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PRACA ZMIANOWA W ZAKLADZIE
DEKORUJACYM OPAKOWANIA SZKLANE

SHIFT WORK SYSTEM IN AN ESTABLISHMENT
THAT DECORATES GLASS PACKAGING

inz. Wioletta Sadlowska, bryg. dr inz. Anna Predecka
Szkola Gléwna Stuzby Pozarniczej

Abstrakt

System pracy zmianowej jest terminem okreslajagcym sposéb organizacji pracy w instytu-
cjach i zaktadach, gdzie ich funkcjonowanie nie moze zosta¢ przerwane. Wiaze sie to z ca-
fodobowym i zmiennym rytmem pracy, ktéry poprzez zaburzenie okotodobowych rytméw
biologicznych negatywnie wplywa na organizmy pracownikéw. U pracownikéw zmianowych
czesto zauwaza sie wystepowanie zaburzen sennych oraz dolegliwosci ukladu trawiennego
i poznawczego. Ponadto ta grupa pracownikow jest bardziej narazona na choroby serca,
otylos¢ czy cukrzyce.

Celem niniejszej publikacji jest zbadanie, jak praca zmianowa wplywa na zdrowie pra-
cownikow dzialu sitodruk i hot stamping, zatrudnionych w zakladzie dekorujacym opako-
wania szklane.

W artykule wyttumaczono, na czym polega system pracy zmianowej oraz opisano, jak
praca zmianowa moze wplywaé na organizmy ludzkie. Ponadto przedstawiono charakte-
rystyke zakladu dekorujgcego opakowania szklane. Dalsza cz¢$¢ poswiecona jest analizie,
ktora polega na przeprowadzeniu wérdd pracownikéw ankiety badajacej wystepujace u nich
dolegliwosci. Ponadto wplyw pracy zmianowej zostat zbadany i oceniony na podstawie wy-
petnionych przez pracownikéw dobowych profili sennosci i zmeczenia. Badania pozwolily na
wywnioskowanie, iz najczestszymi dolegliwos$ciami sg zmeczenie i zaburzenia snu. Nastepnie
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zaproponowane zostaly rozwigzania, ktére moga poprawi¢ i pozytywnie wplyna¢ na samo-
poczucie zatrudnionych.

Stowa kluczowe: praca zmianowa, zaklad produkcyjny, pracownik zmianowy, bezpieczen-
stwo 1 higiena pracy, zdrowie

Abstract

Shift work system is a term used to describe the way work is organised in institutions and
establishments, the functioning of which cannot be interrupted. It is related to a twenty-four
hour and changing work rhythm, which has negative impact of workers” organisms due to
disturbing the circadian rhythm. Shift workers often suffer from sleep deprivation as well as
disorders of digestive system and cognitive system. Moreover, this group of workers are far
more exposed to heart diseases, obesity and diabetes.

The point of the publication is examination of ways in which shift work impacts the health
of workers in a glass packages decorating factory.

This article explains what shift work is and describes ways in which shift work can affect
the human body. Furthermore the description of glass bottles decorating factory is presented.
The next part is devoted to an analysis of a survey conducted among the workers to study
afflictions that occur among them. Furthermore a study and assessment was carried out of
the effect of shift work based on daily profiles of tiredness and drowsiness provided by the
workers. The conducted research helped making a presumption that the most frequent af-
flictions include fatigue and sleep disorder. Next solution were proposed, which can improve
and positively influence the well-being of those employed.

Keywords: shift work system, factory, shift worker, Occupational Health and Safety, health

Wprowadzenie

Praca ma miejsce w zyciu kazdego czlowieka, cigzko jest funkcjonowac bez niej. Na
calym §wiecie wystepuja przerdzne profesje oraz rodzaje prac i zawodow, zauwaza-
ne sg wszedzie: w telewizji, w sklepie spozywczym czy w szpitalu. Wraz z ogromng
liczbg specjalizacji wyrdzniane s rozne pory ich wykonywania. Pracownik pracujacy
w ciggu dnia o stalej porze wykonuje prace w trybie normalnym (dziennym)*.

1 P. Lach i]. Mazur-Rézycka, Praca zmianowa a funkcjonowanie systemu nerwowo-migsniowego,

Warszawa 2019.
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Oprocz trybu dziennego pracownicy realizuja swoje obowigzki rowniez w nocy.
Zgodnie z Kodeksem Pracy ,,Pracownik, ktorego rozklad czasu pracy obejmuje
w kazdej dobie co najmniej 3 godziny pracy w porze nocnej lub ktérego co najmniej
Y4 czasu pracy w okresie rozliczeniowym przypada na pore nocna, jest pracujacym
w nocy’ 2. Pora nocna to czas o$miu godzin pomiedzy godzing 21.00 a 7.00.

Nie wszystkie dziatalnos$ci, zaklady pracy czy fabryki moga pozwoli¢ sobie na
system pracy dziennej lub nocnej w zwigzku z niedopuszczeniem wystapienia postoju
w produkcji. Konieczne jest wtedy wprowadzenie systemu zmianowego, aby proces
produkcyjny nie zostal przerwany. Analiza tego wlasnie systemu przedstawiona
zostanie w dalszej czesci artykutu. Wyniki zostang zaprezentowane na podstawie
funkcjonowania zaktadu dekorujacego opakowania szklane, gdzie zbadany zostat
wplyw pracy zmianowej na organizmy pracownikow.

1. System pracy zmianowe;j
1.1. Organizacja pracy zmianowej

Poprzez pojecie system zmianowy rozumie si¢ prace, gdzie ,,(...) pracownicy zmie-
niajg si¢ na tych samych stanowiskach pracy wedlug okreslonego harmonogramu
(...)”%. Odpowiedzialno$¢ za organizacje rozktadu pracy lezy na pracodawcy lub na
pracowniku zajmujacych sie zarzadzaniem zasobami ludzkimi powotanym przez
pracodawce w danym zakladzie pracy. Prawidlowa organizacja pracy zmianowej
polega na ustaleniu rozkladu zmian i dobraniu odpowiedniej liczby pracownikéw
na zmianach roboczych, do wystepujacego procesu produkcyjnego, pory dnia oraz
przydzielonych zadan, tak aby ciagte dziatanie produkcji byto zachowane i najbar-
dziej efektywnes.

