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 مقدمه
 بتدريج و شد دگرگون انسان زندگي چهره مصنوعي، روشنايي منابع اختراع همچنين تكنولوژي و علم پيشرفت و صنعتي انقلاب وقوع با

 روز 7 در روزي شبانه كار به تيخدما و اجتماعي نيازهاي و تكنولوژيكي اقتصادي، دلايل به بنا سازمانها. گرديد پديدار ساعته 24 اي جامعه

 .آوردند روي هفته

  وري بهره بر نامطلوب اثراتي  گوناگون هاي جنبه از تواند مي و است سازماني ارگونومي حيطه در كار محيط آور زيان عوامل از كاري نوبت

 برجاي نوبتكار فرد اجتماعي و خانوادگي گيزند و ايمني رواني، و جسماني تندرستي بر تاثير انسان كاري زندگي كيفيت همچنين و سازمان

 .گذارد

 کاري نوبت تعریف
  .گويند كاري نوبت را پذيرد انجام( بعدازظهر 6 تا صبح 7) روزانه كار زماني دريچه از بيرون در معين و منظم طور به كه كاري نوع هر

 کاري نوبت انواع

 مي انجام اول حالت عكس كه عقب به رو چرخشي شيفت و( ساعت هاي عقربه جهت در) جلو به رو چرخشي شيفت چرخشي: .1

 شيفت هر براي( هفته سه تا دو) كند چرخش و( هفته يک) متوسط چرخش ،(روز سه تا دو) سريع چرخش بصورت تواند مي كه گيرد

 شود. گرفته نظر در كاري

 طول واقع در .كنند مي كار ساعت 40 مدت اًتقريب روز پنج از كمتر در كاران نوبت آن در كه كاري نوبت نظام :كاري فشرده هفته .2

 .يابد مي افزايش ساعت 12 يا 10 به ساعت 8 از روز هر در كار زمان مدت

  .باشند مي فعاليت مشغول عصر يا و شبانه نوبت در دائماً اي عده موارد اينگونه در :ثابت .3

 بگذارد؟ اثر کارکنان روي بر تواند مي چطور کاري نوبت

 مي نوسان اي چرخه بصورت كه كند مي تنظيم را بدن فيزيولوژيكي وظايف كه است( زيستي ساعت) بيولوژيكي ساعت داراي انسان مغز

 گوارشي، هاي فعاليت خون، فشار قلب، ضربان هورمون، توليد بدن، دماي قبيل از بدن فيزيولوژيكي وظايف كه دهد مي نشان مطالعات. كنند

 بيدار وقت چه گويد مي ما به كه شود مي گفته سيركادين ريتم چرخه اين به كه هستند ساعته 24 چرخه داراي همه خواب و بيداري چرخه

 در را تغييراتي شب تاريكي معمول بطور. (دارد سيركادين هاي ريتم اين تنظيم در مهمي نقش روشنائي و تاريكي) بخوابيم وقت چه و شويم

 پايين گوارشي هاي فعاليت و بدن دماي تنفس، ميزان قلب، ضربان ميزان شارخون،ف يعني شود مي خواب به منجر كه كند مي ايجاد بدن

 .گردد مي سيركادين هاي ريتم رفتن بالا باعث روز روشنائي ولي آيد مي

 : است آمده زير در بدن سيركادين هاي ريتم از مثالهاي

 .دارد را مقدار بالاترين ظهر از بعد 9 ساعت در و مقدار كمترين بامداد 5 ساعت در بدن حرارت درجه - 1

 بيشترين به صبح هنگام خون در آن تراكم كه است گونه بدين( كننده بيدار هورمون) كورتيزول هورمون در ساعته 24 چرخه آهنگ - 2

 مقدار كمترين به شب هنگام و رسد مي خود مقدار

 تراكم كمترين بامدادان و دارد خون در را تراكم ينبيشتر شب هنگام يعني دهد مي نشان را فوق حالت عكس ملاتونين هورمون - 3
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 نمايد تنظيم كند مي كار آن در كه شيفتي براي را خود بيداري و خواب چرخه است مجبور كند مي كار چرخشي شيفت بصورت فرد كه وقتي

 جديد چرخه با تا كشد مي طول شتربي يا هفته يک و شوند نمي تنظيم شيفت با آني بصورت سيركادين ديگر هاي ريتم اين، وجود با ولي

 شب هفته سه يا دو به است ممكن كامل تطابق براي روزكاري، از كاري نوبت تغيير هنگام سيركادين دستگاه. )شوند تنظيم خواب و بيداري

 دروني فاكتورهاي به يبستگ بيداري و خواب جديد چرخه يک با سيركادين هاي ريتم تنظيم چگونگي. (باشد داشته نياز پيوسته و مدوام كاري

 .دارد خانوادگي و اجتماعي محيط كاري، بار شيفت، الگوي قبيل از بيروني فاكتورهاي به همچنين و جسمي سلامت جنس، سن، قبيل از

 بمانيم فعال و بيدار شب مدت در كنيم مي سعي ما كه بطوري گردد مي سيركادين هاي ريتم در اختلال باعث شب چرخشي هاي شيفت

