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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

 

Οη ππεξεζίεο πγείαο είλαη νξγαληζκνί πνπ εμαζθαιίδνπλ ππεξεζίεο ζε 24σξε βάζε πξνο 

φθεινο ησλ πνιηηψλ ζε θάζε ρψξα, κε απνηέιεζκα νη επαγγεικαηίεο πγείαο λα εξγάδνληαη ζε 

ελαιιαζζφκελα σξάξηα εξγαζίαο. Οη επαγγεικαηίεο πγείαο έρνπλ ηελ επζχλε γηα ηελ παξνρή 

θξνληίδαο πγείαο κέζσ ηεο εθαξκνγήο ηεο επηζηεκνληθήο γλψζεο θαη ησλ δεμηνηήησλ, θαζψο θαη 

ηελ εηδίθεπζε ζηελ αλαγλψξηζε ησλ αλαγθψλ πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ θάζε ρψξαο  

Οη ηδηαίηεξεο ζπλζήθεο άζθεζεο ηνπ έξγνπ ηνπο πεξηνξίδνπλ ηελ αλάθηεζε ησλ δπλάκεσλ 

απφ ηελ εξγαζία ζε σξάξηα θαη κπνξεί λα επηθέξνπλ άκεζεο ή θαη καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο. 

Δίλαη αλαγθαίν λα βξεζνχλ θαη λα επηβεβαησζνχλ νη βηνινγηθνί κεραληζκνί θαηά ηνπο νπνίνπο ηα 

σξάξηα, εηδηθφηεξα ηα λπθηεξηλά, θαη νη κηθξέο πεξίνδνη αλάπαπζεο επεξεάδνπλ ηελ πνζφηεηα ή 

θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, ηελ εγξήγνξζε θαη ηελ απφδνζε ησλ εξγαδνκέλσλ. 

Ζ εξγαζία κε ελαιιαζζφκελν σξάξην είλαη έλα αλαπφζπαζην ηκήκα ησλ ζχγρξνλσλ 

θνηλσληψλ θαη απφ ηε ζηηγκή πνπ είλαη ακθίβνιν φηη ζα πεξηνξηζηεί, πξέπεη λα ιεθζνχλ κέηξα 

ψζηε νη εξγαδφκελνη λα δηεπθνιχλνληαη θαη λα αηζζάλνληαη φζν ην δπλαηφ πεξηζζφηεξν αζθαιείο. 

Ο θαιχηεξνο ηξφπνο γηα λα επηηεπρζεί ε βειηίσζε ησλ ζπλζεθψλ εξγαζίαο κε σξάξηα είλαη ε 

χπαξμε ελφο πιαηζίνπ επαγγεικαηηθήο πγείαο θαη αζθάιεηαο. Σν λνκνζεηηθφ πιαίζην γηα ηελ 

επαγγεικαηηθή πγεία θαη αζθάιεηα εμαζθαιίδεη ζε φινπο ηνπο εξγαδφκελνπο ηελ παξνρή αζθαιψλ 

θαη πγηψλ ζπλζεθψλ εξγαζίαο θαζψο θαη ηελ πξνζηαζία απφ ηνπο επαγγεικαηηθνχο θηλδχλνπο. 

Γηα ηα ειιεληθά δεδνκέλα, ε νξγάλσζε ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο δηέπεηαη απφ ην Πξνεδξηθφ 

Γηάηαγκα 88/1999, ζε ελαξκφληζε κε ηελ νδεγία 93/104/ΔΚ ηεο 23εο Ννεκβξίνπ 1993 ζρεηηθά κε 

ηελ νξγάλσζε ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο, ε νπνία αληηθαηαζηάζεθε απφ ηελ νδεγία 2003/88/ΔΚ ηνπ 

Δπξσπατθνχ Κνηλνβνπιίνπ. Παξφια απηά, ζηελ Διιάδα εμαηηίαο ηεο ηεξάζηηαο έιιεηςεο 

πξνζσπηθνχ ζηηο ππεξεζίεο πγείαο ε ηζρχνπζα λνκνζεζία δελ εθαξκφδεηαη επαξθψο. 

Θα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε ηελ θαζεγήηξηά καο θπξία Αζιάλνγινπ Θσκαή γηα ηελ 

πνιχηηκε βνήζεηά ηεο, φπνηε ρξεηάζηεθε.  
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

΢ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ππάξρεη ην «βηνινγηθφ ξνιφη» ή βηνξπζκφο, πνπ θαζνξίδεη ηνλ 

ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηνπ. ΢ηηο ππεξεζίεο πγείαο, ε αλάγθε γηα λνζειεπηηθή θξνληίδα ζε 

εηθνζηηεηξάσξε βάζε αλαγθάδεη ην λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ λα εξγάδεηαη ζε θπθιηθφ 

ελαιιαζζφκελν σξάξην. 

Σα άηνκα πνπ εξγάδνληαη κε ην ζχζηεκα ηεο βάξδηαο θαηά ηε λχρηα αλαγθάδνληαη λα δηαθφςνπλ 

ην βηνινγηθφ εηθνζηηεηξάσξν ξπζκφ πνπ θαζνξίδεηαη απφ ην ξνιφη ηνπ εγθεθάινπ. Σν απνηέιεζκα 

ηεο απνδηνξγάλσζεο απηήο είλαη ην ιεγφκελν “jet lag” syndrome ή, ζηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε, 

ην “shift lag” syndrome. 

