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Cirkadiani ritem pri Cloveku

00.00 (polnoc)

2.00 najgloblji spanec (3.30)

4.30 najnizja telesna temperatura
7:30 sekrecija melatonina se ustavi
9:00 najvisja sekrecija testosterona
14:30 najboljsa koordinacija

15.30 najhitrejsi odzivni ¢as

17.00 najvecja misicna moc

eV es

19.00 najvisja telesna temperatura
21.00 pricetek sekrecije melatonina




Anketa med zaposlenimi

Priprava na nocno delo

Pocutje med noc¢nim delom

Nacin ohranjanja budnosti med nocnim delom
Prehranjevalne navade

Obicajni rezim po nocnem delu

Najpogostejse zdravstvene tezave

VPRASALNIK O POCUTIU IN NAVADAH OB NOCNEM DELU

Projekt »Zdravje nao potif Zeli s svojimi aktivnostmi prispevati k boij$i kakowvosti
delovnega in osebnega Zivijenja zaposlenih na pedrotju prometa, ki v veliki meri svaje
dele opravijgjo na cesti in so pri tem izpostavijeni razliénim dejavnikom, ki vplivajo na
njihovo zdravje in pofutje. Eden takinih dejovnikom je tudi nofno delo. 5 ciljem, da
sodelaveem, ki opravijajo nofno delo, pomagame chranjati zdravje in dobro pofutje,
Zelimo z vaso pomodjo preveriti kake rawnate in koko se pofutite ob oprovijanju

nofnega dela. Vijudno was prosimo za sodelovanje ma nalin, do odgovorite na
spodnja vprosanja.

Vprosainik je anonimen in namenjen izkljucno uporabi znotraj projekta *Zdravje na potif z namenom pridobitve
realnit podatkov s strani sodelavcey, ki opravijajo notno delo.

1. Pred notno izmeno grem spat v trajanju:
a) 1ldo2ure
b} 3do4ure
c] wet kot4ure
d} 0 wur oziroma ne grem spat

2. Med notno izmeno pri meni nastepi obiutek zaspanosti ali teZjega ohranjanja budnosti ebicajno v fasu:
a) med22.in24. urc
b} med24.in 2. uro
c] med2.in4. uro
d) med4.in&. uro
e] kasneje—kdaj (vpisati].... ...

3. Za ohranjanje budnosti med nofno izmenc najpogesteje uperabljam oz. mi najbolj pemaga {lahko izberete
vet odgovorov):
a) Ernakava
b) pravi £z
¢] energijski napitki
d) telesna aktivnost [raztezne vaje, gibanje, hoja po sveiem zraku..)
e] moéna svetloba
f]  daza 20 do 30 minut zadremam
g) drufenje, pogover s sodelavei
h}  drugo — WRISEti oo

Izvedbe projekta sZdravie na potie j@ na pediagi jownega rezpisa 2a sofinanciranje projektov promocije 2dravia pri delu 2015/2015 finonine
podpr Zavod 2o zdrovsteano aavarcvane Slovanija.
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ZDRAVJE
NA POTI

Projekt Zdravje na poti je financno podrl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.

2@2@ Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije
WWW.ZZZS.Si é



Podatki o udelezencih v anketi:

do 30 let med 30 in |med 45 in
45 |et 55 let
m 5 82 56 10 153

m 28 184 47 1 260
m 33 266 103 11 413
8% 64% 25% 3% 100%



1. Pred no€no izmeno grem spat v trajanju:

DARS

M 1do2ure

B 3do4ure

m vec kot 4 ure

O ur oziroma ne
grem spat

POLICUJA

M 1do2ure

B 3do4ure

m vec kot 4 ure

O ur oziroma ne
grem spat



2. Obdobje nastopa obcutka zaspanosti:

DARS

M med 22. in 24. uro

B med 24.in 2. uro

M med 2.in 4. uro
med 4. in 6. uro

M Drugo:

POLICUJA

M med 22. in 24. uro

B med 24.in 2. uro

® med 2.in 4. uro
med 4. in 6. uro

M Drugo:



