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CIOP A PIB
Rytm okotodobowy (cyrkadialny)

Proces biologiczny, ktory okresla cykl dnia i nocy u ludzi, a takze okresy aktywnosci i snu.
Cykle te sg sterowane przez wewnetrzny zegar biologiczny (jadro nadskrzyzowaniowe- SCN).
Rytm okotodobowy jest skorelowany z wydzielaniem melatoniny.

swiatto | melatonina

SZYSZYNKA

KROTKO PO
ZADZIALANIU SWIATEA

- seeaiall
W CIAGU DNIA & ~

{7 Europejska Agencja / :

Bezpieczenstwa

. . Idrowe i bezpieczne
& iZdrowia w Pracy

https://healthy-workplaces.eu b3
miejsce pracy




CIOP APIB
Rytm zmian wydzielania melatoniny w ciggu doby
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CIOP A PIB
Dobowa zdolnosé do pracy

Obnizenie poziomu

czujnosci w nocy wynika z

wysokiego poziomu +
melatoniny, ktéremu A\, /|
towarzyszy wyzszy poziom -
sennosci, gorsza

koordynacja wzrokowo-

ruchowa oraz wydtuzony

czas reakcji. 12 14 16 18 20 22 24 46 8 10 12

— Czas Srodkowoeuropejski

Ograniczony dostep do swiatta w dzien sprzyja sennosci dziennej na skutek dodatkowego
wydzielania melatoniny.
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Rytm cyrkadialny a aktywnos¢ biologiczna cziowieka
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Najwieksze pobudzenie

Najszybszy wzrost
cisnienia krwi

Najwiece] kortyzolu 6
(hormonu stresu)

Najnizsza
temperatura ciata
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CIOPA/PIB

Najlepsza koordynacja ruchowa

Najkrotszy czas reakcji

MNajwyzsza
temperatura ciata
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Najwyzsze
cisnienie krwi

Wydzielanie melatoniny
(hormonu snu)
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CIOP A/PIB
Rodzaje chronotypu
Chronotyp to cecha osobnicza, ktéra wigze sie z preferencja
czasu aktywnosci (bardziej poranng lub wieczorna).

Mowa tu zaréwno o aktywnosci scisle fizycznej, jak i tej
intelektualnej oraz metabolicznej.

Trzy rodzaje : poranny, wieczorny i niezréznicowany (posredni)

Chronotyp wieczorny (sowy) tatwiej dostosowuje sie do pracy
w trybie nocnym niz te, ktére wykazuja chronotyp poranny
(skowronki).

Niestety:

*SOWY maja wieksze ryzyko zachorowania na depresje oraz
chorobe afektywng dwubiegunowa

*SOWY maja wieksze prawdopodobienstwo bycia otylym
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CIOP A PIB
Rodzaje zmian rytmu cyrkadialnego A

Rytm prawidlowy

Opéznienie fazy —— Osoby <30r.z

Rytm swobodnie biegnacy e OSObY niewidome

Przyspieszenie fazy Osoby >60r.z.
Rytm nieregularny - Pracazmianowa
—

Czasdnia 12 16 20 24 4 8

typowe godziny snu -

e
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CIOP A PIB
Zaburzenia rytmu cyrkadialnego A

SCN- jadro naskrzyzowaniowe- zegar centralny

Réznica miedzy charakterystyka rytmu
cyrkadialnego danej osoby a pozagdanym
schematem snu i czuwania.

SCN

Zauwazalne objawy:

» trudnosci z zasypianiem - gdy cztowiek chce sie
udaé na spoczynek w porze nieskorelowanej z
wewnetrznym zegarem biologicznym,

* nadmierna sennosg¢, gdy istnieje koniecznosé
pozostawania w stanie czuwania, jak np. na
nocnej zmianie w pracy.

