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33| A rendszertelen munkaidé egészségi

és biztonsagi kockazatai

Targyszavak: egészseégvedelem; karos hatas; munkafeltétel;
miszakos munka; alvashiany; baleset-megel6zés;
kbzlekedés.

A modern — 24/7-es, azaz 7 napon at 24 6ras készenlétben mikodo
— tarsadalomban minden szolgaltatas allanddéan, 24 éran at elérhetd. A
TV, a radi6, az internet stb. éjjel-nappal hozzaférhets. Ezért sok ember
munkaideje rendszertelen, éjszakaba nyuld, marpedig az emberi szerve-
zet arra van programozva, hogy nappal dolgozzon, éjjel pedig aludjon.

A szakemberek megallapitottak, hogy a tobb miszakban dolgozdk-
nal sokkal nagyobb a sérulés, a baleset és a megbetegedés veszélye,
mint a csak nappali munkat végzoknél. Néhany egyszerl stratégiaval
azonban minimalisra csokkenthetok a tobb miszakban dolgozok egész-
séget és biztonsagat fenyegetd kockazatok.

Tobb miiszakos munkarend a modern gazdasagban

Az ember az id6k kezdete 6ta arra van programozva, hogy nappal
dolgozzon, éjjel pedig aludjon. Mégis emberek millidi dolgoznak olyan
id6beosztasban, amely ellentétben all testiik bioldgiai 6rajaval. Ok a tébb
mulszakos dolgozok.

Milszakon sokan csak az éjféltél reggel 8-ig tart6 munkat értik, a
szakemberek azonban a mlszak definicidjat kiterjesztették minden olyan
id6beosztasra, amely eltér a megszokott 9-t61 5 6raig tartd munkaid6tol.
igy tdbb miiszakos dolgozd mindenki, aki valtott miiszakban dolgozik,
vagy akinek gyakran rendszertelen id6beosztasa van. A tobb miszakos
munka 24 éran belul 8, 10 vagy 12 éras miszakok valtakozasat jelenti,
ellentétben a hivatali munkaval, amely 9-t6l 5-ig tart.

A szakemberek meggy6z6dése, hogy a tobb miszakos dolgozok
sokkal inkabb ki vannak téve a sérulés, a betegség és a baleset veszé-



lyének, mint a nappali dolgozok. Emellett stresszt okoz nekik az is, hogy
megprobalnak eleget tenni a 9-t61 5 o6raig tartd munkaidéhoz szabott
csaladi és tarsadalmi kotelezettségeiknek.

Az amerikai Circadian Technologies cég szakért6i kiszamitottak,
hogy egy tobb miszakos dolgozo vallalatanak évente 8600 dollarral ke-
rul tobbe, mint az, aki munkajat csak nappal végzi. Ezt a tobbletkdltséget
a miszakban dolgozok alacsonyabb termelékenysége, gyakoribb hiany-
zasa, valamint az egészséggondozasukra, biztonsagukra és baleseteik-
re forditott kiadasok okozzak. Ha a 8600-at megszorozzuk 24 millidval,
az Egyesiilt Allamokban tébb miiszakban dolgozok szamaval, akkor lat-
hato, hogy a vallalatok tobbletkoltsége évente 206 milliard dollar.

Szerencseére van néhany egyszer( stratégia, amellyel minimalisra
csOkkenthet6k a tobb miszakos munkaval jaré egészségi és biztonsagi
kockazatok, és értelemszeriien ezek koltségei is. El6szor azonban te-
kintsuk at, miért is terhes a tobb miszakos munka.

Olyan régi szoftver, mint az emberiség maga

A Fold 24 éra alatt fordul meg tengelye korul, az ember pedig, amio-
ta csak létezik, mindig a nappal egyutt kel fel és tér nyugovora. Ebbél az
egyszerl ténybdl adodik az ember napi, un. cirkadian ritmusa. A
cirkadian ritmus virtualisan szabalyozza az ember minden bioldgiai funk-
ciojat, ezen belull bioldgiai érajat is, amely meghatarozza, mikor vagyunk
éberek, és mikor faradtak. Alapvetéen ugy vagyunk programozva, hogy
nappal tevékenyek legylnk, éjjel pedig aludjunk.