W polskich przedsigbiorstwach i zakladach pracy mozna spotkac trzy glowne
modele pracy zmianowej: ciagly, pélciagly i nieciagty. Pierwszy z nich - praca w ru-

2 Ustawa z 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy, Dz.U. z 2020 1. poz. 1320.

3 Ustawa z 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy, Dz.U. z 2020 r. poz. 1320.

4 Dyrektywa Parlamentu Europejskiego i Rady z 4 listopada 2003 r. dotyczaca niektorych aspektow
organizacji czasu pracy (2003/88/WE).

5 L. Kieltbasa i in., Wplyw zmianowego systemu pracy na bezpieczetistwo i zdrowie pracownika -
zagrozenie czy normalne zjawisko?, ,,Zeszyty Naukowe Politechniki Poznanskiej” 2017, nr 72,

$. 99-116.



182 WIOLETTA SADLOWSKA, ANNA PREDECKA

chu cigglym - charakteryzuje si¢ pracg zakladu przez 24 h, w kazdy dzien tygodnia,
réwniez w weekendy, w systemie trzy- lub czterobrygadowym. Model pélciagly okre-
$la prace na trzy zmiany z przerwa w sobote i niedziele, a system nieciagly to praca
dwuzmianowa, bez zmiany nocnej oraz z przerwa weekendowa®.

Pracodawca dostosowuje liczbe oraz czas trwania zmian do swoich potrzeb,
pamietajac o przystugujacych prawach pracownika ,,Pracownikowi przystuguje
w kazdej dobie prawo do co najmniej 11 godzin nieprzerwanego odpoczynku (...)”7.
»Pracownikowi przystuguje w kazdym tygodniu prawo do co najmniej 35 godzin
nieprzerwanego odpoczynku, obejmujacego co najmniej 11 godzin nieprzerwane-
go odpoczynku dobowego™®. ,,(...) w przypadku zmiany pory wykonywania pracy
przez pracownika w zwiazku z jego przej$ciem na inng zmiane, zgodnie z ustalonym
rozkladem czasu pracy, tygodniowy nieprzerwany odpoczynek moze obejmowac
mniejsza liczbe godzin, nie moze by¢ jednak krétszy niz 24 godziny”®. Wprowa-
dzenie systemu zmianowego jest wazne dla pracodawcéw chcacych prosperowac
w niedziele i $wieta, poniewaz automatycznie pozwala na organizacje pracy w te
dni. Model ciagly systemu zmianowego nie mdglby poprawnie funkcjonowa¢ bez
mozliwosci pracy 7 dni w tygodniu'®. Pracodawca ustala przyjety system zmianowy
w regulaminie pracy, ukladzie zbiorowym pracy lub w obwieszczeniu!.

1.2. Wplyw pracy zmianowej na organizm czlowieka

System pracy zmianowe;j stal sie coraz bardziej wykorzystywany w spoteczenstwie.
Wystepuje juz nie tylko w stuzbie zdrowia, stuzbach porzadkowych czy zaktadach
produkcyjnych. Wystepuje wszedzie, gdzie pracownicy moga wymieniac sie na sta-
nowiskach pracy lub tam, gdzie przedsigbiorstwa prosperuja diuzej niz 12 godzin
dziennie. Praca nocna i zmianowa, pomimo swoich negatywnych cech, jest konieczna
i nie ma mozliwosci z niej zrezygnowania. Wymaga od zatrudnionych wykonywania
zadan w porze nocnej, takich, ktére zaburzaja prawidtowe funkcjonowanie okotodo-
bowego rytmu biologicznego (optymalizowanego przez hormon snu — melatonine),

6 P. Lachi]. Mazur-Rozycka, Praca zmianowa..., dz. cyt.

7 Ustawa z 26 czerwca 1974 r. Kodeks Pracy, art. 132, § 1.

8 Ustawa z 26 czerwca 1974 r. Kodeks Pracy, art. 133, § 1.

9 Ustawa z 16 czerwca 1974 r. Kodeks Pracy, art. 133, § 2.
10 https://kadry.infor.pl, dostep 24.10.2020 1.

11 Ustawa z 16 czerwca 1974 r. Kodeks Pracy, art. 150, § 1.
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powodujac desynchronizacje. Sg to czynnosci, ktére przecietny czlowiek wykonuje
w ciagu dnia, czynnosci, ktore informujg nasz organizm o tym, ze nie jest to pora
na sen i odpoczynek. Takimi dzialaniami miedzy innymi jest ekspozycja na ciagla
jasno$¢, oswietlenie, nocne podjadanie oraz zwigkszona aktywno$¢ fizyczna na
nocnej zmianie!2.

U czlowieka niepracujacego w systemie zmianowym i nocnym, z wlasciwg, na-
turalng aktywnoscia dobowa, poprawne dzialanie rytmu okolodobowego wspiera
prace ukladow narzadéw w organizmie, tj. uktad nerwowy, uklad pokarmowy, uklad
dokrewny itp. U pracownika zmianowego taki rytm zostaje zaklécony. Czesta praca
na zmianach nocnych powoduje miedzy innymi zaburzenia rytmu sen-czuwanie.
Nawet po jednorazowym przejsciu ze zmiany dziennej na nocng organizm potrze-
buje czasu na przystosowanie si¢ do nowej sytuacji bytowej. Kazdy rytm ma zrdz-
nicowane tempo adaptacji do aktywnosci w nocy, dlatego nie zawsze wigze sie to ze
zmiang réwniez innych rytméw okotodobowych. Nastepstwem zaburzenia rytmu
sen—czuwanie jest mozliwo$¢ wystapienia u zatrudnionych tak zwanego zespotu
diugu czasowego (shift lag, industrial jet lag). Jest to dolegliwo$¢ podobna do tej, jaka
mozemy naby¢, przekraczajac strefe czasowa w podrozy, tj. jet lag, lecz z dtuzszym
czasem trwania objawow, takich jak zmeczenie, mdlosci, bdle glowy, zaburzenia
snu, rozdraznienie. Natezenie i sita symptomoéw jest niejednorodna, zalezy to od
wieku, pici, chronotypu oraz genetyki. Sg to przejsciowe dolegliwosci, ktore mijaja
po wznowieniu prawidtowej aktywnosci dobowej. Niemijajace zmeczenie, problemy
z za$nieciem, irytacja, hustawki nastroju oraz nieche¢ do pracy moga sygnalizowaé
wystgpienie nietolerancji pracy zmianowej — przypadlosci, ktora jest zagrozeniem
dla bezpieczenstwa wykonywanej pracy nocnej*3.

