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Praca zmianowa 
– skutki zdrowotne i ich ograniczanie 

-
dzia³ywaæ na procesy fizjologiczne i potêgowaæ niezdrowe nawyki oraz zachowania 
pracowników. Przedstawiono równie¿ wiele dzia³añ, których wprowadzenie w ¿ycie 
pozwala na ³agodzenie negatywnych skutków pracy zmianowej i zachowanie dobrej 

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.

Praca zmianowa polega na tym, ¿e pracow-

Z regu³y schemat ten obejmuje pracê zarówno 
w standardowych godzinach poranno-popo³u-
dniowych, jak równie¿ we wczesnych godzinach 

-
nych. Praca zmianowa obejmuje równie¿ tzw. 
dy¿ury 12- lub nawet 24-godzinne.

Zak³ócenia rytmu oko³odobowego, wy-

-
sekwencje zdrowotne. W przebiegu procesów 
fizjologicznych oraz funkcjach behawioralnych 

dnia i nocy. Brak snu i d³ugotrwa³e czuwanie przy-

biologicznych, a w konsekwencji – do rozwijania 
siê stanów chorobowych [1].

Zapewnienie szczególnej ochrony pracowni-
ków zmianowych jest niezmiernie istotne, gdy¿ 

badania warunków pracy w krajach wspólnoty 
europejskiej w latach 2005-2015, a¿ 32% pra-
cowników ma dzieñ pracy d³u¿szy ni¿ 10 godzin, 

wiêcej ni¿ 48 godzin tygodniowo, natomiast 

a w nocy pracuje przesz³o 19% ogó³u. W systemie 

25-39 lat, a 37% – w wieku 40-54 lat.

-
nalnego rytmu pracy jest osobniczo zró¿nicowa-

zaleca siê pracy trzyzmianowej osobom powy¿ej 

biologicznego [2].
Praca w tzw. nietypowych godzinach staje siê 

coraz bardziej powszechna. Za przyczynê takiej 

sytuacji podajê siê globalizacjê i powstawanie 
spo³eczeñstw informacyjnych [3]. W przypadku 

wprowadzenia pracy zmianowej wymuszona 

siê bowiem z du¿ym wydatkiem finansowym.
Praca zmianowa dotyka pracowników 

w wielu sektorach, m.in. energetycznym, teleko-
munikacyjnym, lotniczym, a przede wszystkim 
pracowników medycznych i funkcjonariuszy 

-

ryzyko pojawienia siê wypadków w pracy. 

pracy, który rozpoczyna siê w godzinach ran-
nych, udowodniono, ¿e ju¿ po 7 godzinach 

siê wypadku w pracy. Niestety, trudno sobie wy-
obraziæ sytuacjê w której lekarze i pielêgniarki, 
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wyznaczanym przez dzieñ – noc, a dok³adniej: 
-

ne jest skupisko komórek nerwowych, odpowie-

siê cyklicznie. Jest to tzw. zegar centralny. Generuje 
on procesy rytmiczne niezale¿ne od otoczenia, 
np. pory dnia. Natomiast z racji tego, ¿e zegar 

z komórkami siatkówki oka, jak i gruczo³em wy-

-

-

8-godzinnym [5].
-

rzeñ rytmu oko³odobowego, który regulowany 
jest przez melatoninê. Melatonina potocznie 
nazywana jest hormonem snu, poniewa¿ jej 

-

-

po przekazaniu informacji do zegara centralnego.
Znaczenie melatoniny dla cyklu oko³odobo-

praktycznie nie jest wydzielany ten hormon; 
-

padku osób starszych, na skutek starzenia siê 
organizmu, dochodzi do zwapnienia szyszynki 
i os³abienia jej funkcji wydzielniczej, skutkiem 

-

tak¿e syntetyzowana przez siatkówkê i komórki 
przewodu pokarmowego. W uk³adzie pokar-
mowym odpowiada za spowalnianie procesów 
trawiennych. Poza regulowaniem rytmów 
dobowych melatonina ma równie¿ korzystny 

-

zaburzeñ w wydzielaniu melatoniny skutkuje 
wystêpowaniem zmian w wielu innych procesach 
fizjologicznych [6].