Ζ δηαηάξαμε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ θαη ηνπ χπλνπ, ε έθπησζε ηεο νηθνγελεηαθήο θαη ηεο 

θνηλσληθήο δσήο, θαζψο θαη ε επηβάξπλζε ηεο πγείαο ζε ζσκαηηθφ θαη ςπρηθφ επίπεδν είλαη νη 

δηαζηάζεηο ησλ επηπηψζεσλ ησλ ελαιιαζζφκελσλ σξαξίσλ εξγαζίαο ζηνπο εξγαδφκελνπο. Σα 

πξνβιήκαηα απηά πξνθχπηνπλ απφ ην γεγνλφο φηη ε εξγαζία κε θπθιηθφ σξάξην δεκηνπξγεί κε 

ζπγρξνληζκφ κεηαμχ ηεο θπζηνινγίαο ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηνπ εμσηεξηθνχ πεξηβάιινληνο πνπ είλαη 

γλσζηφ σο αθαηαιιειφηεηα θάζεο (inappropriate phasing) ή εμσηεξηθφο απνζπγρξνληζκφο (exter-

nal desynchronization) (Buxton 2003). To θηξθάδην ξπζκηθφ ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ έρεη 

θπζηνινγηθά πξνγξακκαηηζηεί ψζηε λα είλαη ζε εγξήγνξζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ζε 

αλάπαπζε θαη χπλν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχθηαο. Όηαλ θάπνηνο ζα πξέπεη λα αιιάμεη ηελ ψξα πνπ 

πξέπεη λα μππλήζεη θαη ηελ ψξα χπλνπ, φπσο ζηελ λπθηεξηλή εξγαζία, κε ηελ αιιαγή ζηνλ θχθιν 

εξγαζία/αλάπαπζε, παχεη λα ππάξρεη ζπγρξνληζκφο κε ην εζσηεξηθφ ξνιφη (Κνξνκπέιε θαη ζπλ. 

2011). 

Ζ κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ εθπφλεζε ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ απηή ηεο 

βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο θαη γηα ηελ αλαδήηεζε δεκνζηεπκέλσλ επηζηεκνληθψλ εξεπλψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed θαη Cinahl, κε ηελ βνήζεηα ησλ 

ιέμεσλ θιεηδηά: shift work, nurses working hours, sleep duration, sleep disorder.  

Ζ αλάπηπμε ηνπ ζέκαηνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο νινθιεξψζεθε ζε 5 θεθάιαηα. 

΢πγθεθξηκέλα:  

΢ην πξψην θεθάιαην δφζεθε ε επεμήγεζε ησλ νξηζκψλ πνπ αθνξνχλ ην θπθιηθφ σξάξην 

εξγαζίαο, παξνπζηάζηεθε αλαιπηηθά ε νξγάλσζε ηνπ σξαξίνπ εξγαζίαο θαη ηνλίζηεθαλ πνηεο είλαη 

νη πξνυπνζέζεηο πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζηελ εμαίξεζε θάπνησλ λνζειεπηψλ απφ ηελ εξγαζία 

κε θπθιηθφ σξάξην. 

΢ην δεχηεξν θεθάιαην παξνπζηάδνληαη νη δηαηαξαρέο ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ ηνπ χπλνπ, 
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δίλνληαο ιεπηνκέξεηεο γηα ηε ρξνλνβηνινγία θαη ηνπο βηνινγηθνχο ξπζκνχο, γηα ηελ έλλνηα ηνπ 

«βηνηινγηθνχ ξνινγηνχ», ελψ παξάιιεια γίλεηαη κία επηζθφπεζε ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ. ΢ηε 

ζπλέρεηα αλαιχνληαη νη δηαηαξαρέο χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ (δηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο 

θάζεο χπλνπ, δηαηαξαρή πξνσζεκέλεο θάζεο χπλνπ, δηαηαξαρή ειεχζεξεο ιεηηνπξγίαο, 

αθαλφληζηνο ξπζκφο χπλνπ – εγξήγνξζεο θαη δηαηαξαρή χπλνπ ζρεηηδφκελε κε ηελ ελαιιαγή ηνπ 

σξαξίνπ εξγαζίαο). 

΢ην ηξίην θεθάιαην θαηαγξάθνληαη νη επηπηψζεηο ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ εξγαζίαο ζηελ 

πγεία ησλ λνζειεπηψλ. Οη επηπηψζεηο απηέο αθνξνχλ ην ζσκαηηθφ επίπεδν, ηελ νηθνγελεηαθή θαη 

θνηλσληθή δσή θαη ηελ ςπρηθή πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ. 

