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UvoD

Spolo¢nost je stale viac zavisla od fungovania nepretrzitych prevadzok, v ktorych sa
vyzaduje praca na zmeny. Mnozstvo priemyselnych odvetvi a sluzieb funguje na
zaklade prace na zmeny, vratane vyroby, vyroby energie, dopravy, zdravotnej
starostlivosti, organov c&innych v trestnom konani, arméady. Organizovanie
pracovného €asu je kluCovym problémom v organizacii prace, pretoze je zakladnou
podmienkou prepojenia ludskych kapacit s vyrobnymi prostriedkami. Tato otazka
nadobudla v poslednych desatrociach rastuci vyznam v suvislosti s vyvojom novych
technoldgii a rozSirovani zakladnych sluzieb pre Sirokd populéciu, €o si vyzaduje aj
nepretrzitl starostlivost a kontrolu nad pracovnymi procesmi poc¢as 24 h. Pred
priemyselnou revoluciou fudstvo nepoznalo pracu v nepretrzitej prevadzke, a tym aj
fenoménu jej vplyvu nebola v minulosti venovana nalezita pozornost.

Nocna praca ako taka odporuje prirodzenému biorytmu a nastaveniu organizmu
Cloveka. Niektori jednotlivci sa jej dokazu prispdsobit, niektori vobec nie. Preto sa na
zaradenie do noCnej prace vyzaduje preventivna lekarska prehliadka a zaroven aj
zdravotny dohlad. Naro¢nost no¢nej prace je ohodnotena finan¢nym priplatkom.
Predchadzaniu poskodenia zdravia je zamestnavatel povinny vykonat preventivne
opatrenia a zamestnanec by mal byt obozndmeny s moznymi dopadmi nocnej prace
na jeho zdravie a vykonnost, poznat vhodné spbsoby eliminacie tychto vplyvov.
Nocna praca je z tychto dévodov zakazana osobitnym skupinam zamestnancov
(napr. tehotné zeny, dojCiace matky, mladistvé osoby). Porucha spanku z dévodu
nocnej prace je klasifikovana v registri choréb.

Problematike vplyvu noCnej prace a prace v nepretrzitej prevadzke na zdravie a
psychiku zamestnancov sa venuju viaceré prieskumy a vyskumy tak na narodnej, ako
aj medzinarodnej Urovni. No¢na praca moéze v tele spbdsobit chaos, tvrdia vedci z
britského Centra pre vyskum spanku. V najnovsej studii, ktoru publikovali v Casopise
Proceedings of the National Academy of Sciences, uvadzaju, Zze nocné pracovné
zmeny spbsobuju narusenie organizmu az na molekularnej urovni. Ludské telo ma
totiz vlastny prirodzeny rytmus alebo biologické hodiny, ktoré ho nutia cez noc spat
a byt aktivny cez den. Tie ovplyvriuju hormony, teplotu organizmu, mozog i naladu.

Predkladané Cislo bulletinu sa zaobera problematikou no¢nej a zmenovej prace, rizik
vyplyvajucich z tohto spbsobu prace aich dopadov na zdravie abezpecnost
zamestnancov.

1. No&na a zmenova praca v SR a EU

Podla udajov Eurostatu ma Slovensko jednoznacne najvacsi podiel zamestnancov,
ktori pracuiju pravidelne v noci. V sobotu pracuje kazdy piaty Slovak, v nedelu kazdy
Siesty. NetradiCny pracovny Cas sa tyka pomerne velkého poltu zamestnanych
Slovakov, a teda aj zamestnavatelov. V sobotu pracuje pravidelne kazdy piaty
Slovak, v nedelu kazdy Siesty, 15 percent zamestnanych ludi pracuje v noci a 16,3
percenta v nedelu. Najviac sa to tyka mladych muzov a najmenej starSich zien. Az
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17,5 percenta zamestnanych muzov pracuje zvycajne v noci. V pripade Zien je podiel
nizsi a v roku 2018 bol vykazany na urovni 11,9 percenta, priblizila analyticka Eva
Sadovska.

Z pohl'adu veku je praca v noci najcastejSie realitou u mladych zamestnanych vo veku
15 az 24 rokov, nakolko az 19,3 percenta z nich pracuje zvyCajne v noci. Podiel
zamestnancov vo veku 25 az 49 rokov pracujucich v noci je 14,9 percenta, v pripade
seniorov je podiel na urovni 14,1 percenta. V SR podla Eurostatu pracuje az 30 %
zamestnancov na zmeny, ¢o je v ramci EU 27 dost vysoké &islo. Na porovnanie:
v Nemecku pracuje na zmeny len asi 15 % zamestnancov, priemer EU dosahuje 18
percent.

V noci na Slovensku zvyCajne pracuje az 16,8 % zamestnanych Slovakov, Co je
zéaroveri najvy$si podiel v ramci EU 27. Kym na Slovensku v roku 2019 zvy&ajne
pracovalo v noci az 16,8 % zamestnancov vo vekovej skupine 15-64 rokov, tak
priemer za krajiny EU27 dosahoval v sledovanom obdobi len hodnotu 5,5 %. Napr. v
CR a v Madarsku bol dokonca tento podiel nizsi v porovnani so Slovenskom takmer
0 11 p. b. V Pol'sku za poslednu dekadu tento podiel poklesol z 3,5 % na 2,5 %, ¢im
sa Pol'sko zaradilo na koniec rebricka krajin EU27. Krajiny ako Nemecko, Francuzsko
Ci Portugalsko dokéazali medzi rokmi 2010-2019 podstatne znizit podiel
zamestnancov zvyCajne pracujucich v noci, avsak na Slovensku za poslednu dekadu
nedoslo v tomto ukazovateli k ziadnej zmene.

Prieskumy a $tatistiky z krajin EU, a plati to aj pre Slovensko, jednozna¢ne potvrdzuj,
Ze zmeny Vo svete prace prinasaju predovsetkym:

* narast psychosocialnych rizikovych faktorov a psychickej zataze vobec a
sUcasne vyraznejsi, naliehavejsi dopad ich pdsobenia,

* narast ohrozenia podpornopohybovej sustavy zamestnancov, ktory sa
prejavuje vysokym poctom jednotlivcov s ochorenim kosti, klbov, svalov,
Sliach a nervov koncatin aj chrbtice.