Analiza doniesieñ z badañ opublikowanych 
w latach 2006-2016 potwierdza, ¿e praca zmia-
nowa, w tym praca w nocy, wp³ywa negatywnie 
na cykl sen–czuwanie, a zaburzenie naturalnego 
rytmu dnia prowadzi do problemów z bezsen-

-
wanie ca³ego organizmu [7]. Jak przedstawiono 
na schemacie (rys. 1.) w porze nocnej organizm 

gruczo³y wydzielania wewnêtrznego, nastêpuje 
wzrost podzia³ów komórkowych, usuwane 

-
ruje. W sytuacji, gdy standardowy czas zachodze-
nia tych procesów, tj. czas snu w porze nocnej, 

pracy jednozmianowej, a firmy produkcyjne 

z przerywania procesu wytwórczego. Nale¿y 
zastanowiæ siê zatem nad sposobem minima-
lizacji negatywnego wp³ywu pracy zmianowej 
na organizm i funkcjonowanie pracowników. 

-

sobie z jej konsekwencjami.

-
micznie, co 24 godziny. Cykl dobowy dzieñ–noc 
jest dla organizmów ¿ywych, szczególnie ssaków, 

za synchronizacjê cyklu sen – czuwanie z cyklem 
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-

fizjologicznych, deficyt snu prowadzi do zabu-
rzeñ funkcjonalnych, zwiêkszonego zmêczenia, 
otêpienia, obni¿onej koncentracji, co odbija siê 
na psychice pracowników zmianowych.

Na skutek pracy zmianowej powstaje pew-
nego rodzaju cykl przyczynowo-skutkowy: praca 
zmianowa zaburza cykl sen-czuwanie, co z kolei 
wp³ywa na wzorce zachowañ, a to negatywnie 

snu i ko³o siê zamyka. Wynikiem takiej sytuacji 
-

proces przyczynowo-skutkowy.

Jak wynika z doniesieñ literatury naukowej, 
praca zmianowa zmienia wiele zachowañ w ¿yciu 
codziennym, szczególnie nawyki ¿ywieniowe, 

-

-
tworzone. Chocia¿ ca³kowite spo¿ycie energii jest 
podobne, zauwa¿a siê, ¿e pracownicy zmianowi 

z podjadania miêdzy posi³kami. Pracownicy nocni 

przez ca³y okres czuwania. Nie jest to stan natu-

-
nie tygodniowego czasu pracy do przesz³o 48 

w standardowym systemie 35-40-godzinnym 

Stres psychospo³eczny

-

mo¿e równie¿ przyczyniaæ siê do zaburzeñ lêko-

snu. Stres w miejscu pracy jest jednym z g³ównych 

-

-

za wzrost zagro¿eñ i liczbê b³êdów pope³nianych 
-

tów ponoszonych przez pracodawców. Jak poda-

straty finansowe ni¿ jakakolwiek choroba prze-

wydajne w pracy, a koszt ich opieki zdrowotnej 
jest wy¿szy w porównaniu z osobami o dobrej 

Oprócz zaburzeñ procesów fizjologicznych, 

-
da siê na bezpieczeñstwo i ryzyko pojawienia 

-

utrzymywania uwagi podczas prostych zadañ, 
pamiêci krótkotrwa³ej, koncentracji uwagi pod-

reakcji. Metaanaliza wyników 24 badañ, w któ-
-

problemów [14]. Nie wykazywa³y natomiast upo-

jak percepcyjne, proceduralne, nauka lub uwaga.

Fig. 2. Theoretical model of mechanisms and paths through which shift work and shift work activities increase the risk 
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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 procesów fizjologicznych i mechanizmów 
psychologicznych

procesów regulacji uk³adów wewnêtrznych. 

regulowane przez sen (na przyk³ad testosteron, 
hormon wzrostu i prolaktyna), podczas gdy inne 

(takie jak kortyzol i melatonina), a jeszcze inne 
uzale¿nia spo¿ycie pokarmów (np. insulina) czy 

typowe dla pracowników zmianowych, prowadzi 
do ostrego oko³odobowego zak³ócenia wydziela-
nia hormonów. W jakim stopniu zak³ócenie rytmu 

mo¿na dowiedzieæ siê z licznych publikacji [15, 16].

