


SHIFTWORK



SHIFTWORK

هايبخش در عمدتاً كه انسانها از كوچكي گروه به تنها كاري نوبت گذشته، در 
 بودند، پذيرفته خود شغل از جزيي عنوان به را آن و داشته اشتغال خدماتي
  .شد مي محدود

اييروشن منابع اختراع و تكنولوژي و علم پيشرفت صنعتي، انقلاب رخداد با 
 آن در هك عصري شد، برپا نوپا عصري و نمود تغيير انسان زندگي چهرة مصنوعي

 خلق ساعته ٢٤ اي جامعه ترتيب بدين و داشتند همسان ارزشي روز و شب
 .گرديد

گرد نيز توليدي و صنعتي واحدهاي و كارخانجات كار زمان تحولات، اين همپاي 
.آوردند روي روز هفت در روزي شبانه كار به كارفرمايان و شد گون



٢٥ به نزديك ، كار المللي بين سازمان سوي از منتشره آمار به توجه با% 
 كشورهاي در كار نيروي درصد٣٠الي١٥ و پيشرفته كشورهاي در كار نيروي

 .باشند مي كار نوبت توسعه حال در
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:دلايل شيوع نوبت كاري در جوامع انساني

دلايل تكنولوژيك
دلايل اقتصادي
ارايه خدمات شبانه روزي



تعريف نوبت كاري

ي دريچه از بيرون در معين و منظم طور به كه كاري نوع هر 
.شود مي دانسته كاري نوبت پذيرد، انجام روزانه كار زماني

 مرز و حد بعدازظهر ٦ و بامداد ٧ ساعات قراردادي طور به 
 گونه ره بنابراين، .كنند مي تعيين را روزانه كار زماني ي دريچه
 كاري نوبت شود انجام شده ياد ساعات از بيرون در كه كاري

.شوند مي خوانده



شده جهان سراسر در ساعته ٢٤ جامعه از جزئي شبانه كار و نوبتكاري چه اگر 
 گيزند بر نامطلوبي اثرات گوناگون جنبه  هاي از مي تواند پديده اين اما است،
 كننده تهديد و شغلي آور زيان عامل يك عنوان به امروزه و گذارد بجا انسان

  .شود مي تلقي سلامتي

بر كاري نوبت منفي اثرات بررسي هدف با مختلفي مطالعات ،١٩٦٠ دهه اوايل از 
.است شده انجام كار نوبت كارگران زندگي و سلامتي عملكرد،

يتواناي" نام به گستر جهان بحراني منادي اخير دهه  هاي كه است اين بر باور 
 آن اب جهان سراسر در نوبت كاران تمام كه بحراني .است "نوبت كاري با انطباق
 .هستند روبرو
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با را كاري نوبت ارتباط اپيدميولوژيك مطالعات از برخي:
  خواب، تاختلالا-
  ،گوارشي مشكلات-
،عروقي-قلبي بيماريهاي-
  ذهني اختلالات-
 و تانپس سرطان مانند مزمن بيماريهاي ديگر و كاري نوبت ارتباط اما اند، داده نشان را

  .باشد مي بررسي دست در كلركتال سرطان
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شناختي و فيزيكي نيازهاي كار، محيط چندگانه هاي ريسك با نوبتكاري تركيب 
 باعث اجتماعي-رواني استرسورهاي ديگر و خود كار بر فرد كنترل كاهش سنگين،
 .شود مي افراد سلامت بر بسياري منفي اثرات تحميل

از برخي شدن مختل و بيولوژيك هاي ريتم در اختلال شامل اثراتي چنين 
 به را اريهابيم از گوناگوني انواع وقوع  تواند مي خود كه( فيزيولوژيكي عملكردهاي

.شود مي زودرس افتادگي كار از و )باشد داشته همراه
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            Chronobiology
 لاتمشك و مسايل بروز و صنعتي جوامع در كاري نوبت گسترده شيوع

 ناي پيرامون تا داشت آن بر را پژوهشگران و دانشمندان آن از ناشي
 .بپردازند مطالعه و تحقيق به موضوع

 زيست اهگ جديد علم تولد اصلي دلايل از يكي را كاري نوبت بتوان شايد
  :اينست كلامش خلاصه كه علمي نمود، تلقي كرونوبيولوژي يا شناسي

در هر ساعت از شبانه روز، انسان وضعيت و 
.توانايي خاصي دارد



Homoestasis* 

،ختلفم ساعات طي انسان كه بودند باور اين بر دانشمندان درگذشته 
 هاي هيافت اما ،)همواستاز( برد مي بسر تعادل حالت يك در روز شبانه

 روز هشبان طي انسان بدن كه دهد مي نشان شناسي زيست گاه علم
 در و ددگر مي بسياري روانشناختي و فيزيولوژيك تغييرات متحمل

  .دارد خاص وضعيتي روز از ساعت هر

از يبسيار شناسي زيست گاه علم دستاوردهاي از استفاده با امروزه 
 هاآن رفع جهت هايي حل راه شده، يابي ريشه كاران نوبت مشكلات

.است گرديده ارايه

خود طبيعي و دروني ثبات حفظ براي بدن تمايل *



ساعت زيستي 
ماهيت با هايي گونه خاكي، كره اين هاي آفريده ساير همانند انساني هاي گونه 

  .هستند آهنگين زيستي
روز بانهش يك از بيشتر و روز شبانه يك از كمتر روز، شبانه يك مدت با هايي چرخه 

 و ممه ي جنبه گمان بي و اند شده شناخته انساني روانشناسي و فيزيولوژي در
  .گيرند مي بر در را انسان وضعيت از حياتي

سيركادين ريتمهاي يا ساعته ٢٤ ي چرخه چرخه، مهمترين كاران، نوبت مورد در 
  .است

يزيست فرايندهاي تمام دارد دروني و ذاتي وجودي كه انسان بدن زيستي ساعت 
 بدن، حرارت درجه تنفس، نرخ نظير فرايندهايي كند، مي كنترل را انسان آهنگين

  . ... و آدرنالين ملاتونين، كورتيزول، هورمون ترشح و توليد خون، فشار
روز اوقات از زمان چه در كند مي تعيين كه است زيستي ساعت اين واقع در 

.كنند فروكش يا و گرفته شدت شده ياد زيستي فرايندهاي



Biological clock

The body is synchronized to night and day by a small
part of the brain known as the circadian clock.

Body functions such as heart rate, blood pressure,
temperature, digestion and brain activity, fluctuate over
each 24-hour period, under the guidance of the circadian
clock.





         BIOLOGICAL RHYTHMS

Circadian rhythms
Ultradian rhythms
Infradian rhythms



Circadian rhythms have a period of about 24 hours (the
word “circadian” comes from the Latin circa , meaning
“around” and dies, meaning “a day”). There are many
examples of circadian rhythms, such as the sleep-wake
cycle, the body-temperature cycle, and the cycles in which
a number of hormones are secreted.

