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Kivonat

A miiszakos munka nagy hatast gyakorol az emberi szervezet
fiziologiai funkcidira. Ezek a funkciok elsésorban a bioldgiai
ritmusok zavaraira vonatkoznak, mivel a szervezet Ilegtobb
funkciéja bioritmikus. A biolégiai rendszer valtozasain tul az
emlitett zavarok kovetkeztében, a miiszakos munka szamos egyéb
egészségi rendellenesség okozédja. Ez a tanulmany osszefoglalja a
kozelmultban publikalt adatokat a rendellenességek és a miiszakos
munka lehetséges osszefliggéseirol.

Hattér

A foglalkozas- és kornyezeti egészségugy széles teriletet olel fel,
ezek a kovetkezok:

o Légzési zavarok

¢ Hematolégiai rendellenességek

e Mozgasszervi betegségek

e Bor és reumatoloégiai bantalmak

A miszakos munkaval osszefiggdé rendellenességek kozos
egészségi problémat jelentenek, amelyek tapasztalhaték a vilag
minden részén, az év minden napjan. Ezért a kutatasnak ez a
megklilonboztetett terilete a miiszakos munkaval Osszefliggo
sajatos esetek meghatarozasaval foglalkozik. A miiszakos
munkaval kapcsolatos kutatas egyik legfontosabb terilete azoknak
az utaknak a jellemzése, amelyeken keresztil a miiszakos munka
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hatast gyakorol az emberi szervezetre. Ebbol a szempontbdl, szinte
minden bioldégiai funkcidé, kezdve a szubcelluralis szinttdl biologiai
ritmussal rendelkezik. Nyilvanvaléva valt, hogy ezeknek a
ritmusoknak akar egyetlen zavara is nagy hatast gyakorolhat.
Ebben az attekintésben a miiszakos munka és a vele kapcsolatos
betegségek irodalma kerul 6sszefoglalasra.

Modszerek

A PubMud (egészséglgyi kiadvanyok adatbazisa) a kutatasat ugy
hajtotta végre, hogy a ,,miiszak”, ,munka” és ,miiszakos munka”
kulcsszavakat kereste a publikacidkban. A cikkeket ezutan sziirték,
majd tartalmukat és az adatokat elemezték.

Szamos kozlemény foglalkozik a miiszakos munkaval

A ,miiszakos” kifejezést 93718 kozleményben talaltak meg. A
cikkeket a miszakos munka szempontjabdél elemezték, majd a
kutatast lesziikitették a ,miliszakos” és a ,munka” kozos
megjelenésére, 3557 cikket talaltak. A kutatas tovabbi finomitasa
soran a ,miiszakos munka” kifejezés 931 cikkben jelent meg, és
ezek tartalmat tovabb elemezték. A ,miliszakos” és a ,,munka”,
valamint a ,,folyéirat cikk” kifejezés egyuttesen 5504 esetben fordult
eld, a ,,miszakos munka” és ,folyoirat cikk” egyutt 900 alkalommal
szerepelt. A témaval o0sszefiiggd folydirat szemlék mind a harom
variansra 156 alkalommal voltak megtalalhaték. (Fenti
szamadatokat az eredeti cikk grafikusan is abrazolja.)

A miszakos munka és a metabdlikus jelenségek lehetséges
kapcsolédasa

Miutan a miiszakos munkavégzés kapcsolatban van a
kardiovaszkularis megbetegedésekre, a metabdélikus veszély
tényez6k, mint az elhizads, magas lipid szint, megzavart glukéz
tlirés, és nem utolsé6 sorban a miiszakos dolgozék korében
jelentkezo egyiittes hatasok szerepeltek a vizsgalt tanulmanyokban.
Miutan az egyiittes hatas jelentkezése csak részben ismeretes,
Karlsson és tarsai a Vasterbotten beavatkozasi program keretében
27485 munkavallalét vizsgaltak. Ennek az allomanynak a vizsgalati
eredményeibdl keresztmetszetet készitettek, vérvételre is sor kerult
és kérdoiveket adtak ki az egészségligyi szolgalaton keresztul. A
szerzOk azt allapitottak meg, hogy az elhizas a leggyakoribb minden
korcsoportban a miiszakban dolgozé nok esetében. Ezzel
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ellentétben, miiszakban dolgozé férfiaknal az elhizas csak két
korcsoportban jelentkezett. Azt is tapasztaltak, hogy a triglicerid
szint emelkedése (>1, 7 mmdél/l) a miiszakban dolgozé nék két
korcsoportjaban talalhaté és nincs kiilonbség ebben a tekintetben a
férfiak és a nék kozott. A miiszakos dolgozdk legfiatalabb férfi és
nétagjai csoportjdban nagy siiriiségli lipoprotein koleszterin
alacsony koncentracidjat észlelték, mig szokatlan glukéz tiirést
tapasztaltak mind gyakrabban a 60 éves miiszakban dolgozé nék
soraiban. Az életkor és tarsadalmi-gazdasagi tényezok dsszevetése
soran mind az elhizas, mind a magas triglicerid szint jelentkezett a
miiszakban dolgoz6 férfiaknal és ndéknél. (Részarany a nemek
kozott elhizasnal 1,4; a magas triglicerid koncentraciora 1, 1). Ezt
osszegezve az lathaté, hogy az allomany keresztmetszet
vizsgalatanal az elhizas, a nagy siiriiségi lipoprotein koleszterin
alacsony koncentracidja van jelen leggyakrabban a miiszakos
dolgozoéknal. Ez metabdlikus szindromakkal parosulhat.

Miszakos munka és koronarias szivbantalmak

A miiszakos munka és a miokardinalis infarktus o0sszefliggését mar
évek ota megallapitottak. Ezzel kapcsolatban, a koronarias
szivbantalmak veszélyét a megerdltetdé munka is okozhatja és
osszefliggés lehet a miiszakos munka és a nehéz tevékenység
kozott, amely hatassal lehet a koronarias szivbantalmak
kialakulasara. Knutsson és tarsai vizsgalatot végeztek azzal a
céllal, hogy megtalaljak az osszefuggést a miiszakos munka, a
nehéz munka végzése és a koronarias szivbantalmak kozott.
Tanulmanyukban 2006 miokardinalis infarktusos esetet
hasonlitottak 0ssze 2642 esettel, utdobbiaknal nem jelentkeztek a
miokardinalis infarktus tinetei. Azt tapasztaltdk, hogy a
miokardinalis infarktus veszélye Osszefiigg a miiszakos munka
végzésével mind férfiak, mind nék esetében, a részarany — angol
rovidités: OR — 1, 3; megbizhatésagi szakasz (Cl) 95% 1,1 — 1, 6,
llletve OR 1,3, 95%, CI 0,9-1,8. magasabb értékeket talaltak a 45 és
55 év kozotti korcsoportnal, ahol a relativ veszély index 1, 6
férfiaknal és 3, 0 néknél. Nem talaltak osszefiiggést a miiszakos
munka és a munkavégzés nehézsége kozott. Azt a kovetkeztetést
vontak le, hogy a miiszakos munka mind a férfiaknal, mind a néknél
a miokardinalis infarktus veszélyével jar. Nem talaltak osszefluiggést
a munkavégzés nehézsége, a dohanyzas és a szakképzettség
kozott. Ez azt is jelentheti, hogy a pontos mechanizmus még mindig
nem vilagos.