Nezavisle od pohlavia U¢astnikov prieskumov, ako aj charakteru prace (zamestnanci
réznych odvetvi), sa jednozna¢ne ukazuje vplyv no&nej prace na dizku a kvalitu
spanku vo vztahu k drovni vykonu. V porovnani so spankom v noci bol denny spanok
u muzov, ktori pracovali diskontinualne v trojzmennom pracovnom Case, kratsi a
kvalitativne degradovany. Jednotlivé Stadia spanku boli CastejSie prerusované, €o
malo vplyv aj na vykon zamestnancov (Tilley et al., 1982). Bolo zistené, ze zmeny v
kvalite spanku vo vztahu k vykonnosti maju suvislost s cirkadiannym rytmom. Praca
v noci alebo v skorych rannych hodinach znamena, Ze ¢lovek musi byt hore v rozpore
s prirodzenym biologickym rytmom. Takyto systém prace vedie k skratenému a
prerusovanému spanku, prip. k nadmernej ospalosti po prebudeni, o sa odraza v
chybnych ukonoch pri praci, vo vacsom riziku nehéd a zraneni a v zhorSovani
zdravotného stavu. Désledkom cirkadianneho nesuladu medzi biologickymi hodinami
a potrebou spanku/bdelosti je zvySenie rizika Unavy pri praci a nehdd v pracovnom
procese.



1.1 Pracovnopravna Uprava no¢nej a zmenovej prace

Nocné préaca je podla § 98 Zakonnika prace praca vykonavana v ¢ase medzi 22.
hodinou a 6. hodinou. Zamestnavatel, ktory pravidelne zamestnava zamestnancov v
noci, je povinny upovedomit o tejto skutoCnosti prislusny inSpektorat prace a
zastupcov zamestnancov, ak si to vyzaduju.

Zamestnanec pracujuci v noci je na Ucely tohto zakona zamestnanec, ktory:

a) vykonava prace, ktoré vyzaduju, aby sa pravidelne vykonavali v noci v rozsahu
najmenej troch hodin po sebe nasledujucich, alebo

b) pravdepodobne odpracuje v noci najmenej 500 hodin za rok.

Zamestnavatel je povinny zabezpecit, aby sa zamestnanec pracujuci v noci podrobil
posudeniu zdravotnej sposobilosti na pracu v noci:

a) pred zaradenim na no¢nu pracu,
b) pravidelne podla potreby, najmenej raz za rok,

c) kedykolvek v priebehu zaradenia na no€nu pracu pre zdravotné poruchy vyvolané
vykonom nocnej prace,

d) ak o to poziada tehotna Zzena, matka do konca deviateho mesiaca po pérode a
dojCiaca zZena.

Praca na zmeny je spbsob organizacie pracovného Casu, pri ktorom zamestnanci
jeden druhého striedaju na rovnakom pracovisku podla urcitého rozvrhu a v priebehu
urCitého obdobia dni alebo tyzdnov pracuju v réznom Case. To plati aj v pripade, ak
pri striedani zamestnancov v zmenach doéjde k subeznému vykonu prace
zamestnancov nadvéazujucich zmien (§ 90 ods. 2 - Zakonnik prace).

Rannd zmena — pracovna zmena, ktorej prevazna cast spada do ¢asu medzi 6.
hodinou a 14. hodinou. Ranna zmena nesmie v zasade zacinat pred 6. hodinou (§ 90
ods. 5 a 7 - Zakonnik prace).

Odpoludriajsia zmena — pracovna zmena, ktorej prevazna ¢ast spada do ¢asu medzi
14. hodinou a 22. hodinou. Odpoludfiajsia zmena nesmie v zasade koncit po 22.
hodine (§ 90 ods. 5 a 7 - Zakonnik prace).

Noc¢na zmena — pracovna zmena, ktorej prevazna Cast spada do ¢asu medzi 22.
hodinou a 6. hodinou (§ 90 ods. 7 - Zakonnik prace).

1-zmenna prevédzka — ak je pracovny Cas rozvrhnuty do jednej pracovnej zmeny.

2-zmenna prevadzka — ak je pracovny Cas rozvrhnuty do dvoch pracovnych zmien.



3-zmennd prevadzka — ak zamestnavatel' rozvrhne pracovny ¢as do troch
pracovnych zmien.

NepretrZita prevadzka — prevadzka, v ktorej vyroba alebo ¢innosti prebiehaju suvislo
pocCas vSetkych dni v tyzdni a poCas celého kalendarneho roka, pripadne pocas
uceleného Casového obdobia s vynimkou kratkodobych prestavok technického
charakteru (§ 90 ods. 8 — Zakonnik prace).

Zakonnik prace nedefinuje pojem ,nepretrzita prevadzka“. Vymedzuje vSak pojem
Lnepretrzity pracovny rezim“ tak, ze ,ide o pracovny rezim, v ktorom pracovna
¢innost prebieha suvislo po vietky dni v tyzdni“ (§ 90 ods. 8 ZP).V nadvéaznosti na to
mozno nepretrzitd prevadzku chapat ako ,prevadzku, v ktorej vyroba alebo ¢innost
prebieha suvislo po vSetky dni v tyzdni, teda 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni, kedy
zamestnanca jednej zmeny strieda zamestnanec d'alsej zmeny*“. Maximalny tyzdenny
pracovny ¢as zamestnanca v nepretrzitej prevadzke podla Zakonnika prace je 37 a
1/2 h tyzdenne. Kedze spravidla bude mat zamestnanec v nepretrzitej prevadzke aj
nerovnomerne rozvrhnuty pracovny ¢as, treba mat na pamati aj ustanovenie § 87
ods. 4 Zakonnika prace, ktorym sa obmedzuje pracovny as v priebehu 24 hodin na
maximalne 12 hodin.