Circadian rhythms



BIOLOGICAL RHYTHMS

فمختل ساعات در خاصي متغيرهاي مدام بايست مي بدن ريتمهاي مطالعه براي 
 مرس زمان از تابعي صورت به آمده بدست مقادير و شده گيري اندازه روز شبانه
.شوند

ساعات طول در را گرا نظام تغييراتي كه آيد مي بدست الگوهايي ترتيب، بدين 
.دهند مي نشان روز شبانه مختلف

است طلايي معيار يك بدن دماي مورد، اين در.
كورتيزول هورمون -
ملاتونين هورمون -
قلب ضربان-
فشارخون-
ادرار در آنها متابوليتهاي و هورمونها الكتروليتها،-
)پوست الكتريكي واكنش الكتروانسفالوگرام،( فيزيولوژيك -رواني متغيرهاي-



Representative physiological and endocrine circadian cycles in 
humans held under constant routine conditions 

Michael Hastings et al. J Endocrinol 2007;195:187-198
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Melatonin
Circadian Rhythm Marker

Secreted by the pineal gland

Hormone of darkness (inhibited by light)

Low during day

Peaks at 3 a.m. (5-10 Xs daytime concentration)



The circadian rhythm in sleepiness





Ultradian rhythms have a period of less than 24
hours. One example is the alternation of deep sleep
and REM sleep in human beings, which occurs
about once every 90 minutes when someone is
asleep.

Ultradian Rhythm 



باشد مي الترادين ريتم از مثالي خواب ريتمهاي.
طريق از خواب مطالعه EEG شود مي انجام مغزي امواج گيري اندازه و.



انواع خواب
 REM

 Non-REM
- Stage 1
- Stage 2
- Stage 3
- Stage 4

. ختم مي شود Non-REM ٤شروع و به مرحله  REMخواب از  -
. دقيقه تكرار مي شود ٩٠اين الگو هر -
.بخش رويايي خواب است REMخواب -



انواع خواب
خواب را شب خواب درصد ٢٠ تا ١٥ حدود در REM دهد مي تشكيل.

شود مي تقسيم مختلف عمق يا مرحله چهار به شب خواب باقيمانده.

ولط از نيمي تقريبا ميانسال افراد در كه هستند سبك بسيار خوابهاي ٢ و ١ مراحل 
.يابد مي افزايش آن مدت سالخورده افراد در و گيرد مي فرا را خواب

معروفند دلتا يا آهسته موج خواب به كه باشند مي ٤ و ٣ مراحل خوابها ترين عميق.

هستند كند و آهسته مغزي امواج مراحل اين در.

دارند زيادي اهميت قوا تجديد و اعصاب تمدد فكري، استراحت براي مراحل اين.

هك است خوابي نخستين آهسته موج خواب خوابي، كم و شب خواب از محروميت از پس 
.شود مي جبران كمبودش





Infradian Rhythm 

Infradian rhythms have a period of more than
24 hours. The menstrual cycle in women and
the hibernation cycle in bears are two good
examples.



   بيولوژيكساعت  ويژگيهاي

ذاتي و خود بقا
مقاومت در برابر تغيير برنامه
تمايل به كند كار كردن



ذاتي و خود بقا

آن ودنب بقا خود و ذاتي انسان بدن زيستي ساعت ويژگي نخستين 
 و عملكرد رفتار، در سيركادين ريتمهاي شود مي موجب كه است

 و رفته بين از زماني هاي نشانه تمام كه زماني حتي بدن فيزيولوژي
.گردند ايجاد است، شده مختل خواب

 رد واكنش ماحصل زيستي، ساعت ده برون كه معناست بدان اين 
 و درون از هبلك نبوده، پيرامون شرايط يا بدن وضعيت تغييرات برابر
.گيرد مي سرچشمه افراد نهاد

 





مقاومت در برابر تغيير برنامه

نوبت اهديدگ از آن ويژگي مهمترين كه انسان، بدن سيركادين دستگاه ويژگي دومين 
  .دباش مي روزمره و عادي ي برنامه ناگهاني تغييرات برابر در آن مقاومت است، كاران

از سپ حتي ... و ملاتونين و كورتيزول ترشح بدن، حرارت درجه سيركادين ريتمهاي 
 به سرعت به آن شدن ملغي محض به گذشت، جديد ي برنامه با تطابق از كه روز چند

 .گشت بازخواهد پيشين ي برنامه و حالت

داشت خواهد بر در گوناگون پيامد دو درگير فرد براي ويژگي اين:
 تراحتاس زيستي ساعت كه كند كار زماني تا شود مي خواسته فرد اين از آنكه نخست-

 سيركادين دستگاه كه بخوابد و كند استراحت زماني و كند مي ايجاب را خواب و
Cat( .نمايد مي ايجاب را بيداري و هوشياري nap(

 وارشيگ اختلالات و پذيري تحريك قراري، بي شامل زمينه اين در منفي پيامد دومين-
 مي ادايج زيستي ساعت گوناگون اجزا بين هماهنگي رفتن دست از علت به كه است
  .شود





Jet-lag syndrome

ذهني-رواني و جسماني علايم از گروهي 
 مناطق بين زياد سرعت با پروازهاي در كه

 از ناشي و شود مي ايجاد مختلف زماني
 يرتغي مقابل در بيولوژيك ساعت مقاومت

.است برنامه

غرب به سفر :مثال

لدلي به عوارض همين نيز كاران نوبت در 
 لمقاب در بيولوژيك ساعت مقاومت( مشابه
.شود مي ايجاد )برنامه تغيير





•Start to adjust your body to your destination time zone in advance. If you
will be flying east, go to bed earlier and get up earlier. If you will be flying
west, go to bed later and get up later. The extra time you spend awake in
the morning in one case and in the evening in the other will be more
effective if you spend it in a brightly lit environment.
•As soon as your flight takes off, set your watch to the time at your
destination.
•Once you arrive at your destination, expose yourself to sunlight to help
your biological clock reset itself more quickly.
•During the days following your arrival, be physically active and eat a
balanced diet.
•And perhaps most important, make sure you are well rested before your
flight.