΢ην ηέηαξην θεθάιαην δίλνληαη ζηνηρεία γηα ηελ έλλνηα ηνπ χπλνπ, ηελ επηδεκηνινγία ηνπ, 

ηα ζηάδηά ηνπ, ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ αλαπηχζζνπκε θαζψο θνηκφκαζηε, ηελ θαηάζηαζε ζηέξεζεο 

χπλνπ, ηα αηπρήκαηα πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ έιιεηςε χπλνπ θαη γίλεηαη εξκελεία ησλ 

επηπηψζεσλ. Παξάιιεια, παξνπζηάδνληαη ζηνηρεία πνπ αθνξνχλ ηελ πξφιεςε θαη ηελ ηαηξηθή 

παξαθνινχζεζε, δίλνληαη θάπνηα κέηξα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζπλεπεηψλ ηεο εξγαζίαο ζε 

βάξδηεο θαη πξνηείλνληαη ηξφπνη αχμεζεο ηεο εγξήγνξζεο ησλ εξγαδνκέλσλ θαηά ηε λπρηεξηλή 

βάξδηα.  

΢ην πέκπην θαη ηειεπηαίν θεθάιαην παξνπζηάδνληαη ηα λεφηεξα δεδνκέλα πνπ αθνξνχλ ηελ 

επίδξαζε πνπ αζθεί ε έιιεηςε χπλνπ ζηνπο λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαη κε θπθιηθφ σξάξην. 

΢ην ηέινο αθνινπζνχλ ηα ΢πκπεξάζκαηα ηεο κειέηεο ηνπ ζέκαηνο θαη ε εξγαζία 

νινθιεξψλεηαη κε θάπνηεο πξνηάζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ βειηίσζε ηεο εξγαζίαο θαη ηεο δσήο ησλ 

λνζειεπηψλ πνπ εξγάδνληαη κε θπθιηθφ σξάξην θαη αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα έιιεηςεο χπλνπ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1 

ΚΤΚΛΗΚΟ ΧΡΑΡΗΟ ΔΡΓΑ΢ΗΑ΢ 

 

Με ηελ νδεγία 93/104/ΔΚ ηνπ ΢πκβνπιίνπ, ηεο 23εο Ννεκβξίνπ 1993, ζρεηηθά κε 

νξηζκέλα ζηνηρεία ηεο νξγάλσζεο ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο, νξίδνληαη νη ειάρηζηεο απαηηήζεηο 

γηα ηελ αζθάιεηα θαη ηελ πγεία ζρεηηθά κε ηελ νξγάλσζε ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο, φζνλ αθνξά 

ηηο πεξηφδνπο εκεξήζηαο αλάπαπζεο, ηα δηαιείκκαηα, ηελ εβδνκαδηαία αλάπαπζε, ηε 

κέγηζηε θαη' εβδνκάδα δηάξθεηα εξγαζίαο, ηελ εηήζηα άδεηα, θαζψο θαη ζηνηρεία ηεο 

λπρηεξηλήο εξγαζίαο, ηεο εξγαζίαο θαηά βάξδηεο θαη ησλ ξπζκψλ εξγαζίαο.  

Σν παξφλ θεθάιαην αλαιχεη ηνπο νξηζκνχο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ νξγάλσζε ηνπ 

ρξφλνπ εξγαζίαο, φπσο είλαη ε εξγαζία θαηά βάξδηεο, αλαιχεη ηνπο ηξφπνπο νξγάλσζεο ηνπ 

ρξφλνπ εξγαζίαο θαη αλαθέξεη ηηο πεξηπηψζεηο ησλ λνζειεπηψλ πνπ δχλαληαη λα εμαηξεζνχλ 

απφ ηελ ππνρξεσηηθή εξγαζία ζε θπθιηθφ σξάξην. 

 

1.1 Οξηζκνί 

Καηά ηελ έλλνηα ηεο νδεγίαο 2003/88/ΔΚ ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο (ΔΔ) ζρεηηθά κε 

νξηζκέλα ζηνηρεία ηεο νξγάλσζεο ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο, λννχληαη σο: 

1. "πεξίνδνο αλάπαπζεο": θάζε πεξίνδνο πνπ δελ είλαη ρξφλνο εξγαζίαο· 

2. "λπρηεξηλή πεξίνδνο": θάζε πεξίνδνο επηά ηνπιάρηζηνλ σξψλ, φπσο νξίδεηαη απφ ηελ 

εζληθή λνκνζεζία, ε νπνία πξέπεη πάλησο λα πεξηιακβάλεη ην δηάζηεκα κεηαμχ 24.00 θαη 

05.00· 

3. "εξγαδόκελνο ηε λύρηα": 

α) αθελφο, θάζε εξγαδφκελνο θαηά ηε λπρηεξηλή πεξίνδν επί ηξεηο ηνπιάρηζηνλ ψξεο ηνπ 

εκεξήζηνπ θαλνληθνχ ρξφλνπ εξγαζίαο ηνπ θαη,  

β) αθεηέξνπ, θάζε εξγαδφκελνο ν νπνίνο ελδέρεηαη λα πξαγκαηνπνηεί θαηά ηε λπρηεξηλή 

πεξίνδν έλα νξηζκέλν ηκήκα ηνπ εηήζηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο ηνπ  

4. "εξγαζία θαηά βάξδηεο": θάζε κέζνδνο νξγάλσζεο ηεο νκαδηθήο εξγαζίαο θαηά ηελ νπνία 

νη εξγαδφκελνη δηαδέρνληαη ν έλαο ηνλ άιινλ ζηηο ίδηεο ζέζεηο εξγαζίαο κε νξηζκέλν 

