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HOGY AZ EJSZAKAI MUSZAKOS 7 (#V
MUNKA POTENCIALISAN RAKKELTO

A kutatasok szerint a hosszu ideig végzett miiszakos munka, kiilondsen az éjszakai munkavégzés nemcsak
egyes betegségek (pl. gyomorfekély, cukorbetegség, szivroham, agyvérzés stb.) El6fordulasi gyakorisagat
noveli, hanem onmagaban is rakkeltd lehet, és rontja a szellemi funkciokat is.

Javasold munkaltatédnak:

- az éjszakai munkavégzés korlatozasat;

- a hosszi munkaidd, a rendszeres tulora csokkentését;

- tobb vagy gyakoribb pihendidd, munkakézi sziinet biztositasat;

- a jobb munkahelyi megvilagitast és klimat (szelldzést és szelloztetést), a tulzott zaj csokkentését;

- komfortosabb pihenchelyek és étkezdhelyek kialakitasat;

- aveszélyes expoziciok (pl. a foglalkozasi rakkeltdk) légtér koncentracidjanak mérését a hosszii miiszakok alatt;
- a munkavallalok egészségének célzott ellendrzését (pl. sziirvizsgalatok révén);

az alvashigiéne, az alvasoktatas tamogatasat (szakemberek és technikai szolgaltatasok biztositasaval).

Ha éjszakai munkat végzel, figyelj ezekre:
- munkaltatod biztositson elegendd fényt az éberséged fenntartasahoz,

a frissebb gondolkodasodhoz és a jobb kozérzetedhez;
ml 5 9 i Ba - keriild a nehéz ételek fogyasztasat, igyal vizet vagy mas, alkohol- é
'“ : h s szénsavmentes italt bdségesen;

= - komfortos étkezd- és pihendhelyek kialakitasa;
- kezdeményezd tobbszori, rovid, legfeljebb 5 perces pihendiddk
biztositasat;
. - keriild a tilzott zajt munkad soran, illetve hasznald a hallasvéddket;
y ) 9 - lehetoségekhez képest szellaztess gyakran.
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A miiszakos, éjszakai munkavégzés utan alvasod akkor
lehet pihentetd, ha betartod ezeket a szabalyokat:

Az éjszakai munkat kovetden, hazafelé menet napszemiiveget vagy specialis
véddszemiiveget viselsz a nappali fény kék tartomanyanak kisziirése végett, mivel
az gatolja a melatonin (az alvashormon) termelést.

Az alvashiany utdlagos potlasa kevésbé hatékony, ezért helyesebb eldre felkésziilni
avarhato alvasdeficitre némi tobbletalvassal.

A nappali alvashoz fénymentes (teljesen bestétitett), zajmentes (esetleg fiildugo
hasznalataval), megfeleld klimaji (se nem hideg, se nem meleg) haldszoba
sziikséges, jo (gerinckiméld) fekvahellyel.

Az alvasi idoket az éjszakai miiszak utan az alabbiak szerint kell alakitani:
1.nap: 7 orat kel aludni
2.nap:7(’)rz’1t kell aludn! 4 SZECHENYI
3.nap:5 orat kell aludni

Az ezt kovetd szabadnapon: hajnali 3 oratol déli 12 oraig (9') orat kell aludni.
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