Najczesciej spotykanymi zaburzeniami zdrowotnymi pracownikéw zmiano-
wych s3 dolegliwosci senne, tj. trudnosci w zasypianiu pomimo checi, krétkotrwate
drzemki, ciggle budzenie si¢, mimowolne skurcze oraz bezdechy. Symptomy sg
niezwykle ucigzliwe oraz niebezpieczne ze wzgledu na obnizenie czujnosci pra-
cownika. Powoduja uczucie zmeczenia, rozdraznienia oraz zwiekszenie sklonnosci
do uzywek, co dalej moze stac si¢ przyczyna wystapienia wypadku przy pracy, wy-
padku komunikacyjnego lub innego niebezpiecznego zdarzenia. Réznego rodzaju

12 M.C. Brum i in., Night shift work, short sleep and obesity, ,Diabetology & Metabolic Syndrome”
2020, NI 12.
13 K. Zuzewicz, Skutki zdrowotne pracy w niefizjologicznym rytmie, ,,Zeszyty Naukowe sGsp” 2017,

nr 62, s. 127-139.
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zaburzenia snu i wynikajacy z tego stres psychospoleczny majg negatywny wplyw
na zycie towarzyskie zatrudnionych, co zle oddzialuje na zdrowie psychiczne oraz
moze wplyna¢ na pojawienie si¢ stanow depresyjnych4.

Jednym z kolejnych zaburzen wplywu pracy zmianowej na organizm cztowieka
s3 nieprawidlowosci w pracy funkcji poznawczych, obnizenie koncentracji i osta-
bienie czujnosci. Objawiajg si¢ ulotng pamiecia, wystapieniem probleméw uwagi
przy wykonywaniu najprostszych zadan oraz spowolnieniem reakcji. Wymienione
uposledzenia majg wplyw na bezpieczenstwo podwladnych, prowadza do zwiekszenia
ryzyka wystapienia wypadkow przy pracy*s.

Pracownicy zmianowi chorujg réwniez na choroby ukfadu sercowo-naczynio-
wego. Do wystapienia zaburzen najprawdopodobniej przyczyniaja si¢ z problemy
ze snem, palenie papieroséw, spozywanie duzej ilosci alkoholu i kofeiny oraz zle
odzywianie's. W prawidlowym funkcjonowaniu uklady krazenia przeszkoda jest
réwniez nadci$nienie tetnicze (ang. blood pressure, BP). Ci$nienie w tetnicach pra-
cownikow pracujacych w normalnym, 8-godzinnym trybie dziennym, s3 okolo
10% wyzsze w dzien niz w nocy. Zmiany te s zjawiskiem prawidlowym, zalezg od
aktywnosci fizycznej danego organizmu. W pracy w niefizjologicznym rytmie taki
nocny spadek ci$nienia nie wystepuje poprzez zakldcenie rytmu okotodobowego.
Kolejnym problemem wedlug artykulu Agnieszki Kulety jest zwiekszona aktywnos¢
uktadu nerwowego wspdtczulnego u pracownikéw zmianowych. Powoduje to miedzy
innymi sztywno$¢ tetnic i skurcze naczyn krwiono$nych, na te ostatnie moze réw-
niez wplyna¢ niskie stezenie melatoniny wystepujace u pracujacych w nocy. U oséb
chorujacych na nadcis$nienie tetnicze czesciej obserwuje si¢ zmiany miazdzycowe
czy przerost lewej komory serca. Pracownicy w tej grupie sg bardziej narazeni na
powstanie ognisk miedzyzawalowych i udaru mozgu?’.

Autorka reportazu Wplyw pracy zmianowej na wystgpienie zmian patofizjologicz-
nych - przeglgd literatury, powolujac si¢ na analize Miedzynarodowej Agencji Badan
nad Rakiem (1aRc), wskazata prace zmianowg oraz zwigzane z nig zakldcenia rytméow

14 K. Zuzewicz., Praca zmianowa - skutki i profilaktyka, Warszawa 2000.
15 Lachiin., Praca zmianowa - skutki zdrowotne i ich ograniczanie, ,,Bezpieczefistwo Pracy - Nauka
i Praktyka” 2020, nr. 1, s. 10-14.
16 Zuzewicz K., Skutki zdrowotne pracy w niefizjologicznym rytmie, ,,Zeszyty Naukowe sGsp” 2017,
nr 62, s. 127-139.
17 Kuleta A., Wplyw pracy zmianowej na wystgpienie zmian patofizjologicznych - przeglgd Literatury,
»Forum Zaburzen Metabolicznych” 2016, tom 7, nr 2, s. 93-99.
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okotodobowych jako przyczyne przypuszczalnie rakogenng. Badania potwierdzily,
ze zachowanie niskiego poziomu melatoniny wydzielanej po zmroku przyczynia sie
do ekspansji miedzy innymi nowotworéw piersi, chtoniakéw, nowotwordw jelita
grubego, jajnikoéw czy gruczotu krokowego?s.