Oxidativ stressz és a miiszakos munka

Az  antioxidacids kapacitds szamos betegséggel van
osszefliggésben és az antioxidans enzimek nagy hatast
gyakorolnak a kulonb6zé sejt funkcidkra. Erre a miiszakos
munkanak is hatasa van. Az éjszakai munkavégzés hatasat az
antioxidans kapacitasra Sharifian és tarsai elemezték,
tanulmanyukban 44 valté miiszakban dolgoz6 adatait hasznaltak fel.
A vizsgalt személyek atlagos életkora 36, 57 év volt, (SD: 10, 18) és
az atlagos BMI 26, 06 (SD: 4,37). Két vérmintat vettek a vizsgalt
dolgozoktol, egyet a nappali miiszakot kovetden, egyet az éjszakai
miuiiszak utan. Mindenkinél elemezték az 6sszes plazma antioxidans
kapacitast, amelynek mintajat minden vizsgalt személy esetében a
délelétti miiszak utan és az éjszakai munkat kovetéen vették le. A
teljes plazma antioxidans kapacitas csokkenésének atlaga az
éjszakai miszak utan 105, 8 mikromdél/l (SD: 146, 9). Jelentds
osszefliggést talaltak az életkor, a suly és az Osszes plazma
antioxidans kapacitas kozott. Azt lattak, hogy a testsuly és élekor
forditottan aranyos az osszes plazma antioxidans kapacitassal. A
szerzOk azt a kovetkeztetést vontak le, hogy a miiszakos munka
negativ hatassal van az Osszes antioxidans kapacitasra, ezért
oxidativ stressz okozéonak kell tekinteni. Az elhizas és az oregedés
a miszakos dolgozdkat érzékenyebbé teszi erre a karos hatasra,
amely a f6 eleme lehet a miszakos munkaval jaré6 egészségi
karosodasnak.

Gyakori betegségek és a miiszakos munka

Mint az antioxidans kapacitas hianyanak vizsgalatabél megtudtuk, a
miszakos munka hatassal van megbetegedések kifejlédésére.
Ezeknek a hatasoknak az elemzését Mohren és tarsai a killonb6z6
munkaprogramokban dolgozék megbetegedéseivel kapcsolatban
végezték. A szerzdk adatgyljtés céljara a munkaban torténd
kifaradassal foglalkozé kérdbéivet hasznaltak, amelyet 12140
dolgoz6 toltott ki. A nappali és az éjszakai kulonbségét és a
munkakornyezet eltérését vették alapul. Egy két szintii struktura
tobb szintii elemzést végeztek. Az els6 szint az egyes dolgozdkra, a
masodik szint a munka jellegére vonatkozott, kiegészitve a
demografiai tulajdonsagokra, tartés betegségre, egészségi
allapotra, munkavégzéssel oOsszefiggo tényezdkre, kifaradasi és
alvas minéségére vonatkozé adatokkal. Megallapodtak abban, hogy
a miiszakos munka betegségek nagyobb veszélyével jar, szemben a
nappali munkaval. A nagyobb veszély a harom miiszakban
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dolgozdkra is leselkedik. A nappali munkaval osszehasonlitva, a
miiszakos munka kuldonbséget mutat az egészségi allapotot illetéen,
az alvas, faradtsag és a munka teljesitmény vonatkozasaban. A
szerz6k megallapitjak, hogy a felsorolt tényezék hatassal vannak
betegségek kifejlédésére.

Ejszakai munka és a mellrak veszélye

Megdal és tarsai vizsgaltak az osszefliggést az éjszakai munka és a
mellrak veszélye kozott, tanulmanyokat hasonlitottak oOssze a
témaval kapcsolatban. Atnézték a PubMed 1960 januartél 2006
januarig megjelent szamait, amelyek az éjszakai munkaval, a
replilédgépek személyzetével, a rakkal, a veszélyforrasokkal és
figgetlen szerzé6k adatgyiijteményével foglalkoztak. 13 tanulmany
alapjan, beleértve hét tanulmanyt a replilégépek kabin
személyzetérél és hat tanulmanyt mas éjszakai miiszakban
dolgozokrél a szerzéket arra a kovetkeztetésre juttattak, hogy az
osszes tanulmanynal az aranyszam 1, 48; (95% CI, 1, 36 — 1, 61). A
mellrak veszélyének jelentés emelkedését tapasztaltak a
repulégépek kabin személyzetének nétagjainal. [Normal
eléfordulasi arany (SIR) 1, 51; 95% CI, 1,36-1, 68]. Az éjszakai
miszakban mas teruleten dolgozé nék esetében a relativ veszély
(RR) 1, 51; 95% ClI, 1, 36 — 1, 68.

Azt tapasztaltak, hogy a mellrak veszély tényezo6inél tévedések
vannak a nem teljes kori kutatas miatt. Nincs jelentés aszimmetria
(P > 0, 05) Egger, valamint Begg és Mazumdar vizsgalatainal. Azt
lehet megallapitani, hogy az éjszakai munka és a mellrak
osszefuggéseivel foglalkozé tanulmanyok mindegyike a melirak
veszélyét éjszakai miiszakban dolgozé nék szamara novekvének
tartja.

Tobb tanulmany késziilt Seattle-ben, amelyekben tanulmanyoztak
azokat a tényezdket, amelyek megszakitjak a bioldgiai ritmust és
megvaltoztatjak a melatonin képzédést, a szaporodasi hormonok
szerepét a mellrak fejlédésében. A tanulmanyokban a kovetkezoket
mutattak be:

1. Megnovekedett a mellrak veszélye az éjszakai vilagitas és az
éjszakai munka kovetkezményeként.

2. Csokken az éjszakai vizelés 6-szulfatoximetlonin szintnél, ha
a halészobaban ugyanazon az éjszakan 60 Hz magneses
mezd van, emellett szamos egyéb tényezd is érdekelt, a
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nappali érak szama, az évszak, alkohol fogyasztas és a test
tomeg index.

Kovetkeztetés

Nagy szamu adat hangsulyozza a miiszakos munka és az egészségi
allapot osszefuggését. A rendellenességek idéonként a munkatél
figgetlen tényezékon is alapulhatnak. Meg kell kiilonboztetni a
miiszakos munkaval egyiitt jaré6 artalmakat az egyéb
karosodasoktol, de ez nehéz lehet. Kérdés lehet, hogy a
metabdlikus zavarokat a miszakos dolgozéknal a bioldgiai
ritmusok megszakadasa okozza, vagy a miiszakban dolgozék
életstilusa. A jovoben az epidemiolégiai tanulmanyok tegyék
vilagosabba azokat a tényezdket, amelyek eredete a miiszakos
munka. Béviteni kell az epidemioldgiai ismereteket, a vizsgalatok
terjedjenek ki a molekularis biolégia, a fiziolégia, a toxikolégia
szamara a modern technika alkalmazasara tovabbi sejt
mechanizmusok megismerése érdekében.

Irodalom jegyzék (50 hivatkozas).

American Journal of Preventive Medicine, 2008. majus

A muiszakos munka és a szervezet karosodasanak osszefliggése

Két uj tanulmany jobban megvilagitja, hogy a miiszakos munka
milyen hatassal van az emberi szervezetre. A Toronto University
kutatéi ugy talaltak, hogy a miiszakos munka a szervezet
karosodasanak egyik tényezdje lehet. Angol kutatok a Durham
University tuddésai azt jelzik, hogy kisebb program valtozas a
miszakos dolgozok szamara némi egészségi kovetkezményekkel
jar.

irta: Laura Walter

Az emberi szervezet 24 oras alvasi-ébrenléti ciklusban, vagy
bioritmusban miikodik, mely ellenérzi a test hdmérsékletét, az alvas
és ébrenlét idejét, a szervezet részeinek egyilttmiikodését. A
kutatdk régéta feltételezik, hogy ennek a természetes ritmusnak a
megzavarasa, a miszakos munka karosodast okoz a dolgozé
ember egészségének és fokozza a kulonb6z6 egészségi problémak
veszélyét.



A Toronto University kutaté csoportja Dr. Michael Sole vezetésével,
és egyutt az egyetemi egészségiigyi halézat Peter Munk Sziv-
kozpontjanak kutatéival azt tapasztaltak, hogy a bioldgiai 6rak
egyuttmiikodése a testben kritikus a normalis, egészséges
szervezet szamara. A kutatédk azt mondjak, hogy ezeknek a
ritmusoknak a hosszu tavu megszakadasa végul sziv és vese
megbetegedésekhez vezet.

»Kutatoként elfogadjuk, hogy a biolégiai 6rak és ezek ritmusai
fontosak az egészség szempontjabol, de nincs elég tapasztalati
adatunk arra, hogy bemutathatnank az eseti o0sszefliiggéseket a
biolégia ritmus rendellenességek és a szervezet patologiaja kozott.”
Ezt mondjak a kutatéok és a Toronto University tanara, Martin Ralph.
»Tudjuk, hogy a ritmus megszakadasa rovidebb élethosszhoz vezet.
Eldontottik, hogy megproébaljuk megtalalni, hogy hol, miért és
hogyan lehet az életkort meghosszabbitani.”