The usual advice for reducing the effects of jet lag 
is as follows:  



تمايل به كند كار كردن
است ردنك كار كند به بيولوژيك ساعت طبيعي تمايل ويژگي سومين.
است ساعت ٢٥ بيولوژيك روز شبانه.
زماني قرنطينه
آزاد پويش
راحتتر ازف تاخير سمت به وضعيت تغيير تا شود مي باعث ويژگي اين 

 پيامدهاي حالت، اين در .گردد ايجاد سريعتر تطابق و شود تحمل
.هستند برخوردار كمتري شدت از نيز منفي

دشوارتر انطباق و بيشتر اثرات( شرق به غرب از سفر(
آسانتر انطباق و كمتر اثرات( غرب به شرق از سفر(







جهت گردش شيفتها
اعت،س يك ميزان به روز هر بيولوژيك ساعت كردن كار كند به توجه با 

.كند مي كمك سريعتر تطابق به شيفتها ساعتگرد گردش

و صبح ٨ بيولوژيك ساعت( رود مي كار سر به صبح ٨ ساعت فرد كنيد فرض 
 بش شيفت در فرد و كند مي تغيير شيفت بعد روز حال .)صبح ٨ محلي وقت

 تا باشد داشته را ٨ وضعيت بايد ٢٤ ساعت در بيولوژيك ساعت .شود مي مشغول
 ولوژيكبي ساعت حالت اين در .شود حاضر كار سر شادابي و سرحالي با بتواند فرد

.ودش ايجاد تطابق تا كند كار سريعتر بايد پس .است افتاده عقب ساعت ٩

اينجا در .شود مشغول عصر شيفت در خواهد مي روزكار فرد كنيد فرض حال 
 بيولوژيك ساعت حالت اين در .باشد ٨ بايد بيولوژيك ساعت اما است ١٦ زمان
 اختلاف ساعت ٧ اينجا .يابد انطباق شرايط با تا كند كار كند بايد پس افتاده جلو
.دارد وجود فاز



دنب زيستي ساعت كه شود مي مشخص فوق مطالب دادن قرار هم كنار با 
 وابخ براي بدن فيزيولوژيك و رواني كردن آماده در مهمي نقش كه انسان،

 است نممك ويژگيها اين كه است گوناگوني ويژگيهاي داراي كند، مي ايفا
  .شوند سبب كاران نوبت در را توجهي قابل مشكلات

ولمسئ و كند مي عمل سمفوني اركستر رهبر همانند بيولوژيك ساعت 
.است بدن مختلف ريتمهاي بين هماهنگي ايجاد

برابر در و بوده دروني و ذاتي سيركادين دستگاه از قسمتي كه واقعيت اين 
 از حركت كه سازد مي مشخص دهد، مي نشان مقاومت خود از تغييرات

 مانز مدت در تواند نمي زيستي نظر از كاري شب سمت به روزكاري سوي
.پذيرد تحقق كوتاهي





تعارضات اجتماعي در برابر نوبت كاران

تفعالي و شب خواب انسان كه دارد وجود اي شده پذيرفته زيستي دلايل 
.دهد مي ترجيح شب فعاليت و روز خواب به را روزانه

 براين،بنا .روزگراست ي جامعه يك اصولاً  بشري ي جامعه كه نيست اتفاقي 
 را روزكاران شب خواب كه دارد وجود محكمي اجتماعي مقررات جامعه در

  .كند مي حمايت
شب روز خواب از حمايت جهت مقرراتي گونه هيچ جامعه در آن، برخلاف 

 بش هنگام مجبوريد اگر "دارد، نگرشي چنين جامعه گويا .ندارد وجود كاران
  .“كنيد سرزنش خوابتان زدن هم بر براي را ما توانيد نمي كنيد كار

كه تندهس عوارضي و مشكلات بيشتر علت زيستي، فرايندهاي و نگرش اين 
.دارند مستعدي ي زمينه آنها به ابتلا براي كاران نوبت



تعارضات اجتماعي در برابر نوبت كاران

  :خانواده بر كاري نوبت سوء اثر     
رتأثي تحت نامطلوبي طور به است ممكن كه دارد وجود وظايفي خانواده در 

 و روابط مراقبت، و نگهداري ي وظيفه :از عبارتندو گيرند قرار كاري نوبت
  .خانوادگي ارتباطات

و عصركاران درصد ٧٠ از بيش كه است شده مشخص شده، انجام مطالعات در 
 د،كنن مي سپري خود خانواده با كه زماني ازمدت كاران شب درصد ٦٠ از بيش
 درصد ٤٥ از كمتر دائم روزكاران براي موضوع اين مقايسه در .نيستند راضي
  .است

به نسبت كاران شب در طلاق ميزان كه اند داده نشان مطالعات همچنين 
  .است بيشتر درصد ٥٠ ميزان به روزكاران

 عامل كي ازدواح براي و بوده زناشويي زندگي بر منفي تأثير داراي كاري نوبت 
.رود مي شمار به منفي



تعارضات اجتماعي در برابر نوبت كاران

  :پيرامون محيط و همسايگان     
سبب ار كار نوبت فرد آسايش سلب توانند مي پيرامون محيط و همسايگان 

  .شوند
بازي روز، صداي :از عبارتند استراحت و آسايش سلب عوامل بارزترين 

 . ... و نقليه وسايط شد و آمد صداي كودكان،
و روزگراست ي جامعه يك انساني ي جامعه شد گفته كه گونه همان 

.شود گرفته ناديده كاران شب استراحت زمان كه است طبيعي



تعارضات اجتماعي در برابر نوبت كاران

  :جامعه    
يزيوني،تلو هاي برنامه تفريحي، فعاليتهاي كليه و روزگراست اي پديده جامعه 

 ريزي طرح اساس اين بر همه اجتماعي رويدادهاي ديگر و ورزشي رخدادهاي
.اند شده



پيامدهاي بهداشتي نوبت كاري                            

از اشين مشكلات اجتماعي، خانوادگي، مشكلات از بسياري كه اند داده نشان مطالعات 
 اييتوان كه كند مي بروز كاراني نوبت در اغلب زيستي، ساعت و خواب شدن مختل
  .ندارند را جديد شرايط با انطباق

نوبت كه گفت توان مي كنند حاصل انطباق كاري نوبت با توانند نمي كه افرادي براي 
:كاري

است بار زيان قلب براي ”احتمالا.
است بار زيان مغز براي يقين به قريب احتمال به.
است مضر گوارش دستگاه براي يقين به.