Otylos¢ jest chorobg przewlekls, charakteryzujacg sie nadmierng iloscia tkanki
tluszczowej w organizmach ludzkich i zwierzgcych. Wystepuje w spoleczenstwie od
zawsze, u kobiet, mezczyzn, zaréwno u tych starszych, jak i mtodszych. W brazy-
lijskim dzienniku ,,Diabetology & Metabolic Syndrome” autorzy artykutu zbadali
zwigzek otylosci z pracownikami zmianowymi. Badania przeprowadzono miedzy
innymi u brazylijskich kobiet pracujacych w porze nocnej, w wieku powyzej 40 lat,
u ktérych zaburzenia wagi nie sg genetycznymi chorobami. Brano réwniez pod uwage
dzienng liczbe godzin snu, dzieki ktorej stworzono podzial kobiet na trzy katego-
rie. Pierwsza obejmowata kobiety $pigce wigcej niz 5 godzin bez przerwy, druga —
5 lub mniej godzin snu, z dodatkowym odpoczynkiem, oraz trzecia - 5 godzin lub
mniej snu bez zadnego odpoczynku. Badania potwierdzily wystepowanie wigkszej
liczby kobiet z nadwaga u pan $piacych mniej niz 5 godzin w poréwnaniu do kobiet
z pierwszej kategorii. Podobne wyniki uzyskano, badajac japonskich pracowni-
koéw, gdzie ustalono wystepowanie otylosci u wigkszej liczby mezczyzn $pigcych do
5 godzin, niz u tych $pigcych 5-7 godzin na dobe. Biorgc pod uwage wyniki analizy,
praca zmianowa i ilo§¢ snu ma bardzo duzy wplyw na zaburzenia wagi u pracow-
nikéw. Utrzymanie prawidtowego odzywiania, pilnowanie odpowiedniej ilosci snu
oraz zwiekszenie aktywno$ci fizycznej w czasie wolnym pomogloby zminimalizowaé
ryzyko otylosci, lecz towarzyszace zmeczenie i brak motywacji jest tego najwieksza
przeszkoda!®.

Dysfunkcja ukladu trawiennego spowodowana jest zapewne jego ciagla, czesto
calodobowg pracg oraz zaburzonym rytmem hormonalnym. Dokuczliwe objawy,
takie jak bole brzucha, zaparcie, biegunka, czesto towarzysza pracownikom zmiano-
wym, niosgc ryzyko choroby wrzodowej dwunastnicy i zotadka, wystepujacej duzo
cze$ciej i wezedniej niz u pracownikow dziennych?e.

18 A.Kuleta, Wplyw pracy zmianowej na wystgpienie zmian patofizjologicznych - przeglgd literatury,
»Forum Zaburzen Metabolicznych” 2016, tom 7, nr 2, s. 93-99.
19 M.C. Brumiin., Shift work and its association with metabolic disorders, ,,Diabetology & Metabolic
Syndrome” 2015, nr 7.
20 K. Zuzewicz, Skutki zdrowotne pracy w niefizjologicznym rytmie, ,Zeszyty Naukowe sGSP” 2017,
nr 62, s. 127-139.
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U kobiet pracujacych w systemie zmianowym czesto zauwazalnymi dolegli-
wos$ciami sg problemu uktadu rozrodczego. Obejmuje to miedzy innymi problemy
z zaj$ciem w cigze oraz dysfunkcje cyklu miesigczkowego?!.

Zaklécenia poprawnosci pracy zegara biologicznego przyczyniajg sie réwniez
do zmian stabilnosci poziomu glukozy?2 i procesu lipogenezy?3. Prowadzi to mie-
dzy innymi do cukrzycy typu 2 (T2pM). Dodatkowo wedtug artykutu pod tytutem
Cukrzyca w spoleczenistwie 24/7. Zwigzek miedzy pracg zmianowg a zaburzeniami
metabolicznymi wydluzenie czasu pracy zwigksza okolo czterokrotnie ryzyko za-
chorowania na cukrzyce. Po przeprowadzeniu badan na zwierzetach, a doktadnie
szczurach, zaobserwowano szybszy rozwoj cukrzycy u zwierzat poddanych dziesig-
ciotygodniowemu zakt6ceniu rytmu okotodobowego. Wykryto réwniez zwigkszenie
zaburzen wydzielania insuliny i wzmozenie tracenia komdrek beta trzustki. Ponadto
w roku 1983 wyniki badan gooo pracownikow japonskiej firmy wykazaly, ze 2,1%
zatrudnionych choruje na cukrzyce, gdzie poréwnawcza zachorowalno$¢ grupy
pracownikéw dziennych wynosi 0,9%. Kolejnej analizie poddano pracownikéw nie-
mieckiego przedsigbiorstwa. Badania potwierdzily wieksza zachorowalno$¢ na T2pm
u pracownikéw zmianowych niz u oséb wykonujacych swoje obowigzki zawodowe
w porze dziennej. Przytoczone efekty analiz potwierdzaja negatywny wplyw pracy
zmianowej na organizmy ludzkie. Osoby pracujace w tym systemie powinny zwréci¢
szczegdlng uwage na prowadzenie zdrowego trybu zycia oraz pamietac o przeprowa-
dzaniu badan kontrolnych, aby zapobiec zachorowaniu i rozwojowi chordb, miedzy
innymi cukrzycy typu 224.

Podsumowujac, w spoteczenstwie pracy zmianowej obserwuje sie wiele zaburzen.
Nie do konca wiadome jest, czy to jej czynniki (zaburzajace poprawno$¢ dziatania
zegara biologicznego) bezposrednio wplywaja na pojawienie sie choréb metabolicz-
nych czy moze wynika to z trybu zycia pracownika zmianowego, ktéry czesto jest
niezdrowy i malo aktywny. Jednym z takich czynnikéw jest czas pracy. Rozumiemy
przez to nie tylko godzing rozpoczecia i skonczenia zmiany, ale rowniez czas jej
trwania. Najwiecej pracownikow systemu zmianowego spotyka sie w zakladach
produkcyjnych. Sytuacja ekonomiczna takiego czlowieka nie zawsze jest na zadowa-

21 K. Zuzewicz, Skutki zdrowotne..., dz. cyt., s. 127-139.
22 Cukier prosty, Zrédlo energii w organizmie.
23 Proces gromadzenia kwasow tluszczowych.