DodrZiavanie ustanoveni ZP v organizovani prace nadcas a nocnej prace je dblezité
nielen z pohladu dodrziavania zasad BOZP. Nedodrziavanie stanovenych noriem,
oddychu po préci, zdravotnej starostlivosti, stravovania a pod. ma totiz vyznamne
negativny vplyv na zdravie Cloveka. Zakonnik prace v § 97 presne a jasne vymedzuje
podmienky, za ktorych je mozné nariadit zamestnancovi pracu nad¢as a v akom
rozsahu, podmienky zdravotnej starostlivosti, stravovania, prestavok medzi
pracovnymi zmenami a mnoho suvisiacich opatreni, ktoré je zamestnavatel povinny
plnit. Na druhej strane upravuje aj prava a povinnosti zamestnancov, za ktorych mézu
takuto pracu odmietnut.

2. Clovek nie je stvoreny na pracu v noci

Clovek pracujlci v noci musi okrem zataze z prace ako takej prekonavat i Gtim
vlastného organizmu. Fyzické a psychické vyCerpanie organizmu vyustuje do
chronickej unavy a chronickych chorbb. Medzi najCastejSie sa vyskytujuce fyzické
prejavy patria najma naruseny spankovy rezim, problémy so zaspavanim, poruchy
prijmu potravy bolesti hlavy, vznik srdcovo-cievnych ochoreni, problémy s
vyprazdnovanim, narudené cinnost zaludka a Criev, tazkosti s orientaciou v ¢ase po
zobudeni. Z neziaducich psychickych stavov za zmienku stoji predovSetkym Unava a
vyCerpanost, nervozita, podrazdenost, malatnost, skleslost, apatia az vyhorenie.

U zdravych fudi, ktori nepracuju na zmeny, s normalnym spankovym rezimom je
denna bdelost usmerfiovana biologickymi hodinami cirkadianneho rytmu, ¢o
umozniuje zvysenu bdelost poc¢as dfia a znizenu bdelost po€as noci. Pri praci
v dennych zmenach tieto dva procesy funguju subezne s cyklom svetlo/tma, pricom



pocCas dna zachovavaju bdelost pri praci a po¢as noci upeviuju spanok. (James et
al.,, 2017, s. 104-112).

Praca v noci alebo v skorych rannych hodinach znamend, Ze jedinec musi byt hore
v rozpore s prirodzenym biologickym rytmom. Takyto systém prace vedie ku
skratenému a prerusovanému spanku, prip. k nadmernej ospalosti po prebudeni, ¢o
sa odraza do chybnych ukonov pri praci, vacsieho rizika nehéd a zraneni
a zhorSovanim zdravotného stavu.

Medzinarodna agentura pre vyskum rakoviny (IARC) Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO) klasifikuje no¢nu pracu ako pravdepodobny karcinogén, ale
uznava, ze v sucasnosti existuju obmedzené dbkazy zo studii na ludoch. Mnohé
Studie uvadzaju suvislost prace na zmeny so zvySenym rizikom rakoviny prsnika, ale
aj inych druhov rakoviny (pluc, hrubého Creva, moCového mechura, prostaty,
konecnika a pankreasu). Niekolko Studii vSak nezistilo ziadne spojenie medzi pracou
na zmeny a rakovinou. Variabilita tychto zisteni mdze suvisiet s individualnymi
rozdielmi v citlivosti na karcinogenézu, expoziciu karcinogénnych latok pri préaci
a spdsob Zivota.

Nesulad cirkadiannych rytmov s fyziologickym fungovanim tela sa prejavuje
ospalostou, pocitmi Unavy, podrazdenostou, traviacimi problémami, slabSou
mentalnou agilitou. To nasledne vedie k zhorSeniu vykonnosti a v reakciach
zamestnanca su zaznamenaneé chybné ukony a mozny vyskyt nehdd. Dopad na
kvalitu a kvantitu spanku suvisi s naruSenim cyklu spanku a bdenia, podla
nacasovania a ¢asu na odpocinok v zavislosti od pracovnych podmienok a spravania
zamestnanca. Vo vSeobecnosti, po no¢nej zmene chodia spat zamestnanci obvykle
potom, ako sa dostanud domov (cca 1, resp. 2 hodiny po skonceni zmeny v zavislosti
od toho, ako dlho im trva dochadzka z prace a aké maju v rodine povinnosti, resp.
zavazky — napr. starostlivost o deti alebo inych rodinnych prislusnikov). Spia teda
pocas tej fazy biologickych rytmov, ktora prirodzene udrziava bdelost. Preto maju
problém zaspat a vydrzat spat dlhSie. Rovnako, podmienky prostredia na spanok nie
su vzdy najvhodnejSie (rusivé zvuky, osvetlenie), preto sa mdze spanok zhorsovat a
nastupuje predcasna bdelost, v désledku ¢oho je spanok znizeny o 2 — 4 hodiny a
CastejSie alebo predCasne byva preruseny.

Praca na zmeny a no¢na praca méze mat vazne dlhodobé ucinky na zdravie, ¢o ma
za nasledok vysoké ekonomické a socialne naklady, tak pre jedinca, ako aj
spolo¢nost.

3. Zdravotné problémy a rizika v suvislosti s no€nou a zmenovou pracou

Podla Jamesa (2017, s. 104-112) existuje Siroka Skala zdravotnych problémov, ktoré
mozu byt podmienené (ovplyvnené) pracou na zmeny. Celkovo vSak existuju 4 oblasti
zdravia, do ktorych sa najviac premietaju zdravotné dosledky prace na zmeny:



* metabolické poruchy,

* onkologické ochorenia,

*  Kkardiovaskularne ochorenia,
e duSevné zdravie.

Vysledky z literarnych zdrojov jednoznaCne ukazuju, Ze nepretrzita praca, resp.
no¢na praca moze spdsobovat rézne vykonové zlyhania, ako aj r6znorodé zdravotné
tazkosti somatického a psychického charakteru, narusa psychofyziologicku
rovnovahu. Ma vplyv na rodinny a spoloCensky zivot zamestnanca.