پيامدهاي بهداشتي نوبت كاري

 ستا نشده مشخص قطع طور به گرفته، انجام مطالعات در :قلب 
.باشد بيقل بيماريهاي شيوع بر مستقيم اثر داراي كاري نوبت كه

يهايبيمار دهند مي نشان كه شده منتشر مقالاتي اخيراً  البته 
 به تنسب بيشتري شيوع كاران نوبت بين در عروقي -قلبي

  .دارد روزكاران

تنوب در عروقي -قلبي بيماريهاي شيوع مطالعات، بعضي در 
 بيعيط ميزان برابر دو تا كاري نوبت طول و شدت به بسته كاران

.است شده گزارش جامعه در آن





پيامدهاي بهداشتي نوبت كاري

وبتن كه كرد گيري نتيجه چنين مستقيم غير طور به توان مي :مغز 
.گذاشت خواهد بجا آن عملكرد و مغز روي بر منفي اثرات كاري

 مك بسيار مقدار به طبيعي خواب از كه وضعيتي در شخص دادن قرار 
 بي رد،ب رنج سيركادين دستگاه تطابق عدم از هميشه و گردد، مند بهره

.گردد مي وي پريشي روان و پذيري تحريك باعث گمان
 يوعش كاران نوبت بين در كه است رواني بيماريهاي جمله از افسردگي 

 كادينسير دستگاه كاركردن عادي غير مطالعات، ي پايه بر .دارد بالايي
  .دارد ارتباط افسردگي بروز با
هب تواند مي كاري نوبت آيا كه نيست مشخص هنوز قطع طور به اما 

.خير يا شود مطرح افسردگي بروز براي فاكتور ريسك يك عنوان



پيامدهاي بهداشتي نوبت كاري

تگاهدس بر نامطلوب اثري كاري نوبت كه ندارد وجود ترديدي هيچ :گوارش دستگاه 
 .دارد گوارشي

گوارش دستگاه فعاليت با زيستي ساعت ارتباط
ًلاتمشك اين .دارند شكايت گوارشي مشكلات از حدي تا كاران نوبت تمام تقريبا 

.كند بروز اسهال يا يبوست آن، كاهش يا اشتها افزايش صورت به است ممكن
 تا اي و بوده شديد گوارش دستگاه زخمهاي حد تا مشكلات اين است ممكن همچنين 

  .باشند خفيف باليني تحت مزمن هاضمه سوء حد
زبرو از نظر صرف كه دارند نظر اتفاق امر اين در نظران صاحب و كارشناسان تمام 

 طبيعي غير و گوارش دستگاه زخمهاي آن، شدن نامنظم و خواب در اختلالات
 .است كاري نوبت بهداشتي پيامدهاي ترين محتمل از آن كاركردن

قطري از يكي پذيرد؛ صورت طريق دو از بايستي شده ياد گوارشي مشكلات حل 
.مناسب غذاي انتخاب طريق از ديگري و زيستي ساعت تطابق



Increased risks

Working in night shift causes disruption to the circadian rhythm and increases
risk of various disorders and accidents, including:

 Increased risk of cardiovascular disease

 Increased likelihood of obesity

 Higher risk of mood changes

 Increased risk of gastrointestinal problems, such as constipation and
stomach discomfort

 Higher risk of motor vehicle accidents and work-related accidents

 Increased likelihood of family problems, including divorce

 Probable increased risk of cancer, especially breast cancer

 In addition: Sleep deprivation caused by shiftwork may increase the risk
of epilepsy in pre-disposed people.

 Shiftworkers with diabetes can experience difficulties in controlling their
blood sugar levels.



Sleep problems

Shiftworkers get, on average, two to three hours less
sleep than other workers.

They often sleep through the day in two split periods, a
few hours in the morning and then an hour or so
before going to work at night.

Night workers can find it difficult sleeping during the
day. It’s difficult to keep the sleep environment dark,
free of noise and relatively cool.



غلي        پيامدهاي ايمني و اثر بر عملكرد ش     

ز ا. در اثر كار شب و خواب ناكافي، عملكرد و هوشياري كاهش چشمگيري مي يابد
.اينرو ايمني و عملكرد در نوبت كاري مختل خواهند شد

اغلب فجايع صنعتي در شيفت شب روي داده اند: افزايش تعداد حوادث  .
دلايل به خطر افتادن ايمني در شيفت شب:
خواب آلودگي فرد نوبت كار-
تغيير خلق و خو در فرد نوبت كار-
كاهش عملكرد شغلي در فرد نوبت كار-





تفاوتهاي فردي                                              

نوبت كاران به سه دسته تقسيم مي شوند:
.نوبت كاراني كه به خوبي با نوبت كاري انطباق يافته اند-
كنار  نوبت كاراني كه داراي مشكلاتي هستند اما به هر حال با نوبت كاري-

.آمده اند
اق نوبت كاراني كه داراي مشكلات اساسي بوده و به ندرت قادر به انطب-

.هستند

از  آيا مي توان از پيش تعيين نمود كه فرد نوبت كار در كداميك-
گروههاي ياد شده قرار خواهد گرفت؟



تفاوتهاي فردي                                               

ملهج از تجربه و سن كاري نوبت با انطباق توانايي در :تجربه و سن 
  .هستند منفي عوامل

ودخ ميانسالي دوران اواخر در كه كساني و سالخورده افراد خواب الگوي 
 اول گروه خواب .است متفاوت جوان افراد خواب الگوي با هستند

 ينا .گردد مي مختل براحتي و بوده سبكتر و كوتاهتر تر، شكننده
.شود مي خواب در عمده اختلالات بروز باعث موضوع

روند سحرخيزي .شود مي سحرخيزي عادت ظهور باعث سن افزايش 
.سازد مي مشكل دچار را كاري نوبت با انطباق

از كندتر ميانسال افراد در جديد شرايط با بيولوژيك ساعت تطابق سرعت 
   .است جوان افراد



تفاوتهاي فردي                                               

شخصيت:
كرد تقسيم دسته دو به توان مي را انساني جمعيت:
.ندشو مي مشكل دچار بيشتر كاري نوبت هنگام :صبح چكاوكهاي-
.كنند مي تحمل بهتر را كاري نوبت شرايط :شب جغدان-

با طباقان در كمتري توانايي داراي برونگرا افراد به نسبت درونگرا افراد 
.هستند كاري نوبت



تفاوتهاي فردي                                               

نياز به خواب:
در موثر و قوي عامل يك عنوان به تواند مي آن به نياز و خواب عادات 

.گيرد ارقر استفاده مورد كاري نوبت با فرد انطباق قابليت بيني پيش

اتقريب هستند بيشتر يا خواب ساعت ٩ نيازمند روز شبانه در كه كساني 
.يابند انطباق كاري نوبت با توانند نمي

براحتي دارند نياز كمتر يا خواب ساعت ٥ به روز شبانه طول در كه افرادي 
 تحمل به قادر مردان از كمتر زنان اينكه .يابند مي انطباق كاري نوبت با

 زيستي علت يك دارند آن با انطباق در كمتري توانايي و بوده كاري نوبت
 بيشتر خواب دقيقه ٩٠ به متوسط طور به ساعت ٢٤ طول در زنان( است

.)دارند نياز مردان از



دامنه و ثبات ريتم هاي سيركادين
دارند اهميت سيركادين چرخه ويژگي هاي در سيركادين هاي ريتم ثبات و دامنه.
 ناپذير انعطاف/پذير انعطاف صورت به سيركادين ريتم ثبات (Flexible/Rigid) 

.شود مي تعريف
سرزنده /سست صورت به سيركادين هاي ريتم دامنه(Languid/Vigorous) 

  .مي شوند مشخص
است پذير انعطاف آنها سيركادين ريتم ثبات كه افرادي(F) تغييرات به نسبت 

 افانعط خود از )شب نوبت در ماندن بيدار مانند( دروني ريتم اين بر وارده ناگهاني
 است ناپذير انعطاف آنها سيركادين ريتم ثبات كه افرادي مقابل در .مي دهند نشان
(R) مي دهند نشان مقاومت خود از ناگهاني تغييرات مقابل در.  