24 W. Wolyniec i in., Cukrzyca w spoleczetistwie 24/7. Zwigzek miedzy pracg zmianowq a zaburze-
niami metabolicznymi, ,,Diabetologia Kliniczna” 2015, tom 4, nr 1, s. 22-28.
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lajagcym poziomie w poréwnaniu do statusu ekonomicznego pracownika dziennego.
Co prowadzi do zwigkszenia liczby nadgodzin i dalej do przepracowania, organizm

sie meczy i jego poprawne funkcjonowanie jest zaburzone. Kolejnym czynnikiem jest
sen, a doktadnie jego brak, ktéry negatywnie oddzialuje na zdrowie. Prawidlowo$¢
snu potrzebna jest do sprawnego dzialania metabolizmu, pamigci czy czynnosci

intelektualnych. Ciagla jasno$¢ jest nastepnym przykladem czynnikéw pracy zmia-
nowej, ktére moga mie¢ wplyw na zdrowie zatrudnionych. O$wietlenie na zmianie

nocnej zaburza wysylke sygnaléw (obnizenia natezenia $wiatta) do szyszynki, co

zmniejsza ilo§¢ wytwarzanej melatoniny i wptywa na prace uktadéow w organizmie.
Jednym z czynnikéw pracy zmianowej sa réwniez zwyczaje zywieniowe i aktywno$é
fizyczna. Pracownikowi systemu zmianowego czgsto towarzyszy zmeczenie, sennosc,
ktéra zniecheca do rozpoczecia jakiejkolwiek aktywnosci oraz przyczynia si¢ do

spozywania niezdrowego, tlustego jedzenia. Ponadto podczas pracy w nocy zwieksza

sie liczba positkéw, powodujac wzrost dziennej liczby przyjetych kalorii i zmuszenie

ukladu trawiennego do ciagtej, 24 godzinnej pracy?s.

2. Charakterystyka zaktadu dekorujacego
opakowania szklane

Firma tacznie zatrudnia okolo 1300 pracownikéw, pracujacych na réznych dziatach.
Sa to dzialy produkcyjne np. dzial matowania chemicznego, dzial sitodruk i hot
stamping, dzial kontrola jakosci oraz dzialy administracyjne, np. dzial marketingu
i sprzedazy czy dzial logistyczny. Na réznych stanowiskach zatrudnieni sa mezczyzni
oraz kobiety, w réznym wieku, praktykanci, stazysci oraz osoby starsze, emeryci oraz
osoby niepelnosprawne.

Dzialalnos¢ firmy opiera si¢ na zdobieniu opakowan szklanych. Jej gtéwnym
celem jest utrzymanie wysokiej jakosci produkcji. Zaktad gléwnie zajmuje si¢ deko-
racjg butelek do wysokoprocentowych trunkéw, flakonéw na perfumy oraz dekoracja
opakowan kosmetycznych. Wyposazony jest w najnowszej generacji automaty sito-
drukarskie, automaty do matowienia, malarnie wodne, suszarnie oraz specjalistycz-
ne piece. W swojej ofercie posiada rézne formy dekoracji, tj. sitodruk, matowanie
chemiczne, malowanie wodne, metalizacja, laserowanie i hot stamping2.

25 W. Wolynieciin., Cukrzyca..., dz. cyt., s. 22-28.
26 https://dekorglass.pl, dostep 24.10.2021 1.
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2.1. Ogolne informacje dotyczqce analizowanego dziatu sitodruk i hot stamping

Jest to dzial zatrudniajacy najwiecej os6b w poréwnaniu z pozostalymi dziatami. Jest
to liczba okolo 190 pracownikéw, pracujacych w systemie trzyzmianowym, cztero-
brygadowym. Wybrany dzial charakteryzuje sie najwigksza produkcja i liczbg wyko-
nywanych zlecen oraz najwigksza liczbg zatrudnionych pracownikéw w poréwnaniu
z innymi dzialami. Tak duza liczba zatrudnionych daje szanse przeprowadzenia
analizy ludnosci, obu plci, w réznym wieku, o rozmaitych predyspozycjach i moz-
liwosciach do pracy nocnej i zmianowe;j.

Pracownicy dzialu sitodruk i hot stamping narazeni sg na wystepowanie réznego
rodzaju zagrozen. Jest to miedzy innymi hatas, czynniki chemiczne, takie jak farby,
rozpuszczalniki i dodatki do farb, zagrozenia zwigzane z obstuga wozka widlowego,
poruszajacych si¢ maszyn oraz ostre elementy urzadzen. Wystepuje rowniez niebez-
pieczenstwo zwigzane z pracg na wysokosci do 3 metréw, pracg zmianowg i nocna,
monotypia pracy oraz obcigzenie mie$niowo-szkieletowe.

2.2. Charakterystyka pracy zmianowej (rotacja zmian) w zaktadzie

W analizowanym zakladzie pracownicy wykonuja swoja prace w systemie jedno-
zmianowym, dwuzmianowym oraz trzyzmianowym, czterobrygadowym. System
jednozmianowy wystepuje w godzinach 7.00-15.00. W dwuzmianowej organizacji
pracy pracownicy wymieniajg si¢ na stanowiskach w godzinach 6.00-14.00 oraz
14.00-22.00, gdzie okres trwania zmiany porannej lub popotudniowej mija po tygo-
dniu. System trzyzmianowy, czterobrygadowy zapewnia cigglo$¢ dzialania zaktadu.
W tym systemie pracownicy zmieniajg si¢ w godzinach 6.00-14.00, 14.00-22.00
i 22.00-6.00 plus jedna grupa pracownikéw ma dzien wolny. Organizacja pracy
odbywa si¢ poprzez podzial pracownikéw na cztery grupy zmianowe. Osoby z jednej
grupy zawsze pracujg wspolnie, na jednej zmianie. Rozplanowanie pracy poszczegol-
nych grup bazuje na schemacie 2 dni zmiany porannej, 2 dni zmiany popotudniowej,
2 dni zmiany nocnej, 2 dni dzien wolny. Dodatkowo pracownicy maja do dyspozycji
wyznaczenie dni wolnych w zwiazku z przekroczeniem liczby godzin przypadajacych
na okres rozliczeniowy. Zgtasza si¢ je przed ustaleniem rozkladu pracy na kolejny
miesigc, do 20 dnia miesigca poprzedzajacego. W przypadku niedyspozycji pracow-
nika praca rozdysponowywana jest na reszte grupy lub zlecana jest pracownikowi
innego dziatu.
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3. Analiza wplywu pracy zmianowej na obciazenie fizyczne
i psychiczne pracownika

Badaniu wptywu systemu pracy zmianowej poddani zostali pracownicy dziatu sito-
druk i hot stamping, zatrudnieni na stanowiskach: kierownik zmiany, brygadzista,
operator maszyn i urzadzen drukarskich, mtodszy pomocnik sitodruk i hot stamping
oraz mlodszy pomocnik pieca. Rozklad pracy na wymienionych stanowiskach od-
bywa si¢ w formie systemu trzyzmianowego, czterobrygadowego. W badaniu wziglo
udziat facznie 100 0s6b, lecz 18 ankiet odrzucono ze wzgledu na nieprawidlowe lub
niekompletne wypelnienie. Ankiety przyjeto od 82 0sdb; 33 kobiet oraz 49 mezczyzn,
w tym 30 0s6b wypelnilo dobowe profile zme¢czenia oraz sennosci. Ankietowani
charakteryzowali si¢ réznym wiekiem, w przedziale od 18 do wigcej niz 50 lat. Wyniki
przeprowadzonych badan przedstawiono na wykresach, co zostanie przedstawione
w nastepnych podrozdziatach artykutu. Na rysunkach zaprezentowano wartosci
liczbowe, oznaczajace konkretng liczbe odpowiedzi na pytanie, oraz procentowe,
odniesione do catkowitej liczby odpowiedzi danego pytania.