Podla Javorceka (2019) medzi primarne zdravotné rizikd nocnej prace, ktoré
vyplynuli z mnohych medzinarodnych lekarskych vyskumov, patri najméa narusenie
prirodzeného cirkadianneho (biologického) rytmu Cloveka. Z tohto naruSenia
prirodzeného rytmu striedania noci a dria vznika chronicka spankova deprivacia a z
tejto nasledne vznika cela séria fyzickych a psychickych poruch a choréb. Okrem
fyzickych a psychickych poruch trpi ¢lovek pracujuci v nocnej zmene aj negativnymi
socialnymi dopadmi, akymi su napr. socialna izolacia a poruchy socialnej interakcie.
Kratkodobé poruchy a incidenty prerastu do chronickych chorbb a stavov, ktoré
pracujuceho postupne vyradia z pracovného procesu a z jeho prirodzeného
socialneho prostredia. Désledkom cirkadianneho nesuladu medzi biologickymi
hodinami a potrebou spanku/bdelosti je zvySenie rizika Unavy pri praci a nehdd v
pracovnom procese.

Poruchy metabolizmu

Metabolické syndromy (t. j. brusna obezita, zvySenie hladiny triglyceridov, znizeny
HDL, vysoky krvny tlak, zvySena hladina glukdzy nalacno) v su€asnosti patria
k najdolezitejSim rizikovym faktorom u zdravia verejnosti, najma v suvislosti
s cukrovkou 2. typu a KVCH. Mnohé studie nedavno uviedli vySSiu prevalenciu
(vyskyt urcitého javu, napr. v %) uvedenych nutricnych a metabolickych pordch
u pracovnikov na zmeny avnocnej praci, zdéraznujuc ich ulohu v patogenéze
koronarnych srdcovych choréb. Su spdsobené viacerymi faktormi:

— nesuladom CR,

— poruchami spanku a zazivacieho traktu,

— zmenami v kazdodennom zivotnom Style (napr. kvalita a naCasovanie
jedla, nevyvazena strava a jedenie Uchytkom),

— naru$enim socio-Casovych schém v mimopracovnom ¢ase,

— vySSou uroviou stresu.

Relevantny méze byt aj smer rotacie zmien proti smeru hodinovych ruciciek, ktory vo
vacsej miere ovplyvriuje niektoré metabolické parametre (triglyceridy, glukdzu,
kyselinu moc€ovu) ako rotacie v smere hodinovych ruciciek.



Poruchy a ochorenia gastrointestinalneho traktu

Cas na jedlo je délezitym synchronizatorom ludského Zivota a méa fyziologicky aj
socialny aspekt. Hoci pracujuci na zmeny vyznamne nemenia svoj celkovy
energeticky prijem, menia nacasovanie a frekvenciu jedenia (jedenie ,,uchytkom®),
niekedy aj zlozenie jedla (viac tukov, uhlohydratov), Casto jedia mrazené vyrobky
(polotovary) a pocas kratkych prestavok rézne maskrty. Okrem poruch spanku sa na
poruchy GIT najCastejSie stazuju pracovnici na zmeny (20 — 70 % oproti 10 — 25 %
tych, ktori pracuju cez den) kvoli fazovym posunom medzi jedlom a normalnymi
cirkadiannymi fazami GIT funkcii, napr. praca zaludka, vyluCovanie zICe, inzulinu,
enzymaticka aktivita, revna motilita, rychlost absorpcie Zivin, pocit hladu a horménu
nasytenia a zmeny v kvalite a zlozeni potravin (o. i. polotovary, sytené sladené
nealkoholické napoje). Poruchy a choroby GIT su CastejSie u pracujucich na zmeny
ako udennych. OdliSuju sa napr. vyprazdiovanim criev (zapchy), tazkostami
s travenim, plynatostou, zahou, az po zavazné poruchy: zalido€né vredy a syndrom
drazdivého Creva. Tieto poruchy sa naéli v epidemiologickych Studiach, z ktorych
vacsina bola prierezova a nebola homogénna, pokial ide o pouzivané diagnostické
metody (dotazniky, klinické spravy, poistovacie databazy, RTG vySetrenie,
endoskopia) a rizikové faktory osob, ktoré fajCia, piju, maju vyssi vek a ich uroven
soc.-ekonomického statusu je rézna. Infekcia spbsobena Helicobacter pylori je
CastejSia u pracovnikov na zmeny ako u dennych, ¢o je znakom toho, Ze praca na
zmeny ovplyvriuje prirodzenu obranyschopnost organizmu.

Onkologické ochorenia

Vr. 1972 sa zistilo zvySené riziko vzniku rakoviny u pracujucich na zmeny, ale az v r.
2007 IARC zaradila ,pracu na zmeny narusujucu cirkadianne rytmy“ ako potencialny
ludsky karcinogén (Gullmeister, 2010).

Kardiovaskularne ochorenia

Je zname ze nadCasy ovplyvnuju naladu, mnozstvo stresu a dlhodobé zatazovanie
prinasa aj menej viditelné riziko — problémy so srdcom. U ludi, ktori pracuju 55 hodin
tyzdenne (11 hodin denne), hrozi vy$Sia pravdepodobnost vzniku nepravidelného
srdcového rytmu. Srdcova arytmia sa spaja s mozgovou prihodou a dalSimi
zdravotnymi problémami. Pravdepodobnost srdcovej arytmie u tazsie pracujucich
bola 0 40 percent vysSia, ako u fudi, ktori pracovali 35 — 40 hodin tyzdenne (7 az 8
hodin denne).

Dusevné zdravie, psychosocialna zataZ

Nocna a zmenova praca maju vplyv aj na psychické zvladanie zataze. Tyka sa to
najma ludi so slabou psychosocialnou podporou a nizkou urovriou zvladacich
mechanizmov. S uvedenymi psychickymi problémami, ktoré negativne ovplyvriuju
kvalitu pracovného Zivota, je mozné sa stretnut napriklad v praci zdravotnych sestier.

Tie uvadzaju riziko obav a Uzkosti, napatie a stres, nespavost, depresie, smutok a
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chronicku unavu. Zdravotné sestry, ktoré si dobrovolne zvolili pracu na zmeny,
vykazali vyrazne vyssiu spokojnost s pracou v porovnani s tymi, ktoré boli nitené
pracovat na zmeny. Samotna spokojnost s pracou priamo vplyva tak na efektivny
prinos pre organizaciu, ako aj spokojnost so spolo¢enskym a osobnym Zivotom.
Sestry pracujuce v no¢nych zmenach udavali zvySenu unavu a depresivne nalady
oproti sestram, ktoré v nocnych zmenach nepracovali. Chronicka Unava nielen
znizuje kvalitu starostlivosti o pacienta, ale tiez zvySuje riziko zdravotnych problémov
sestier, napr. depresivnych stavov.