 عمل اين وقتي .بالاست سيركادين هاي ريتم كه وقتي بخوابيم روز مدت در كنيم مي سعي و است پايين سيركادين هاي ريتم كه وقتي

 كاهش بيحالي، پذيري، تحريک خستگي، به منجر خواب كمبود. بشويم گوارشي ناراحتيهاي و خواب دچاركمبود توانيم مي ما افتد مي اتفاق

 نشان حوادث روي بر تحقيقات. ببرد بالا را ها آسيب و حوادث ريسک ميزان تواند مي همچنين و گردد مي حواس تمركز كاهش و كارائي

 افراد از بيشتر سيركادين هاي ريتم بودن پايين و خواب كسري علت به كار شب افراد ميان در ها آسيب و حوادث ميزان كه كه دهد مي

 .است روزكار

 اين فردي كنترل و سازماني كنترل طريق از توان مي ولي كرد حذف كامل بطور توان نمي را سيركادين ريتم روي كاري نوبت اثرات چه اگر

چون كاهش وزن، ناراحتي هاي عصبي، اختلالات گوارشي، اختلالات تنفسي و خستگي به علت نور كم محيط علائمي  .داد كاهش را اثرات

 .مي باشدوجه خاص به اين امر و لزوم ت كاريسيستم نوبتتطبيق با ر كار برخي از نشانه هايي هستند كه بيانگ

 بر سلامتي کارينوبت پیامدهاي

 اختلال خواب: .1

 مي كار نوبت افراد شكايت شايعترين از و برند مي رنج خواب اختلال از كار نوبت افراد %62 حدود كه دهد مي نشان ها بررسي

 %20 الي 15 بش شيفت از پس خواب مدت. دارند احتياج خواب به روز شبانه طي در ساعت 5/7 الي 7 متوسط بطور بالغ افراد. باشد

 كاري نوبت بنابراين .شوند مي مشكل دچار خواب ادامه يا رفتن خواببه  در كار شب افراد از نيمي تقريباً طرفي از و يابد مي كاهش

 ناشي كار، شب افراد روزانه خواب شدن مختل مورد در ديگر مسئله. گذارد مي تاثير خواب كيفيت روي هم و خواب مدت روي هم

 .ميباشد محيط سروصداي خصوص به طيمحي عوامل از

 كلي بطور. ميباشد خواب ميزان بودن ناكافي از حاكي نيز مسئله اين كه باشد مي كار نوبت افراد ديگر مشكل زدن چرت به عادت

 .دارند خواب كسري ساعت 7 الي 5 هفته هر در متوسط بطور روزكار كارگران به نسبت كار نوبت افراد دهد مي نشان تحقيقات

 لازم قوا تجديد براي خواب و ميباشد خواب از محروميت به نسبت عضو ترين حساس مركزي عصبي سيستم كه آنجا از بنابراين

 كه باشد داشته مهمي تاثير افراد كارائي نتيجه در و سلامتي ،ايمني روي تواند مي كار شب افراد در خواب از محروميت است

با داشتن  است برگشت قابل خواب اختلالاتبه ذكر است لازم  .شود مي جامعه كل متوجه ،كار نوبت افراد از غير آن پيامدهاي

  تتعطيلازمان  در نرمال خواب

  :رواني روحي پيامدهاي .2

 رواني و روحي پيامدهاي جمله از اجتماعي روابط در اختلال و استرس ،افسردگي ،پذيري تحريک ،رواني و روحي هاي شكايت

 .باشد مي كار نوبت افراد در خواب از محروميت همچنين و خانوادگي و اجتماعي زندگي با كاري شيفت تداخل از ناشي
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 :گوارشي اختلالات .3

 سيركادين ريتم از هضم عمل پيروي آن علت و بوده شايع كار نوبت افراد ميان در گوارشي لاتاختلا كه دهد مي نشان تحقيقات

 منجر كه نمايد تداخل خواب زمان و كار زمان تغيير اثر در ،غذا هضم و خوردن غذا منظم الگوهاي با تواند مي كاري نوبت. باشد مي

 گوارشي اختلالات به تواند مي نيز ذيل فاكتورهاي همچنين. رددگ مي...  و كوليت ،يبوست ،گوارشي هاي زخم سوهاضمه، ،تهوع به

 :از است عبارت كه نمايد كمک كار نوبت افراد ميان در

 شب در كمتر يا بيشتر غذاي صرف -

 بش در بالا چربي حاوي( ساندويج مثلاً) مختصر خوراك مصرف -

 شب در غذائي مواد به كمتر دسترسي -

 شب در بدن هاي فعاليت ساير و هضم عمل بودن پايين -

 سيگار استعمال يا قهوه ، الكل مصرف -

 :عروقي و قلبي بيماريهايابتلا به  .4

 مي ديده بيشتر روزكار افراد به نسبت كار نوبت افراد ميان در قلبي حملات و عروقي و قلبي بيماريهاي كه دهد مي نشان ها بررسي