ξπζκφ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ξπζκνχ πεξηηξνπήο, ε νπνία κπνξεί λα είλαη ζπλερήο ή 

αζπλερήο, πξάγκα ην νπνίν ππνρξεψλεη ηνπο εξγαδφκελνπο λα επηηεινχλ κηα εξγαζία ζε 

δηαθνξεηηθέο ψξεο ζε κηα δεδνκέλε πεξίνδν εκεξψλ ή εβδνκάδσλ· 

5. "εξγαδόκελνο ζε βάξδηεο": θάζε εξγαδφκελνο κε σξάξην πνπ εληάζζεηαη ζε πξφγξακκα 

εξγαζίαο θαηά βάξδηεο· 
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6. "επαξθήο ρξόλνο αλάπαπζεο": ε πξαγκαηηθή θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία νη εξγαδφκελνη 

έρνπλ ηαθηηθέο πεξηφδνπο αλάπαπζεο, ε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ εθθξάδεηαη ζε κνλάδεο 

ρξφλνπ θαη νη νπνίεο είλαη επαξθψο καθξέο θαη ζπλερείο, ψζηε λα εμαζθαιίδνπλ φηη νη 

εξγαδφκελνη δελ ζα πξνθαινχλ ζσκαηηθέο βιάβεο ζηνπο ίδηνπο, ζε ζπλαδέιθνπο ηνπο ή 

ζε ηξίηνπο θαη φηη δελ ζα βιάπηνπλ ηελ πγεία ηνπο, βξαρππξφζεζκα ή καθξνπξφζεζκα, 

ιφγσ θφπσζεο ή άηαθησλ ξπζκψλ εξγαζίαο (http://eur- lex.europa.eu/LexUriServ/LexUri 

Serv.do?uri=CELEX:32003L0088:EL:HTML; Pati et al,2001). 

Σα σξάξηα εξγαζίαο ηαμηλνκνχληαη ζε πξσηλά, απνγεπκαηηλά θαη λπθηεξηλά, ψζηε νη 

εξγαδφκελνη λα εξγάδνληαη κε ζπλδπαζκφ δχν ή θαη πεξηζζνηέξσλ σξαξίσλ πνπ ελαιιάζζνληαη 

πεξηνδηθά (Wilson 2002). Σα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο εξγαζίαο κε σξάξηα είλαη ν 

πξνγξακκαηηζκφο, ε ζπλέρεηα θαη ε ελαιιαγή ησλ σξαξίσλ εξγαζίαο. Οη πξνγξακκαηηζκέλεο ψξεο 

εξγαζίαο ελφο εξγαδφκελνπ ελαιιάζζνληαη εκεξεζίσο ή εβδνκαδηαίσο ή παξακέλνπλ κφληκα ζε 

έλα σξάξην.  

Οη ελαιιαγέο ηνπ σξαξίνπ κπνξεί λα είλαη ζπλερείο, εκηζπλερείο θαη δηαθνπηφκελεο. Ζ 

εξγαζία κε σξάξηα νλνκάδεηαη ζπλερήο φηαλ νη νκάδεο ησλ εξγαδνκέλσλ είλαη ελαιιαζζφκελεο ή 

δηαδνρηθέο κέζα ζην 24σξν, πεξηιακβαλνκέλσλ ησλ αξγηψλ. ΢ην ζπλερέο ζχζηεκα σξαξίνπ 

εξγαζίαο ην ειάρηζην ηνπ αλζξψπηλνπ δπλακηθνχ πνπ πξέπεη λα απαζρνιείηαη είλαη ηέζζεξηο 

νκάδεο εξγαδνκέλσλ-νη ηξεηο λα εξγάδνληαη 8σξν σξάξην θαη κία νκάδα λα αλαπαχεηαη- θαη είλαη 

γλσζηφ σο ην «4X8 ζπλερέο ζύζηεκα». Όηαλ ε παξαγσγή εξγαζίαο δηαθφπηεηαη ζην ηέινο ηεο 

εβδνκάδαο αιιά νη εξγαδφκελνη απαζρνινχληαη ηηο λπθηεξηλέο ψξεο θαη νη νκάδεο ησλ 

εξγαδνκέλσλ είλαη ελαιιαζζφκελεο ή δηαδνρηθέο ην ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο αλαθέξεηαη σο 

«3Φ8 εκηζπλερέο ζύζηεκα». ΢ην δηαθνπηφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο ή δηαθνξεηηθά ζην 

ζχζηεκα κε δχν σξάξηα, εκπιέθνληαη δχν ή θαη ηξεηο νκάδεο εξγαδνκέλσλ, νη νπνίνη δελ 

εξγάδνληαη λπθηεξηλφ σξάξην ή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζαββαηνθχξηαθνπ (Buxton 2003). 

Οη βάξδηεο εξγαζίαο κπνξνχλ λα θαηαηαρζνχλ ζε ηέζζεξηο (4) θπξίσο θαηεγνξίεο, νη νπνίεο 

είλαη: 

1ε) Ζκεξήζηα βάξδηα φπνπ ππάξρεη 1 κφλν βάξδηα θαη ην σξάξην είλαη κφλν πξσηλφ π.ρ. 7.00 π.κ.-

2.30 κκ. 

