012.02.27. A véltott miiszakos munka okozta zavarok - Nyomlatas

A valtott miszakos munka okozta zavarok

WEBBeteg - Cs. K. forditd
Valtott mGszakos munka zavarrdl akkor beszéliink, amikor a szervezet belsd alvas-ébrenlét fazisa

nincs szinkronban az életével — a teste azt mondja, menjen aludni, mig a munkaja miatt ébren kell
maradnia. ’

Emiatt a megzavart ritmus miatt a valtott mszakos munka zavarban szenvedd betegnek gyakran
nehezére esik ébren maradni a munkajahoz, és zavarai lehetnek azelaivassal.

Avaltott miiszakos munka zavar tovabbi egészs égligvi

prablémakhoz vezethet: & Az alvashiany egészségiigyi

e Nehézség a koncentralasban kockazatai

» Almossaghozkéthets balesetek

* Csbkkent munkavégzés _ Alegtébb embernek hét-nyolc 6ra

¢ Eimulasztott csaladi és tarsadalmi események miatti  5jy45ra van szilksége naponta. Ha
frusztracio csupan egy oracskaval kevesebbet

o Feifdjas ) alszunk éjszakanként, maris érezhetwé

* Fokozottingeriékenység valik hogyan romlik koncentralé

* Kimeriiltség ) képességiink és a hangulatunk. Elhizas,

» Aszivegészségének gyengllése, gyomorbantalmak  gzvbetegség, cukorbetegség ... a

; . .. . . kazatok listdja hossz.>>
Felmérések szerint az éjszakai vagy valtott m(iszakban kockazato

dolgozdk 10-25%-a szenved a véitott mGszakos munka zavartél.

Kiket veszélyeztet?

Mig a valtott miszakos munka zavar egyarant érinthet ndket és férfiakat, barmely korosztalybdl, bizonyos
tényezbk sulyosbithatidk azt. Ezek a kivetkezbk:

s 50 évieletti életkor

¢ Korabbi alvaszavar &+ Alvaszavar

e Korabbi gyomorbetegség

¢ Diabétesz

¢ Szivbetegség Az alvas zavar csOkkenti az

alkalmazkodoképességet, azaza

Manapsag mar a foglalkozasok szeles skaldja megkdveteli “tylélést™: a reagald-, tanuldsi- és
az alkalmi vagy ailandd valtott miiszakot. llyenek : tir6képesség, a figyelem, a

. g - 2 munkateljesitmény cs6kken, egyre
¢ Szakmai és (deti szolgéltatas ok — kinyweldk, Kifej ezettefbb ing er?;k enység o
tozs deigyndkdk, tgyfélszolgalati és informatikai {aradts agérzés jelentkezik s;':')t tartésan
sze'melyzet . e kimeriilt llapotban a testi (szomatikus)
. Egesméqugyl szakem'berek —_s.urgosseg: onosok, betegségek és a szellemi leéplilés
néivérek, ligyeletes gydgyszertari dolgozok (dementalédas ) kockazata is
*» ‘endéglatas és szrakoztatas — csaposok, [ényegesen fokozodik hatasara. A
felsmlgéigk, szakacsok, DJ-k . ) WebBeteq cikke az alvészavarn%l>>
¢ Nagy-és kiskereskedelem — raktari dolgozsk
s V&d6 smigaltatas — rendérbk, tizoltok, biztonsagi 6rok, diszpécserek

Hogyan enyhitheti a tiineteket?

A zavart teljes egészében csak a valtott mliszakrol vald atallas oldja meg, Am bizonyos dolgokkal
csbkkentheti a tlineteket:

¢ Kerlillje a koffeintartatmu ételeket és italokat lefekwés

elstt © Etelek, melyek segitik a
* Munka utdn mihamarabb fekidjén le. Igyekezzen napi jobb alvast

8 orat atudni
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¢ Prébaljon ragaszkodni az alvasi-ébrenléti ciklusahoz,
még a hétwegeken isl

s (Csbtkkentse azegymas utan elvallalt éjszakai
miszakok szamatl Az éjszakai miszakban dolgozok
kevesebbet alszanak, mint a nappali munkasok.
Sokkal valészinlibb, hogykipiheni magat, ha az
éjszakai miiszakok kézbtt pihenénapja van.

o Kerillje a‘hosszi utazasokat, ami az alvastél vesz el azidét!

ra tudomanyos bizonyiték, hogy segitené
azelalvast. Természetesen mindaz, amit
eszlnk vagy iszunk, hatassal van az

elalvasunkra, illetve annak nehézségére.

Etelek. melyek segitik a jobb alvast >>

« Apihendnapokon aludjon minél tébbetl Alakitson ki lefekvési ritualét, igy kénnyebb lesz elaludnial

Beszéljen orvosaval!

Figyeljen arra, hogy minden egyedi sajatossagrol
beszamoljon:

* Tudassa a munkarendjét— Milyen idébeosztdsban
dolgozik, milyen napszakban dolgozik? Volt-e
mostanaban valtozas a munkarendjében?

s Tajékoztassa ornvosat, ha Ggy érd, tilzott Almoss agtol
szenved, és ez zavarja a hapi munkaban — Mikor és
hol almos, Mit tesz annak érdekében, hogy ébren
maradjon (pl. kdvé, energia ital, sth.)? Hogyan
befolyasolja eza munkajat, maganéletét?

Legyen nyilt és 6szinte orvosaval, hiszen azegészsége forog
kockan! Ha részletes tajékoztatast tud adni, azzal segit
orvosanak, hogy megértse, min megy keresztiil, hogy érez
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Valtott miiszak || Alvas || Kimeriltség || ||

Vissza az eredeti oldaira

& Ezek a cikkek is érdekelhetik

Eléqg a kronikus faradisagbol?
Normélis szorongas vagy mar
belegssg?

Azeqgészséges, pihenteld alvas

Zilaga
Az anva-gvermek kapcsolat

kialakulasa

Ahatal gondolatanak elfogadasa
Tl sokat stresszelink

Adihés ember lassabban
avdgwul

Az alvaszavar és tipusai

Homeopatia a
gyermekgydgyaszatban