A tanulmany a Journal of American Physiology legujabb szamaban
jelent meg.

Program valtoztatas: egészséges kezdet

Az angliai Durham University egy kulon kutatast végeztek, 26
muiszakos munkardél szo6lé tanulmanyt vizsgaltak meg, és arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy egyszeri program valtoztatassal
javithatjdk az egészségi allapotot, segithetik a miiszakos
dolgozdkat a jobb egyensuly elérésben a munka és a maganélet
kozott.

A dolgozat szerint sok miiszakos dolgozé gyakran valtoztatja a
programjat. Példaul, allandé éjszakai munka helyett, egyes
munkavallalék néhany napot éjjel dogoznak, majd néhany napra
délutani miiszakra valtanak at. A tanulmany azt is mutatja, hogy az
elére forgd miiszakok, amelyek a nap logikai rendszerét kovetik,
konnyebben elviselheték az emberi szervezet szamara és kevésbé
karositjak az egészséget.

»Az elore forgas azt jelenti, hogy a délelétti miiszakot délutani
koveti, ezutan jon az éjszakai miiszak. Ez kevésbé veszélyes az
emberi szervezetre, mint ha éjszakai miiszakkal kezdenék a
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ciklust.” Ezt mondja Clare Bambra, Ph. D., a Durham University
foldrajz professzora.

A tanulmany ugy taladlja, hogy a valté miiszak gyorsan valtakozé
napszakokkal, példaul 3-4 naponként szemben a hét napos
valtassal jobb az egészségnek és a munka és maganélet
egyensulyanak. Ha a munkavallalék jobban szabalyozhatjak
programjukat, ez hozzajarulhat egészségiik javulasahoz.

Ennek az érvnek az ellenére, a munkaltatdok ritkan valtoztatnak a
programon. Bambra azt mondja: ,,Ugy gondolom, hogy tudatni kell
a munkaltatéval, hogy az ilyen valtoztatasok nem jelentenek tovabbi
kiadast szamukra és nehézségekkel sem jar.”Alec Davidson, aki
tanarsegéd a Morehouse orvos egyetem ideggyogyaszati
intézetében, Atlantaban, és allatokon tanulmanyozta a bioldgiai
ritmust, hozzatette, hogy a legtobb vallalatnal még ki kell alakitani,
vagy elfogadni a miiszakos munka legjobb gyakorlatat. ,,Ennek
oriasi ellenallasa lesz,” tette hozza.

»Azt gondolnak, hogy ezeknek a dolgoknak a megvalésitasahoz
motivaciéo kell’, mondta. Anyagok helyettesitése, betegség és
egészség, valamint a munka orome a dolgozék részérdl, mint
gondok, mind eltorpulnének a vallalat szamara, ha ezt a problémat
megoldanak.

Davidson azt mondta: az észleltek attekintése, nevezetesen az elore
forgé valté miiszak kevésbe veszélyes hatasa egybe esik az 6
kutatasainak az eredményeivel. Az embereken végzett vizsgalatokat
sokkal tovabb kell folytatni annak érdekében, hogy jobban
megértsék a miiszakos munka egészségre gyakorolt tartés
kovetkezményeit.

»1estunk képes lehet elviselni minden beavatkozast, de hosszu
tavon nem tiiri. Eppen ezt még nem eléggé tudjuk”, mondta.

A tanulmany az American Journal of Preventative Medicine
hasabjain jelent meg.



A miiszakos munka rakot okozhat, mondja a vilag ligynokséqg

irta: Maggie Fox,
Eqgészséq és Tudomany
Szerkeszto

A Reuters jelenti Washingtonbodl:

A miiszakban dolgozok és a tlizoltok szamara nagyobb a
rakveszély, mint a lakossag mas részeinek. Az ilyen munkavégzést
a Nemzetkozi Rakkutaté Intézet valésziniileg rakot okozé
tevékenységnek jeloli meg. (2008. majus 18).

24 tudoésbol allo kutaté csoport, amelynek tagjai a bizonyitékokat
vizsgaltak, kozolte, hogy tovabbi vizsgalatoknak kell megerésiteni
az osszefuggést, de azt tapasztaltak, hogy a miiszakos munka
megzavarja az emberi test biologiai 6rajat, és ugy latjak, hogy
ennek rakot okozé hatasa is van.

A bioldgiai 6ra szabalyozza a sziv ritmusat, egy egész rendszert,
amely jelzést ad a sejteknek, hogy kiilonb6z6 hormonokat allitsanak
elé kulonb6z6 idépontokban.

»A miszakos munka, mely a bioritmusban zavarokat okoz,
valésziniileg rakot is okoz az emberi szervezetben”, kozli egy
nyilatkozataban az Egészségugyi Vilagszervezet Franciaorszagban
mikodo rakkutaté intézete, az IARC. Hozza tették: ,,A tilzoltok
szakmai igénybevétele is valdszinileg rakot okoz az emberi
szervezetben.”

A megallapitas, amelyet az IARC tett k6zzé egy monografiaban
szamos embert érint.

»,Europaban és Eszak-Amerikaban a munkavallalék 20 szazaléka
miszakban dolgozik. A miszakos munka a legelterjedtebb az
egészségugyben, kiilonosen koérhazakban, az iparban, a
szallitasban és a tavkozlésben”, irja kozleményében az IARC.

Az IARC részérdl Vincent Cogliano elmondta, hogy a bizonyitékok
még nem elegendéek ahhoz, hogy barmilyen akciét inditsanak.
»,Nem tudom, hogy ez elég-e egy munkaltatonak, mert még nem
tudjuk pontosan, hogy milyen miiszakos munka okoz rakot,”
mondta egy telefon interjuban Cogliano. ,,Még tovabbi kutatasra
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van szikség, majd azt szeretnénk, hogy a nemzeti egészséglgyi
hatésagok hatarozzak meg a sziikséges intézkedéseket.”

Tobb bizonyiték kell

Cogliano elmondta, hogy elészor az IARC vizsgalta a miiszakos
munkat, mint a rak egyik okozéjat. Kozolte, hogy az Intézet 6t év
mulva visszatér a témara, mert akkorra tobb kutatas valik ismertté.
A monografiat a Lancet, orvosi szaklap tette kozzé decemberi
szamaban, és a kovetkeztetések tobb éves kutatas eredményein
alapulnak.

2001-ben a Seattle-ben mikoédé Fred Hutchinson Rakkutatd
Kézpont egy csoportja azt talalta, hogy az éjjeli miiszakban
dolgoz6 no6k 60 szazaléka jobban veszélyeztetett mellrak
szempontjabal.

Egereken végzett szamos vizsgalat azt mutatja, hogy a bioritmus
gének zavartan miikodnek a daganatos sejtekben.

Mas vizsgalatok azt bizonyitjak, hogy tlizoltok, akik fustot,
vegyszereket és port lélegeznek be és akik ugyancsak miiszakban
dolgoznak, jobban veszélyeztettek rakkal és szivbetegségekkel
szemben. A miiszakos munka soran észlelteket ossze kell vetni az
emberi test valasz reakcidival.

Az agy tobozmirigyei melatonin hormonokat allitanak el6, miutan a
testet napfénynek, vagy mifénynek tették ki, majd sotétbe keriil. A
folyamat megszakad, ha az emberek éjjel vilagossag mellett
tartézkodnak.

A melatonin antioxidansként is hat, védi a DNS-t olyan

karosodastoél, amely rakhoz és szivbantalmakhoz vezet.

Miért szenvednek a miliszakos dolgozok eqészséqi problémak
miatt?

A miiszakos munkaval jaré alvas zavar a bioldgiai ritmus alvasi
rendellenessége, amely azért kovetkezik be, mert a munka program
Iép a normal alvasi idészak helyébe.
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Dolgoznod kell az éjszakai miiszakban, amikor a tested aludni
kivan.

Aludnod kell, amikor a tested ébren akar lenni. Az alvasi és az
ébrenléti idészakod jelentésen eltér attol, amit a biolégiai é6rad
megkovetel.