2ε) Ζκεξήζηα ελαιιαζζφκελε βάξδηα. φπνπ ππάξρνπλ 2 βάξδηεο θαη ην σξάξην είλαη πξσηλφ-

απνγεπκαηηλφ π.ρ. 7.00 π.κ.-1.15 κκ. ε 1ε βάξδηα θαη 1.00 κ.κ.-7.15 κκ. ε 2ε βάξδηα. 

3ε) Νπρηεξηλή ελαιιαζζφκελε βάξδηα φπνπ ππάξρνπλ 3 βάξδηεο θαη ην σξάξην είλαη πξσηλφ-

απνγεπκαηηλφ-βξαδηλφ π.ρ. 7.00 π.κ.-1.15 κκ. ε 1ε βάξδηα, 1.00 κ.κ.-7.15 κ.κ. ε 2ε βάξδηα θαη 

7.00 κ.κ.-7.30 πκ. ε 3ε βάξδηα. 

4ε) Μφληκε λπρηεξηλή βάξδηα φπνπ ππάξρεη 1 κφλν βάξδηα θαη ην σξάξην είλαη κφλν  λπθηεξηλφ π.ρ. 



 12 

7.00 κ.κ.-7.30 πκ. 

Γχν άιια ραξαθηεξηζηηθά γηα ην ζρεδηαζκφ ησλ ζπζηεκάησλ σξαξίνπ εξγαζίαο είλαη ν 

ξπζκφο θαη ε θαηεχζπλζε ηεο ελαιιαγήο ησλ σξαξίσλ. Σα ζπζηήκαηα σξαξίσλ εξγαζίαο κπνξνχλ 

λα ελαιιάζζνληαη θαηεπζπλφκελα πξνο ηα εκπξφο ζχκθσλα κε ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, 

π.ρ. έλα πξσηλφ σξάξην εξγαζίαο λα αθνινπζείηαη απφ απνγεπκαηηλφ θαη θαηφπηλ απφ λπθηεξηλφ 

σξάξην ή θαηεπζπλφκελα πξνο ηα πίζσ αληίζηξνθα απφ ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, π.ρ. 

έλα λπθηεξηλφ σξάξην εξγαζίαο λα αθνινπζείηαη απφ απνγεπκαηηλφ θαη ζηε ζπλέρεηα απφ πξσηλφ 

σξάξην εξγαζίαο (Sizeni 2003; Pati et al,2001). Ο ξπζκφο ελαιιαγήο ηνπ ζπζηήκαηνο σξαξίνπ 

εξγαζίαο κπνξεί λα είλαη γξήγνξνο κία ή δχν εκέξεο ζην ίδην ζχζηεκα σξαξίνπ θαη θαηφπηλ 

αιιαγή, ή αξγφο, πέληε ή θαη παξαπάλσ εκέξεο ζην ίδην ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο πξηλ απφ ηελ 

ελαιιαγή ζε άιιν. 

 Δθηφο απφ ην 8σξν σξάξην πνπ αλαθέξζεθε παξαπάλσ, πξνθεηκέλνπ λα θαιπθζεί ην 

24σξν ζηελ παξαγσγή, ζε νξηζκέλεο ρψξεο ρξεζηκνπνηείηαη θαη ην ζρήκα ησλ δχν 12σξσλ 

σξαξίσλ εξγαζίαο. Σν θχξην επηρείξεκα γηα ηελ πηνζέηεζε ησλ 12σξσλ σξαξίσλ αλαθέξεηαη ζην 

γεγνλφο φηη πξνθχπηνπλ πεξηζζφηεξεο εκέξεο αλάπαπζεο θαη θπξίσο ειεχζεξν ζαββαηνθχξηαθν 

γηα ηνλ εξγαδφκελν (Axelsson 2005). 

 ΢ηελ Διιάδα, ε νξγάλσζε ησλ σξαξίσλ εξγαζίαο είλαη ζπλήζσο αθαλφληζηε, ηαρέσο 

ελαιιαζζφκελε, κε θχξην ζηφρν λα θαιπθζνχλ νη αλάγθεο ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ ππεξεζηψλ πγείαο  

(Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή 2010). 

 

1.2 Οξγάλσζε ηνπ σξαξίνπ εξγαζίαο 

Ο απνζπγρξνληζκφο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ ηνπ εξγαδφκελνπ απφ ην ζχζηεκα σξαξίνπ 

εξγαζίαο έρεη ζεκαληηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ λνζειεπηψλ. Απηφο ν 

απνζπγρξνληζκφο κπνξεί λα ειαρηζηνπνηεζεί κε δηάθνξνπο αληηξξνπηζηηθνχο κεραληζκνχο 

πξνζαξκνγήο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ κεηαμχ ησλ νπνίσλ είλαη ν θαηάιιεινο ζρεδηαζκφο ησλ 

σξαξίσλ εξγαζίαο. 

 

Ταρύηεηα ελαιιαγήο ωξαξίνπ εξγαζίαο 

΢ρεηηθά κε ηελ ηαρχηεηα ελαιιαγήο ηνπ σξαξίνπ, ηα ζπζηήκαηα σξαξίνπ εξγαζίαο 

κπνξνχλ λα δηαρσξηζηνχλ ζε ηξεηο θαηεγνξίεο (Knauth 1996): 

 Μφληκα σξάξηα εξγαζίαο (π.ρ. κφληκα λπθηεξηλφ σξάξην) 

 Αξγά ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο (π.ρ. εβδνκαδηαία ελαιιαγή ηνπ ζπζηήκαηνο 

σξαξίνπ)  
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 Σαρέσο ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο. 