Vybrané Statistiky ukazuju, ze vacSina pracujucej populacie je zamestnana v
neStandardnom pracovnom Case, vratane prace na zmeny, cez vikend, podla
potreby (pohotovost), v komprimovanom pracovnom ¢ase (urobi viac prace za menej
dni), prace na dialku (homeoffice), na Ciastocny uUvazok alebo vo variabilnom,
flexibilnom, pripadne predizenom pracovnom &ase (nadcasy). V désledku
pretrvavajuceho pracovného stresu a napatia sa méze postupne u zamestnanca
vyvinut syndrom vyhorenia. Tento moze spdsobit poskodenie zdravia v dosledku
zvySeného rizika somatického zlyhania. Napriek narastu informéacii o syndrome
vyhorenia sa mu nevenuje v praxi dostatocna pozornost.

Pracujuci na zmeny sa €asto stazuju na podrazdenost, nervozitu a Uzkost v suvislosti
so stresujucimi pracovnymi podmienkami a vacsimi problémami v rodinnom a
spolotenskom zivote. Pretrvavajuce naruSanie cirkadianneho rytmu a deficitov
spanku moze viest k chronickej unave, porucham nalady, neuroticizmu, ale aj k
chronickej Uzkosti alebo depresii, pricom takito pracovnici maju vy3siu absenciu (PN)
a Casto si vyzaduju medikamentéznu podporu (sedativa, hypnotika). No€na praca
narusa produkciu serotoninu, €o vedie k znizeniu nalady a zhorSeniu afektivnych
poruch. Psychosomatické problémy maju zvy€ajne multifaktorialnu etiologiu.

Dalsie epidemiologické &tudie poskytuji dékaz o spojitosti prace na zmeny s
rozvojom psychického stresu, kardiovaskularnych ochoreni, gastrointestinalnych
tazkosti, problémov a poruch spanku, ¢o modze viest k dalsim zdravotnym
problémom, ako je zla koncentracia pozornosti alebo nervozita. Na rozdiel od fudi,
ktori pracuju cez den, sa u pracovnikov na zmeny objavuju Casté vykyvy nalad,
podrazdenost, vnutorny nepokoj, Uzkost, bolesti hlavy a depresia.

Viaceré Studie spéajaju nocné zmeny so zvysenym rizikom depresie. U zamestnancov
elektronického priemyslu pracujucich v no¢nych zmenach je vyssi vyskyt priznakov
depresie, uzkostnych poruch a samovrazednych myslienok, najma u tych, ktori sa
vyrazne stazovali na nespavost. Objavoval sa u nich aj syndrém vyhorenia.
Stresovym situacidm su na rdznej urovni v réznych zivotnych etapach vystaveni
véetci zamestnanci. Ti, ktori vedia v problémovych situaciach a zatazi spravne
reagovat, si dokazu adekvatne poradit aj s chronickymi stresovymi situaciami.
Naopak — u fudi, ktori su biologicky zranitelni (napriklad v dosledku veku, réznych
genetickych a konstitu¢nych faktorov), v dbsledku dlhotrvajuceho stresu lahSie
dochadza k naruseniu psychosomatiky.



Spolocensky a rodinny Zivot

Nocné praca prinasa aj zhorSenu kvalitu spolocenského a rodinného zivota. Niekolko
studii uvadza, Ze praca na zmeny zasahuje do rodinnych vztahov. Tento
mechanizmus je podmieneny narusenim bezného, rutinného zivota a uloh, pretoze je
obmedzeny ¢asom, ktory mdézu pracovnici na zmeny stravit so svojimi rodinami.
Stazovali sa napriklad aj na to, ze nemohli dostato¢ne travit ¢as so svojimi manzelmi,
¢o zasahovalo aj do ich sexuélnych vztahov. Ukazali sa najvacsie rozdiely primarnych
komponentov tykajucich sa kohézie, adaptability a komunikacie, ktoré moézu
efektivne prispiet k objasneniu fungovania rodiny. Pri zistovani rovnovahy medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom a zatazenim povinnostami boli pracovnici na
zmeny vyrazne nespokojnejsi s rovnovahou medzi ich pracovnym a sukromnym
zivotom ako pracovnici v dennej zmene. S vacSou pravdepodobnostou boli vystaveni
vacsiemu zataZeniu povinnostami. Je zaujimavé, Ze vSetci pracovnici na zmeny
radsej obmedzili spanok, aby im ostalo viac ¢asu na rodinu. Pre zeny bola rodina
vyznamnym faktorom, tak v posudzovani spokojnosti s rovnovdhou medzi pracovnym
a spolocenskym zivotom, ako aj v snahe zabranit pretazeniu ulohami. Nedostatok
kontroly nad pracou na zmeny zo strany zamestnanca v spojeni s velkou
zodpovednostou za doméacnost a rodinu a potencialne zdravotné rizika prispievaju k
zvySenej miere nespokojnosti. Medzi pohlaviami sa pozorovala znizena tolerancia u
Zien, ktoré su vystavené vacsim konfliktom vyplyvajucich zo zosuladenia prace s
rodinou v suvislosti s vyS&imi rodinnymi nakladmi a zavazkami, ktoré negativne
vplyvaju na zotavenie sa z nedostatku spanku a unavy.

Mnohé dopady ucinkov prace na zmeny sa v priebehu ¢asu vyvijaju postupne a mdzu
sa prejavit az potom, ked' pracovnici prestanu na zmeny pracovat. Toto je bezné
najma v zamestnaniach, v ktorych sa pracovnici zaraduju do zmenovej prace na
zaklade veku, kde zvy€ajne pracuju na zmeny mladsi a zdravsi ludia, lebo s najvySSou
pravdepodobnostou si dokazu nahradit deficit spanku.