Az ember agya évmilliokon at azt diktalta, hogy keljunk fel, amikor
feljon a nap, és térjunk nyugovora, amikor a nap lenyugszik. Id6kozben
azonban feltalaltak a villanyaramot, a villanykortét, bekovetkezett az ipari
forradalom, és egyszerre csak azt vettlk észre, hogy emberek tomegei
dolgoznak éjszaka. Am szervezetiink biolégidja nem valtozott. Amiéta a
villanykortét feltalaltak, az ember 24 6ran at ébren maradhatott és dol-
gozhatott volna, 6 azonban mégsem tért el a genetikai kodtol.

Az ébrenlétet, az élénkséget, a testhGmérsékletet és az alvasi szuk-
ségletet a melatonin (alvashormon) kivalasztasa szabalyozza. igy az é;-
szakai munka kritikus id6szakra esik, mivel arra az idére a szervezet al-
vast programozott be.

Az alvasi igény az éjféltél kb. 3 oraig terjedd id6szakban a legese-
dékesebb, tehat az ember akkor a legkevésbé éber. Egy vegyipari
uzemben végzett vizsgalat szerint a legtdbb hibat éjszaka kovetik el, és
a munka mindsége is akkor a leggyengébb Szamos baleset és ember



okozta katasztréfa vizsgalata azt mutatta, hogy koézullk aranytalanul sok
éjszaka kovetkezett be.

Napjaink csucsra jaratott gazdasagaban a tobb miszakos munka
gyakoribb, mint valaha is volt. Azok a foglalkozasok ugyanis, amelyek a
szokasos id6beosztashoz képest olyan eltérésekkel jarnak, mint a korai
munkakezdés, a be nem tervezett tobbletmunka, a nappali alvas, az id6-
zOnavaltas, az ugyeleti vagy tartalékos beosztas, éppugy megzavarjak a
test napi ritmusat, mintha az ember a klasszikus, éjféltdl reggel 8 o6raig
tartdé éjszakai mulszakban dolgozna. Ennek figyelembevételével az
Egyesiilt Allamokban mintegy 83 milli6 ember tekintheté miiszakban dol-
gozonak.

Az alvassal kezdodik

A muUszakokban dolgozdk biztonsagi és egészségi kockazatai mar
az alvassal, vagy inkabb az alvas hianyaval kezdédnek. Mivel munkaide-
juk ellentétes a test cirkadian ritmusaval, gyakran nehezen tudjak éjsza-
ka helyett nappal kialudni magukat. Ha példaul egy éjszakai dolgozé
reggel 7 o6rakor befejezi miszakjat, hazamegy és elalszik, egy-két ora
mulva azonban felébred, mert bioldgiai 6rajatél azt a jelzést kapja, hogy
"Nappal van, ébredj fel!" Természetesen ugyanez a munkas sok mas
kuls6 ok miatt is felébredhet id6 el6tt — ha cseng a telefon, ha a szom-
szeéd fuvet nyir, vagy ha a gyerek jatszani akar.

A kialvatlansag és a kronikus alvasi zavarok, mint példaul az alvasi
apnoé — egy életveszélyes alvaszavar, amelynek soran alvas kdozben a
légzés roviden és ismétlédéen megszakad — gyakori a tobb miszakos
dolgozoknal. A kutatok kimutattak, hogy a tobb miszakban dolgozok at-
lagosan napi 5, vagy legfeljebb 5 és fél 6rat alszanak, de almuk még ak-
kor sem eléggé pihentet6.

A rossz alvas kovetkezménye a faradtsag, ami azzal jar, hogy a
dolgozdk

e nehezebben tudjak megdrizni éberséguket és figyelmuket;

o kevésbeé érzékelik kornyezetuket és vesznek tudomast rola;

e csokken kognitiv és logikus gondolkodasi képesseguk;

¢ nd a reakcididejuk; és

e romlik motorikus koordinacios képességuk.