Σν ηαρέσο ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο θαίλεηαη φηη πξνηηκάηαη 

πεξηζζφηεξν απφ ηνπο εξγαδφκελνπο. Μεηψλεη ην πνζνζηφ απψιεηαο χπλνπ, ηε δηαηαξαρή ηνπ 

θηξθάδηνπ ξπζκνχ ελψ βειηηψλεη ηε δπλαηφηεηα ηνπ εξγαδφκελνπ λα αληεπεμέιζεη ζηηο θνηλσληθέο 

ηνπ ππνρξεψζεηο, ηελ εγξήγνξζε θαη ηελ επεμία ηνπ. Δπηπιένλ, έρεη βξεζεί φηη ζην ελ ιφγσ 

ζχζηεκα νη εξγαδφκελνη έρνπλ πνιχ θαιή απφδνζε ζε εξγαζίεο, ζηηο νπνίεο πξέπεη λα 

απνκλεκνλεχζνπλ. Απφ άπνςε ρξνλνβηνινγίαο ην ζχζηεκα απηφ πιενλεθηεί επεηδή:  

 Ο νξγαληζκφο πθίζηαηαη απνζπγρξνληζκφ πνπ είλαη παξνδηθφο θαη ζε κηθξφηεξν βαζκφ απφ ην 

αξγφ ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο  

 Ο απνζπγρξνληζκφο ησλ ζπλεζεηψλ χπλνπ, κε βάζε ηηο θαηαγξαθέο 

ειεθηξνεγθεθαινγξαθήκαηνο είλαη κηθξφηεξνο  

 Ζ αλάξξσζε ηνπ νξγαληζκνχ απνθαζίζηαηαη ηαρχηεξα. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην ηαρέσο ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα δε ιχλεη ην πξφβιεκα ηνπ 

θηλδχλνπ αηπρεκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ην ηέινο ηνπ λπθηεξηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο θαη 

δελ επηηξέπεη αξθεηφ ειεχζεξν ρξφλν κεηαμχ ησλ σξαξίσλ, πξνθαιψληαο ζπζζσξεπκέλε απψιεηα 

χπλνπ. 

 

Καηεύζπλζε ωξαξίνπ εξγαζίαο 

Ζ θαηεχζπλζε ησλ σξαξίσλ εξγαζίαο κπνξεί λα γίλεηαη είηε κε ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ 

ξνινγηνχ -πξνο ηα εκπξφο ή ζχζηεκα κε θαζπζηέξεζε- είηε κε θνξά αληίζεηε απφ εθείλε ησλ 

δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ (πξνο ηα πίζσ ή ζχζηεκα πνπ πξνεγείηαη). Σν πξψην ζχζηεκα θαίλεηαη λα 

είλαη πεξηζζφηεξν αλεθηφ απφ ηνπο εξγαδφκελνπο ζε αληίζεζε κε ην δεχηεξν. Έρεη αλαθεξζεί φηη 

αιιαγή απφ ην δεχηεξν ζχζηεκα ζην πξψην βειηηψλεη ηελ απφδνζε, ηελ επεμία, ηελ πνηφηεηα ηνπ 

χπλνπ ελψ πεξηνξίδεη ηα πξνβιήκαηα πνπ πξνθχπηνπλ ζε ζσκαηηθφ, ςπρνινγηθφ θαη θνηλσληθφ 

επίπεδν. Έηζη αηηηνινγείηαη θαη ην γεγνλφο φηη ζηα ππεξαηιαληηθά ηαμίδηα κε θαηεχζπλζε ηε δχζε, 

ν νξγαληζκφο επαλαζπγρξνλίδεηαη ηαρχηεξα ζε ζρέζε κε ηα ηαμίδηα κε θαηεχζπλζε ηελ αλαηνιή 

(Hayashi et al,1999). 

 

Ώξα έλαξμεο ηνπ ωξαξίνπ εξγαζίαο 

Όηαλ ε έλαξμε ηνπ πξσηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο γίλεηαη λσξίο ην πξσί, πξηλ απφ ηηο 07 :00 

π.κ., ν εξγαδφκελνο ζηεξείηαη χπλνπ. Απηφ νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ιφγσ νηθνγελεηαθψλ 

ππνρξεψζεσλ θαη θηξθάδηνπ ξπζκνχ δελ κπνξεί λα θνηκεζεί λσξίηεξα θαζψο θαη πνιινί 

εξγαδφκελνη έρνπλ αλεζπρία αλ ζα μππλήζνπλ ην πξσί. Απνηέιεζκα απηνχ είλαη λα αηζζάλεηαη 
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ηαρέσο θφπσζε θαηά ην πξσηλφ σξάξην εξγαζίαο θαη θαη’ επέθηαζε απμάλεηαη ν θίλδπλνο 

αηπρήκαηνο θαη ιάζνπο ιφγσ κεησκέλεο απφδνζεο θαη εγξήγνξζεο (Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή 

2010). 

