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كارگران سلامت در آن تاثير و كاري نوبت نقش  

 فاطمه اسفندياری: تهيه کننده 
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 »نقش نوبت كاري و تاثير آن در سلامت كارگران  «گزارشي از 

  )بررسي نقش تغذيه در افزايش سلامت كارگران نوبت كار (

  )گرايش علوم و صنايع غذايي (مهندس كشاورزي  –فاطمه اسفندياري : محقق و تهيه كننده 

 نوبت كاري چيست ؟ 

صبح الي  7( ساعت معمول كار روزانه  منظور از نوبت كاري هر نوع كاري است كه در خارج از  

  : انجام شود و شامل ) بعد از ظهر  6

و يا شيفت هاي كه قبل ) از قبيل شيفت عصر ( شيفت هاي ثابت شب ، شيفت هاي ثابت ديگر  -

  . صبح شروع مي شود  6از 

ن شيفت هاي چرخشي كه زمان كار از روز به عصر يا از روز به شب تغيير يابد كه اين ممك -

   . است بصورت هفتگي يا ماهيانه باشد 

  شيفت هاي فشرده هفتگي  -

  نوبت كاري چطور مي تواند بر روي كاركنان اثر بگذارد ؟ 

است كه وظايف فيزيولوژيكي بدن را ) ساعت زيستي ( مغز انسان داراي ساعت بيولوژيكي 

دهد كه وظايف مطالعات نشان مي . مي كند كه بصورت چرخه اي نوسان مي كنند  تنظيم

فيزيولوژيكي بدن از قبيل دماي بدن ، توليد هورمون ، ضربان قلب ، فشار خون ، فعاليت هاي 

  ساعته هستند كه به اين چرخه ريتم  24گوارشي ، چرخه بيداري و خواب همه داراي چرخه 

كي و تاري( سيركادين گفته مي شود كه به ما مي گويد چه وقت بيدار شويم و چه وقت بخوابيم 

بطور معمول تاريكي شب ) . روشنائي نقش مهمي در تنظيم اين ريتم هاي سيركادين دارد 
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تغييراتي را در بدن ايجاد مي كند كه منجر به خواب مي شود يعني فشارخون ، ميزان ضربان 

قلب ، ميزان تنفس ، دماي بدن و فعاليت هاي گوارشي پايين مي آيد ولي روشنائي روز باعث 

  . ريتم هاي سيركادين مي گردد  بالا رفتن

وقتي كه فرد بصورت شيفت چرخشي كار مي كند مجبور است چرخه خواب و بيداري خود را 

براي شيفتي كه در آن كار مي كند تنظيم نمايد ولي با وجود اين ، ريتم هاي ديگر سيركادين 

با چرخه جديد بصورت آني با شيفت تنظيم نمي شوند و يك هفته يا بيشتر طول مي كشد تا 

دستگاه سيركادين هنگام تغيير نوبت كاري از روزكاري ، براي . ( بيداري و خواب تنظيم شوند 

) . تطابق كامل ممكن است به دو يا سه هفته شب كاري مدوام و پيوسته نياز داشته باشد 

ي چگونگي تنظيم ريتم هاي سيركادين با يك چرخه جديد خواب و بيداري بستگي به فاكتورها

دروني از قبيل سن ، جنس ، سلامت جسمي و همچنين به فاكتورهاي بيروني از قبيل الگوي 

  . شيفت ، بار كاري ، محيط اجتماعي و خانوادگي دارد 

  شيفت هاي چرخشي شب باعث اختلال در ريتم هاي سيركادين مي گردد بطوري كه ما سعي 

م هاي سيركادين پايين است و سعي مي مي كنيم در مدت شب بيدار و فعال بمانيم وقتي كه ريت

  كنيم در مدت روز بخوابيم وقتي كه ريتم هاي سيركادين بالاست وقتي اين عمل اتفاق مي افتد ما 