Szervezeted belsé 6raja szabalyozza a tested biolégiai ritmusat,
amely 24 éras cikluson alapszik.

Ezek a bioldgiai ritmusok tartanak ébren és almositanak el minden
nap rendszeres idészakban.

A miiszakos munkaprogramnak tobb tipusa van. Ezek az alabbiak:

1. Kora reggeli miiszak
2. Valté miiszak
3. Ejjeli miiszak

A miszakos dolgozdék 1-4 6raval kevesebbet alszanak az atlagnal.
Alvas zavarok lépnek fel a killonb6zé miiszakos munka programok
miatt. Az alvdas mindsége gyenge. A miiszakos dolgozék nem
pihenten ébrednek az alvas utan. A rossz alvas befolyasolja a
munka teljesitményt, csokkenti a figyelmet munka kozben.

Ez az allapot folytatédik a miiszakos munka program idején. Ha az
ember visszatér a normal alvas rendhez, a probléma megsziinik. Az
alvas probléma sulyossagat mutatja, hogy egyes embereknél a
tinetek nem sziinnek meg.

Az esti miiszakban dolgozdk nehezen tudnak elaludni. Az éjszakai
miiszakban dolgozé6 gyorsabban elfarad. A kora reggeli miiszakban
dolgoz6 szamara nehéz az elalvas és az ébredés.

Miiszakos munka — egészség problémak

A kutaték azt tapasztaltdak, hogy a miszakos munka
veszélyeztetheti az ember egészségét. Az agy biolégiai orakat
tartalmaz, amelyek ellenérzik annak a fénynek a mennyiségét,
amelyet percrdol percre lathatunk. Amikor a fény este gyengiilni
kezd, ezt az 6ra jelzi, melatonint hoz létre, amelyet atad a testnek és
jelzi az almossagot. A melatonin szint nappal alacsony, éjjel magas.
Egyéb kemikaliak, példaul a noradrenalin és az acetilkolin a nap
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folyaman gyarapodnak a szervezetben és ébren tartjak. A rendszer
képes az embert szinkronizalni a nappal-éjjel ciklusban.

Szivbetegség

A miszakos munka szerepet jatszhat a szivbetegségek
kifejlodésében. Tobb kutaté kimutatta, hogy a koleszterin szint és a
vérnyomas magasabb a miszakos munkasoknal, mint a nappal
dolgozéknal. Ez a két tényezd szivbetegségekhez vezet.

Emésztési zavarok

A miiszakos munka emésztési gondokhoz vezethet, hasi, gyomor
és bélproblémakhoz, csokkenti az étvagyat.

Egyéb egészség problémak

A miiszakos dolgozéknal még tovabbi sulyos egészségi problémak
is jelentkezhetnek, példaul az epilepszia, cukorbaj, asztma és
depresszié.

Alvas zavarok

A miszakos munka befolyasolja az alvast, a szervezet altal
megkivant alvas mennyiségét. Az alvas hianyaban az ember
faradtnak érzi magat és nem tud pihent lenni.

Szocialis és csaladi problémak

A miiszakos munka problémakat okozhat a csaladon belul és azon
kivul. A részvétel a tarsadalmi tevékenységben és a csaladi életben
nehéz, mivel ezek a tevékenységek akkor sziikkségesek, amikor a
munkavallalé dolgozik. A csaladi és barati kapcsolatok hianyaban
az ember maganyos és elszigetelt lesz.

Biztonsagi gondok

A miszakok kiulonbozésége miatt a dolgozé almos lesz a
munkahelyén. Az is lehet, hogy dolgozik megfelel6en. Az almossag
miatt auté balesetek, vagy munkahelyi balesetek kovetkezhetnek
be.
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Megoldasok a miiszakos munkara
Vallalatok részérol:

A vallalatok alkalmazhatnak olyan technolégiat, amely csokkenti a
miiszakos munkat. Ez nem jelent tokéletes megoldast, de a
programok javithatok a kovetkezé moédon:
1. Csokkenteni az éjjeli miszakok szamat minden dolgozé
szamara
2. A reggeli miszaknal a korai kezdést el kell kerulni
3. A gyors miiszak valtozast kerulni kell
4. Az allandé éjszakai miiszakban torténd foglalkoztatast kerilni
kell
5. Csokkenteni kell a hosszu miiszakok szamat és a tulérakat
6. Elegendé munkakozi szuinetet kell tartani
7. A programokat rendszeresnek kell tartani, a munkavallalékat
idében kell tajékoztatni a programokrol
8. a legtobb szabad hétvégét kell biztositani, két egymast kovetd
napon

A vallalatok segithetik a miiszakos dolgozékat a munkahelyi
kornyezet javitasaval:

1. J6 munkahelyi vilagitassal
2. Tiszta pihend és étkez6 teruletekkel
3. J6 munkahelyi szelloztetéssel

A vallalat talalkozzon az egyénekkel olyan gyakran, ahogy a
munkavallaldk kivanjak. A kovetkezdket kell biztositani:

1. Rugalmas idét kell biztositani a gyermekgondozashoz és a
tavoli lakéhelyrél valé utazashoz

2. Alternativ munkahelyet kell biztositani azoknak, akik nem
dolgozhatnak valtémiiszakban

3. Képezni kell a dolgozdkat, segiteni 6ket a miiszakos munka
osszehangolasaban

4. Szabadid6t kell biztositani kulonleges csaladi és kozosségi
eseményeken valé részvétel szamara

Egészségi problémak esetén, cukorbaj, asztma, epilepszia és
mentalis gondok meglétekor a miiszakos munka elvallalasa elé6tt
kérni kell az orvos tanacsat.
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A miiszakos dolgozé javithatja az alvasat a rendszeres lefekvéssel.
Az alabbiakat kell szem el6tt tartani:

Elegendé pihenési ido

Sotét halészoba, hogy a fény ne zavarja az alvét

Alacsony halészoba hémérséklet

Elkeriulni a koffein, alkohol fogyasztast, dohanyzast és az
altatészerek bevételét

5. Ne legyen zaj, amely zavarja az alvast

PwpNPE

Munkakezdés el6tt magas protein tartalmu ételt kell fogyasztani.
Elkerulni a magas proteintartalom, zsir és zsiros ételek
fogyasztasat 6t 6raval a lefekvés el6tt.

Ha a munkahelyen munkavédelmi bizottsag van jelen, tegyen

javaslatot a miiszakos munka hatasanak csokkentésére, a
miiszakprogramok javitasara.

Erositeni kell a dolgozok éberségét

Az Orszagos Alvasi Alapitvany (USA) egyik kozvélemény kutatd
szervezete azt allitja, hogy 47 millié feln6tt nem alszik annyit, hogy
masnap éber legyen. Az alvashiany a legnagyobb a miiszakos
dolgozok korében, akik atlagosan 6 és fél 6rat alszanak a hét soran,
szemben a nappal dolgozdkkal, akik atlaga napi 6, 8 6ra alvas és az
osszes megkérdezett atlag napi alvasideje 6, 9 6ra. A miiszakos
dolgozék korében nagyobb valdszinliséggel talalhatok meg az
almatlansag tunetei.

A szerzé egy 24/7 éras munkarendben dolgozé gyar vezetdje, és
allitja, hogy megengedhetetlen, hogy az almatlansag hatassal
legyen a munkaeré biztonsagara és teljesitményére. A vezetd nem
tudja ellendérizni, hogy a munkavallalék mit tesznek munkahelyliktol
tavol, de vannak dolgok, amelyek segithetnek. Az 6t legfontosabb
dolog, amelyet meg kell tenni, az alabbi:

Megsziintetni a nem hatékony programokat
Csokkenteni a felesleges tulérakat

Bevezetni az éberséget segité programokat

Képezni a munkavallalékat az alvassal kapcsolatban
Javitani kell a munkahelyi kdrnyezetet

ahrowhE
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Ez a cikk bevezetoként szolgal azzal a céllal, hogy attekinti az egyes
stratégiakat.

A nem hatékony programok megsziintetése

Ha egy miiszak rendszer mar régoéta van érvényben, nyilvan valéan
gondot okoz a munkaeré6 szamara. Az idék folyaman a
munkavallalék elfogadjak a programot és ennek megfelelden allitjak
be életliiket. Miutan a legtobb ember nem torédik az almossagaval,
ezt az allapotot tekinti normalisnak, ezért nem is panaszkodik.