-
getyczny. Zmiany w metabolizmie pokarmów 

w nocy istotnie wp³ywa na gorszy profil lipidów 
-

wadzony eksperyment udowadnia, ¿e symulo-

jego czas jest znacznie przesuniêty [17].
Praca zmianowa, a szczególnie deficyt snu, 

-

profilem lipidowym, wysokim poziomem trój-
glicerydów i niskim HDL, pracownicy zmianowi 

Krótki sen wp³ywa równie¿ na funkcjonowanie 

Dwa du¿e, dobrze przeprowadzone badania po-
kaza³y, ¿e krótki sen lub jego zaburzenie znacznie 
zwiêkszy³o ryzyko pojawienia siê przeziêbienia. 
Do najpowa¿niejszych konsekwencji deficytu 
snu mo¿na te¿ zaliczyæ zwiêkszone ryzyko cho-
roby nowotworowej. Wykazano np., ¿e u kobiet 

Miêdzynarodowa Agencja Badañ nad Rakiem 
(IARC, Agency for Research on Cancer) w 2007 

na zaburzenia rytmu oko³odobowego za praw-
dopodobny czynnik kancerogenny.

-
temu pracy, w którym wykonuje siê pracê 

ograniczenie negatywnych skutków deficytu 
snu i zaburzenia rytmu oko³odobowego. 
Dzia³ania prewencyjne powinny obejmowaæ 
nie tylko samych pracowników, ale równie¿ 
pracodawców odpowiedzialnych za zapew-
nienie im odpowiednich warunków.

-

jest wiêc niezmiernie istotne w procesach 
regeneracji. Wymienia siê kilka najwa¿niejszych 

poprawê. Przede wszystkim nale¿y wyrobiæ 

jego wykorzystanie nawet w sytuacjach ogra-

nie tylko sta³ych godzin snu, ale równie¿ odpo-
wiednich warunków do wypoczynku: miêdzy 

zaciemnienia pomieszczenia i ciszy. Istotne jest 
równie¿ odpowiednie zachowanie przed snem. 
Bardzo istotne jest unikanie czynników zabu-

i ograniczenie korzystania z multimediów, które 

– 8 godzin snu ka¿dej doby

– nale¿y wstaæ co najmniej 1 godzinê przed 

– kilka dni przed rozpoczêciem nocnej 

-

dostosowaæ siê do nocnej pracy. 

Nale¿y postaraæ siê jak najdok³adniej prze-
strzegaæ tego samego harmonogramu snu 

kiedy pracuje siê w nocy, mo¿e to nie byæ mo¿liwe 

Najkorzystniejsza jest sytuacja, w której osobiste 
harmonogramy pracowników zmianowych 

-
wicie siê nie adaptuje do nocnej pracy i spania 

maksymalnie skracaæ czas zu¿ywany na dojazd 
do pracy i powrót z niej. Czas ten zawsze mo¿na 

-
nê i przyjació³, aby pomogli stworzyæ spokojne 

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

Oprócz odpowiednich warunków w domu 
nale¿y zadbaæ o nale¿ycie rozplanowane i war-

Organizm ma rytm trawienia, który spowalnia 

jedzenie prawdopodobnie pozostanie niestra-
wione d³u¿ej ni¿ normalne, co mo¿e prowadziæ 

-

600 kalorii, poniewa¿ du¿e posi³ki, tu¿ przed 

i znu¿enie. Dzieje siê tak, poniewa¿ cia³o przekie-

i przechowuje je, zamiast wykorzystywaæ rezerwy 
[21]. Bardziej wskazane jest spo¿ycie posi³ków 

na powolne uwalnianie energii. Dodatkowo pod-
czas zmiany roboczej bardzo istotne jest spo¿ycie 

 

dziêki planowaniu i organizowaniu 
harmonogramu snu, unikaniu kofeiny, 
alkoholu i nikotyny.

s³oneczne nie aktywowa³o wewnêtrz-
nego zegara „dziennego”.

– Upewnij siê, ¿e masz spokojne miejsce 

rodziny, aby za³o¿yli s³uchawki do s³u-

– Planuj posi³ki – czas kiedy je jesz bêdzie 

dostosujesz siê do zmian roboczych.

kofeinê przez co najmniej 4-6 godzin 
przed snem.