است سست آنها سيركادين ريتم دامنه كه افرادي(L)، بر غلبه كه هستند افرادي 
 برعكس .است دشوارتر آنها براي خواب كمبود پي در رخوت و آلودگي خواب احساس
 مقاومت آلودگي خواب احساس مقابل در مي توانند(V) هستند سرزنده كه افرادي
.باشند سرزنده و كنند



ليست چك CTI كند مي ارزيابي را فاكتور دو كه است سوال ١١ داراي.
 سيركادين مريت ثبات دهنده نشان كه ناپذير انعطاف /پذير انعطاف نام با اول فاكتور 

 ابليتق داراي و پذير انعطاف گيرند مي بالا امتياز فاكتور اين از كه افرادي و است
 شب اي روز غيرعادي زمانهاي در ماندن بيدار توانايي با نوبتكاري نظام در اشتغال
.هستند

سانيك .است سيركادين ريتم دامنه دهنده نشان كه سرزنده/سست نام با دوم عامل 
 بر هغلب كه مي گيرند نام سست افرادي مي كنند كسب بالا نمره دوم عامل در كه

 .است دشوارتر افراد اين براي خواب كمبود پي در رخوت و آلودگي خواب احساس
شپي شاخص هاي عنوان به توانند مي سيركادين ريتم دامنه و ثبات هاي متغير 

 از يريجلوگ جهت نوبتكاري نظام در افراد بكارگيري و اشتغال جهت كننده بيني
.شوند استفاده خواب كيفيت افت و آلودگي خواب ايجاد



CTIنسخه فارسي 

داريد؟ بيشتري خواب به تمايل ديگر افراد با مقايسه در آيا
انجام روز اتساع راحتي به آنرا توانيد مي كنيد مي فكر آيا باشيد، كاري انجام به مجبور شب نيمه در اگر 

دهيد؟
شما ايبر اوقات ساير با مقايسه در شدن بيدار آيا كنند، بيدار خواب از متعارف غير اوقات در را شما اگر 

است؟ دشوار
بريد؟ مي لذت روز يا شب متعارف غير اوقات در كردن كار از شما آيا
داريد؟ بعد روز صبح در بيشتري خواب به نياز آيا رويد، رختخواب به دير خيلي شما اگر
دير تا د،شدي خستگي احساس بدون توانيد مي آيا باشيد، داشته دادن انجام براي زيادي كارهاي شما اگر 

بمانيد؟ بيدار وقت
كنيد؟ مي آلودگي خواب احساس مدتي براي صبح، در شدن بيدار از بعد آيا
است؟ روز اوايل آساني به شما براي شب اواخر در كردن كار آيا
؟كنيد مي خستگي احساس روز طول تمام در آيا شويد، بيدار زود خيلي صبح باشيد مجبور اگر
كنيد؟ مي نشاط احساس روز طول در آن انجام نسبت به شب نيمه در كارها برخي انجام از آيا
داريد؟ ديگري فرد يا دار زنگ ساعت به نياز صبح در شدن بيدار براي آيا  



Circadian type inventory
The following questions are concerned with your daily habits and preferences. Please indicate
what you prefer to do, or can do, and not what you may be forced to do due to work commitments.
Please work through the questions as quickly as possible.

 (a) Do you tend to need more sleep than other people? (LV)
 (b) If you had to do a certain job in the middle of the night do you think you could do it almost
 as easily as at a more normal time of day? (FR)
 (c) Do you find it difficult to ‘‘wake-up’’ properly if you are awoken at an unusual time? (LV)
 (d) Do you enjoy working at unusual times of day or night? (FR)
 (e) If you go to bed very late do you need to sleep in the following morning? (LV)
 (f) If you have a lot to do can you stay up late to finish it off without feeling too tired? (FR)
 (g) Do you feel sleepy for a while after waking in the morning? (LV)
 (h) Do you find it as easy to work late at night as earlier in the day? (FR)
 (i) If you have to get up very early one morning do you tend to feel tired all day? (LV)
 L. Di Milia et al. / Personality and Individual Differences 39 (2005) 1293–1305 1303
 (j) Would you be just as happy to do something in the middle of the night as during the day? (FR)
 (k) Do you rely on an alarm clock, or someone else, to wake you up in the morning? (LV)

Scoring: 1 (almost never), 2 (seldom), 3 (sometimes), 4 (usually), 5 (almost always).
High scores indicate a tendency towards the first of the two labels describing the dimension;
that is languid types or flexible types.



انتخاب نوبت كاران



نتيجه گيري
مي لمشك دچار كاري نوبت با انطباق در كه آنهايي كلي طور به 

:از عبارتند شوند
.هستند ميانسالي دوران اواخر در كه افرادي-
.بامدادگرا و سحرخيز افراد-
.باشند مي منظم و ثابت خواب الگوي داراي كه افرادي-
.هستند طولاني خواب داراي عادتي طور به كه افرادي-

 در طعق بطور بتوان كه آنست از تر ناقص موجود دانش هنوز البته   
.نمود نظر اظهار باره اين



راهكارهاي انطباق با نوبت كاري

راهكارهاي مربوط به نوبت كار
راهكارهاي مربوط به كارفرما



ارراهكارهاي مربوط به نوبت ك

راه به آن رفع دليل همين به و است جانبه چند مشكل يك كاري نوبت 
  .دارد نياز چندگانه حل

يزيست ساعت خواب، عامل سه از كاري نوبت در موجود ذاتي مشكلات 
  .گيرند مي سرچشمه اجتماعي و خانوادگي شرايط و

ككم كار نوبت فرد انطباق به است قرار كه كارآمدي حل راه هرگونه 
  .گيرد نظر در را عامل سه اين بايست مي كند



راه كارهاي خواب) الف
هميتا همانند زندگي در خواب اهميت دريابند كاران نوبت كه است حياتي امر يك اين 

 و انوادگيخ مسئوليتهاي كه دهند اجازه نبايستي آنان .است كشيدن نفس در اكسيژن
  .شود استراحتشان و خواب شدن مختل موجب اجتماعي