Honnan lehet észre venni, hogy a miiszak program alvaszavarokat
okoz a dolgozéknak? Ennek szamos jele van, ezeket soroljuk fel az
alabbiakban. Miutan az allapotot mas tényezék is befolyasoljak, az a
legjobb, ha tobb jelenséget egyiitt targyalunk.

o Kérdezziik meg a dolgozékat, hogy mennyit alszanak a hét
soran. Ha a napi atlag 6, 5 alatt van, problémak
jelentkezhetnek. A normal kovetelmény napi 8 o6ra, bar
vannak olyanok is, akiknek 7 6ra, vagy ennél kevesebb is
elegendé.

o Kérdezziik meg a dolgozékat, hogy milyen gyakran
tapasztalnak problémakat az almossag miatt a biztonsag és a
teljesitmény teruletén. A kutatasi adatbazis azt mutatja, hogy
atlagosan 20% problémakkal talalkozik hetente egyszer, vagy
tobbszor.

e Vizsgaljuk meg a balesetek alakulasat a nehéz miszakokban
és azt, hogy a miszak melyik 6rajaban kovetkeznek be.
Vannak-e olyan miiszakok, amelyekben kiulono9sen sok a
baleset, vagy rendszeresen magas a balesetek aranya. Annak
ellenére, hogy a baleseteknél a leggyakrabban az almossag
jatssza a f6 szerepet, ritkan emlitik az okok kozott.

e Elemezzik a termelékenység szintjét. Hacsak nem all
rendelkezésre adat egy olyan idészakrél, amelynek soran
mas miiszak program volt érvényben, az esetleges
valtozasok nem mondanak sokat. Ha osszehasonlitjuk a
termelékenységet miszakonként, lathatjuk a valésagos
képet.

A tualéra a valtozé6 munkaterhelés nagyon jé mobdszere, de
kicsuszhat a keziink kozul, és elrabolja a munkavallaléok értékes
alvasidejét. Altalanos szabaly, ha a tuléra szint meghaladja a teljes
munkaidé 20 szazalékat, a dolgozéknal nagy valdésziniliséggel
almossag és faradtsag tlinetei mutatkoznak.
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A tuléraztatas még kisebb szinteknél is okozhat problémat. Ha a
munkavallalé két egymast kovetd miszakot teljesit hianyzas
kovetkeztében, a pihenéidében meg kell egyezni. Ha a
munkavallalék rendszeresen, minden héten egy extra miiszakot
teljesitenek, csokken a pihendénapjaik szama és az alvasidejiik is.

Stratégiak elfogadasa az éberség elosegitésére

Néhany példa azokra a stratégiakra, amelyek segitik az éberségi
allapotot.

e Pihend id6. A munkavallalok szamara ,,ellen6rzott pihendidot”
kell biztositani, szemben a véleletlenszerii, ellendrizetlen
pihenéidével, amelyet tobb munkahelyen meg lehet talalni.
Korlatozast kell meghatarozni az idétartamra, a pihendiddk
gyakorisagara, az elfogadott rendszerekre, a kijelolt helyre és
gondoskodni kell a helyettesitésrol.

e Radié. A munkahelyeken szabad radiét hasznalni. A zene
valtozé Lliteme ébren tarté tényezd, segit az almossag
csokkentésében.

o Feladatok idézitése. A munkavallalék szamara lehetévé kell
tenni feladataik sorolasat, a miiszak kezdetén végezzék a
legunalmasabb munkat, amikor még a legéberebbek. Masik
modszer szerint nagyobb fizikai igénybevételt igénylo
feladatokat at kell tenni az éjszakai miiszakba, hogy az ott
dolgozdékat ébren tartsak.

Tanitsuk meg a dolgozékat aludni

Az egyik legjobb médszer az éberség tamogatasara, ha megtanitjuk
a dolgozdkat az alvas dsszes szempontjara. A képzés terjedjen ki
olyan kérdésekre is, mint az alvas higénia, az alvashiany, alvas
problémak és alkalmazkodas a miiszakos munkahoz. Példa az a
folyoirat cikk, amely ,Eberségi javaslatok munkavallaléknak”
cimmel jelent meg.

Ha egy munkaltaté a miiszakos munka bevezetését tervezi, meg kell
bizonyosodjon arrél, hogy az megfelel-e a helyzetének. Az emberek
hajlamosak figyelmen Kkiviil hagyni olyan alapelveket, mint a
rendszeres nyolc 6rai alvas. Sokkal jobban elfogadhatéva valik a
terv, ha mindegyik miiszak szamara biztositani tudja az elegendd
alvasidot.
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A munkahelyi kornyezet javitasa

Vizsgalni kell, hogy a létesitmény segiti a munkavallaléok alvasi
lehet6ségeit. Lehet, hogy felll kell vizsgalni az 6n munkahelyeit is.
Ezért ennek néhany szempontjat alabb irjuk le.

Vilagitas. Michael Terman, a Columbia egyetem fényterapia
szakértdje azt mondja, hogy a normal terem vilagitas ritkan éri
el az 500-600 luxot. Szabadban a vilagitas inkabb 800 lux. A
fény teljes biolégiai elényeihez legalabb 1000 lux szuikséges.
Aroma. Egyes japan irodakba citrom, vagy mentol aromat
fuvatnak be a szell6z6 rendszeren keresztiil az éberség
fokozasa érdekében. Nem feltétlenul kell ilyen messzire
menni, de bizonyosnak kell lenni arrél, hogy az aromak nem
okoznak almossagot.

Hang. Ha valaki végigsétal az lizemen, milyen hangokat,
zajokat hall? Szabalytalan, vagy valtozé hangok fokozzak az
éberséget. Allandd, alacsony ziimmogé zajok almossagot
okoznak.

Homérséklet és szelldztetés. Hiivos, szaraz levegd, klilondsen
a szembe aramlé, ébren tartja az embert. Tanulmanyok
igazoljak, hogy a szellemi teljesitmény 30 szazalékkal
csokkenhet, ha a szoba hémérséklete enyhén meleg. Ha az
épulet tul meleg, ventillatorokat kell felszerelni, ablakokat kell
nyitni, arra kell batoritani a dolgozékat, hogy a munkakozi
sziuinetekben sétaljanak az épuleten kivul.

Pihenbhelyek. Vannak-e olyan teruletek, ahol a dolgozdék
pihenni, vagy éppen aludni is tudnak? Nem ebédlék, vagy
targyalok kellenek erre a célra, hanem szép, csendes helyek,
alacsony vilagitassal, fuggonyokkel.

Tornatermek. Az alvaszavarok ellen bizonyitottan a fizikai
tevékenység az egyik leghatasosabb eszkoz, irjak a
tanulmanyokban. Ha a koltségvetés engedi, allitsunk fel
tornatermet megfelelé  felszereléssel a munkakozi
sziinetekben a gyakorlatok végzésének batoritasara.

Remélhetdéleg ez az attekintés inspiralé6 hatasu dolgozok
ébrentartasahoz. Ne felejtse, lehet masképp csinalni.
( 8 irodalmi utalas)
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Bioldgiai ritmusok és a miiszakos munka

A cikk egy hosszabb tanulmany osszefoglaléja oktatasi célokra
Bevezetés

Az intézet intenziv osztalya ismert arrdl is, hogy szakértéje az erds
stressz artalmaknak. Az allandé valté miiszakban torténd
munkavégzés kedvezétlen hatasa az elsdédleges és legfontosabb
oka az ido el6tti tavozasnak a munkatertiletrél. A valté miiszakkal
kapcsolatos problémak féleg abbél adédnak, hogy a munkavégzés
ellentétes a szervezet bioldgiai ritmusaival. A legnagyobb biolégiai
ritmus az alvas/ébren lét ciklusa. Ugyancsak jelentés probléma
azok szamara, akik akkor dolgoznak, amikor masok alszanak a
tarsadalmi elszigeteltség.