Pri zistovani rovnovahy medzi pracovnym a sukromnym Zivotom a zatazenim
povinnostami, boli pracovnici na zmeny vyrazne nespokojnejsi s rovnovahou medzi
ich pracovnym a sukromnym zivotom ako pracovnici v dennej zmene.

Pri prieskume zamestnancov priemyselnych spolo¢nosti sa zistilo, ze psychosocialne
faktory a hlavne konflikt medzi pracovnym a sukromnym zivotom, zohravaju klucovu
ulohu a je potrebné ich brat do uvahy pri vyskume a podpore zdravia na pracovisku.
Medzi vySSie spomenuté psychosocialne faktory boli zahrnuté napr. Casovy tlak,
nadCasy, monotdnna praca, nizka socialna podpora a iné.

Napriek rastucim dékazom o negativnych zdravotnych u€inkoch zmenovej prace
mozu mat rézne dévody pre zotrvanie v takejto praci:

- finan¢né hladisko
- opatrenia tykajuce sa starostlivosti o deti
- osobné preferencie.
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Zhrnutie

Problematike vplyvu noCnej prace a prace v nepretrzitej prevadzke na zdravie a
psychiku zamestnancov sa venuju viaceré prieskumy a vyskumy, tak na narodnej,
ako aj medzinarodnej Urovni. Nezavisle od pohlavia ucastnikov prieskumov, ako aj
charakteru prace (zamestnanci réznych odvetvi), sa jednoznacne ukazuje vplyv
no&nej prace na dizku a kvalitu spanku vo vztahu k trovni vykonu.

Ludia pracujuci na zmeny su nachylnejsi k rozvoju urcitych choréb, vratane
rakoviny, srdcovych chordb, cukrovky, obezity a GIT (Pacheco, 2020).

* Nesulad cirkadiannych rytmov s fyziologickym fungovanim tela sa prejavuje
ospalostou, pocitmi Unavy, podrazdenostou, traviacimi problémami, slabsou
mentalnou agilitou. To nasledne vedie k zhorSeniu vykonnosti a v reakciach
zamestnanca su zaznamenané chybné ukony a mozny vyskyt nehod.

* Nedostatok spanku nasledne spdsobuje zvySenu ospalost poCas dalSej
no¢nej zmeny, predovsetkym v jej druhej polovici, Co vedie k vysSiemu riziku
chyb a pracovnych Urazov na pracovisku a k moznému vyskytu dopravnych
incidentov pri navrate domov autom.

+  Odhaduje sa, ze priblizne 10 % pracujucich v nocnych a rotujucich zmenach
vo veku 18 — 65 rokov ma diagnostikovanu ,poruchu spanku pri praci na
zmeny" (Costa, 2010, s. 112-123).

»  Stresovym situaciam su na réznej urovni v réznych Zivotnych etapach
vystaveni véetci zamestnanci.

»  Pracujuci na zmeny sa €asto stazuju na podrazdenost, nervozitu a uzkost v
suvislosti so stresujucimi pracovnymi podmienkami a vacsimi problémami v
rodinnom a spolocenskom zivote.

«  Pretrvavajuce naruSanie CR a deficitov spanku moéze viest k chronickej
unave, porucham nélady, neuroticizmu, ale aj k chronickej uzkosti alebo
depresii, pricom takito pracovnici maju vyssiu absenciu (PN) a Casto si
vyZaduju medikament6znu podporu (sedativa, hypnotika).

« NocCna praca narusa produkciu serotoninu, ¢o vedie k znizeniu nalady a
zhorseniu afektivnych poruch.

* Na rozdiel od ludi, ktori pracuju cez den, sa u pracovnikov na zmeny
objavuju Casté vykyvy nalad, podrazdenost, vnutorny nepokoj, Uzkost,
bolesti hlavy a depresia.

*  Viaceré Studie spdjaju notné zmeny so zvySenym rizikom depresie. U
zamestnancov elektronického priemyslu pracujucich v nonych zmenach je
vySSi vyskyt priznakov depresie, Uzkostnych poruch a samovrazednych
myslienok, najmé u tych, ktori sa vyrazne stazovali na nespavost. Objavoval
sa u nich aj syndrom vyhorenia.
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Podla prieskumu zamestnancov priemyselnych spolo¢nosti vo Svajéiarsku
sa zistilo, ze psychosocialne faktory a hlavne konflikt medzi pracovnym a
sukromnym zivotom, zohravaju klu¢ovu Ulohu a je potrebné ich brat do
Uvahy pri vyskume a podpore zdravia na pracovisku. Medzi vysSie
spomenuté psychosocialne faktory boli zahrnuté napr. Casovy tlak, nadcasy,
monotonna praca, nizka socialna podpora a iné.

Vysledky viacerych studii dokazali spojitost medzi ospalostou a znizenim
ostrazitosti, reakénou pohotovostou, pamatou, psychomotorickou
koordinaciou, oslabenou pozornostou, spracovanim informécii a Urovrou
rozhodovania.

V' r. 1972 sa zistilo zvySené riziko vzniku rakoviny u pracujucich na zmeny,
ale az v r. 2007 |IARC zaradila ,pracu na zmeny narusujucu cirkadianne
rytmy*“ ako potencialny fudsky karcinogén (Gullmeister, 2010).

Ludia pracujuci na zmeny su nachylnejsi k rozvoju urCitych chordb vratane
rakoviny, srdcovych chordb, cukrovky, obezity a GIT (Pacheco, 2020).

Porovnanim udajov z 27 krajin, najméa eurdpskych, sa ukéazalo, ze najma
no¢na praca zvysuje pravdepodobnost rozvoja srdcovocievnych ochoreni,
cukrovky 2. typu, nadvahy alebo obezity a stava sa tak rizikovym faktorom.
Hlavnymi pri¢inami zdravotnych problémov su nedostatok spanku a
narusenie CR, s réznymi negativnymi nasledkami — od podrazdenosti a
bolesti hlavy aZ po obezitu a zvyseny krvny tlak (Pelezneva, 2019).