A felsoroltak hasonlitanak egy részeg ember tineteihez. Tudoma-
nyosan bizonyitott ugyanis, hogy a tulsagosan faradt emberek szerveze-
te ténylegesen mérget tartalmaz. Ramutattak arra, hogy annak a mun-



kasnak a teljesitménye, aki 2 oraval kevesebbet alszik, mint amennyire
szuksége lenne, olyan, mintha 2—3 korsé sort megivott volna.

A kronikus kialvatlansagra visszavezethet6 faradtsag agyi kihagya-
sokat is okozhat, amelyeket mikroalvasnak és automatikus viselkedési
szindromanak neveznek. Ez a jelenség mar szamtalan, emberi hibabdl
bekodvetkezett séruléses és halalos balesetet okozott még olyan tapasz-
talt és idésebb munkasoknal is, akik kiemelked6 munkabiztonsagi és
termelési eredményekkel rendelkeztek. llyen kihagyasok szamlajara mar
szamtalan kamion-, busz- és vonatbaleset irhato.

Kettos artalom

A tobb miszakos dolgozék nemcsak arra fizetnek ra, hogy akkor al-
szanak, mikor fent kellene lennitk, hanem arra is, hogy akkor dolgoznak,
amikor aludniuk kellene. Ha példaul valaki hajnali 3 és 6 6ra kozott dol-
gozik, az akkor végez munkat, amikor biologiai oraja szerint teste és
agya a legkeveésbé mikodoképes. llyenkor a legalacsonyabb az ember
alaphémérséklete és vérnyomasa, és a legmagasabb szervezetében a
melatonin szintje.

A Circadian Technologies intézet kutatdsa szerint ebben az id6-
szakban 15-szor tobb ipari és kozlekedési baleset torténik, mint a nap
mas oraiban, és ilyenkor 15-sz6r nagyobb annak a valoszinlsége, hogy
a munkasokat autobaleset éri.

Sok munkas kavéhoz és mas élénkité szerekhez, példaul
amfetaminokhoz folyamodik, hogy fent tudjon maradni a napi bioldgiai
ritmusanak mélypontjan. Ez szintén kettés artalmat okozhat, mert ha a
mdszak lejar, egyes munkasok szukségesnek tartjak, hogy alkoholt
igyanak, vagy altatét vegyenek be, hogy el tudjanak aludni.

Az sem ritka, hogy az éjszakai miszakban dolgozok étellel és ciga-
rettaval prébaljak novelni kitartasukat, a nagy mennyiségl kavé mellé
pizzat, fankot, hamburgert esznek, ami viszont a gyomornak art. A
gyomrot ugyanis a cirkadian ritmus ugy programozza, hogy nappal va-
lasszon ki gyomorsavat, éjjel pedig pihenjen. igy, ha valaki hajnali 4-kor
pizzat eszik, attdl nemcsak almosabb lesz, hanem még emeésztérend-
szerét is megzavarja.

Nem csoda, hogy a miszakokban dolgozok fele gyomorégéssel,
emeésztési zavarokkal kuszkodik. Konnyen megértheté tehat, miért ve-
szelyeztetik 6ket masoknal jobban a gyomor- és bélrendszeri betegse-
gek, az elhizas, a mentalis és pszichiatriai betegségek, a rak, valamint a
sziv- és érrendszeri problémak.



Végul pedig a tobb miszakban dolgozéknak az is stresszt okoz,
hogy megprobalnak jé szulbk, hazastarsak, baratok lenni, mikozben
gyermekeik, hazastarsuk és barataik elfoglaltsaga a 9-t6l 5 éraig terjedd
idébeosztast koveti. igy a gyermeknevelés szamukra sulyos negativ
stresszel jar.