A valté miiszak szamos bioldgiai és szocialis problémat hordoz. A
fizikai problémak kozil a gyomorfekély el6fordulasa a miiszakban
dolgozék kozott nyolcszor nagyobb, mint a tobbi munkavallalé
esetében. A szivbetegségek okozta halalesetekr6l is meg kell
jegyezni, hogy a miiszakos dolgozék korében az aranya magasabb.
A valté miszakban dolgozékra vonatkozéan az egyik szerz6 azt
mondja, hogy a veszély akkora, mintha naponta egy csomag
cigarettat szivha el. Tovabbi fizikai problémak a kovetkezok:
krénikus faradtsag, erés almossag, alvaszavarok. A valté
muiszakban dolgozék tarsadalmi problémainak egyike abban
tukrozédik, hogy koriikben magasabb a valasok aranya. A
miiszakos dolgozék korében magasabb a tiltott szerek hasznalata
és a depresszidé aranya. A miiszakos dolgozék munkajukat sokkal
inkabb stressz okozénak talaljak. A balesetek aranya is magasabb a
miszakos munka kovetkeztében. Az 0sszes nagyobb katasztrofak,
amelyek emberi mulasztas kovetkezményei (Exxon Valdez olaj
omlés, Three Mile Island, szivargas a Bophal vegyi uUzemben,
Csernobil) az éjszakai miszakban kovetkeztek be, amikor a
figyelem a mélyponton van.

Bioldgiai ritmusok

A szé angol megfeleléje (cardician rhytms) két latin sz6bdél
szarmazik. Az egyik a circa, a masik a dia. Ez arra utal, hogy a
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szervezet ritmusai valtoznak a kiulonb6z6é napszakokban. Ezeket a
ritmusokat mar az O6korban is felismerték, Arisztotelész és
Hippokratész idejében. Szamos szervezeti funkcié biologiai
ritmusokat kovet, ezek kozil a legismertebb az 6sszes tobbi kozul
az alvas és az ébren lét ciklusa. Ahogy sikeril egyre pontosabb
mérémiiszereket kifejleszteni, egyre tobb biolégiai ciklust ismerink
meg. Még a csontok hossza is kovet bioldgiai periodicitast. Minden
bioldgiai ritmus rendelkezik egy bels6 komponenssel (ezt egy belsé
ora szabalyozza, amely a hipotalamusz belsejében helyezkedik el),
és egy kilils6 komponenssel. A kilsé komponens idéjelzékbdl all,
ezeket a német zeitgeber széval irjak le. Az egyik legerésebb
zeitgeber a vilagossag-sotétség ciklus.

A hémérséklet az egyike a legtobbet vizsgalt bioldgiai ritmusnak és
tartalmazza mind a belsd, mind a kiils6 tényezéket. Az emberek
napi orientacidjaban van egy csucs hémérséklet délutan 4 éra kordl
és egy mélypont hajnali 4-kor. A nap soran az emberek hasznaljak
izomzatukat, hét képeznek, és esznek, amely ugyancsak hét képez
az étel fogyasztasa utan. Ejjel nem csak az izmok mozgasa
csokken, de az ember nem is eszik. Az emberek ugy nevezett
nyugalmi allapotban vannak, agyban kell maradniuk, de felkelnek
és annyi kaloriat fogyasztanak, amely még megfelel az azonos
hémérséklet gorbének. A csucsok és a mélypontok nem
kiilonboznek. Az egyének bioldgiai ritmusainak belsé és kuls6
komponensei normal koriilmények kozott 6sszhangban miikodnek
egymassal. Azoknal, akik éjjel dolgoznak és nappal alszanak, a
belsé és kuls6 tényezok egymas ellen hatnak és a személy szenved
a kovetkezményektol. Egy fontos tapasztalat, hogy a ,,bels6é 6ra”
napi 25 éran at jar és nem a vart 24 6ran at. Azok az egyének, akik
elszigetelten élnek és nem hat rajuk egyik ,,zeitgeber”’ sem, minden
nap egy oraval késobb mennek aludni és masnap egy oraval
késébb ébrednek. Ennek oka ismeretlen. Azt feltételezik, hogy ez
lehetové teszi az évszaktdl fliggé kilsé szabalyozast és egyéb
kiils6 korulményeket. Ez a 25 6ras nap a magyarazata annak, hogy
miért olyan konnyi késébb kelni a szabadsag ideje alatt, és nehéz
visszatérni a munka program szerinti korai felkeléshez. Ezért van
az, hogy az utazas sokkal konnyebb keletrél nyugatra, mely
lehetové teszi a késobbi felkelést és az elalvast, mint forditva. Ez az
alapja annak, hogy a miiszakok forgasa az o6ramutaté jarasaval
megegyez6 iranyban mozogjon, azzal az elénnyel jarva, hogy a
forgas soran késoébb lehet felkelni.

A Kkulonbozé biolégiai ritmusok kiilonb6zé aranyok esetén és
nagyobb nehézségek fellépésekor megvaltoznak. Ez rossz
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érzéseket valt ki, ha valaki megvaltoztatja az éjszakai programjat és
megforditva. Ez olyan, mint amikor egy zenekar elkezd jatszani egy
darabot egy karmesterrel teljes osszhangban, de megjelenik egy
masik karmester, aki eltéré uUtemet diktal, az egész kakoféniaba
sullyed, amint az uj karmester megvaltoztatja a jaték sebességét. Az
ember rossz kozérzete, mikozben a kiilonbo6zé ritmusok igazodnak
a kulonbozé sebességekhez azt kivanja, hogy szervezet
megkisérelje az éjszakai programhoz valé visszatérést. Ezt nevezik
bioldgiai diszharmoénianak.

Alvas

Annak érdekében, hogy megértsik a miiszakos munka hatasat és
megtanuljuk a legjobb programot barmely 24 6ras tevékenységhez,
meg kell érteniink magat az alvast. Nem elég azt tudni, hogy normal
korilmények kozott éjjel kell aludni, keveset tudunk azoknak az
alvasardl is, akiknek megkell prébalni a nappali alvast, mikor a sok
éves fejlodés ezt masképp diktalja. Az sem vilagos, hogy mennyi
alvasra van szilkség az optimalis egészségi allapothoz. Bizonyitott,
hogy a tul sok alvas és a tul kevés alvas noveli az elhalalozas
esélyét.

Az  alvasi idészak  kulonb6zé  részekre oszthaté az
elektroencefalogram (EEG) tanusaga szerint. Az els6 szakasz az
elalvas idészaka, 10-15 percig tart. A legtobb ember, ha ebben az
idoszakban felkeltik, mar nem tud elaludni. A masodik szakasz az
alvasi idészak leghosszabb része (50%), mégis ez a legkevésbé
ismert rész, mert ez az a matrix, amelyb6l az Osszes tobbi
kovetkezik. Az alvasi id6szakokat altalaban elkulonitve vizsgaljak az
egyéneknél és megfigyelik az eredményeket. A masodik szakasz
kiillon nem vizsgalhato, mert elvész az egész folyamat, miutan nem
lehetne atlépni a tovabbi szakaszokba, csak ha teljesen megtartjuk
a masodik szakaszt. A masodik szakaszba ritkan lehet visszalépni,
ha azt ébresztéssel elvesztettiik, legfeljebb altatészerek
alkalmazasaval. A harmadik és negyedik szakasz egyutt
meghatarozott lassu alvas hullam (SWS). A ketté kozott az egyetlen
kilonbség az, hogy eltér6 az EEG altal rogzitett delta hullamok
abszolut szama. Ellentétben a masodik szakasszal, ez a szakasz az
egyének szamara a legallandébb, és az alvasi idészak befejeztével
teljes lesz az ébredés. SWS nagyon fontos a testi regeneralashoz.
Ebben a szakaszban a hormonok névekedése kovetkezik be normal
alvas esetén. A SWS egyetlen fontos meghatarozéja a legutolsé
alvasi epizod 6ta eltelt id6, ezért nem is tartozik a biolégiai tényezék
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kozé. A gyors szemmozgas (REM) kisérte alvas a legjobban
megismert idészak. Ebben az idészakban a test teljesen megbénul
és lényegében elveszti hészabalyozé tulajdonsagait. Ebben az
idészakban jelenik meg az alom, amely nagyon fontos a lélektani
szabalyozashoz és a fejlédéshez. Ellentétben a SWS-vel, a REM
erésen a biolégiai periodicitas hatasa alatt all.