3.1. Ankieta badajgca zaistniate dolegliwosci
w badanym srodowisku pracy

Przeprowadzona analiza miala na celu okreslenie negatywnych skutkéw pracy zmia-
nowej oraz dolegliwosci, z ktérymi borykaja si¢ pracownicy. Zawarte w ankiecie
dolegliwosci dotycza zaburzen ukladu trawiennego, poznawczego, rozrodczego,
zmeczenia, probleméw sennych oraz réznego rodzaju choréb, takich jak cukrzyca,
nowotwory, otylos¢ itp.

Wedtug zawartych w ankiecie pytan dotyczacych wagi oraz wzrostu obliczony
zostal wskaznik BMI. Jest to wskaznik masy ciala, ktéry pozwala okresli¢, czy dany
organizm ludzki zmaga si¢ z otylosciag?”.

Obliczany jest za pomocg wzoru:

_ waga kg
BMI = wzrost? [mZ]

27 Y.U. Chooi i in., The epidemiology of obesity, ,,Metabolism Clinical and Experimental” 2019,

nr 92, s. 6-10.
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Tab. 1. Klasyfikacja wskaznika BM1

Wskaznik Bm1 Kategoria

BMI < 18,5 kg/m? niedowaga

18,5 kg/m? < BMI < 24,9 kg/m? prawidtowe wartosci
BMI > 25 kg/m? nadwaga

BMI > 30 kg/m? otyloé¢

BMI > 40 kg/m? duza otylos¢

Zré6dto: opracowano na podstawie [27]

Zgodnie z obliczonymi danymi wyniki przedstawiaja si¢ nastepujaco (rysunek 1).
Nadwaga wystepuje u 25 badanych pracownikéw, otylos¢ u 7, a duza otytos¢ u badanych
pracownikéw nie wystepuje.

motyoié——— .dl —_— med%waga
7 0,
9% 4%
_ " prawidlowe
* nadwaga Wa;t;’m
25 4
30% 57%

Rys. 1. Wskaznik BM1
Zré6dto: opracowanie wlasne

Gléwne niepozadane konsekwencje wskazane przez pracownikéw zostaty przed-
stawione na rysunkach ponizej, z podzialem na kobiety (rysunek 3) i mezczyzn
(rysunek 2).

Zaburzenia najczesciej wskazywane przez mezczyzn to zmeczenie (49 glosow),
trudno$ci w zasypianiu (24 glosy), obnizenie koncentracji (32 glosy). Jesli chodzi
o wystepujace choroby, to najczesciej sa to nadcisnienie tetnicze (14 gtosow), biegunka
(7 gtoséw), choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy (7 glosow).
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M zmeczenie. 49 ™ obniZenie ™ nocne skurcze
: koncentracji. 32 koficzyn. 4

ciénienie ™ bezdech senny. 5
tetnicze. 14 ‘
™ bole brzucha. 11
" trudnosei w
zasypianiu. 24 _ W zaparcie. 2
— W biegunka. 7
' m zaniki pamieci. 7
* krotkotrwaly sen, ciagle < g paE
budzenie sie. 35 - e : = | ™ choroba wrzodowa
niewyspania. 14— W cukrzyca 2w spowolnienie reakeji. g oorr °"-a“mk; 7
3 }
Rys. 2. Gléwne dolegliwosci zdrowotne mezczyzn
Zrédto: opracowanie wlasne
R W spowolnienie reakcji; trudnosci w
_ ™ zaniki pamieci; 3 _ 5 = mypmm'os'q-“lc
W zaburzenia cyklu ?
miesiaczkowego; 7 ™ poczucie »
_ niewyspania;
W zmeczenie; 33 " krotkotrwaly sen,
ciagle budzenie sie;
W obniZenie .
koncentracji; 21
_ ™ bole brzucha; 18
™ nadcisnienie tetnicze; ™ nocne skurcze
6 7 koficzyn; 7
®™ choroba wrzodowa ——— : - e: 8
- : ™ cukezyea: 2 ~—__ W zaparcie;

dwunastnicy; 3
Rys. 3. Gtéwne dolegliwosci zdrowotne kobiet
Zrédto: opracowanie wlasne

Zaburzenia najczesciej wskazywane przez kobiety to zmeczenie (33 glosy), poczu-
cie niewyspania (25 glosow), trudnosci w zasypianiu (16 gloséw), obnizenie koncen-
tracji (21 glosy), bole brzucha (18 gloséw). U 7 kobiet wystepuja zaburzenia ukladu
rozrodczego w postaci zaburzen cyklu miesigczkowego. Jesli chodzi o wystepujace
choroby, to najczesciej sa to nadci$nienie tetnicze (6 gloséw), choroba wrzodowa
zoladka i dwunastnicy (3 glosy), cukrzyca (2 glosy).
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3.2. Dobowy profil zmeczenia

Celem analizy jest sprawdzenie intensywnosci oraz najczestszych por wystepowania
zmeczenia pracownikow. Badanie polega na cogodzinnym oznaczaniu poziomu zme-
czenia w okreslonym miejscu tabeli przez 8 dni. Przyjeto nastepujace kategorie odpo-
wiedzi: bardzo rzeski, wypoczety, troche zmeczony, zmeczony, bardzo zmeczony i sen.
W badaniu wziglo udzial 30 pracownikéw majacych co najmniej 5-letnie doswiad-
czenie w pracy zmianowej. Wyniki zostaly przedstawione w postaci procentowego
rozkladu odpowiedzi z uwzglednieniem kazdego dnia i wszystkich pracownikéw. Za
100% uznano odpowiedzi udzielone w tej samej godzinie. Ponizej ukazane zostaly
rezultaty z podzialem na rodzaj zmiany roboczej lub dnia wolnego.