ابخو براي هفته طول در كه فرصتهايي شمردن مغتنم خواب، منظم الگوي بودن دارا 
 و زدن مسواك( خواب بهداشت رعايت و مناسب محيطي در خوابيدن آيد، مي بدست
 خواب، ساعت و عادات بودن منظم خواب، لباس پوشيدن خواب، از پيش كردن حمام

 ٥ قهوه و چاي از استفاده عدم مناسب، شرايط با معين و ثابت محلي در خوابيدن
 نوشيدن خواب، ساعات آغاز از پيش سبك غذاي صرف خواب، زمان آغاز از پيش ساعت

  .باشد مي خواب وضعيت بهبود راههاي جمله از )... و خواب از پيش گرم شير
در .ندكن مي مصرف كافئين حاوي نوشيدنيهاي كاران نوبت كه شود مي مشاهده اغلب 

 .ماند مي باقي خون در ساعت ٥ مدت براي كم دست كافئين كه است گفتني مورد اين
 و شدن تر عميق به احتمالاً كافئين حاوي مواد نوشيدن از دوري و سبك غذاي صرف
.كند مي كمك كار نوبت خواب بودن مداوم





راه كارهاي ساعت زيستي) ب
را بدن فيزيولوژيك فرايندهاي شود مي داده آن به كه اطلاعاتي اساس بر زيستي ساعت 

 با .ابدي مي انتقال زيستي ساعت به زماني هاي نشانه طريق از اطلاعات .كند مي تنظيم
 نحو به و بوده روز و شب تشخيص به قادر زيستي ساعت اطلاعات اين از استفاده

.كند مي فعاليت صحيحي
ي نشانه كدام دهد تشخيص بايستي كار نوبت فرد حل، راه يك به دستيابي راستاي در 

 .آن رخلافب يك كدام و كند مي تأثير كاري نوبت با تطابق وضعيت بهبود جهت در زماني
در اي ويژه نقش كه است شب تاريكي و روز روشنايي زماني، هاي نشانه از يكي 

  .كند مي ايفا انسان بدن فيزيولوژي
از محيط دماي و صدا اجتماعي، فعاليتهاي خوردن، غذا و خواب الگوهاي آن بر علاوه 

  .هستند زماني هاي نشانه ديگر
تيزيس ساعت به شده ياد زماني هاي نشانه طريق از كه اطلاعاتي قدر هر كلي طور به 

.بود واهدخ تر ساده كاري نوبت شرايط با زيستي ساعت تطابق باشد، تر منظم رسد، مي



راه كارهاي خانوادگي و اجتماعي) پ

به گفت پيش كارهاي راه نباشد، مناسب جامعه و خانه محيط اگر 
 لح براي مؤثر گامهاي از يكي بنابراين، .بود خواهند بخش اثر ندرت

 ردف خانواده سوي از مشكلات اين درك كاري، نوبت از ناشي مشكلات
  .اوست از خانواده حمايت و همكاري و

 يا خانه كارهاي نمودن موكول و خواب براي آرام محيطي نمودن مهيا 
 ادهخانو كه هستند اقداماتي جمله از مناسب، زماني به مايحتاج خريد

 امانج كار نوبت فرد خواب وضعيت بهبود به كمك جهت در تواند مي
.دهد



ما                            راهكارهاي مربوط به كارفر

هب براي تواند مي كار نوبت فرد كه دارد وجود اي ويژه روشهاي اگرچه 
 مين خود او موارد بيشتر در اما بندد، كار به را آنها خود وضعيت بهبود
 يا همؤسس تدابير به متكي بايستي و دهد انجام را لازم اقدامات تواند

.كند مي كار آن در كه باشد اي كارخانه

 ،اهر و زيستي ساعت خواب، كارهاي راه به توجه كه وجودي با بنابراين 
 ماا گردند، مي باز كار نوبت فرد به همگي اجتماعي -خانوادگي حلهاي
 كار، محيط شرايط تغيير كاري، نوبت برنامه وضع و انتخاب عموماً

 مي مربوط كارفرما به همگي شغل، هر در وظايف تعيين و افراد گزينش
.شود



آموزش مديريت) الف

يك هك است موضوع اين به نسبت مديريت ساختن متقاعد امر اين در گام نخستين 
 سرمايه رفتن هزر از جلوگيري باعث كاري نوبت مورد در صحيح و روشن نگرش

  .گردد مي رقابت بازار در ماندن فعال و وري بهره افزايش كارخانه،

اقانطب كار نيروي داشتن آموزش، و استخدام گزينش، هاي هزينه مداوم افزايش با 
 و باقانط نبود زيرا يابد، مي منطقي كاملاً توجيهي اقتصادي نظر از راضي و يافته

 كار از يناش حوادث كار، از غيبت ميزان افزايش سبب كاران نوبت بين در رضايتمندي
.گردد مي شغل تغيير و



روشنايي مطلوب در محيط كار) ب

ًو نروش كار محيط كه دارند نظر اتفاق پژوهشگران بيشتر تقريبا 
 و تاريك محيط از تر مطلوب و بهتر بسيار كاران شب براي برانگيزاننده،

  .است كننده دلگير

٢٠٠٠ حدود( شديد روشنايي با فرد تماس كه است داده نشان مطالعات 
 دهش ملاتونين هورمون ترشح توقف موجب كاري شب هنگام در )لوكس

 كاهش و خستگي آلودگي، خواب احساس بروز از طريق بدين و
  .نمايد مي جلوگيري هوشياري

باشد داشته مشكلاتي تواند مي خود حل راه اين اما.



خدمات باليني) پ

ناي متولي كه مركزي و كار محيط در باليني خدمات ارايه 
 يناش تنش كاهش در كاران نوبت به تواند مي باشد خدمات

.نمايد توجهي شايان كمك كاري نوبت از



برنامه ي افزايش آگاهي نوبت كاران) ت

ردچا چرا دريابند تا شود مي كمك افراد به برنامه اين در 
 يمارب يا ضعيف كه كنند حاصل اطمينان و هستند مشكل

  .باشند نمي

،ردف هر كه حلهايي راه توسعه بر ها برنامه اين در همچنين 
 أكيدت برگزيند، خود وضعيت بهبود به كمك براي تواند مي
.شود مي



غذاخوري و تغذيه) ث

لقاب كمك تواند مي تسهيلاتي چنين اين نمودن فراهم 
.كند كاران نوبت انطباق به توجهي

 وارشيگ مشكلات كليه كه باورند اين بر پژوهشگران بعضي 
 آنان ايبر كه است نامطلوبي غذايي رژيم از ناشي كاران نوبت

.شود مي گرفته نظر در



مناسب تغذيه  

لاتمشك كاهش در تواند مي مناسب تغذيه كه است داده نشان مطالعات 
 و شيگوار مشكلات و شب شيفت در هوشياري كاهش بويژه كاران نوبت