 استرس افزايش ،خواب كمبود بلكه باشد نمي نامناسب غذائي عادت به مربوط فقط كار بتنو افراد در عروقي و قلبي بيماريهاي. شود

 استعمال ،خون فشار افزايش ،(غيرمنظم كاري هاي برنامه و بالا كاري بار ،طولاني كار ساعت ،شب به روز از شيفت تغيير اثر در)

 .نمايد كمک عروقي و قلبي اريهايبيم به تواند مي نيز بدن فيزيكي هاي فعاليت كاهش و سيگار

 كلسترول افزايشو  نامنظم قلب ضربان ،بالا خون فشاربه ابتلا  .5

 ... و خودبخودي سقط ،نوزاد تولد زمان وزن كاهش نارس، نوزاد زودرس، زايمانمانند  مثلي توليد عواقب .6

 نمي برطرف استراحت با كه مداوم خستگي خواب، اختلال. افتد مي اتفاق موارد %15 حدود دركه  اريك نوبت به نسبت تحمل عدم .7

 تحمل عدم اختصاصيهاي  يافته آور خواب داروهاي از منظم استفاده و...( و هاضمه سو) گوارشي مشكلات رفتاري، تغييرات شود،

 نوبت از اجتناب. درمان آن فقط دنشو مينيز  تر وخيمبلكه  دنشو نمي بهتر زمان مرور بهاين عوارض  .است كاري نوبت به نسبت

 است. كاري

 افسردگي و صرع ديابت، آسم،مانند  اي زمينه اختلالات شدن تر وخيم .8

  :اجتماعي اثرات .9

 برنامه وقتي خصوص به نمايد مختل را اجتماعي زندگي و باشد داشته منفي اثرات خانوادگي زندگي روي بر تواند مي كاري شيفت

 اختلالات ميزان كه دهد مي نشان مختلف مطالعات و باشد دور خانه از عصر و ظهر از بعد اواخر در فرد كه اشدب طوري كاري شيفت

ديده  كاران نوبت در هم اجتماعي انحرافات. است بيشتربخصوص خانمهاي نوبت كار  كار نوبت كاركنان بين در طلاق و زناشوئي

 آنها فرزندان در هم وشده است 

 :كاري نوبت در نيايم اهشك .10

 و ارتعاش ،صدا ،بيولوژيكي ،شيميائي مواد با طولاني تماس در است ممكن كنند مي كار مدت طولاني هاي شيفت در كه افرادي

رخ  سيركادين افت زمانهاي در خطر افزايش .دهد قرار تهديد مورد را افراد سلامتي تواند مي خطرات اين كه دباشن زياد حرارت
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 اثر ايمني بر آلودگي خواب و يكنواخت وضعيتهاي(. همچنين ظهر از بعد 4 تا 12 و صبح 4 تا 2 ساعت در حوادث حداكثر)ميدهد 

 حاضر انساني نيروي تعداد از درصدي تبصور افتد مي اتفاق مختلف هاي نوبت در كه حوادثي تعداد اگر زيادي مي گذارند. منفي

 آنچه كه سازد مي مشخص نكته اين. است حادثه ميزان بالاترين داراي شب نوبت كه گردد مي مشخص ، شو بيان كار محيط در

 دوم درجه در فرد پيرامون محيط مورد اين در و است نيافته تطابق كار نوبت فرد وجود است كار محيط در خطر عامل اول درجه در

 .دارد اهميت

. كرد تهديد را جامعه كل كه آمريكاست در( 1979) آيلند مايل تري اتمي نيروگاه حادثه ،صنعتي آميز فاجعه رخدادهاي از يكي

. بود شده مرتكب شيفت اواسط در خسته كار نوبت اپراتور كه دانست مربوط انساني خطاهاي به توان مي را حادثه اين سرچشمه

 مورد را سيركادين دستگاه تطابق عدم و غيرمتعارف كار ساعات توان مي موارد اغلب در و داشتند مشابه عللي نيز گردي حوادث

 .داد قرار سرزنش

 كار حين آلودگي خواب ،عامل اولين. باشند سايرين و خود براي خطر عامل مختلف طرق به توانند مي نيافته تطابق كاران نوبت

 هشدار برابر در نامناسب واكنش بروز يا و دهنده هشدار علائم به توجهي بي باعث است ممكن كار هنگام آلودگي خواب. است

هم خوردن خواب در نوبتكاران منجر مطالعات متعددي نشان داده اند كه حوادث و صدمات به محروميت و بر .گردد شده دريافت

، كمبود علت تطابق ناكافي ريتم سيركادين مي شود. ميزان حوادث جدي به طور عمده در شيفت شب اتفاق مي افتد. اين آسيبها به

خ خستگي و خواب آلودگي رخواب و عوامل اجتماعي است. به نظر مي رسد بيشتر حوادث شغلي در ساعتهاي اوليه بامداد، به علت 

آرام ممكن است موجب سخت و نا پيش آمدن شرايط . حوادث شغلي در زمان تعويض نوبتكاري نيز گزارش شده است.اندداده

 پريشاني خيال، خستگي، آزردگي در كارگران و در نتيجه باعث افزايش نرخ حوادث شود.