Altalaban ezek a szakaszok mennek végbe az éjszaka folyaman 20
perces periodusokban, az éjszaka kezdetén tobb SWS valtozik a
masodik szakasszal, mig a REM az alvas késébbi szakaszaban
dominal. Gyoégyszerek az alvas felépitésének fontos okozéi, a
koffein a normalisnal gyorsabb ciklusokat hoz létre az egyes
szakaszok kozott, az alkohol elnyomja a REM-es alvast. Az altatodk,
a zolpidem kivételével hosszabb alvasidét adnak, de szinte
kizarélag a masodik szakaszt hosszabbitjak meg, amely nem
kilonosebben erdés. A zaj, még akkor is, ha nem okoz ébredést,
megvaltoztatja az alvasi ciklust. Az elhelyezkedés az alvashoz
nagyon fontos.

A nappali alvas altalaban egy, masfél, két 6ran at tart, rovidebb,
mint az éjszakai alvasi idészak. A REM és kisebb mértékben a
masodik szakasz a legrovidebb. Ez hozza felszinre az éberség
problémajat az éjszakai miiszakban. Az éjjel dolgozé6 embert nem
csak az energia és az éberség mélypontja érinti, de a kevés nappali
alvasbol adoédé alvashiany. Sok miszakos dolgozé gyotréodik az
alvas hianya miatt.

Szocialis és otthoni tényezdk

A valté miiszak hatasa a dolgozéra és csaladjara ugyancsak fontos.
A tarsadalom nélkiilozi a miiszakban dolgozét. A szomszédok akkor
nyirjak a fuvet, amikor az éjszakai munkas alszik. Azok, akik soha
nem telefonalnak éjjel kettokor, rendszeresen délutan kettékor
megteszik, akar alszik a hivott fél, akar nem. A dolgozé képzése és
a csalad a legfontosabb stratégiat igényli a miiszakos munkaval
valé egyeztetéshez. A csalad minden tagjanak meg kell érteni, hogy
a miszakos munka életforma. Minden tarsadalom elvarja, hogy az
embereknek fontos feladatokat kell ellatni, de nem bocsatjak meg,
ha valaki csak alszik. Minden miiszakos dolgozénk az egyik
legfontosabb feladata tudomasul venni a miszakos munka negativ
hatasat és el kell fogadnia a biolégiai alapelveket. Egyes
iparagakban magasabb termelékenységet értek el nagyobb
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munkahelyi elégedettséggel azzal, hogy a bioldgiai alapelveket
alkalmazzak a programokhoz.

Stratégiak megtervezése

Mi a legjobb program, a legfontosabb dolog egy munkahely
szamara a muiszakos munka elfogadtatasahoz? Sajnalatos médon
idedlis program nem létezik. Szamos tényezo6t kell figyelembe venni,
egyebek kozott az lizem nagysagat és fontossagat, az egyes
csoporttagok preferenciait, a csoportok nagysagat, részmunkaidé
lehetéségét, stb. a két legnagyobb kérdés az éjszakai miiszakok
szama és a mliszak hossza.

Az éjszakai munka megtervezése

A tervezésnek két egymassal ellentétes modja van. Bioldgiai
szempontb6l az aranyszabaly az, hogy soha ne legyen valté
miszak. Ha egy vallalat elég szerencsés ahhoz, hogy talaljon
valakit, allandé éjszakas akar lenni, arra kell torekedni, hogy
megtartsadk a munkahelyen és  Dbiztositani a megfelel6
kompenzaciét. Allandé éjszakas munkavallalé hianyaban a
megoldas a valté miiszak. Biolégiai perspektivabél jobb, ha 4-6
hetes ciklusokat alkalmaznak, vagyis a csoport tagjai hosszabb
idészakban dolgoznak éjjel. Az elképzelés itt az, hogy mindenki egy
évre elére megismeri az éjszakai munka programot és a bioldgiai
ritmusai csak kétszer valtoznak, egyszer amikor az éjszakas
szakasz kezdoédik és masodszor a nappali munkara valé
visszaallaskor. A csoport minden tagja keményen dolgozik egy
bizonyos idészakban, de van 10 — 11 hénap az évben, amikor csak
esetenként dolgozik éjjel, ha az éjszakas dolgoz6é valami oknal
fogva hianyzik. Fontos, hogy az éjszakas személy akkor is tartsa a
ritmusat, ha nem dolgozik az adott éjszakan, ezaltal ne veszitse el
nehezen megszerzett helyzetét. (Megjegyzés: ez az amerikai
rendszer.)

Egy masik rendszert Eurépaban hasznalnak. Itt a legkevesebb
éjszakai munkat alkalmazzak. Az elképzelés az, hogy a dolgozénak
soha ne kelljen visszaadllitani a biolégiai ritmusait, kozben
megtarthassa az allandé napi orientaciojat. Ennek a stratégianak az
alkalmazasa attol fiigg, hogy tapasztalnak-e biologiai
diszharmoéniat, amely rossz kozérzetet okoz, amikor beallitjak a
nyujtott éjszakai miiszakot és utana nappali miiszak kovetkezik,
vagy rossz fazisokat alkalmaznak, észre veszik, hogy valaki nem
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birja az éjszakai miszakot, a dolgoz6é rendszeresen elalszik az
éjszakai miiszakban, vagy kevésbé éber. A 4-7 éjszakai miiszak
alkalmazasat altalaban egységesen visszautasitjak. Ha valaki
szenved a szokatlan fazistél minden éjszakai miiszakban, és amikor
szervezete kezdi megszokni az éjszakazast at kell allnia a nappali
munkara, ez a legrosszabb mind a két rendszernél.

A nagy elénye annak, ha valaki hosszabb ideig dolgozik éjszakai
miszakban, hogy igazodik a helyzethez és éjjel is éber marad,
pihenni tud, tliirelmes lesz és nem kell reggel klizdeni a felkeléssel
int a slrd valtas esetén. Erés fény alkalmazasa és a melatonin
gyorsan beallitja a biolégiai ritmusokat.

Nagyon sokan ellenzik ezt a stratégiat szocialis meggondolasok
alapjan. Attél tartanak, hogy az éjszakai munka miatt nem latjak a
csaladjukat. Ez az a terulet, ahol képzésre van szikség és
felismerni a miiszakos munka sziikségességét. Ez a stratégia azon
alapul, hogy évente egy meghatarozott szamu napon éjjel kell
dolgozni. Igaz, hogy az éjszakai munka idején nem latja a csaladjat,
de az év tobbi 10-11 hénapjaban tobb idét tudnak egyitt tolteni,
tobb id6 jut a pihenésre és a szérakozasra.

A miszak hossza

Minden vallalat szamara fontos kérdés annak eldontése, hogy hany
oras miiszakokat alkalmazzon. Hagyomanyosan a vallalatok féleg
két miszakot bevezettek be, az éjjeli és a nappali miiszakot. Ezek
mindegyike 12 éras, de lehetnek ettdl eltérések is. Egyértelmi trend
a f6 miszak idejének csokkentése. Ezzel javul a pihenési lehetéség,
a fizikai éberség. Nyolc 6ras miiszakkal jobban helyreall a
szervezet. Bizonyos bioldgiai alapelvek jobban érvényesilnek a
nyolc éras miiszaknal. Ha a vallalat bevezeti a hosszabb idészakra
vonatkozé éjjeli munkat, rovidebb miiszakok is alkalmazhaték.
Mindenki egyetért abban, hogy a miiszakok forgatasa az éramutaté
jarasaval megegyezden torténjék, a nappali miiszakot kovesse a
délutani, azt az éjszakai, ezutan sziinet kovetkezik és folytatodik a
sor a nappali miiszakkal. A 25 6ras belsé ciklus elonyei itt
érvényesilnek. Az orvosok legtobbje a 8 6ras miiszak mellett van.