100%

90%

80%

70% Bsen

60% Wbardzo z2meczony
50%

40% [ e

0% | Btroche zmeczony
20% Owypoczty

10% @bardzo rzeski

0% ‘
6 78 91011121314151617181920212223241 2 3 45
Czas (godziny zagarows)
Rys. 4. Dobowa charakterystyka zmeczenia, zmiana poranna 6.00-14.00
Zré6dto: opracowanie wlasne
100%

90%
80%

70% e
ol B bardzo zmeczony
50%
40% B zmeczony

. 0:; troche zmeczony
e

10% B bardzo rzeski

0%

6 78 9101112131415161718192021222324 1 2 3 4 5

Rys. 5. Dobowa charakterystyka zmeczenia, zmiana popotudniowa 14.00-22.00

Zré6dto: opracowanie wlasne
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100%
90%
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10% B bardzo rzeski

0% —
6 78 9101112131415161718192021222324 1 2 3 4 5
Rys. 6. Dobowa charakterystyka zmeczenia, zmiana nocna 22.00-06.00
Zrédto: opracowanie wlasne
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Rys. 7. Dobowa charakterystyka zmeczenia, dzien wolny
Zrédto: opracowanie wlasne

Wedlug analizy uzyskanych profili dobowych zmeczenia oraz sennosci stwier-
dzono, iz w dniu pracy na zmianie porannej (rysunek 4) ilos¢ snu nocnego, czyli 7h
wystepuje zaledwie u 30% pracownikéw, a wiec 70% pracownikéw $pi mniej niz 7 godzin.
W dniu pracy na zmianie popoludniowej (rysunek 5) u polowy pracownikéw sen
trwal dluzej, czyli 10h. W przypadku zmiany nocnej (rysunek 6) czas trwania snu
nocnego u 50% zatrudnionych to 6h, potowa respondentéw $pi krocej. W przypad-
ku dnia wolnego (rysunek 7) dtugos¢ snu nocnego u potowy respondentéw wynosi
10h. Wyniki badania wykazaly, ze tylko 10% pracownikéw korzysta z drzemki przed
rozpoczeciem zmiany nocnej (rysunek 6), wiecej oséb — 30% stosuje drzemke po
zakonczeniu zmiany porannej (rysunek 4).
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Odczuwalne duze zmeczenie u 20% pracownikow wystepuje zaraz po rozpocze-
ciu zmiany porannej (rysunek 4), nastepnie widoczne jest rozruszanie organizmow
i nastepujacy spadek poziomu zmeczenia, kolejny wzrost zmeczenia zauwazalny jest
w godzinach nocnych oraz o godzinie 5 rano przed rozpoczeciem kolejnej zmiany
porannej. Jesli chodzi o zmiang¢ popoludniowg (rysunek s5), to najwigkszy poziom
zmeczenia wystepuje u 40% pracownikéw o godzinie 24, czyli przed samym pojsciem
spa¢. W pracy w porze nocnej (rysunek 6) 47% pracownikéw zaczyna odczuwac
zmeczenie o godzinie 1 w nocy, do korica zmiany poziom zmeczenia i liczba oséb
zmeczonych ciagle wzrasta. Podczas dnia wolnego (rysunek 7) pracownicy sg wypo-
czeci, zmeczenie zaczyna wystepowac wieczorem okoto godziny 21, nastepnie duze
zmeczenie wystepuje w godzinach nocnych u 7% 0s6b, wraz z uptywajacym czasem
liczba 0s6b i poziom zmeczenia wzrasta do czasu pojécia spac.

3.3. Dobowy profil sennosci

Badanie dazy do uzyskania i zweryfikowania ewentualnych zaleznosci w aspekcie
senno$ci pracownikow i systemu pracy zmianowej. Analiza wymaga od respondenta
cogodzinnego oznaczenia odczuwalnego poziomu sennosci w tabeli przez osiem
dni. Przyjeto nastepujace kategorie odpowiedzi: zerowe, male, $rednie, duze, bardzo
duze/mikrosen, sen. W badaniu wzieto udzial 30 pracownikéw majagcych co najmnie;j
5-letnie doswiadczenie w pracy zmianowej. Rezultaty zaprezentowane sg w postaci
procentowego rozktadu odpowiedzi dotyczacych odczuwalnego poziomu sennosci
kazdego pracownika w kazdej badanej godzinie. Wyniki zostaly ukazane z podzialem
na rodzaj wykonywanej zmiany roboczej lub dnia wolnego.

Przeprowadzenie badania poprzez dobowe profile sennosci oraz dobowe profile
zmeczenia sg zrodlem informacji o dtugosci snu pracownikéw. Dobowe profile sen-
nosci i zmeczenia zostaty wypelnione w tym samym czasie, wigc godziny snu w obu
przypadkach sg takie same.

Wedtug analizy przeprowadzonych badan 70% pracownikéw $pi mniej niz 7 go-
dzin. Najbardziej senni pracownicy sg zaraz po rozpoczeciu zmiany porannej, gdzie
wida¢ duzg i bardzo duzg sennos¢ u ok. 70% 0sdb, u ok. 10% 0séb ta sennos¢ nie
mija az do godziny 23. Przedstawione wyniki badan wykazaty, ze 30% osob stosuje
drzemke po zakonczeniu zmiany porannej, dlatego jak wida¢ na rysunku nr 8, po
odbytej drzemce, w ciggu kilku nastepnych godzin, mikrosen nie wystepuje. Pojawia
sie on w pdzniejszych godzinach wieczornych u 24% oséb o godzinie 22.
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Rys. 8. Dobowa charakterystyka sennoéci, zmiana poranna 06.00-14.00

Zrédto: opracowanie wlasne

W dniu pracy na zmianie popoludniowej poziom sennoséci pracownikow jest

zdecydowanie nizszy. Wplyw na to moze mie¢ mozliwo$¢ wyspania sie¢ w zwigzku
z pdzniejsza godzing rozpoczecia pracy. W tym dniu 50% respondentéw spata 10 go-
dzin. Mikrosen wystepuje u 20% pracownikoéw, ktérzy budzg sie juz do godziny 10.