 عملكرد:كاهش  .11

هستند، زيرا به  يعملكرد بسيار مهمهاي كه در صنايع و كارخانه ها متغير عملكرد يكي از اثرهاي مخرب نوبتكاري استكاهش 

تواند منجر به از دست رفتن بهزيستي رواني و وري وابسته اند. ناتواني كاركنان براي سازگاري با برنامه نوبتكاري ميايمني و بهره

ان مي دهد كه جسمي شده، پيامد هاي عملكرد و ايمني نامطلوبي را ايجاد كند. مطالعات انجام شده در آزمايشگاه هاي مختلف نش

رد نشان هاي عملكي اثر ريتم سيركادين را در متغيرعملكرد در طول ساعتهاي شب دچار اختلال مي شود. مطالعات متعدد ديگر

ژگي ريتم سيركادين در عملكرد به ماهيت وظيفه نيز مربوط است. در نوبتكاران، محروميت از خواب و عدم داده اند. با اين حال وي

 .اي زيستي منجر به آسيب عملكرد فيزيكي مي شودانطباق با ريتم ه

نوبت كاري مي تواند به روشهاي مختلف عملكرد كارگر را تحت تاثير قرار دهد. با اين وجود، اين تاثيرات، تاثيرات ثانويه محسوب 

 مي شوند. عملكرد در سيستم نوبت كار از مجموعه عوامل زير تاثير مي پذيرد:

  .نوع كار: لازمه كارهاي ذهني دشوار صبر و هوشياري است. كارگران شيفتي كمبودي را در هر دو ايجاد مي كنند 

 .نوع سيستم شيفتي: اختلال در ريتم شبانه روزي  مي تواند آسيبي به فعاليتهاي ذهني و فيزيكي كارگر بوجود آورد 

 تثبيت ريتم شبانه روزي خود دارند. نوع كارگر: براي مثال كارگران پيرتر توانايي كمتري در 

 .كارگران در شيفت روز كارآمدتر از شيفت شب هستند 

 .كارگران در شيفت روز اشتباهات كمتر كرده و حوادث كمتري مي آفرينند 
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 .هوشياري كارگران در طي شيفت شب كاهش مي يابد 

 :داروهاالكل و  از استفاده فزايشا .12

 نوبت كارگران. باشد مي بيشتر كارروز افراد به نسبت كار نوبت افراد در نيكوتين و كافئين ،الكل مصرف كه دهد مي نشان مطالعات

 داروهاي مصرف كه دهد مي اننش ها بررسي همچنين و كنند استفاده مواد اين از شب در ماندن بيدار جهت است ممكن كار

 .است بيشتر كار نوبت افراد در آرامبخش

 كاري نوبت خطرات از خستگي اثرات بر غلبه براي كاركنان سوي از خواب قرص و ها آمفتامين كافئين، نظير داروهايي مصرف

 ايمني و سلامتي بر آن مدت بلند اثرات كه اليح در است؛ مدت كوتاه داروها اين از استفاده در سودمندي هرگونه. شود مي محسوب

 نظير موادي. دهد افزايش را دارو مصرف از ناشي اثرات تواند مي خستگي و خواب كمبود ويژه به .باشد خطرناك تواند مي كاركنان

 رواني پريشاني و قلب يناهماهنگ ،بال خون فشار سبب توانند مي داروها اين اعتياد خطر بر علاوه. است خطرناك بسيار ها آمفتامين

 .دنشو

 کاري نوبت کاهش عوارض مدیریتي راهکارهاي

 ضروري مشاغل براي فقط كاري شيفت در نظر گرفتن يا كاري شيفت هاي برنامه از اجتناب .1

 :نوبتكاران مناسب انتخاب .2

 زياد احتمال به كه فردي عوامل. گردند بانتخا كاري نوبت هاي برنامه در نبايد نيستند كاري نوبت با انطباق به قادر كه افرادي

  :شامل باشد مي كاري نوبت با انطباق عدم ايجاد علل

 خانمها و سال( 50)بالاي  پير ،(سال 25 زير) جوان خيليفراد ا 

 اوج دماي بدنشان به دو گروه چكاوكان صبح و جغدان باور بر اين است كه جمعيت انساني را مي توان بر اساس  :بامدادگرا افراد

يا بامدادگرا خيز الي كه چكاوكان صبح يا افراد سحربعد از نيمه شب به خواب مي روند، در ح شب تقسيم كرد. جغدان شب تقريباً

ه اين افراد در طول روز علايم خستگي را زودتر حس مي كنند در حالي ك ،يا حتي زودتر مي خوابند. در عوض 22حدود ساعت 

ها در تحمل نوبتكاري متفاوتند. جغدان به نظر مي رسد مشكلات كمتري پيش دارند. اين شخصيت جغدان هنوز راه درازي در

