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Bevezetés:

Az emberi szervezet 24 órás alvási-ébrenléti ciklusban, vagy bioritmusban működik, mely ellenőrzi a test hőmérsékletét, az alvás és ébrenlét idejét, a szervezet részeinek együttműködését. A kutatók régóta feltételezik, hogy ennek a természetes ritmusnak a megzavarása, a műszakos munka károsodást okoz a dolgozó ember egészségének és fokozza a különböző egészségi problémák veszélyét.

A műszakos munkaprogramnak több típusa van. Ezek az alábbiak:

1. Kora reggeli műszak

2. Váltó műszak

3. Éjjeli műszak

A műszakos dolgozók 1-4 órával kevesebbet alszanak az átlagnál. Alvás zavarok lépnek fel a különböző műszakos munka programok miatt. Az alvás minősége gyenge. A műszakos dolgozók nem pihenten ébrednek az alvás után. A rossz alvás befolyásolja a munka teljesítményt, csökkenti a figyelmet munka közben.

Európában és Észak-Amerikában a munkavállalók 20 százaléka műszakban dolgozik.

A műszakos dolgozók Egészségügyi kockázatainak listája:

1.      Elhízás
2.      Mind a férfiaknál, mind a nőknél a miokardinális infarktus veszélyével jár.
3.      Negatív hatással van az összes antioxidáns kapacitásra, ezért oxidatív stressz okozónak kell tekinteni.
4.        Az éjjeli műszakban dolgozó nők 60 százaléka jobban veszélyeztetett mellrák szempontjából.
5.        Az agy tobozmirigyei melatonin hormonokat állítanak elő, miután a testet napfénynek, vagy műfénynek tették ki, majd sötétbe kerül. A folyamat megszakad, ha az emberek éjjel világosság mellett tartózkodnak. A melatonin antioxidánsként is hat, védi a DNS-t olyan károsodástól, amely rákhoz és szívbántalmakhoz vezet. 
6.          Több kutató kimutatta, hogy a koleszterin szint és a vérnyomás magasabb a műszakos munkásoknál, mint a nappal dolgozóknál. Ez a két tényező szívbetegségekhez vezet.
7.          Emésztési gondokhoz vezethet, hasi, gyomor és bélproblémákhoz, csökkenti az étvágyat.
8.         Jelentkezhetnek még, epilepszia, cukorbaj, asztma és depresszió. 
9.          A részvétel a társadalmi tevékenységben és a családi életben nehéz, mivel ezek a tevékenységek akkor szükségesek, amikor a munkavállaló dolgozik. A családi és baráti kapcsolatok hiányában az ember magányos és elszigetelt lesz.
10. A műszakok különbözősége miatt a dolgozó álmos lesz a munkahelyén. Az is lehet, hogy dolgozik megfelelően. Az álmosság miatt autó balesetek, vagy munkahelyi balesetek következhetnek be. 
11. Gyomorfekély előfordulása a műszakban dolgozók között nyolcszor nagyobb, mint a többi munkavállaló esetében.
12.  A szívbetegségek okozta halálesetekről is meg kell jegyezni, hogy a műszakos dolgozók körében az aránya magasabb. 
13. A váltó műszakban dolgozókra vonatkozóan az egyik szerző azt mondja, hogy a veszély akkora, mintha naponta egy csomag cigarettát szívna el. 
14. További fizikai problémák a következők: krónikus fáradtság, erős álmosság, alvászavarok. 
15. A műszakos dolgozók munkájukat sokkal inkább stressz okozónak találják. 
16. A balesetek aránya is magasabb a műszakos munka következtében.
Megoldások a műszakos munkára 

Vállalatok részéről:

A vállalatok alkalmazhatnak olyan technológiát, amely csökkenti a műszakos munkát. Ez nem jelent tökéletes megoldást, de a programok javíthatók a következő módon:

1. Csökkenteni az éjjeli műszakok számát minden dolgozó számára

2. A reggeli műszaknál a korai kezdést el kell kerülni

3. A gyors műszak változást kerülni kell

4. Az állandó éjszakai műszakban történő foglalkoztatást kerülni kell

5. Csökkenteni kell a hosszú műszakok számát és a túlórákat

6. Elegendő munkaközi szünetet kell tartani

7. A programokat rendszeresnek kell tartani, a munkavállalókat időben kell tájékoztatni a programokról

8. a legtöbb szabad hétvégét kell biztosítani, két egymást követő napon

A vállalatok segíthetik a műszakos dolgozókat a munkahelyi környezet javításával:

1. Jó munkahelyi világítással

2. Tiszta pihenő és étkező területekkel

3. Jó munkahelyi szellőztetéssel

A vállalat találkozzon az egyénekkel olyan gyakran, ahogy a munkavállalók kívánják. A következőket kell biztosítani:

1. Rugalmas időt kell biztosítani a gyermekgondozáshoz és a távoli lakóhelyről való utazáshoz

2. Alternatív munkahelyet kell biztosítani azoknak, akik nem dolgozhatnak váltóműszakban

3. Képezni kell a dolgozókat, segíteni őket a műszakos munka összehangolásában

4. Szabadidőt kell biztosítani különleges családi és közösségi eseményeken való részvétel számára

Egészségi problémák esetén, cukorbaj, asztma, epilepszia és mentális gondok meglétekor a műszakos munka elvállalása előtt kérni kell az orvos tanácsát.