 بسزايي يرتاث كاري نوبت شرايط با كار نوبت فرد فزونتر تطابق همچنين
.باشد داشته

 واندت مي مناسب غذايي رژيم يك تدوين و طراحي كه آنست بر اعتقاد 
 دح تا را مشكلات و نموده كاران نوبت انطباق به را كمك بيشترين

 ذيهتغ علم متخصصين نظرات از استفاده مورد اين در .دهد كاهش زيادي
.شود مي توصيه كاران نوبت غذايي رژيم طراحي در



:كارگران عصر كار) الف

از پس بلافاصله صبحانه خوردن .باشد روز در غذايي وعده مهمترين تواند مي صبحانه :)٨-١٠( صبحانه 
 قصد ردف اگر .شود مي بدن به روز شروع پيام ارسال باعث و كند مي تحريك را متابوليسم شدن، بيدار

 شديد ورزش هرگونه از نيز صبحانه از پس ساعت ٢ تا و باشد صبحانه صرف از پيش بايد دارد ورزش
 كامل، لاتغ يا نان ،)ندارد فرقي سنگين يا سبك ( ها پروتئين شامل صبحانه است بهتر .نمايد اجتناب
.باشد تازه ميوه آب يا ميوه چرب، كم لبنيات

ان،ن ميوه، سبزي،( كربوهيدارتها كم، چربي سبك، پروتئين شامل بايد :)١٣-١٤( اصلي غذايي وعده 
.باشد كافئين از متعادلي مقدار و )سبك دسرهاي زميني، سيب پاستا،

گوشت .شود استفاده الهضم سهل غذاهاي از بايست مي بيشتر :)١٩-٢٠( كار طول در غذايي وعده 
 مصرف ساعات اين در .هستند خوبي هاي گزينه كامل، غلات و نان و ميوه سبزيجات، ماهي، و مرغ

 تناباج ادويه پر و سنگين غذاهاي از و يابد كاهش بايد كردني سرخ غذاهاي و قرمز گوشت كره، چربيها،
 سالاد و سوپ .كند تكميل ها اسنك  با را وعده تواند مي فرد .باشد وكوچك سبك بايد وعده اين .شود

 ها زينهگ بهترين سبزيجات همراه به ماهي و مرغ يا و )سبك پروتئين با( ساندويچ و سوپ يا سبزيجات
 .باشند مي وعده اين براي

است كار بين غذايي وعده از مهمتر كار، عصر كارگران در اصلي غذايي وعده :توجه.



: كارگران شب كار) ب 

ساعات بين يعني كار، شروع از قبل را خود غذايي اصلي وعده بايد كار شب كارگران 
 رد و سبك اسنكهاي بايد نيز شب طول در چنين هم .دهند قرار ظهر از بعد ٧ تا ٥

  .)پنير يا گوشت ساندويچ( كنند مصرف كوچك غذايي وعده يك شب نيمه

كارگران در آلودگي خواب و خستگي احساس بيشترين بامداد ٤ تا ٣ ساعت بين 
 با نپروتئي پر سبك غذايي وعده يك از است بهتر زمان اين  در .دارد وجود كار شب

 .شود مصرف كربوهيدارتي غذاهاي از اندكي مقدار

از است هترب است، تر سخت ماكرومولكولها ساير به نسبت پروتئين هضم اينكه براي 
 تاس بهتر چنين هم .شود استفاده كار زمان طول در و قبل سبك، هاي پروتئين

  .شود اجتناب سرد غذاهاي مصرف از و باشد گرم صورت به مصرفي غذاي



در رتأخي باعث پروتئين از غني غذاي وعده از ناشي بدن حرارت درجه افزايش 
 افزايش نتيجه در و شده شب شيفت طول در بدن حرارت درجه كاهش

.گردد مي سبب را هوشياري
 با بدن كه بيداري، ساعات مياني ١/٣ طول در بايد غذايي هاي وعده اين 

 ايدب كربوهيدارتها عكس بر .شود مصرف است، مبارزه در آلودگي خواب حالت
 دهآما خواب براي را خود بدن كه زماني يعني بيداري، ساعات انتهايي ١/٣ در

.شوند مصرف كند، مي
 نتيجه در و نملاتوني ترشح و توليد تحريك باعث تريپتوفان اينكه به توجه با 

 شب تنوب انتهاي در شود مي توصيه بنابراين شود، مي خواب به ميل افزايش
  .شود مصرف گرم نيمه شير مانند تريپتوفان از غني غذاهاي



ماهي، و مرغ گوشت .است تر الهضم سهل و تر سبك غذاهاي مصرف نيازمند شب در كار 
 ،كره چربي، مصرف بايد .هستند خوبي هاي گزينه كامل، غلات و نان و ميوه سبزيجات،

  .شوند محدود سنگين دسرهاي چنين هم و دار ادويه و كردني سرخ غذاهاي قرمز، گوشت
است معمولي افراد براي شام غذايي وعده همان وعده اين :)١٧-١٩( اصلي غذايي وعده. 

 لبني ولاتمحص ،)زميني سيب پاستا، نان، ميوه، سبزيجات( كربوهيدارتها كم، چربي پروتئين،
 اردد قصد كار شروع از قبل فرد اگر .باشد غذايي وعده اين محتويات از تواند مي چرب كم

.شود انتخاب تر سبك و كوچكتر بايد وعده اين بخوابد،
و سبك پروتئين يا سبك ساندويچ و سوپ يا سالاد و سوپ :كار طول در غذايي وعده 

 .هستند وعده اين براي ها گزينه بهترين سبزيجات
ودش مصرف كاري شب ساعات دوم نيمه در نبايد كافئين :)كار طول در و قبل( ها اسنك. 

 از شده خشك هاي ميوه و كراكرها و غلات بوداده، ذرت ميوه، چرب، كم لبني محصولات
 .است كاران شب در اسنك براي ها گزينه بهترين

زا مهمتر كار، شب كارگران در عصر اوايل و بعدازظهر انتهاي در غذايي وعده :توجه 
 .است شب نيمه غذايي وعده



كلاتمش از وسيعي بخش اينكه به توجه با است ذكر به لازم 
 تاختلالا به مربوط كار نوبت كارگران در فيزيولوژيكي
 تاهمي از كارگران اين در تغذيه نقش است، بيوشيميايي

 .است برخوردار خاصي



برنامه هاي نوبت كاري) ج

برخوردار زيادي اهميت از كاران نوبت انطباق سرعت در كار نوبت چرخش جهت 
 پسس و بعدازظهر نوبت به صبح نوبت يعني( جلو به رو چرخش كه طوري به است،
.گردد مي سيركادين دستگاه تر سريع انطباق موجب )شب نوبت