كمبود خواب منجر به خستگي ، . مي توانيم دچاركمبود خواب و ناراحتيهاي گوارشي بشويم 

مي گردد و همچنين مي تواند تحريك پذيري ، بيحالي ، كاهش كارائي و كاهش تمركز حواس 

تحقيقات بر روي حوادث نشان مي دهد كه كه . ميزان ريسك حوادث و آسيب ها را بالا ببرد 

ميزان حوادث و آسيب ها درميان افراد شب كار به علت كسري خواب و پايين بودن ريتم هاي 

  . سيركادين بيشتر از افراد روز كار است 
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اگر چه اثرات نوبت كاري روي ريتم سيركادين را نمي توان بطور كامل حذف كرد ولي مي توان 

  . از طريق كنترل سازماني و كنترل فردي اين اثرات را كاهش داد 

  خطرات نوبت كاري 

  خطرات بهداشتي  -الف 

  مشكلات خانوادگي و اجتماعي  - ب 

   پيامدهاي ايمني و اثر بر روي عملكرد شغلي - ج 

  خطرات بهداشتي 

  اثر بر روي خواب  - 1

  مشكلات گوارشي  -2

  مشكلات قلبي و عروقي  - 3

  پيامدهاي روحي و رواني  - 4

  مصرف الكل و دارو  - 5

  ... ريسك تماس با خطرات فيزيكي ، شيميائي ، بيولوژيكي و  - 6

  اثر روي بارداري  - 7

  بيماريهاي ديگر  - 8

ابقه آسم ، ديابت ، صرع و افسردگي دارند بيماريشان ممكن است در اثر افراد نوبت كاري كه س

  . نوبت كاري تشديد شود 
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  : مشكلات اجتماعي و خانوادگي 

شيفت كاري مي تواند بر روي زندگي خانوادگي اثرات منفي داشته باشد و زندگي اجتماعي را 

  د در اواخر بعد از ظهر و مختل نمايد به خصوص وقتي برنامه شيفت كاري طوري باشد كه فر

عصر از خانه دور باشد و مطالعات مختلف نشان مي دهد كه ميزان اختلالات زناشوئي و طلاق 

  . در بين كاركنان نوبت كار بيشتر است 

  چطور مي توان خطرات نوبت كاري را كنترل نمود ؟ 

  كنترل سازماني  -

  انتخاب صحيح برنامه شيفت كاري  -

  يط كار طراحي مناسب مح -

  آموزش كاركنان  -

  : برنامه هاي شيفت كاري 

  شيفتهاي كاري فشرده هفتگي 

  شيفت هاي ثابت شب و عصر 

 شيفت هاي چرخشي 
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  : زمان هاي شيفت 

  شيفت صبح – 1

  ) شيفت عصر ( شيفت بعداز ظهر -2 

  شيفت شب  – 3

    عروقي-كاري ، ريسك فاكتور بيماريهاي قلبي نوبت

ي دهد كه بيماريهاي قلبي و عروقي و حملات قلبي در ميان افراد نوبت كار بررسي ها نشان م

بيماريهاي قلبي و عروقي در افراد نوبت كار فقط . نسبت به افراد روزكار بيشتر ديده مي شود 

در اثر تغيير ( مربوط به عادت غذائي نامناسب نمي باشد بلكه كمبود خواب ، افزايش استرس 

، ) ساعت كار طولاني ، بار كاري بالا و برنامه هاي كاري غيرمنظم  شيفت از روز به شب ،

افزايش فشار خون ، استعمال سيگار و كاهش فعاليت هاي فيزيكي بدن نيز مي تواند به 

  . بيماريهاي قلبي و عروقي كمك نمايد 

  تاثير دارد آيا شيفت هاي كاري بر عملكرد جنسي

ستاندارد كاري مي تواند مشكلات زيادي از جمله اختلال كاركردن در ساعات غير از ساعات ا 

يكي از مهم ترين مشكلات فرد . درسلامت ، اختلال در ارتباط فرد با خانواده وجامعه ايجاد كند

افرادي كه در شيفت هاي عصر وشب كارمي كنند داراي . اختلال درعملكرد جنسي مي باشد 

آنها با زمان استراحت وفراغت خانواده تداخل مشكلات بيشتري هستند ، زيرا زمان استراحت 

 . بگذارداثر واند بر خانوادهاثرات نوبت كاري مي ت. دارد
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