Istotnym czynnikiem ryzyka u pracownikow
zmianowych jest wystepujace u nich nadmierne
zmeczenie i bezsennosé, ktore w efekcie moga
prowadzi¢ do ograniczenia wydajnosci pracy,
popetniania btedéw i wypadkéw przy pracy. Zegary narzadéw obwodowych

X
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CIOP A PIB
Praca zmianowa — skutki zdrowotne zaburzen rytmu cyrkadialnego A

AHEALTHY CLOCK A DISRUPTED CLOCK

Staba jakos¢ snu, bezsennos¢
Zwiekszone ryzyko choréb
uktadu sercowo-

naczyniowego
Sttuszczenie watroby musde

reaction time

Insulino-opornos¢ lub
cukrzycatypu 2
Nadcisnienie tetnicze blood prec
Depresja

Zmiany w zachowaniu
(zwiekszona agresja i
wrazliwosg)

Rak prostaty i piersi

W 2007 r. Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem ( IARC ) ogtosita, ze praca
zmianowa z udzialem zaburzen rytmu okotodobowego jest prawdopodobnym czynnikiem
kancerogennym. —_
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Oswietlenie cyrkadialne jako czynnik wspierajacy dobrostan CIOPAPIB

pracownika zmianowego

LIGHT

Oswietlenie o zmiennym rozkladzie
widmowym dostosowanym do
dobowej zdolnosci do pracy
cztowieka, ktore:

= Zapewnia wygode widzenia

» nie zakléca rytmu cyrkadialnego

ONINIL

» sprzyja utrzymaniu wydajnosci i
czujnosci pracownikow
(szczegdlnie istotne dla
pracownikéw zmianowych)

1HOIN
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Innowacyjne rozwigzanie oswietlenia cyrkadialnego CIOP APIB
wspierajacego dobrostan pracownikéw zmianowych

» metoda dostosowania oswietlenia miejsc pracy zmianowej z uwzglednieniem
dobowej zdolnosci do pracy oraz chronotypu pracownika

» model oprawy oswietleniowej umozliwiajagcej dynamiczng zmiane rozkiadu
widmowego swiatta w rytm cyklu dobowego

Opracowano w IV etapie Programu Wieloletniego pn. "Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pracy” ——~
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Innowacyjne rozwigzanie oswietlenia cyrkadialnego CIOP APIB
wspierajgcego dobrostan pracownikow zmianowych

» Rozktady widmowe swiatfa dla przedziatéw czasowych w cyklu dobowym
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» Chronometraze zmian oswietlenia dla trzech zmian roboczych
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Badania weryfikacyjne na stanowisku pracy zmianowej

Stare oswietlenie Nowe oswietlenie
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Metoda badan

Na poczatku i na koncu zmiany:

+ Testy sprawnosci psychofizycznej
« Skala Grandjeana

« Karolinska Skala Sennosci

11§ | NAZWISKD.corcvrecvsssscsssssssssens

[ 5T T —

Ankieta

j oceny ofwietleni i

go (po modernizacji)

Prosze zaznaczyd wlasciwe odpowiedzi na poszczegolne pytania poprzez zakredlenie kolka wokél znaku X w odpowiedniej komérce tabeli. W
wierszu odpowiadajgcym jednemu pytaniu mozemy tylko zaznaczyc jedng odpowiedi.

Pytanie

Skala odpowiedzi

1 | 1ak Pan/i ocenia poziom
oéwietlenia obszaru pracy
wzrokowe]|?

2 | 13k Pan/i ocenia oswietlenie

zdecydowanie

X
nieodpowiedni

pod wzgledem komfortu zdecydowanie X
wykonywania pracy niekomforteun
|| werokowej?
3 | Jak Pan/i ocenia barwe Nieprzyjen
chlodna

éwiatla?

4 | Czy widzi Pan/i jaskrawe
elementy opraw podczas
‘wykonywania pracy?

Tak, nadmie
jaskrawe

5 | Jak Pan/i ocenia stopieri
odczuwanego olénienia
rwigzanego 7 widzianymi
jaskrawymi elementami opraw
oéwietleniowych?