Atfog6 program segithet

A munkaer6 és a munkabeosztasok kulonbozdsége miatt nincs alta-
lanos recept az alvasnak és a napi életritmusnak a miszakos munkabe-
osztassal jar6 megzavarasa ellen. Ezért a kutatok atfogd programot ja-
vasolnak, amelynek négy f6 eleme a tanulas, az ébrenléti stratégiak, az
id6beosztas és az egészseges alvas. A munkaltatoknak ezt a programot
vallalati stratégiajukba bele kell venniuk. Jelenleg azonban még a leg-
tobb helyen elbocsatjak azt a dolgozét, aki munka kdzben elalszik.

A Circadian Technologies intézet a tobb miszakban dolgozdok
egeszsegi és biztonsagi kockazatainak csokkentésere a kovetkez6, tobb
lépésbél allé programot javasolja:

e A tobbmiszakos munkak felméreése;

o Stratégiai terv készitése;

e A tervhez a tulajdonosok és a vezet6ség egyetértésének meg-

szerzeése;

e A stratégiai tervben felsorolt ovintézkedések megvalositasa.

Néhany egyszerii stratégia
tobb miiszakban dolgozdék részére

Az emberi szervezet nincs tobb miszakos munkara programozva,
ezért a munkaaddknak kezelniuk kell az azzal jaré kockazati tényezbket.
A dolgozok egészségere nézve hasznos, biztonsagukat és termelékeny-
séguket pedig javithatja, ha a kovetkez6ket szem el6tt tartjak:

Kavé — A kavé erds élénkitd szer, de aki tul sokat iszik belble, vagy tul
késbn, az esetleg nem tud elaludni. Ezért a kavét mérsékelt mennyiség-
ben, lehetbleg a miszak kezdetén tanacsos fogyasztani, késébb inkabb
koffeinmentes kavéra vagy gyumolcslére kell attérni.

Diéta — Kés6i mlszakban csak alacsony zsir- és cukortartalmu ételt
ajanlatos fogyasztani.



Testgyakorlas — 20 perc aerobik 3-4 oraval késleltetheti az energia-
vesztést és az éberség lanyhulasat a napi mélypont idején, a miszak
befejeztével pedig elbésegitheti a j6 alvast. Ezt tartotta szem elétt az az
amerikai vallalat, amely sportszereket helyezett el a munkahelyeken,
hogy azokat a dolgozok hasznalhassak, ha faradtnak érzik magukat. Az
élénkitést szolgalja az is, hogy sok éjszakai miszakos dolgoz6 szamara
ellendrz6 korbejarast is elbirtak.

Szundikalas — Tudomanyosan bizonyitott, hogy 20 perc alvas 4 oraval
noveli az éberség idejét és fokozza a termelékenységet. (30 percnél
hosszabb alvas viszont mar bagyadtsagot okoz, amelynek lekuzdése
hosszabb id6t vesz igénybe.)

Idébeosztas — Egyre tobben tértek at a 8 orasrél a 12 éras miszakra.
Ez utébbi mellett, ha jol osztjak be, tobb id6 jut a pihenésre, feltdltédésre
és a csaladra. Ajanlatos, hogy a nappali miszak 7:30-kor, vagy 8 6rakor
kezd6djon, alkalmazkodva a tobbség cirkadian ritmusahoz. Valtott ma-
szak esetén kedvezObb az 6ramutaté iranyaba torténé rotacid (nappali-
esti-éjszakai sorrend), az azzal ellentétes ugyanis rendkivil megviseli a
szervezetet.

Oktatas — Az alvasrodl, a cirkadian ritmusrol és a tobb miiszakos mun-
ka egyéb problémairdl oktatast kell tartani. Egy texasi vallalat hat al-
kalmazottjat oktatéva képeztette ki a Circadian Technologies céggel,
majd minden Uj tobb miszakos munkasanak és ellendrének kotelez6 ok-
tatast tartatott vellUk. Ennek soran szo6 esett az alvas kezelésérdl, a tap-
lalkozasrdl, a csaladi kapcsolatokrol, és tippeket adtak a tobb miiszakos
életstilushoz. A tanfolyamon a dolgozok csaladtagjai is részt vehettek.