A 12 6ras miszaknak a fé6 elonye az, hogy egy harmaddal tobb
pihenénap all rendelkezésre. Koérhazi dolgozéknal kedvezé a
hosszu miiszak abbdl a szempontbdl, hogy szerencsés esetben 2-3
é6rat aludni is tudnak a miiszak alatt. Ugyanakkor itt az orvosok
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életkora, a betegek szama és allapotuk sulyossaga inkabb a
rovidebb miszakokat ajanlja. Az apolas mindsége javulhat a
rovidebb miiszakokkal.

Egy masik program stratégia a kulonb6zé idépontokban torténd
munkakezdés. Egyes helyeken reggel 6-t6l délutan kettdig, 2-t6l
este 10-ig, majd reggel hatig dolgoznak. Ezzel a rendszerrel
mindenki tud valamit aludni a normal alvasidében. Tobb
munkahelyen valtoztatjak a miiszakok hosszat; az éjszakai miiszak
rovidebb, vagyis a reggeli miiszak 10 éras, a délutani 8 oras, az
éjjeli miszak 6 6ras. Lehet roviditeni az éjszakai munkat atfedéssel
is, vagyis a délel6tti miiszak 7-t6l 3-ig tart, a délutani 3-tol éjfélig, az
éjjeli 1-t6l 7-ig és van egy atfedé miiszak este 6-t6l éjjel 2-ig. Ejjel
12-t6l 1-ig ugyan a létszam kisebb, de az éjszakas megérkeztével ez
helyreall.

Miiszak kulonbségek

A legtobb ipari vallalat poétiékot fizet az éjszakai munkaért. A
vallalatok azonban kuilonb6zé médon fizetnek az éjszakai munkaért.
A tapasztalat az, hogy az éjszakai munka nehezebb idésebb
dolgozék szamara, tobb hibat kovethetnek el munkajuk soran. A
fiatal munkaerd jobban tiiri az éjszakai munkat és jobba raszorul
anyagilag is. Konnyii tehat belatni, hogy az éjszakai munkaért
tobbet kell fizetni, a tobbi miiszakért aranyosan kevesebbet. Egyes
vallalatoknal ez a tény segit megtartani az értékes munkaerét. A
dolgozék mas esetben id6 elbétt nyugdijpa mennének, mert az
éjszakai munka mind tobb terhet jelent. Vannak vallalatok, ahol
masképp honoraljak az éjszakai munkat. Példaul, kevesebb a
miszakok szama és a hétvégi, vagy unnepnapi munka. Az éjszakai
munka nem pénzbeni kompenzalasat azért is alkalmazzak, mert
kevesebb adminisztraciéval jar.

Megjegyzés: a szerzék foleg az egészséglgybdl hozott példakra
tamaszkodnak.

Egyéni stratégiak

Szamos egyéni stratégia teszi elfogadhatéva a miiszakos munkat.
Az egyik legfontosabb a csalad és a baratok szoktatasa. Sok
tanulmany igazolja, hogy azok, akik sikeresnek érzik magukat a
miszakos munkavégzéssel, nem kivannak mas rendszerben
dolgozni. A csaladot és a baratokat ra kell szoktatni arra, hogy
vegyék figyelembe a megszakitatlan nappali alvas fontossagat.
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Uzenet rogzitdje minden miiszakos dolgozénak legyen. A sétét,
hivos és csendes alvohely noveli az alvas mennyiségét és
mindségét. Elsotétitdé fliggonyok mindeniitt kaphatok azok szamara,
akik nappal akarnak aludni.

Lehetnek egyéni alvasi stratégiak is. Vannak akik 3-4 érat alszanak
az éjszakai miiszak el6tt és ugyanennyit a miiszak utan. Esszeri
ugy szervezni, hogy az alvasiddo legalabb egy része arra az
idoszakra essen, amikor a bioldgiai idészak alvast igényel. Egy
masik technika szerint - olyanoknak, akik hosszabb ideig
dolgoznak éjszakai miiszakban - meg kell valtoztatni a napi
menetrendet ugy, hogy az egyén fent marad hajnali 3-ig, vagy 4-ig
és alszik délel6tt 10-ig, 11-ig. ekkor marad némi idé a tarsadalmi
életre és nem vész el teljesen a napi program. Az alvasszinetek
mar problematikusabbak. A rendszeres alvassziinet hatasos lehet.
Egyes vallalatoknal, ahol az éjszakai miiszakban nagyobb
létszammal dolgoznak, ez megoldhaté. A rendszerteleniil beiktatott
rovid alvas gatolja az alkalmazkodast, nehezebbé teszi a tervezett
alvasido betartasat, nem noveli az éberséget.

Farmakolégiai szempontokat is figyelembe kell venni. Ejjel
dolgozdék ne szedjenek rendszeresen altatot. Ezek szamos adalékot
tartalmazhatnak, amelyek — bar meghosszabbitjak az alvasidét — de
nem tudjak a ritmusokat helyre allitani, vagy javitani az éjszakai
éberséget. Az éjszakai miiszakban dolgozok altalaban kavét isznak.
Ez javitja az éberséget, de nem szabad fogyasztani a tervezett
alvasidotol szamitott 4 6ran belul. Az alkohol almossagot okoz, de
az alvas sokkal zavarosabb a kevés REM alvas miatt, amelyet
kiilonben is csokkent a nappali alvas. Egy gydgyszerész szervezet
a melatonint javasolja. Ez a szer egy hormon, amely a soététség
problémajat segiti megoldani. Emellett segiti az alvast és a bioldgiai
ritmusok helyreadllitasat. Szamos tanulmany szél a melatonin
elényeirdl és ajanlja miiszakos dolgozéknak. Az erés fény, 3000 lux
felett, segiti a biolégiai ritmusok helyreallitasat, javitja az éberséget.
Az erbés fény a reggeli 6rakban, 5 6ra és 7 6ra kozott, segiti a
nappali koriilményekhez valé alkalmazkodast, javitva a ritmusokat
és lehetévé teszi a korai elalvast. A torna is hasznos a miiszakos
dolgozdok szamara. Egyrészt javitja a kozérzetet, masrészt javitja az
éjszakai miszakban az éberséget (ha nem viszik tualzasba), javitja a
biolégiai adaptaciot is. Aerobic gyakorlatok ébredés utan egy
miiszakban dolgozék szamara a leghatasosabbak.
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Kovetkeztetések

A vizsgalatot féleg mentéorvosok korében végezték, akiknek a
miiszakos munka elengedhetetlen. Fontos szamukra j6é allapotuk a
miiszakos munkaval kapcsolatos kedvezétlen hatasok felismerése.
Biologiai szempontbdl ésszeri programokra van sziikséguk, egyéni
stratégiakra is szilkkség van, kiilondsen a joé alvas szempontjabél és
a lehetséges alvas megszakitasok csokkentésével kapcsolatban.

Novekszik a munkavallalok veszélyeztetettsége

Egy amerikai alapitvany 2002-ben a kovetkezdket allapitotta meg:

e Az orszagban 47 millié feln6tt nem alszik eleget, ezzel
veszélybe sodorjak a kovetkez6 munkanapjukat.

e Kiulonosen vonatkozik ez a miszakban dolgozdkra, akik
atlagosan 6 és fél oérat alszanak naponta, szemben
masokkal, akiknek az atlaga 6, 9 éra.

¢ A miiszakos dolgozok kialvatlanok

A szerz ot pontban foglalja 6ssze a megoldas lehetéségét:

Csokkenteni kell a nem hatékony munkaprogramokat
Csokkenteni kell a tulérak szamat

Tamogatni kell a dolgozé éberséget elésegité programokat
Oktatni kell a munkavallalékat az alvasra vonatkozéan
Javitani kell a munkahelyi kornyezetet

A szerzd, aki maga is munkaltato, a kovetkezo javaslatokat teszi:

Felméréseket kell késziteni a munkavallaléok életmoddjarél,
majd biztositani kell a napi 8 6ras alvas lehet6ségét

Fel kell mérni az alvas hianyabol eredé munkavédelmi és
teljesitmény csokkenési kovetkezményeket

Elemezni kell a baleseti jegyzékonyveket, vizsgalni kell, hogy
a balesetek milyen hanyada melyik miiszakban kovetkezett be,
milyen aranyban okozdja a baleseteknek az almossag
Vizsgalni kell a miiszakos munka, a tulérazas és a
termelékenység alakulasanak (csokkenésének)
osszefliggéseit.



