na poczatku zmiany,
np. przed 3 rano.

- Jedzregularne positkiw ciggu dnia, unik-
niesz napadu ,wilczego gtodu” w nocy.

— Nie pozostawiaj najbardziej nudnych lub
wymagajacych zadan na koniec swojej
zmiany, kiedy prawdopodobnie poczujesz
sie senny. Okoto godziny czwartej w nocy
to czas, kiedy prawdopodobiefistwo po-
petnienia btedu ludzkiego jest najwieksze.

- Wymieniaj sie pomystami z kolegami
na temat sposobéw radzenia sobie
z problemami pracy zmianoweji pomy-
stami na dobry sen oraz regeneracje.

Komfort pracy i marginalizacja efektow
ubocznych, ktdre niesie ze soba praca zmianowa
jest uzalezniony nie tylko od zachowan pracow-
nikdw, ale réwniez od pracodawcéw, ktdrzy
sg odpowiedzialni za ustalanie harmonograméw
praci zapewnienie odpowiednich, dogodnych wa-
runkéw do wykonywania czynnosci zawodowych.
Pracodawcy powinni zatem mie¢ Swiadomosé,
zeistnieje wiele prostych itanich sposobdw zwiek-
szenia bezpieczenstwa i wydajnosci w miejscu
pracy. Najistotniejsza jest petna Swiadomo3¢ kadry
zarzadzajacej, dlatego nalezy edukowaé mene-
dzeréw i pracodawcow na temat potrzeby snu
i niebezpieczenstw, zwigzanych ze zmeczeniem,
wywotanym jego deficytami [22].

Wazne jest zadbanie o dogodne warunki
pracy, miedzy innymi jasne Swiatto w obszarach

roboczych. Dobrze o3wietlone miejsce pracy sy-
gnalizuje ciatu czas na przebudzenie i wzmozong
czujno3¢. Nalezy zapewni¢ mozliwos¢ utrzymania
zdrowejizréwnowazonej diety, dlatego dobrym
pomystem jest ustawienie automatu ze zdrowa
zywnoscig i kuchenki mikrofalowej. Jesli to moz-
liwe, réwniez nalezy zapewni¢ dogodne miejsce
do spania i zaplanowac czas na drzemki pracow-
nikdw. Krétka przerwa na sen moze poprawié
czujnosé, bezpieczenstwo i wydajnosé. Waznym
elementem jest odpowiednie zaplanowanie
harmonograméw pracy - takich, w ktérych
uwzgledniono wystarczajace przerwy i dni wol-
ne. Pracownicy powinni mie¢ miedzy zmianami
wystarczajaco duzo czasu na wyspanie sie, ale
takze zadbanie o swoje zycie osobiste.

Promowanie nadgodzin wiréd pracowni-
kéw zmianowych nie jest dobrym zwyczajem.
Nalezy tez minimalizowac liczbe nocnych zmian
przepracowanych z rzedu: najlepiej ograniczy¢
liczbe trzecich zmian do 2-4, przy zachowaniu
pomiedzy nimi wolnych dni. Najkorzystniejsza
rotacja pracy zmianowej rozpoczyna sie praca
na pierwsza zmiane, po ktorej nastepuje druga
zmiana, a nastepnie trzecia. Jest to wiec sekwen-
cja: dzief — wieczér - noc [21].

Podsumowanie

Prace w systemie zmianowymistniejg od wiekow
i trudno sobie wyobrazi¢ nawet jej ograniczenie.
Zaburzenie rytmu okotodobowego jest gtowna fizjo-
logiczna konsekwendja pracy zmianowej. Zta jako3¢
snu i bezsennos¢ moga mie¢ wptyw na pogorszenie
stanu zdrowia i zapadania na choroby przewlekfe,
jak réwniez na zwiekszone wskazniki wypadko-
wosc w migjscu pracy. Na ograniczenie skutkdw
zdrowotnych pracy zmianowej jest wiele sposobdw,
do ktdrych nalezg m.in. dobra jako3¢ snu, prowa-
dzenie zdrowego trybu zycia poprzez aktywnos¢
fizyczng iracjonalne zywienie, zapewnienie dobrych
warunkéw pracy przez pracodawce (pomieszczenia
socjalne, odpowiednie harmonogramy pracy, dobre
o$wietlenie na stanowisku pracy). Jakos¢ i komfort
wykonywanej pracy przektadaja sie na zdrowie
psychiczne, ale takze na mozliwosci radzenia sobie
z konsekwencjami nieregularnego harmonogramu
pracy. Warto podkresli¢, ze pracownik powinien
stosowal przedstawione w artykule rozwigzania,
aby méc zaobserwowac pozytywny wptyw na swoj
organizmizminimalizowa¢ negatywne skutki pracy
zmianowej. Brak stosowania zaproponowanych
dziatan przedstawionych w artykule moze mie¢ ne-
gatywny wptyw nazdrowie pracownikaizmniejsza¢
jego bezpieczefistwo na stanowisku pracy.

Bardzo istotna jest edukacja spoteczenstwa
oraz przypominanie o profilaktyce i zdrowych
nawykach majacych realny wptyw na utrzyma-
nie dobrej jakosci snu i zycia, nawet przy pracy
w systemie zmianowym.
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