Munkakérnyezet — A munkakornyezetben észlelt valtozasok csokkent-
hetik a fizikai és a szellemi faradtsagot. Az amerikai Bayer Material
Sciences vallalat ezért ujra engedélyezte munka kézben a zenehallga-
tast. Korabban ugy vélték, hogy a zene elvonja a figyelmet a munkatdl,
az uUjabb kutatasok viszont azt mutattak, hogy a zene — bizonyos korul-
meények kozott — 0sztonzé lehet. Az éberséget fokozzak még a munka-
helyen a fal élénk szinei, az erés fény, valamint a jol beallitott hémérsék-
let. Az emberi agy ugyanis 20-21 °C fokos hémérsékleten mikodik a
legjobban.



Az autévezetdket veszélyeztetd faradtsag, almossag
és az éberség csokkenése

Az éjjel-nappali munkavégzés nemcsak Amerikaban, hanem Euro-
paban is mindinkabb terjed. Az Uzletek egyre tovabb tartanak nyitva.
Sok ember munkaideje rendszertelen, kés6 estig eltart, s6t még az
€jszakaba is belenyulik. Az utakon minden 06todik balesetet faradt és
almos autovezetbk okozzak, mert a faradtsag a kozlekedésben ép-
pen olyan veszélyes, mint az alkohol. Ezért az EU tobb kutatasi projekt
keretében vizsgalta a gépkocsivezetést befolyasolé kockazati ténye-
z6ket.

A vezetési képességet kronikus és akut karosodas ronthatja. A fa-
radtsag €s az almossag az akut tényezbék kozeé tartozik, bar ezekben a
vezet6 kronikus alvaszavarai is kozrejatszhatnak.

Vezeto baleseti ok

A faradtsag sulyos probléma, amely Svédorszagban évente 40-50
sulyos kozuti balesethez vezet. Egyéves id6szakot vizsgalva a becslé-
sek szerint a vezet6k 8-29%-aval, mas értékelés szerint minden tizedik
vezetdvel fordult eld, hogy elaludt a volannal. A személyi sérllést okozb
utkozések 7-30%-a a vezetd faradtsagara, vagy elalvasara vezethetd
vissza, és az ilyen balesetek altalaban a legsulyosabbak.

Az elalvas miatt bekovetkezd UtkOzések veszélye napszak sze-
rint kulonb6z6, nagyjabdl az almossag és az éberség biologiai alapu
napi valtakozasat tukrozi. A veszély éjjel vagy hajnalban a legna-
gyobb, de délutan is van egy kisebb csucs. Mindazonaltal a balese-
tek abszolut szama éjjel és nappal nagyjabdl azonos, mivel éjjel kisebb
a forgalom. igy az elalvas problémaja ellen éjjel és nappal egyarant
kuzdeni kell.

A balesetveszély a fiatal és a hivatasos vezet6k esetén a legna-
gyobb. A fiatalok nem sokat tesznek azért, hogy éberek maradjanak, és
amit tesznek, az sem elég hatasos. Ami pedig a hivatasos vezetdket ille-
ti, 6k azért allnak meg nehezen egy kis szunydkalasra, mert a szallitoval-
lalatok nagyon szoros idébeosztast irnak nekik el6, masrészt pedig fél-
nek, hogy alvas kozben rakomanyukat ellopjak. A gépkocsivezetdket
foglalkoztatd vallalatoknak Ugyelnilk kell arra, hogy alkalmazottaik Kipi-
hentek legyenek, munkabeosztasukat pedig ugy kell megallapitani, hogy
pihenési és alvasigényuket kielégithessék.



A rovid alvas felfrissit

Sokan alabecsulik annak a kockazatat, hogy faradtan vezetnek, tul-
becsulik viszont azt a képesseéguket, hogy urra tudnak lenni veszélyes
helyzeteken. Pedig nem elegendd, ha az almos vezet6 zenét hallgat,
iszik egy csésze kavét, és lehuzza az ablakot. A kutatasok azt mutattak,
hogy mindez csak néhany perccel késleltetheti az elalvast.