از .تاس هفتگي صورت به نوبتها تغيير كاري، نوبت هاي برنامه از زيادي تعداد در 
 لاحتما آن در كه است اي برنامه هفتگي چرخش شناسي، زيست گاه علم ديدگاه

  .است بيشتر مشكلات بروز



برنامه هاي نوبت كاري) ج

را )روز دو يا يك( كوتاه دوره يك با سريع چرخش اروپايي نظران صاحب بيشتر 
  .دهند مي ترجيح

رهدو يك با تر آهسته بسيار چرخشهاي شمالي آمريكاي كارشناسان مقابل در 
  .كنند مي توصيه را انجامد مي طول به بيشتر يا هفته سه كه طولاني

و دكن مي حفظ را خود جهت روز ويژگي سيركادين دستگاه سريع، چرخشهاي در 
 يم ايجاد كاري شب طولاني هاي دوره در كه خواب كمبود انباشتگي از همچنين

  .گردد مي اجتناب شود،
نظام گذاشتن كنار دهند مي نشان كه دارد وجود زيادي تجربي و علمي شواهد 

 رفع رد تواند مي تر سريع يا تر آهسته چرخشي نظامهاي اتخاذ و هفتگي چرخشي
.شدبا داشته توجهي شايان تأثير آنان وضعيت بهبود و كاران نوبت مشكلات



:گيرد قرار توجه مورد بايست مي همواره زير اصول نوبتي نظام طراحي در
شب عصر، صبح،( باشد جلو به رو شيفتها چرخش )الف(.
٣-٢-٢ نظام يا ٢-٢-٢ نظام مثلا( باشد سريع شيفتها تغيير )ب(.
هفته هشت حداكثر و هفته چهار( باشد كوتاه امكان حد تا دوره طول )پ(.
باشد داشته وجود استراحت ساعت ٢٤ حداقل شب، نوبت هر از پس )ت.
كند تبعيت منظم و ثابت الگوي يك از )ث.
است مطلوب بسيار كار نوبت برنامه در هفته آخر تعطيلات وجود )ج.

برنامه هاي نوبت كاري) ج







ساعتي ١٢نظامهاي 

بسيار روزانه كار ساعت ١٢ از ناشي شده انباشته خستگي كه اند داده نشان مطالعات 
 جمعت وي در خستگي و بوده بحراني فرد وضعيت آخر روزهاي در بويژه است، توجه قابل
  .يابد مي

ديد از اما است، شده انجام اندكي مطالعات ساعتي ١٢ نظام معايب و مزايا باره در 
 وقت ذارد،گ مي اختيار در را بيشتري تعطيل روزهاي برنامه اين اينكه علت به نوبتكاران

 از اما .بود خواهد فراهم شخصي كارهاي انجام و تفريحي فعاليتهاي مسافرت، براي كافي
 هك است كاري روزهاي در تر طولاني كار ساعات ازاي در بيشتر تعطيلي ديگر، طرف
 اجتماعي و شخصي خانوادگي، فعاليتهاي انجام براي روزها آن در فرد گردد مي باعث
 .آورد بوجود را مشكلاتي تواند مي خود اين كه باشد نداشته آزاد وقت

و نقل هزينه و نوبتها تعويض كاهش ساعتي ١٢ برنامه عمده مزيت شركت، ديدگاه از 
  .است كارگران انتقال



و سلامت وضعيت بر آن تاثير ساعتي ١٢ هاي برنامه عمده معايب از ديگر يكي 
 رفته و يافته تجمع خستگي كار، ساعات افزايش علت به .است كاران نوبت ايمني
  .يابد مي كاهش جسمي و ذهني كارهاي انجام توانايي رفته

كار محيط آور زيان عوامل با كار نوبت مواجهه زمان مدت برنامه اين در همچنين 
 بر ليشغ بار زيان عوامل با تماس مجاز آستانه حدود كه آنجايي از و گيرد مي فزوني
 تفادهاس مواردي چنين در اين، بنابر است، شده تعيين روزانه كار ساعت هشت مبناي

 ورآ زيان عوامل با نوبتكاران مواجهه ارزيابي جهت مجاز آستانه حدود و استانداردها از
 ١٢ مدت در زا آسيب عوامل با تماس از ناشي سوء اثرات .بود نخواهد پذير امكان
  .اشدب متفاوت كاملا ساعته هشت تماس از حاصل اثرات با است ممكن روز، در ساعت

تلاش ندنيازم آنها وظيفه كه نوبتكاراني برنامه اين در كه گفت بايد كلي طور به 
 آن متعاقب بهداشتي مشكلات و خستگي به نسبت است، زياد ذهني يا جسمي

  .باشند مي مستعدتر



:مزايا) الف    
اوقات فراغت بيشتر
كاهش زمان و هزينه هاي رفت و آمد پرسنل
تعداد روزهاي كار كمتر بدون كاهش حقوق
كاهش زمان تعويض و تحويل شيفت و هزينه ها
شب كاري كمتر
مهيا بودن زمينه براي پرداختن به شغل دوم



:معايب) ب   
ه آنافزايش خستگي و مشكلات ايمني و بهداشتي مربوط ب
افزايش مدت زمان تماس با عوامل زيان آور
افزايش غيبت از كار
مختل شدن فعاليتهاي خانوادگي و اجتماعي
كمك به پديده دو شغلي شدن



كلي توصيه يك عنوان به:
 متيسلا گوناگوني عوامل و است آميز مخاطره كار محيط كه صنايعي در 

 يا و نشود استفاده ساعتي ١٢ برنامه از است بهتر كند، مي تهديد را نوبتكاران
 هشت از سپ فرد كه شود داده ترتيب اي گونه به گردشي طور به كار برنامه

 ديگر اي هوظيف به و ديگر محيطي در را كار ساعات بقيه وظيفه، انجام ساعت
  .بپردازد





كلام آخر
و ميجس سلامت بر سويي اثرات مختلف هاي جنبه از تواند مي كاري نوبت 

  .گذارد بجا اجتماعي و خانوادگي وضعيت وري، بهره ايمني، رواني،

يتماه از و نمايد توجه خود مشكلات به علمي طور به بايد كار نوبت فرد 
 درصدد و آورد بدست را ضروري آگاهيهاي خود وضعيت همچنين و آنها

.گردد مي عملي آموزش طريق از تنها امر اين يقينا .برآيد جويي چاره

 برده، پي خود كاركنان در كاري نوبت از ناشي مشكلات به بايد نيز كارفرما 
 ايلمس بر علاوه كه كند تدبير و ريزي طرح نحوي به را كاري نوبت نظام

 قرار مدنظر نيز مسئله شناختي زيست گاه اساس مديريتي، و اقتصادي
 كار نوبت نيروي دارد اهميت كارفرما براي كه آنچه گمان بي .گيرد

.است فرآور و تندرست