Vedci WHO zistili, ze praca v noci ma dlhodobé negativne nasledky. Narusa
normalne fungovanie organizmu, spomaluje metabolické procesy, zvySuje
riziko mozgovej prihody, infarktu myokardu, potratov, pred€asnych a
komplikovanych poérodov, rakoviny prsnika a prostaty, vedie k stresu,
zhorSeniu afektivnych pordch a nalady, narusSa koordinaciu pohybov,
mentélny vykon a pozornost, zvySuje pravdepodobnost vyskytu chyb a
nehod

Praca v noci vedie k skorej menopauze a rakovine, zeny maju vacsie riziko
vzniku rakoviny prsnika a vajeCnikov, potratu a predCasného pbrodu
(lvanova, 2019, Tai et al., 2014, Costa, 2010).

Praca v noCnych zmenach narusenim biologického rytmu nici
synchronizaciu mozgu a Criev, poruchy GIT vymiznu, ked' sa telo prispdsobi
novému biorytmu (Van Dongen, 2018).

Nocna praca zvySuje riziko kardiovaskularnych ochoreni az o Styridsat
percent a podla poslednych vyskumov mbéze prispievat aj k vzniku
onkologickych ochoreni. U zien m&ze navySe déjst k spontannemu potratu.”
(Galan, 2017).

Nocnéa praca je jednoznacne vhodna pre tzv. ,nocné typy“ (Dernarova,
2014).
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*  VSetky typy zmenovych rezimov spdsobuju zamestnancom komplikacie.
Desynchronizacia Casovych rozvrhov je najvyznamnejSia v nepretrzitych
prevadzkach zahrnujucich nocné zmeny. Nocna praca je v rozpore s
prirodzenym biologickym rytmom organizmu. PIna adaptacia na fiu nie je
mozna a kazda adaptéacia je zaroven zatazovym faktorom. (Perichtova,
2011).

4. Odporucania na rieSenie problematiky no¢nej a zmenovej prace

Pre zamestnavatelov

» Zamestnavatelia by mali vyuzit vSetky dostupné vedecké informacie, aby
minimalizovali negativny dopad noCnej prace a nepretrzitej prevadzky na
udské zdravie. RieSenie tejto alarmujucej situacie si podla autoriek vyzaduje
celospoloCensku odbornu diskusiu na tému obmedzenia, resp. zakazu
nocCnej prace.

* Zmena je mozna obmedzenim legalnosti no¢nej prace (napr. od 22.00 do
6.00 hodiny) pre urcité odvetvia alebo Cinnosti. Do Uvahy pripada aj
dodato¢né odvodové zatazenie zamestnavatela, ktory pracu v noci vyuziva.

Opatrenia, ktoré sa odportcaju prijat:

- dodrziavanie zasady postupnej adaptécie pri prechode zamestnanca na noc¢né
zmeny,

- zabezpecenie dostato¢ne dihého intervalu medzi jednotlivymi nocnymi zmenami
(kazdych 5 - 6 dni), aby sa organizmus dokazal zregenerovat,

- vylucenie nahlych a nepravidelnych no¢nych zmien,

- nevyzadovanie prace so zvySenymi narokmi na zamestnancov — v nocnych
zmenach by nemali byt vykonavané prace so zvySenymi narokmi na zamestnancov
(napr. zavadzanie novych parametrov vyroby, nové technoldgie, nové vyrobné
postupy a pod.), ale pracovné Ulohy by mali predstavovat Standard z hladiska
narokov na zamestnancov,

— zabezpecCenie kvalitného osvetlenia, vytvaranie vhodnych mikroklimatickych
podmienok na pracovisku (vetranie, vykurovanie, chladenie a pod.)

- zabezpecCenie edukéacie zamestnancov o spravnom spankovom rezime, t. j. spanok
pred nastupom na nocnu sluzbu a dodrziavanie poziadavky dostato¢ne dihého
spanku po no¢nej praci ma byt pre kazdého, kto pracuje na zmeny, samozrejmostou.

Pri zarad'ovani zamestnancov na noCnu pracu a pri jej organizovani je potrebné
dodrzat najma tieto zasady:
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1. Pri vybere zamestnancov na obsluhu naroCnych zariadeni v nepretrzitych
prevadzkach sa odporuca vyziadat aj posudenie psycholéga. Medzi zakladné
vyberové kritéria posudenia na pracu patri stabilita osobnosti, osobnost bez
zvySenej anxiety, skor ,veCerny“ typ ako extrémne ,ranny”.

2. Pri monotonnych pracach dochadza k poklesu vykonu najma v nocnych
hodinach, kedy dochadza k znizeniu koncentracie pozornosti, ospalosti a
nespokojnosti so zmenovou pracou. Je vhodné preto zvysit obsaznost prace,
resp. zabezpelit zmenu pracovnej naplne rotaciou zamestnancov na
jednotlivych pracovnych miestach.

3. Je potrebné prehibit osvetovi a vychovnu ¢&innost, aby si najma novi
zamestnanci zvykli na spravny rezim prace a odpocCinku a neprichadzali do
nocnej zmeny vycCerpani vykonavanim namahavych prac v ¢ase urCenom na
oddych (napr. praca na stavbach, na zahrade a pod.).

4. Spolahlivy vykon pomdézu zabezpecit aj prestavky a mikroprestavky zaradené
do pracovnych ¢innosti.

Pre zamestnancov

« Je vedecky preukazané réznymi Studiami a vyskumami, Ze no¢na praca je
vhodna najmé pre osoby s takzvanym rezimom ,nocnej sovy“. Zamestnanci
pracujuci v takomto rezime sa vedia lepSie a za kratsi ¢as vysporiadat s
dopadmi no¢nej prace na svoj organizmus a vedia podavat dobry pracovny
vykon aj v noCnej zmene. VSetci, ktori pracuju aj v no¢nych zmenach, ¢i v
nepretrzitej prevadzke a na zmeny, by mali poznat niekolko odporucani.

+ Akestelenzacinate v podniku pracovat na zmeny, musi vam zamestnavatel
dat jednoznacné pokyny a oboznamit vas so vSetkymi pracovnymi
nalezitostami na tuto pracu. Podla § 90 Zakonnika prace je povinny vam
oznamit rozvrhnutie pracovného ¢asu najmenej tyzden vopred, s platnostou
najmenej na tyzden. Samozrejme, po dohode so zastupcami zamestnancov,
moze tiez urCit Cas potrebny na osobnu ocistu po skonceni prace, ktory sa
vam zapocita do pracovneho Casu.