Nie do znies,

6 | Jak Pan/i ocenia oswietlone
pomieszczenie po zmroku ?

zbyt jasn
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Wprowadz numer osoby badan

nieodpowiedni | X | wystarczajacy | X

niekomfortowe | X | wystarczajace | X

dobry X | bardzodobry | X
i
komfortowe X ,ME‘:LEAZE_,_
Wami -omm

CIOPA/PIB

Wiyl

ne
Praca 2 lamps O

Skala Sennoici

Niezwykle cznyia
Bardzo crugny/a
Chjnyia

Racas) cavingsa

Ani casinya i sermyia
Mam oznd sencéd

Sennyfa ez budnoe suicrar sig sernoscl

Senny/a, e marn trudnodci £ oparcier

¢ senne

Niesriermie seqny/a, walcre 72 snem

Dasj

Skala Grandjeana
Jaki jest e nastroi w tym
porytywny negatynny
Teraz cuie sie:
sy staty
ooy spiety
saczedliny prayepctiony
wpozsty ameczony
zainteresonwany mudzony
enungeany Cspoty
pefen wigoru wyerermany
w dabeym humarze watym humorze
razbuczany Spiacy
pedniecony spokojny

Pr——— niesatecrny w dristriu

wwainy ragkojarzony

2dalny do koncentraci niezdolny do kancentrac
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CIOPA/PIB

Ocena subiektywna

oswietlenia po zakonczeniu

badan

Relaksujace
Przyjemne
Pobudzajace
Odpowiednio
jasne
Sprzyjajace
Pracy

Draznigce
Nieprzyjemne
Usypiajace
Zbyt jasne

Przeszkadzajgce
w pracy

~

L

X
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CIOP A/PIB
Harmonogram badan

10 pracownikéw zmianowych
X

6 dni praca — 1 dzien wolny

X

54 dni roboczych

X
dwa badania dziennie ,howe” oswietlenie”
6 dni x 3 zmiany = 18 dni
,stare” oswietlenie” -
12 dni x 3 zmiany = 48 dni 1080 badan sprawnoséci psychofizycznej K
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Test sprawnosci psychofizycznej Line Judgment

* Przy nowym oswietleniu czasy reakcji byly istotnie krétsze niz przy starym
oswietleniu

* Lepsza sprawnosc¢ psychofizyczna wystepowata przy nowym oswietleniu.

05 Nowe oswietlenie
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CIOPA/PIB

M0 miana 1. 7miana 2 Fmiana’ 3
T T
Stare oswietlenie Nowe oswietlenie
S
*
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i N | . CIOPAPIB
Wyniki subiektywnej oceny nowego oswietlenia

* Petna akceptacja przez pracownikow
* Uznane jako relaksujgce, przyjemne, pobudzajgce, odpowiednio jasne i sprzyjajgce pracy,
komfortowe, nie powodujgcego ol$nienia przykrego o stopniu wyzszym niz zauwazalne

Ocena nowego oswietlenia

poziom oéwietlenia komfort ograniczenie olsnienia

Liczbna oséh
D = NW R U N 0w

W bardzo dobry MW dobry sredni

~

L
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. CIOP A PIB
Podsumowanie

* Przy nowym oswietleniu cyradialnym:
= pracownicy ocenili, ze lepiej im sie przy nim pracuje, zwtaszcza na zmianie nocnej.

= wystepowato utrzymanie lub wzrost sprawnosci psychofizycznej pracownikow na
koniec zmiany roboczej.

= Opracowane oswietlenie cyrkadialnie sprzyja utrzymaniu czujnosci i
zadowoleniu pracownikow (dobrostanowi) , a w sposéb posredni wptywa
na utrzymanie wydajnosci pracy w okresach fizjologicznego obnizenia
czujnosci.

~

L

X

Zdrowe i bezpieczne
miejsce pracy
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| co dalej... ? CIOP A/PIB

» Podjeto wspétprace z firma GL Optic Polska Sp z.0.0 oraz MILOO GI_OPTIC
Electronics w celu opracowania prototypu oprawy i rozpoczecia produkcji.
= Oprawa bedzie modutowa 60x60 cm z mozliwoscig wbudowania w sufit Light quality control

podwieszony lub montazu na zwieszakach.

= Zaprogramowane beda scenariusze swietlne zmian rozkltadu widmowego w 2MILO0O
ciggu doby dla 3 chronotypow cztowieka (wieczorny, poranny i / @s ELECTRONICS
niezréznicowany) www.emiloo.pl

= Wersja prototypowa oprawy bedzie przetestowana w warunkach:
v’ laboratoryjnych
v’ rzeczywistych na stanowiskach pracy zmianowej w PERN.

Podjecie produkcji opraw 2025/2026.

~
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