 .دكاري دارند. افراد مسن و چكاوكان سازش كمتري با نوبتكاري دارن در سازش با شب

 منظم و ثابت خواب الگوي داراي افرادي 

 هستند طولاني خواب داراي عادت طبق كه افرادي 

 هستند سوم و دوم شغل داراي اقتصادي دلايل به بنا كه افرادي 

 دخانيات استعمال و گوارشي هاي ناراحتي خواب، اختلالات پيشينه داراي افرادي 

 امثالهم و صرع قند، ،رواني ،گوارشي ،و عروقي قلبي هاي بيماري به مبتلا افراد 

 است. دور كار محل تا منزلشان فاصله كه افرادي 

 كنند. مي زندگي وصدا سر پر محلهاي در كه افرادي 

 . باشد مي پزشكي سيونهاييكم طريق از الذكر فوق پزشكي مشكلات و موضوعات تشخيص: توجه            
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 :برنامه هاي نوبت كاريمناسب تنظيم  .3

 (شب – عصر –به جلو شيفت هاي كاري ) صبح  چرخش سريع و رو 

 روز  4 -1 چرخش در برنامه نوبت كاري از يک شيفت به شيفت بعدي بين 

  اجتناب از شيفت هاي كاري ثابت در شب 

  صبح  6اجتناب از شروع شيفت كاري قبل از ساعت 

  ساعت استراحت بعد از هر شب نوبت كاري 24در نظر گرفتن 

  روز تعطيلي بعد از پايان هر دوره شب كاري، به غير از برنامه نوبت كاري سريع و رو به جلو 2در نظرگرفتن حداقل 

  ساعت  24تا حد امكان جلوگيري از كار كردن نوبت كار در دو شيفت در طول 

  ساعت  8كارهاي فيزيكي سنگين، كارهاي تكراري و كارهاي فكري دشوار بيشتر از جلوگيري از انجام 

  ساعت فعاليت نمايد. 8در محيط هايي كه عامل زيان آور بيش از حد مجاز مي باشد نوبت كار نبايد بيشتر از 

  كاري شيفت در افراد كردن حداقل .4

  كمتر افراد درگيري براي ريزي برنامه .5

 رو به جلو  جهت گردش شيفتي .6

جهت گردش شيفتي مي توان رو به جلو يا در جهت حركت ساعت، يعني براساس سيستم تاخيري و رو به عقب يا خلاف جهت 

كنند و ساعت يعني براساس سيستم افزايشي باشد. گردش به سمت جلو براي نوبتكاران مناسب تر است و آن را بهتر تحمل مي

 يز كاهش مشكلات جسمي اجتماعي و رواني مي شود. منجر به بهبود بهره وري، رفاه، كيفيت خواب و ن

 :آموزش .7

 رفتن هرز از جلوگيري باعث ،نوبتكاري با تطابق جهت كار نوبت كاركنان آموزش و كاري نوبت مورد در صحيح نگرش داشتن

 تغيير و كار از غيبت ميزان افزايش سبب كاران نوبت بين در انطباق و رضايتمندي عدم زيرا. شود مي وري بهره افزايش و سرمايه

  :باشد ذيل موارد شامل تواند مي آموزشي هاي برنامه اين. گردد مي شغل

 كاران نوبت براي خواب بهداشت صولا 

 كاران نوبت غذايي برنامه و رژيم 

 ها برنامه در آنان مشاركت و آن از ناشي عوارض كاهش كاردر نوبت خانواده نقش 

 به صورت عملي طرارياض هاي وضعيت با مقابله روشهاي 

 راهكارهاي و خستگي با مقابله براي فردي هاي تكنيک و كاري نوبت از ناشي خستگي اثرات رساندن حداقل به چگونگي 

 كار حين در هوشياري حفظ براي عملي

 :دهند انجام را زير فردي اقدامات تا دهد آموزش را كار نوبت كاركنان بايست مي شركت

 خواب كمبود جبران براي استحقاقي هاي مرخصي و شده ريزي برنامه كاري هاي استراحت از استفاده: خواب كمبود برانج -
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 كار حين هوشياري چشمگير افزايش باعث شب شيفت شروع از قبل اي دقيقه 30-45 چرت: كاري شب از قبل كوتاه چرت -

 ميشود.

 جايگزيني عدم و ساعت 6-8 روزانه خواب داشتن لشام امر اين. خوب خواب هاي عادت حفظ شامل خواب بهداشت رعايت -

 .است خانه در معمول خواب دوره جاي به چرت

 بيولوژيک ساعت تنظيم باعث امر اين) باشد خاص ساعتي روزه همه ،رختخواب به رفتن ساعت. خواب برنامه به دادن نظم -

 .گردد بيني پيش يكسان خواب زمان طول چنين هم و( شود مي بدن

 :شامل تواند مي كه خواب براي مناسب محيط و مقدمات سازي فراهم -

 خواب زننده هم بر عامل گونه هر از جلوگيري منظور به آرام و تاريک اطاقي 

 ناخواسته صداي و نور نفوذ از جلوگيري براي ها پنجره براي ضخيم هاي پرده از استفاده 

 خواب لباس پوشيدن و كردن حمام زدن، مسواك 

 ديوارها طريق از صدا انتقال از جلوگيري براي خواب اتاق در بالا عايقي ضريب با صداگير نصب 

 آسانتر خواب و بدن خستگي و استرس رفع جهت روزانه نرمش و تمركز و استراحت هاي روش از استفاده -