*  Pokial vSak mate napriklad rézne zdravotné problémy alebo potrebujete z
inych dévodov upravit uréeny tyzdenny pracovny €as, zamestnavatel je
povinny vam vyhoviet. Na zacCiatku je vSak pre vas najlepSou moznostou
dohodnut si jasné podmienky este pred podpisanim pracovnej zmluvy. Ak
nemate inU moznost a pracu v noci musite vykonavat, zacnite sa na fiu
pripravovat vopred.

»  Postupne upravte Cas vstavania a zaspavania. Organizmus postupne zatne
pracovat v inom rytme. Cim dlhSie sa budete na zmenu pripravovat, tym
mensi stres zazijete, ak budete nuteny pracovat v no¢nom rezime.
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Snazte sa vopred dobre vyspat. Pred nocnhou zmenou aj po nej sa vyhybajte
namahe. Pri spanku po zmene si dokladne zatemnite miestnost a
zabezpecte siticho. NesnaZte sa cez deri na ukor spanku dohnat iné aktivity.

Urobte si presny rozpis prace, ktoru v no¢nej zmene vykonate, ak budete
po cely ¢as aktivny, nebude vas trapit utim. Ak je to mozné, vyhybajte sa
pritom monoténnym &innostiam a sedavej praci. Udrzat sa v bdelom stave
vam pomdze aj rozhovor s kolegami. Po€as no¢nej prace by ste mali presne
vediet, ¢o mate robit. Tieto ¢innosti, pokial je to mozné, striedajte. Pri
rovnakej ¢innosti by ste stracali schopnost sustredit sa.

Robte si poCas prace prestavky, pokojne si trochu zacvicte, aby ste zasobili
svoje telo kyslikom, osvieZi vas to.

Vyskusajte teplé a sladké napoje, zahreju vas a dodaju vam energiu.

Stravujte sa striedmo, uprednostnite ryby, mlie€ne vyrobky, zeleninu a
ovocie.

Uprednostriujte nizkotu¢né vyrobky a produkty s obsahom probiotik. PoCas
noCnej zmeny si doprajte aj jedno vacsie jedlo.

Co najcastejsie relaxujte, napriklad pri oblubenej hudbe, pri $porte, v
prirode, pestujte si konicky.

Problémy so zaspavanim zmierni podavanie vlazného mlieka s lyziCkou
medu, €aj z medovky lekarskej alebo konzumovanie bananu.

Velmi doblezité je aj zatemnenie miestnosti pre lepSiu tvorbu melatoninu,
ktory pomaha navodzovat zaspavanie.

Pre ludi, ktori pracuju v noci, je zvlast délezity aktivny oddych. Venuijte sa
preto Sportu alebo pravidelnym prechadzkam v prirode. Pohyb v prirode je
pre relaxaciu tela velmi délezity, preto na neho nezabudajte ani v zimnych
mesiacoch.

DodrZiavanim uvedenych opatreni sa dokaze organizmus dobre a bez
ohrozenia prisposobit zmene rytmu. Naopak, vedomé nereSpektovanie
predpisov  ustanovujucich pracovné podmienky, uprednostriovanie
vacsieho zarobku zamestnancami i za cenu zdravia a preferovanie nocnej
prace vedie velakrat k nenapravitelnym skodam na zdravi i zivote.
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Zaver

Kazdy z nas je iny. To, ¢o je pre jedného nelmerna zataz, méze byt pre iného Upina
pohoda. Plati to aj pre nocné zmeny. Nie kazdy si dokaze po ¢ase zvyknuf na
obrateny rezim, poCas ktorého bdie v noci a odpociva za bieleho dna. Biorytmus
kazdého cloveka potrebuje isty ¢as na prispdsobenie a ani to nemusi prebehnut
dokonale. Objavuje sa narusSeny spankovy rezim, nesustredenost, podrazdenost,
poruchy prijmu potravy, ¢i bolesti hlavy a dalSie zdravotné problémy. O tom, Ze praca
V Noci je pre organizmus zatazou bez ohladu na to, aki ma povahu, svedci aj fakt
hovoriaci o tom, Ze by ju napriklad nemali vykonavat tehotné a dojciace zeny, i
matky starajuce sa o velmi malé dieta. Je dost mozné, Zze jedného dria bude oficialne
nocna praca vyhlasena za mimoriadne rizikovu vzhladom na vznik rakoviny. V
zahraniCi boli uskuto¢nené viaceré vyskumy, do ktorych boli zapojeni pracovnici v
nocnych zmenach, pricom sa u nich sledoval vyskyt rakoviny. Prekvapujuco bol az o
patinu vyssi. Legislativa v danej oblasti je naozaj rozsiahla a pri jej doslednom
dodrziavani by nemalo dochadzat k poskodzovaniu zdravia zamestnanca, a to pri
doslednom prihliadani na individualne schopnosti zamestnanca. Doslednou
preventivhou zdravotnou starostlivostou a zaradovanim zamestnanca na pracu s
ohladom na jeho zdravotnu spésobilost by sa malo predist tomu, aby Clovek, ktory
nema schopnosti na to, aby zvladal rizika vyplyvajuce z takejto prace, ju naozaj aj
nevykonaval. Univerzalne rieSenie sa hlada tazko. Je vSak potrebné upozorfiovat na
zdravotné doésledky, ktoré vykonavanie prace nadCas a nolnej prace so sebou
prindSa. Pomenovanie priplatkov za pracu nad¢as a pracu v noci ako ,benefitov®,
ako ich nazyvaju niektori zamestnavatelia nie je namieste. Ziaden priplatok nenahradi
pripadné Skody na zdravi Cloveka. Praca v noci nie je len nutnym zlom v nepretrzitych
prevadzkach. Nocné zmeny mdzu byt aj rieSenim nedostato¢ného prijmu z jedného
zamestnania. Pre Studentov predstavuje nocna praca (napr. v gastrosektore Ci v
potravinarstve) zarobkovu &innost, ktort lahsie skibia so $kolskym rozvrhom.
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