A műszakos dolgozó javíthatja az alvását a rendszeres lefekvéssel. Az alábbiakat kell szem előtt tartani:

1. Elegendő pihenési idő

2. Sötét hálószoba, hogy a fény ne zavarja az alvót

3. Alacsony hálószoba hőmérséklet

4. Elkerülni a koffein, alkohol fogyasztást, dohányzást és az altatószerek bevételét

5. Ne legyen zaj, amely zavarja az alvást

Munkakezdés előtt magas protein tartalmú ételt kell fogyasztani. Elkerülni a magas proteintartalom, zsír és zsíros ételek fogyasztását öt órával a lefekvés előtt.

Ha a munkahelyen munkavédelmi bizottság van jelen, tegyen javaslatot a műszakos munka hatásának csökkentésére, a műszakprogramok javítására.

Néhány példa azokra a stratégiákra, amelyek segítik az éberségi állapotot.

· Pihenő idő. A munkavállalók számára „ellenőrzött pihenőidőt” kell biztosítani, szemben a véleletlenszerű, ellenőrizetlen pihenőidővel, amelyet több munkahelyen meg lehet találni. Korlátozást kell meghatározni az időtartamra, a pihenőidők gyakoriságára, az elfogadott rendszerekre, a kijelölt helyre és gondoskodni kell a helyettesítésről. 

· Rádió. A munkahelyeken szabad rádiót használni. A zene változó üteme ébren tartó tényező, segít az álmosság csökkentésében.

· Feladatok időzítése. A munkavállalók számára lehetővé kell tenni feladataik sorolását, a műszak kezdetén végezzék a legunalmasabb munkát, amikor még a legéberebbek. Másik módszer szerint nagyobb fizikai igénybevételt igénylő feladatokat át kell tenni az éjszakai műszakba, hogy az ott dolgozókat ébren tartsák.

Tanítsuk meg a dolgozókat aludni

Az egyik legjobb módszer az éberség támogatására, ha megtanítjuk a dolgozókat az alvás összes szempontjára. A képzés terjedjen ki olyan kérdésekre is, mint az alvás higénia, az alváshiány, alvás problémák és alkalmazkodás a műszakos munkához. Példa az a folyóirat cikk, amely „Éberségi javaslatok munkavállalóknak” címmel jelent meg.

A munkahelyi környezet javítása

Vizsgálni kell, hogy a létesítmény segíti a munkavállalók alvási lehetőségeit. Lehet, hogy felül kell vizsgálni az ön munkahelyeit is. Ezért ennek néhány szempontját alább írjuk le.

· Világítás. Michael Terman, a Columbia egyetem fényterápia szakértője azt mondja, hogy a normál terem világítás ritkán éri el az 500-600 luxot. Szabadban a világítás inkább 800 lux. A fény teljes biológiai előnyeihez legalább 1000 lux szükséges.

· Aroma. Egyes japán irodákba citrom, vagy mentol aromát fuvatnak be a szellőző rendszeren keresztül az éberség fokozása érdekében. Nem feltétlenül kell ilyen messzire menni, de bizonyosnak kell lenni arról, hogy az aromák nem okoznak álmosságot.

· Hang. Ha valaki végigsétál az üzemen, milyen hangokat, zajokat hall? Szabálytalan, vagy változó hangok fokozzák az éberséget. Állandó, alacsony zümmögő zajok álmosságot okoznak.

· Hőmérséklet és szellőztetés. Hűvös, száraz levegő, különösen a szembe áramló, ébren tartja az embert. Tanulmányok igazolják, hogy a szellemi teljesítmény 30 százalékkal csökkenhet, ha a szoba hőmérséklete enyhén meleg. Ha az épület túl meleg, ventillátorokat kell felszerelni, ablakokat kell nyitni, arra kell bátorítani a dolgozókat, hogy a munkaközi szünetekben sétáljanak az épületen kívül.

· Pihenőhelyek. Vannak-e olyan területek, ahol a dolgozók pihenni, vagy éppen aludni is tudnak? Nem ebédlők, vagy tárgyalók kellenek erre a célra, hanem szép, csendes helyek, alacsony világítással, függönyökkel.

· Tornatermek. Az alvászavarok ellen bizonyítottan a fizikai tevékenység az egyik leghatásosabb eszköz, írják a tanulmányokban. Ha a költségvetés engedi, állítsunk fel tornatermet megfelelő felszereléssel a munkaközi szünetekben a gyakorlatok végzésének bátorítására.

