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Zaburzenia snu

Nowe badania wskazuja, Zze praca na nocne zmiany sprzyja rozwojowi zaburzen snu,
szczegolnie u osob mlodych z nizszym wyksztalceniem.
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Sen ma kluczowe znaczenie dla codziennego funkcjonowania, a takze dla zdrowia fizycznego
i psychicznego. Jesli ludzie pracuja w systemie zmianowym - w 2015 r. dotyczylo to co piatego
pracownika w Unii Europejskiej - ich okotodobowy rytm snu i czuwania czesto zostaje zaktdcony.
Naukowcy z Holenderskiego Stowarzyszenia Zdrowia Psychicznego i Opieki nad Osobami
Uzaleznionymi zbadali zwiazek miedzy praca zmianowa, czynnikami socjodemograficznymi
i zaburzeniami snu.

»WykazaliSmy, ze w poréwnaniu z regularng praca w ciagu dnia, praca na innych zmianach wiaze sie
z czestszym wystepowaniem zaburzen snu, szczeg6lnie w przypadku pracy na kilka zmian lub tylko
w nocy" - mowi dr Marike Lancel z Instytutu Zdrowia Psychicznego w Drenthe i wspotautorka
badania opublikowanego w magazynie , Frontiers in Psychiatry” (https://www.frontiersin.org/articles
/10.3389/fpsyt.2023.1233640/full).

»Istnieje wiele dowodéw naukowych na to, ze praca zmianowa obniza jako$¢ snu. Wciaz jednak
niewiele wiadomo, jak na czestos¢ wystepowania zaburzen snu wplywaja rézne rodzaje zmian
w pracy i cechy demograficzne" - zaznacza dr Lancel.

Zeby to sprawdzié, holenderscy naukowcy wybrali grupe ponad 37 tys. dorostych. Uczestnicy
badania wskazali swoje wzorce pracy zmianowej (regularna praca rano, wieczorem lub w nocy albo
praca zmianowa) oraz informacje demograficzne (m.in. pte¢, wiek i wyksztatcenie). Ankietowani
wypehili tez kwestionariusz dotyczacy szesciu powszechnych kategorii zaburzen snu: bezsennosci,
hipersomni (nadmierna senno$¢ w ciagu dnia), parasomni (nieprawidtowe zachowania w trakcie snu,
np. leki nocne, koszmary senne, lunatyzm, méwienie przez sen), zaburzen oddychania we $nie albo
zaburzen rytmu okotodobowego snu i czuwania.

Na podstawie ankiet badacze stwierdzili, ze praca na regularnych nocnych zmianach wiaze sie
z najwiekszymi zaburzeniami snu. Potowa pracownikéw nocnej zmiany deklarowata, ze $pi mniej niz
sze$¢ godzin na dobe, 51 proc. zgtosito jedno zaburzenie snu, a co czwarty - dwa lub wiecej.

Naukowcy zbadali réwniez, czy czynniki demograficzne, takie jak pte¢, wiek i poziom wyksztalcenia,
maja wplyw na sen. Okazalo sie, Zze mezczyzni spali mniej niz kobiety, ale to u kobiet zaburzenia snu
byly czestsze. Osoby starsze mialy tendencje do spania krocej, a kltopoty ze snem czesciej pojawiaty
sie u najmtodszych badanych, w wieku do 30 lat.

Zespoét dr Lancel znalazl tez zwiazek miedzy poziomem wyksztatcenia a prawdopodobienstwem
wystapienia nieprawidtowosci w $nie. ,Wplyw pracy zmianowej na sen jest najbardziej widoczny u
mtodych dorostych z nizszym wyksztatceniem" - informuje badaczka. Ta grupa spata krocej od
innych i znacznie czesciej wystepowaly u niej problemy ze snem.

Holendrzy wykazali, ze dla przecietnego pracownika nocnej zmiany wytracenie z naturalnego rytmu
dobowego zwieksza prawdopodobienstwo zaburzen snu. ,Poniewaz osoby pracujace na nocna
zmiane zyja w zupelnie innym rytmie niz wiekszos¢ ludzi, nie da sie zapobiec wszystkim negatywnym
konsekwencjom pracy w godzinach nocnych" - uwaza dr Marike Lancel.

Naukowcy uwazaja jednak, ze ich badanie moze by¢ wykorzystane przez pracownikéw oraz
pracodawcéw w zawodach i branzach, w ktérych praca zmianowa jest powszechna. Odkrycia
Holendréw moga tez by¢ pomocne w odpowiedzi na pytanie, jak najlepiej radzi¢ sobie
z konsekwencjami pracy w nocy lub pracy zmianowej.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/32037.html
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc¢ przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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30 03- 2026

Rekawiczki moga zawyzac¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.

30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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