3. Za ohranjanje budnosti uporabljam:

DARS POLICJA

M ¢rna kava M ¢rna kava

M pravi Caj M pravi Caj
M energijski napitki M energijski napitki
telesna aktivnost telesna aktivnost
B mocna svetloba B mocna svetloba
M 20 do 30 dremez M 20 do 30 dremez

B druZenje, pogovor s
sodelavci

B druZenje, pogovor s
sodelavci

B Drugo: M Drugo:




4. Prehranjevalne navade pred nocno izmeno:

POLICUJA
DARS

® imam krepkejsSi obrok
doma pred odhodom
v no€no izmeno

® nimam krepkejsega
obroka pred odhodom
v noc¢no izmeno

B imam manijsi prigrizek
pred odhodom v
noc¢no izmeno

ne jem pred odhodom
v noc¢no izmeno

B imam krepkejsi obrok
doma pred odhodom v
noc¢no izmeno

B nimam krepkejsega
obroka pred odhodom
v noc¢no izmeno

® imam manjsi prigrizek
pred odhodom v
noc¢no izmeno

ne jem pred odhodom
v noc¢no izmeno
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Kaj napogosteje jeste med nocnim delom?
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5. PocCutje po malici v nocni izmeni:

DARS Policija

m dobro
m dobro
® sem bolj O sem.bolj'
utrujen in se mi ut.ru1e.n IS
: mi spi

spi




6. Dolzina voznje domov po nocni izmeni:

DARS Policija

M do 20 km M do 20 km

B med 20in M med 20 in
50 km 50 km

m ved kot 50 m vec kot 50

km km




7. Ocena pocutja (od 1 do 10):

MED NOCNO IZMENO NA POTI DOMOV IZ NOCNE IZMENE PO SPANJU PO NOCNI IZMENI DRUGI DAN PO NOCNI IZMENI

=o—DARS =e=Policija



8. Najpogostejse zdravstvene tezave:
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ZELODCNE IN POVISAN POVISAN TEZAVE S GLAVOBOLI TEZAVE S TEZAVE Z BOLECINEV ~ BOLECINEV NESPECNOST  NEVROZA NIHANJE
PREBAVNE KRVNI PRITISK HOLESTEROL TELESNO TEZO SRCEM DIHANJEM HRBTENICI MISICAH IN RAZPOLOZENJA
TEZAVE SKLEPIH
Naslov osi

=0=DARS =®=policia =®=DARS - upravljanje



Najpogostejse bolezni - DARS

005

004

003

002

001

000

19. B Poskodbe in  13. Bol. misicnokos. 19. A PoSkodbe in  10. Bolezni dihal 5. DuSevne in
zastrupitve izven  sist. invez. tkiva zastrupitve pridelu vedenjske motnje
dela

m Moski m Zenske




Primerjava z dejavnostjo in RS

Odstotek bolniske odsotnosti po boleznih

0,73

0,68

0,42 0,42

19. B PoSkodbe in 13. Bol. misicnokos. 19. A PoSkodbe in
zastrupitve izven  sist. invez. tkiva zastrupitve pridelu
dela

m DARS m52.21 mRS

10. Bolezni dihal

5. DuSevne in
vedenjske motnje




Prirocnik: Zdravo Zivljenje z nocnim delom

Namenjen vsem
delavcem z
nocnim delom ter e
voznikom na noéni Bl
voZnji




Organizacijski ukrepi za zagotovitev:

* preprecevanja zmanjsanega obsega spanja
* ohranitev dovolj velikega obsega prostega casa
* preprecevanje socialne osamitve



Mozni organizacijski ukrepi

* Delovno mesto blizje kraju bivalisca

e Razpored dela z ustreznimi pocitki po nocnem delu (cim manj
kratkih izmenjav, vsaj 1 vikend prost v obsegu 2 dni)

* Moznost tople prehrane med nocnim delom

 Sistem ohranjanja budnosti med noc¢nim delom (glede na vrsto dela)
* Razsvetljava — simulacija dnevne svetlobe

* Prostor za krajsi pocCitek ponoci (do 20 minut)

 Sistem ohranjanja socialnih stikov pri delu
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HVALA ZA POZORNOST
IN SRECNO

helena.pleslic@dars.si