 . اينتاس ضروري خواب كيفيت بهبود و كار حين در هوشيار ذهني حفظ برايكه  متعادل و مناسب غذايي رژيم از استفاده -

 رژيم بايد موارد زير را داشته باشد:

 .شوندمي خواب در اختلال و معده براي مشكل ايجاد باعث چون چرب و ادويه پر غذاهاي خوردن از اجتناب* 

 3 ساعت از پيش كافئين كه است مهم البته .شود چالاكي و هوشياري رفتن بالا باعث تواند مي قهوه فنجان چند نوشيدن* 

 .نماند باقي وي خون جريان در كار شب فرد خواب زمان در تا شود فمصر بامداد

 عوامل برابر در وي حفاظت همان كه كند مي ايفا كار نوبت فرد قبال در كليدي نقش خانواده ،بالا هاي توصيه و نكات مورد در

 جامعه، افراد ساير همانند كار نوبت وابخ آن در كه كند اتخاذ را رفتاري و نگرش بايستي مي خانواده. باشد مي خواب هنگام مزاحم

 .باشد بدور مزاحمي عامل و اغتشاش گونه هر از و شده حمايت

 :كافي سرپرستي و نظارت .8

 نجاما ايمن بطور را كارشان تا تجربه بي كاركنان روي بر و است بيشتر آنها در حوادث احتمال كه خطرناك كارهاي ايبر مخصوصاً

 پايين شغلي عملكرد و بيشتر ساعت اين در حوادث احتمال زيرا است مهم خيلي صبح 5:30 الي 3:30 بين ساعت در نظارت) .دهند

  .(است

 :باليني خدمات ارائه .9

 كاري نوبت از ناشي هايرهيافت و مشكلات بر واقف اجتماعي مددكاران و پزشكي كادر حضور با شركت در باليني خدمات ارائه

 نوبت از ناشي. ..و اجتماعي خانوادگي، زيستي، مشكلات بود خواهند قادر مراكز اين زيرا باشد مي فيدم بسيار كار نوبت كاركنان براي

 ناشي هاي تنش و كرده عمل كاري نوبت هاي رهيافت زمينه در رساني اطلاع مراكز بعنوان و ساخته مرتفع زيادي حد تا را كاري

( مي تواند بسيار مفيد باشد چون پرسشنامه يک با گاهي) كار شروع از پس ماه6 كاران نوبت اي دوره معاينه .دنده كاهش آنرا از

 .نمايند مخفي را خود علائم بيشتر درآمد بعلت كارگران است ممكننمي شوند و  شروع بيماريزايي اثرات كار، اول سال چند تاگاهي 
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 عصر يا شب شيفت در .گيرد انجام شيفت اوايل در خطرناك و دشوار كارهايمناسب فعاليتهاي سازمان به گونه اي كه  سازماندهي .10

 و تر جالب قسمت و شب شيفت آغاز در آن يكنواخت و كننده خسته قسمت كه نمود تنظيم طوري را كاري برنامه الامكان حتي

 .پذيرد صورت كاري شيفت پايان در آن تر متنوع

 (صبح 5 ساعت از قبل) زود خيلي صبح شيفت شروع در طرناكخ كارهاي انجام از خودداري .11

 :كننده خيره نور ميزان كاهش .12

 افزايش باعث آن اثر بر چشم خيرگي و رايانه و نمايشگر صفحات تشعشعات. شود يم ناشي نامناسب و زياد نور از چشم، شدن خيره

 موثر خيرگي رساندن حداقل به در مناسب روشنايي سيستم طراحي. دارد مستقيم ارتباط ،خستگي ايجاد با و شده چشم به فشار

 .است

 :اضافي وصداي سر ميزان كاهش .13

 نوبت از ناشي خستگي با مستقيم ارتباطي عامل، اين و شود مي استرس افزايش اعثب ارتباطي وسايل و تجهيزات مكالمات، صداي

 .گردد كنترل يا و حذف كار محيط از ناخواسته و اضافي صداي بايست مي كه دارد كاري

 ... و ارتعاش ،صدا ،حرارت كنترل ،مناسب تهويه تامين ،ماشينها گذاري حفاظمانند  ايمني و بهداشتي كنترلهايحداكثر رساندن ه ب .14

 :مجاز موسيقي پخش .15

 .كند مي كمک شب در آنها ماندن بيدار به و شده كارگران تحريک باعث موسيقي نواي و همكاران با گفتگو

 :خنک كار محيط ايجاد .16

 خواب حس ايجاد باعث گرفته و گرم هاي اتاق. شود مي شب در شناختي عملكرد رفتن بالا و حواس تمركز حفظ باعث دما كاهش

 قاتا دماي تنظيم امكان و كافي تازه هواي به نياز كار نوبت كاركنان حالت اين از جلوگيري براي. شود مي شب در ويژه به آلودگي

 .دارند

 :كاران نوبت براي بدني حالت تغيير امكان ايجاد .17

 چنين چند هر بنشينند، حالت يک در طولاني مدتي براي اپراتورها كه كند مي ايجاب نمايشگر صفحه داراي هاي سيستم با كار