1.3 Δμαηξέζεηο γηα ην θπθιηθό σξάξην ησλ λνζειεπηώλ 

Σα λνζειεπηηθά ηδξχκαηα ηεο ρψξαο ζπγθαηαιέγνληαη κεηαμχ ησλ δεκνζίσλ θνξέσλ, πνπ 

ιεηηνπξγνχλ ππνρξεσηηθά ζε 24σξε βάζε. Απηφ ην ζχζηεκα αδηάθνπεο ιεηηνπξγίαο ζηεξίδεηαη 

ζηελ θαζηέξσζε θαη εθαξκνγή ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ ηνπ απαζρνινπκέλνπ πξνζσπηθνχ, 

επηηάζζνληαο φπσο φινη νη ππάιιεινη λα εξγάδνληαη κε θπθιηθφ σξάξην, κε ελαιιαγέο ηξηψλ 

βαξδηψλ, ηελ πξσηλή, ηελ απνγεπκαηηλή θαη ηελ λπρηεξηλή (Ρνπζφπνπινο 2012; Γφληζηνο 2010). 

Με άιια ιφγηα ε νξζή θαη ηζφηηκε εθαξκνγή ηνπ ζεζκνχ ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ δελ είλαη 

δπλαηφλ λα αλερηεί ηελ εθηέιεζε εθ κέξνπο ζπγθεθξηκέλσλ ππαιιήισλ κφλνλ πξσηλψλ, γηα 

παξάδεηγκα, βαξδηψλ, εμαηξνπκέλσλ νχησο ησλ ελ ιφγσ ππαιιήισλ απφ ηελ εθηέιεζε 

απνγεπκαηηλήο ή λπρηεξηλήο βάξδηαο, ηεξνπκέλσλ βέβαηα ησλ δηαηάμεσλ πεξί ησλ ππαιιήισλ πνπ 

θαηαιακβάλνπλ ζέζεηο επζχλεο θαη ηνπο αλαηίζεληαη σο εθ ηνχηνπ εηδηθά θαη επαπμεκέλα 

ππεξεζηαθά θαζήθνληα. 

Ζ κνλαδηθή, ίζσο, πεξίπησζε, φπνπ ζα ήηαλ αλεθηή ε εμαίξεζε ηηλφο ππαιιήινπ απφ ηελ 

πιήξε έληαμή ηνπ ζην θπθιηθφ σξάξην, είλαη ε ζπλδξνκή ζνβαξψλ ιφγσλ πγείαο, πνπ επηβάιινπλ 

κηα ηέηνηα εμαίξεζε. Πξνθεηκέλνπ, σζηφζν, λα πινπνηεζεί παξφκνηα παξέθθιηζε εθ ησλ γεληθψλ 

θαλφλσλ, ζα πξέπεη λα απνδεηθλχνληαη πιήξσο θαη επαξθψο ηα πξνβιήκαηα πγείαο, δηα ηεο 

εθδφζεσο ζρεηηθήο γλσκάηεπζεο απφ ηελ νηθεία Τγεηνλνκηθή Δπηηξνπή, φπνπ ζα αλαθέξεηαη 

ξεηψο, φηη ν ζπγθεθξηκέλνο ππάιιεινο ζα πξέπεη λα εμαηξεζεί ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ. Γηα ηελ 

ζπκκφξθσζε, δε, ηεο δηνίθεζεο κε ηελ γλσκάηεπζε ηεο πγεηνλνκηθήο επηηξνπήο θξίζηκε είλαη ε επ'  

απηήο παξάζεζε ζαθνχο θαη εηδηθήο αηηηνινγίαο, πνπ λα θαζηζηά πξφδειε ηελ αλάγθε εμαίξεζεο 

ηνπ ππαιιήινπ απφ ην θπθιηθφ σξάξην. 

 ΢πκπεξαζκαηηθά, ε απνδεδεηγκέλε ζπλδξνκή ζνβαξψλ πξνβιεκάησλ πγείαο ελφο 

ππαιιήινπ είλαη δπλαηφλ λα απνηειέζεη ιφγν εμαίξεζεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ππαιιήινπ απφ ηελ 

έληαμή ηνπ ζην θπθιηθφ σξάξην. ΢ηελ πεξίπησζε, βέβαηα, απηή ζα πξέπεη λα ιεθζεί εηδηθή κέξηκλα 

γηα ηελ ζπλέρηζε ηεο εχξπζκεο ιεηηνπξγίαο ηεο ππεξεζίαο, ρσξίο ππέξκεηξε επηβάξπλζε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο εξγαζίαο ησλ ππνινίπσλ ππαιιήισλ. 