– Zaciemnij pokój.

-

– Zainwestuj w wygodny materac.
– Nie korzystaj z telefonu przed snem. 

-
nów/tabletów/komputerów pobudza.

-

mózg do pracy, ni¿ wycisza.

Pracownicy w czasie wykonywania obo-

-
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czeñstwo i komfort pracy. Dobrym zwyczajem 

zamienienie kilku s³ów z wspó³pracownikami 

od pory doby. Maksimum przypada na godziny 
wczesnopopo³udniowe, potem nastêpuje spa-
dek, rejestrowany a¿ do godzin wczesnoporan-
nych. Minimum globalne przypada na przedzia³ 

przypada na godzinê 4:00 [4]. Poziom efektyw-

wystêpowania pomy³ek i wypadków podczas 
pracy, dlatego wa¿ne jest, aby nie odk³adaæ zadañ 

na koniec zmiany roboczej.

zmianê.
– Staraj siê rozmawiaæ ze wspó³pracow-

nikami. To mo¿e pomóc ci zachowaæ 

– Staraj siê stymulowaæ podczas przerw. 

-

-

np. przed 3 rano.
-

niesz napadu „wilczego g³odu” w nocy.
– Nie pozostawiaj najbardziej nudnych lub 

zmiany, kiedy prawdopodobnie poczujesz 
siê senny. Oko³o godziny czwartej w nocy 
to czas, kiedy prawdopodobieñstwo po-
pe³nienia b³êdu ludzkiego jest najwiêksze.

– Wymieniaj siê pomys³ami z kolegami 
na temat sposobów radzenia sobie 
z problemami pracy zmianowej i pomy-
s³ami na dobry sen oraz regeneracjê.

Komfort pracy i marginalizacja efektów 

jest uzale¿niony nie tylko od zachowañ pracow-
ników, ale równie¿ od pracodawców, którzy 

prac i zapewnienie odpowiednich, dogodnych wa-

¿e istnieje wiele prostych i tanich sposobów zwiêk-

-
d¿erów i pracodawców na temat potrzeby snu 

wywo³anym jego deficytami [22].
Wa¿ne jest zadbanie o dogodne warunki 

-

zdrowej i zrównowa¿onej diety, dlatego dobrym 

-
liwe, równie¿ nale¿y zapewniæ dogodne miejsce 
do spania i zaplanowaæ czas na drzemki pracow-
ników. Krótka przerwa na sen mo¿e poprawiæ 

elementem jest odpowiednie zaplanowanie 
harmonogramów pracy – takich, w których 

-
ne. Pracownicy powinni mieæ miêdzy zmianami 

tak¿e zadbanie o swoje ¿ycie osobiste. 
-

ków zmianowych nie jest dobrym zwyczajem. 
Nale¿y te¿ minimalizowaæ liczbê nocnych zmian 
przepracowanych z rzêdu: najlepiej ograniczyæ 
liczbê trzecich zmian do 2-4, przy zachowaniu 
pomiêdzy nimi wolnych dni. Najkorzystniejsza 

zmiana, a nastêpnie trzecia. Jest to wiêc sekwen-
cja: dzieñ – wieczór – noc [21].

Podsumowanie

i trudno sobie wyobraziæ nawet jej ograniczenie. 
-

stanu zdrowia i zapadania na choroby przewlek³e, 
-

zdrowotnych pracy zmianowej jest wiele sposobów, 
-

warunków pracy przez pracodawcê (pomieszczenia 
socjalne, odpowiednie harmonogramy pracy, dobre 

z konsekwencjami nieregularnego harmonogramu 

aby móc zaobserwowaæ pozytywny wp³yw na swój 
organizm i zminimalizowaæ negatywne skutki pracy 
zmianowej. Brak stosowania zaproponowanych 
dzia³añ przedstawionych w artykule mo¿e mieæ ne-
gatywny wp³yw na zdrowie pracownika i zmniejszaæ 
jego bezpieczeñstwo na stanowisku pracy.

Bardzo istotna jest edukacja spo³eczeñstwa 
oraz przypominanie o profilaktyce i zdrowych 

-

w systemie zmianowym.
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