 آلودگي خواب و خستگي باعث كرده، كند را خون جريان نشسته كار حال اين با باشد، نداشته فيزيكي خستگي است ممكن كاري

 .دهد مي افزايش را كاري نوبت از ناشي خستگي و شود مي

 :فيزيكي نرمش امكان ايجاد .18

 اين بايست مي البته. دهند مي را حواس تمركز حفظ و خون جريان تحريک فرصت كار نوبت كاركنان به نرمش انجام فضاهاي

  .باشد ارك نوبت كاركنان كار محل به نزديک المقدور حتي فضاها

 :چرت امكان نمودن فراهم .19

 حين در آنان زدن چرت از جلوگيري به بكنند اي دقيقه 20-30استراحتي بتوانند كار نوبت كاركنان آن در كه مجزا و آرام فضاي

 .كند مي كمک كار
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 :درخشان نور از استفاده .20

 مانند را خود هوشياري سطح تا كند مي كمک يابد مي افزايش آنها خستگي كه هنگامي در كار نوبت كاركنان براي بيشتر نور مينتأ

 حين در كار، هاي محيط طراحي در درخشان نور از بايست مي منظور اين به كه نمايد جلوگيري آلودگي خواب از و كنند حفظ روز

 كه ملاتونين هورمون شحتر ساختن متوقف و بيولوژيكي ساعت مجدد تنظيم براي است ذكر به لازم. گردد استفاده شبانه، شيفت

 .است نياز مورد بيشتر يا LUX 1000 نور شود مي آلودگي خواب باعث

 :شب شيفت در غذا صرف جهت مناسب محيط ايجاد .21

 .بگيريد نظر در شب در غذا صرف براي را زماني همچنين و كاري بين مدت كوتاه استراحت هاي زمان

 شب غذاي .باشند داشته دسترسي غذائي مواد به كار نوبت افراد كه شويد مطمئن .شبانه كار اول نيمه در گرم غذاي وعده ارائه يک .22

 خودداري شود. شيفت پايان به مانده ساعت 5-4 ،غذا و چاي و نوشابه سرو . ازباشد الهضم سهل و مغذي ،سبک بايستي

 ساعت 8 از بيشتردر شيفت شب  دشوار فكري كارهاي و تكراري ،سنگين فيزيكي كارهايانجام عدم  .23

 داوطلب افراد از استفاده .24

 مديران آموزش .25

 کاري نوبت کاهش عوارض فردي اهکارهاير

 خواهد كار حين هوشياري چشمگير افزايش باعث شب شيفت شروع از قبل اي دقيقه 30-45 چرت :كاري شب از قبل كوتاه چرت 

 .شد

 است متفاوت فرد هر براي موضوع اين .كنيد تنظيم را كار از بعد خود خواب . زمانشبانه خواب كيفيت همان با شيفت از بعد وابخ .

 براي خود كاري نوبت اتمام از بعد كه است خوبي ايده. شماست مناسب آنها از كداميک ببينيد و كنيد امتحان را مختلف هاي زمان

 كاري نوبت از قبل عصر يا ظهر از بعد در كوتاه خواب يک معمولي، خواب بر علاوه .بخوابيد تر سريع چه هر خواب مدت افزايش

 خواب ميزان كمترين شده انجام مطالعات به توجه با. است مهم نيز چرت زمان مدت البته. كند مبارزه آلودگي خواب با تواند مي شب

 .است دقيقه 30 تا 20 مدت به تقريبي طور به مناسب، كوتاه

 استفاده از استراحت هاي كاري برنامه ريزي شده و مرخصي هاي استحقاقي، براي جبران كمبود خواب  :جبران كمبود خواب 

 گوش محافظ از استفاده (Ear Plug) اگر. كنيد استفاده گوش محافظ از و كنيد خاموش را در زنگ و همراه تلفن: خواب هنگام به 

 استفاده شويي لباس ماشين و برقي جارو نظير پرسروصدا وسايل از خواب، هنگام به بخواهيد خود خانواده از نيز هستيد خانه در

 .نكنند

 ضروري خواب كيفيت بهبود و كار حين در هوشيار ذهني حفظ براي متعادل و مناسب غذايي رژيم: مناسب غذايي رژيم از استفاده 

 .شودمي خواب در اختلال و معده براي مشكل ايجاد باعث چون چرب و ادويه حاوي غذاهاي خوردن از پرهيز. است

 نوشيدن چند فنجان قهوه مي تواند باعث بالا  ،در صورت عادت. شيفت آخر ساعت 5 در دار ئينكاف نوشيدنيهاي مصرف ممنوعيت

در  ،ب فرد شب كاربامداد مصرف شود تا در زمان خوا 3البته مهم است كه كافئين پيش از ساعت  رفتن هوشياري و چالاكي شود.