A szervezetnek pihenésre van szuksége, ezt a vezetbnek az ut
megtervezésekor figyelembe kell vennie. Legalabb 15 percnyi alvas so-
kat segithet, utana a vezetd sokaig éber és korultekintdé tud maradni. Az
alvas azonban ne legyen tobb 30 percnél, mert a hosszabb alvas er-
nyedtséget okoz, amely csak huzamosabb idé utan mulik el.

A kockazatok csokkentésének tovabbi
lehetéségei

Napjainkban nem tudjuk ugyan az éjszakai munkat kikuszobolni, de
sokat tehetliink a kockazatok csokkentéséért. Egyrészt az autdvezetbk
oktatasaval, masrészt megfelel6 utviszonyok — zorg6 savelvalasztok, a
vezetdt figyelmeztetd bordazott utszegélyek — kialakitasaval mérsékel-
hetjuk az elalvas veszélyét.

Létfontossagu, hogy a vezetdk tisztaban legyenek a faradtsag koc-
és tulértékeli sajat képességeit. Erre mar az autovezetdi tanfolyamokon
is fel kellene hivni a figyelmet. Fontos, hogy a vezet6 felismerje, ha al-
mos, es tegyen is ellene valamit.

Vannak olyan miszaki eszkozok, amelyek érzékelik, ha a vezet6 fa-
radt, vagy ha elaludt. llyenkor hangjelzéseket adnak vagy megallitjak a
jarmdvet. Mérhetik példaul, hogy a vezet6 pislogaskor mennyi ideig tartja
csukva a szemét, vagy hogy mennyire tudja tartani az iranyt.

Az ut felUletén bordazott savok is figyelmeztethetik a vezet6t, ha
kezd letérni az utrdl. llyenkor az auté remeg és razkodik, a vezetd pedig
remelhetbleg raébred hibajara, és visszatér a helyes iranyba.

Eurépai Unids projekt a vezetdk
biztonsagaért

Egy EU-projekt keretében a kutatok a vezetd éberségét diagnoszti-
zaléo modul (HDM) tokéletesitésén dolgoznak. A vezet6 kifaradasat intel-



ligens algoritmus allapitja meg, a vezetési stilust mutaté érzékelbk alap-
jan. A faradtsagot 90%-o0s pontossaggal kivanjak kimutatni, ezért a
rendszernek intelligens kartya adja tudomasara, hogy ki vezet. Ismeret-
len vezetbrél a rendszer maga gyujt adatokat, és értékeléséhez azokat
veszi alapul. A rendszer végsé értékelése 3 féle lehet: 1. a vezetd éber,
2. lehetséges, hogy a vezet6 faradt, 3. a vezetd faradt.

Egy masik modul (TREM) egy adott forgalmi helyzet kockazatat me-
ri fel egy digitalis térkép, egy pozicionald rendszer és egy Utkozeést gatld
radar adatai alapjan. Ennek, valamint a vezetd éberségét diagnosztizald
HDM modulnak az adatai mutatjak meg, hogy az adott helyen a kozle-
kedés mennyire kockazatos, és milyen figyelmeztetd stratégia alkalma-
zasa a legmegfeleldbb.

A vezet6t figyelmeztetd rendszer (DWS) zaj, fény és mozgas kulon-
b6zé kombinacioival jelzi a veszélyt. A zaj hangjelzés és szbdbeli Uzenet
lehet. A fényjelz6t a visszapillanté tukorben helyezték el, a rendszer
gombnyomasra elindithaté vagy leallithato. Ezenkivil a vezetd biztonsa-
gi 6vében vibrator talalhatd, amely 6t szukség esetén rezgéssel figyel-
mezteti.

A faradtsagot a munkakorulményeket befolyasolo tényezdként kell
kezelni, ezért a vezetésben tolthet6 id6t és a pihendidét torvényileg kell
szabalyozni.
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