Nastepny wzrost poziomu sennoséci wystepuje w godzinach wieczornych, okoto go-

dziny 22. W ciggu dnia, w godzinach 11.00-18.00, u okofo 85% sennos¢ nie wystepuje

lub jest w malym stopniu.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%

200
V7

20%
10%

0%

iiiDDDU

67 891011121314151617181920212223

i
I

2

Bsen

B bardzo duze/mikrosen
8 duz

O érednie

Omate

@ z=rowe

Rys. 9. Dobowa charakterystyka sennosci, zmiana popotudniowa 14.00-22.00

Zrédlo: opracowanie wlasne

W dniu pracy nocnej pracownicy o godzinie 6 rano konczg zmiane nocna, a o go-

dzinie 22 tego samego dnia zaczynaja kolejng nocng zmiang. 50% pracownikow
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przesypia 6 godzin. Na rysunku 10 wida¢ wysoki poziom mikrosnu u okoto 95% osdb,
wigze sie on z zakonczeniem pierwszej zmiany nocnej. Nastepnie o godzinie 13 wy-
soki poziom sennosci nadal dokucza 35% pracownikom. Duzy i bardzo duzy poziom
sennosci pojawia si¢ nastgpnie o godzinie 23, do godziny 5 liczba 0séb bardzo sennych
i poziom sennosci ciagle wrasta.
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Rys. 10. Dobowa charakterystyka senno$ci, zmiana nocna 22.00-06.00
Zré6dto: opracowanie wlasne

W dniu wolnym 50% pracownikéw $pi 10 godzin. Sennos$¢ w godzinach 11.00-
21.00 nie wystepuje lub wystepuje w matym stopniu u ok. 60% pracownikéw. Mikro-
sen pojawia sie u 0sob chodzacych pézno spa¢, od godziny 24.00 u10% pracownikow,
gdzie wzrasta do momentu zasniecia.
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Rys. 11. Dobowa charakterystyka senno$ci, dzien wolny
Zré6dto: opracowanie wlasne
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4. Wnioski wynikajace z przeprowadzonych analiz

W badaniach wzigto udziat 82 pracownikow dziatu sitodruk i hot stamping, co sta-
nowi 43% wszystkich pracownikéw dziatu, pracujacych w dwoch zakladach. Prze-
prowadzone badania pozwolity stwierdzi¢, iz mezczyzni zatrudnieni w zakltadzie
dekorujacym opakowania szklane w dziale sitodruk i hot stamping najczesciej cierpig
na dolegliwosci zwigzane ze zmeczeniem. Zmeczenie najczesciej wystepuje w dniu
pracy na zmianie porannej oraz nocnej. Wiaze si¢ to z mala iloscig snu nocnego
w tych dniach, zbyt pdznym kiadzeniem si¢ spa¢ oraz brakiem korzystania z drze-
mek w ciggu dnia.

Dolegliwosci senne w postaci trudno$ci w zasypianiu, krétkotrwatego snu, noc-
nych skurczéw konczyn i bezdechu sennego réwniez zostaly wskazane jako do-
kuczliwe, wystepujace zaburzenia. Najbardziej senni pracownicy s3 w dniu pracy
na zmianie nocnej oraz zmianie porannej. Przyczyna zaburzen snu sg nieregularne
godziny pracy oraz brak kontroli nad odpowiednig iloscig snu potrzebnego do rege-
neracji organizmu, co potwierdza zerowy lub maly poziom sennosci w dniu wolnym
i w dniu pracy na zmianie popotudniowej, gdzie sen pracownikow jest tam najdiuzszy.

Ponadto pracownicy zmagaja si¢ z otyloscia, obnizeniem koncentracji, bélami
brzucha oraz biegunka. Choroby, jakie wskazali badani mezczyzni, to najczesciej
nadcié$nienie te¢tnicze, choroba wrzodowa Zofadka i dwunastnicy oraz cukrzyca.
Wszystkie te ucigzliwe dolegliwosci sg konsekwencjami zaburzen rytmu okotodo-
bowego powodowanego przez prace w systemie zmianowym.

Aby zmniejszy¢ wystepowanie dolegliwosci zwigzanych z systemem pracy zmia-
nowej, zatrudnieni powinni zosta¢ poinformowani, jak wazny jest w sen w utrzymaniu
poprawnego funkcjonowania organizmu. Ponadto nalezy zaznajomic¢ zatrudnionych
z zaletami stosowania drzemek w ciggu dnia oraz uzupelni¢ ich wiedz¢ w aspekcie
pozytywnych cech utrzymania odpowiedniej ilosci snu. Ponadto waznym aspektem
jest utrzymanie zdrowego trybu zycia oraz zachowanie sprawnosci fizycznej. Dodat-
kowa motywacja do rozwoju sportowego pracownikéw moze by¢ zakup karnetéw na
sifownie lub inne zajgcia sportowe. Kolejnym pomystem jest organizacja zawodow
sportowych dla pracownikéw, do ktérych musieliby si¢ weczesniej przygotowac. Su-
gestia ta nie tylko wspiera rozwdj sprawnosci fizycznej, ale réwniez niesie ze sobg
pozytywne cechy integracji pracownikow.
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5. Podsumowanie

System pracy zmianowej jest systemem, ktory funkcjonuje w zaktadach pracy od
bardzo dawna. Zapewnia ciagte, nieprzerwane funkcjonowanie przeréznych insty-
tucji i zakladow pracy, przyczynia si¢ do zachowania cigglosci produkgji, a co za
tym idzie do zyskania wigkszych zyskow finansowych. Niestety jest to system, ktory
negatywnie wptywa na zdrowie zatrudnionych. Charakteryzuje si¢ pracag w nieregu-
larnym rytmie, co prowadzi do powstania zaburzen w organizmach pracownikéw.

Poprzez przeprowadzenie badan i analiz w zaktadzie dekorujagcym opakowania
szklane stwierdzono wystepowanie réznych, bardziej lub mniej niebezpiecznych,
aczkolwiek ucigzliwych dolegliwosci u 100% badanych pracownikéw. Wystepowanie
tych zaburzen jest charakterystyczne dla dolegliwo$ci zwigzanych z praca w systemie
zmianowym.
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