 جريان خون وي باقي نماند.
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  خواب از قبل سبک غذايمصرف 

 خواب شروع در مشكل براي كوتاه عمر نيمه با آورهاي خواب استفاده از 

 استفاده از روش هاي استراحت و تمركز و نرمش روزانه جهت رفع استرس و خستگي بدن و خواب آسانتر 

 شامل رعايت بهداشت خواب: 

اي دوره خواب ساعت و عدم جايگزيني چرت به ج 6-8اين امر شامل داشتن خواب روزانه  .حفظ عادت هاي خواب خوب -

 معمول در خانه است.

خواب. ساعت رفتن به رختخواب همه روزه ساعتي خاص باشد )اين امر باعث تنظيم ساعت بيولوژيک نظم دادن به برنامه   -

 بدن مي شود( و هم چنين طول زمان خواب يكسان پيش بيني گردد.

 براي خواب شامل  فراهم سازي مقدمات و محيط مناسب : 

 اطاقي تاريک و آرام به منظور جلوگيري از هر گونه عامل بر هم زننده خواب   -

 پرده هاي ضخيم براي پنجره ها براي جلوگيري از نفوذ نور و صداي ناخواسته.  استفاده از  -

 ، حمام كردن  و پوشيدن لباس خواب زدن مسواك   -

 گيري از انتقال صدا از طريق ديوارها نصب صداگير با ضريب عايقي بالا در اتاق خواب براي جلو  -

 خواب بعداز ظهر و شب کاري:

كنند يا شيفت هاي چرخشي شبانه دارند، احتمال به خطر از لحاظ فيزيولوژيک، كار شبانه آسيب زننده است. كساني كه ساعات شب را كار مي

 2.8تا  1.5برابر افرادي كه شب كار نيستند(، حملات قلبي عروقي ) 5.5تا  2از ديگران است. در اين ميان سوانح ) افتادن سلامتي شان بيشتر

 1.6برابر(، سقط جنين ) 1.6تا  1.1برابر( ، سرطان ها )سرطان سينه  3.5تا  2برابر در ميان مردان( ، مشكلات ترشحات داخلي و اضافه وزن)

   شود.برابر( بيشتر مشاهده مي 5.6تا  2وعد )برابر( و زايمان پيش از م

اما در ميان تمام عوارضي كه گفته شد، مشكلات خواب از همه رايج تر هستند. نيمي از كساني كه شب كارند، از مشكلات خواب شكايت 

كنند بي خوابي دارند، اما اين ميكساني كه شب كار  %30تا  25دارند، در حالي كه يک سوم افراد عادي جامعه دچار مشكلات خواب هستند، 

خوابد. ساعت كمتر از كسي كه كار روزانه دارد، مي 2تا  1است. به طور متوسط، يک كارمند شبانه  %20تا  15عدد در بين بقيۀ افراد جامعه 

 مهم ترين نتيجۀ اين وضعيت، كمبود قابل ملاحظۀ خواب است.

، افزايش زمان بيداري، مشكلات گوارشي، كم شدن هوشياري، افزايش خطر تصادف اين كاهش زمان خواب، خستگي مزمن، مشكلات خواب

شود بلكه ريتم خواب و سانحه، افزايش مصرف قهوه، الكل و... را با خود به دنبال دارد. تنها طول مدت خواب نيست كه دستخوش آسيب مي

برند، ين زمان براي خواب است. كاركنان شب از اين دورۀ زماني بهره نميصبح، بهتر 5تا  2خورد. در واقع، دورۀ زماني و بيداري نيز به هم مي

 د بود.نو همين امر در افزايش مشكلات خواب شان سهيم خواه

براي جبران كمبود خواب بعدازظهر  است. ظهرخواب بعدازند، براي بهبود سازگاري كساني كه شب كارمناسب ي وصيه هايكي از ت -1

دقيقه اي براي برطرف كردن  20تا  15بهتر است كه دو نوع خواب داشته باشيد: يک چُرت كوتاه  است.خواب اين افراد ضروري 

خستگي و يک خواب ديگر كه يک ساعت و ربع تا يک ساعت و چهل و پنج دقيقه طول بكشد و حداقل معادل يكي از مراحل 

 خواب باشد.
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 يد. بدين منظور يک نور بسيار قوي بايد در محل كارتان وجود داشته باشد.براي راه تر شدن مسائل تقارن زماني، از نور استفاده كن -2

ز پايين و به مدت كوتاه(. مصرف اين وب آورها بهره ببريد )با دتوانيد از خواشويد ميدر مواردي كه با مشكلات خواب مواجه مي -3

 تواند به شما در پيدا كردن عادات جديد خواب كمک كند.خواب آورها مي

 تغذيه اي براي كاركنان شب است. - يكي از اقدامات بهداشتي ،يک غذاي گرم هنگام شبخوردن  -4

لويت قرار دهيد. براي مثال، پست عصرگاهي به سازگاري و انطباق پست وشيفت هاي چرخشي در زمان هاي پشت سر هم را در ا -5

 كند.شبانه كمک مي

وابي، محيطي شخصي، آرام و راحت، عواملي هستند كه به بهبود وضعيت شايان ذكر است كه در سنين زير چهل سال، عدم سابقۀ بي خ 

 كنند. جا شده كمک ميخواب و تحمل ساعات جابه

 