Σέινο, θξίλεηαη ελ πξνθεηκέλσ ζθφπηκε ε ππελζχκηζε ησλ δηαηάμε σλ ηνπ άξζξνπ 100 ηνπ 

Γεκνζηνυπαιιειηθνχ Κψδηθα, πεξί ηεο ζέζεσο ζε δηαζεζηκφηεηα ηηλφο ππαιιήινπ, ν νπνίνο ιφγσ 

αζζέλεηαο αδπλαηεί επί καθξφλ λα αληαπεμέιζεη ζηα ππεξεζηαθά ηνπ θαζήθνληα. Οη αλσηέξσ 

δηαηάμεηο ππελζπκίδνληαη, επεηδή ε ίδηα ε θχζε ηνπ λνζειεπηηθνχ επαγγέικαηνο θαη ηα ππεξεζηαθά 

θαζήθνληα πνπ αλαινγνχλ ζε ππαιιήινπο ηνπ θιάδνπ ησλ λνζειεπηψλ είλαη άκεζα ζπλπθαζκέλα 
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κε ην θπθιηθφ σξάξην (Γφληζηνο 2010). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 

ΟΗ ΓΗΑΣΑΡΑΥΔ΢ ΣΟΤ ΚΗΡΚΑΓΗΑΝΟΤ ΡΤΘΜΟΤ ΣΟΤ ΤΠΝΟΤ  

 

΢ηελ θαηεγνξία ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ ηνπ χπλνπ (circadian rhythm 

disorders) πεξηιακβάλνληαη δηάθνξεο θαηαζηάζεηο πνπ έρνπλ σο θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ ηελ 

έιιεηςε ζπγρξνληζκνχ κεηαμχ ηνπ πξαγκαηηθνχ θχθινπ χπλνπ-εγξήγνξζεο ηνπ αηφκνπ θαη ηνπ 

αληίζηνηρνπ επηζπκεηνχ ή θνηλσληθά επηβαιιφκελνπ πξνγξακκαηηζκνχ, κε απνηέιεζκα λα 

εθδειψλεηαη αυπλία ή ππεξβνιηθή ππλειία ζε αθαηάιιειεο πεξηφδνπο ηεο εκέξαο. Κάζε κία απφ 

ηηο δηαηαξαρέο απηέο κπνξεί λα νθείιεηαη είηε ζε ελδνγελείο είηε ζε εμσγελείο παξάγνληεο, είηε θαη 

ζηα δχν.  

Οη θπξηφηεξεο δηαηαξαρέο απηνχ ηνπ ηχπνπ είλαη: ΢χλδξνκν απφηνκεο αιιαγήο ρξνληθήο 

δψλεο (jet lag), δηαηαξαρή νθεηιφκελε ζε θπιηφκελν σξάξην εξγαζίαο (εξγαζία κε βάξδηεο) (shift 

work), ζχλδξνκν πξνψζεζεο ή θαζπζηέξεζεο ηεο θάζεο ηνπ χπλνπ (advanced o r delayed sleep 

phase syndrome), αθαλφληζηνο ή απνδηνξγαλσκέλνο θχθινο χπλνπ-εγξήγνξζεο θαη κε-24σξνο 

ξπζκφο ηνπ θχθινπ χπλνπ-εγξήγνξζεο.  

Σν παξφλ θεθάιαην εμεηάδεη αλαιπηηθά ηηο δηαηαξαρέο απηέο. 

 

2.1 Υξνλνβηνινγία θαη βηνινγηθνί ξπζκνί  

Ζ δσή πάλσ ζηε γε ραξαθηεξίδεηαη απφ ξπζκηθέο ελαιιαγέο. Οξαηέο θαη αφξαηεο 

δηαθπκάλζεηο δηαθφξσλ θαηλνκέλσλ ζπκβάιινπλ ζηελ αληίιεςε ηεο ξπζκηθφηεηαο θαη κέζα απφ 

απηήλ ζηελ αληίιεςε ηεο έλλνηαο ηνπ ρξφλνπ.  

Οη αξραίνη Έιιελεο ζπκβφιηδαλ ηελ έλλνηα ηνπ ξπζκνχ ζε έλαλ ρξφλν πνπ ηνλ θαληάδνληαλ 

θπθιηθφ θαη ηνλ απεηθφληδαλ ζηε κπζνινγηθή ζεφηεηα Κξφλν ή Υξφλν, ν νπνίνο γελλνχζε θαη 

θαηαβξφρζηδε αελάσο ηα παηδηά ηνπ. ΢ε άιιεο ζξεζθείεο, π.ρ. ζηελ ηνπδατθή θαη ρξηζηηαληθή, ε 

αληίιεςε ηνπ ρξφλνπ εκθαλίδεηαη ζαλ γξακκηθή θαη πξνυπνζέηεη αξρή θαη ηέινο.  

΢ηε Βίβιν ε αξρή ηνπ ρξφλνπ πεξηγξάθεηαη ζαλ έλα εμαηξεηηθφ θαη κνλαδηθφ γεγνλφο: «... 

θαη είπελ ν Θεφο... γελλεζήησ ην θσο, θαη δηαρσξηδέησ αλάκεζα ηεο εκέξαο θαη ηεο λπθηφο... θαη 

εηο εκέξαο θαη εηο εληαπηνχο... «... θαη νχησ άξμαησ ν Υξφλνο εκέξα ηεηάξηε ηεο Γέλεζεο θαη 

εκέξα κία πξν ηεο εκθάληζεο ησλ ελδψσλ επί ηεο Γεο...».  

Απηή ε πξνζέγγηζε ηνπ ρξφλνπ, πνπ ζην επίθεληξφ ηεο έρεη ην θσο, δηέπεη φιε ηε ζχγρξνλε 

αληίιεςε θαη έξεπλα ηεο ρξνλνβηνινγίαο θαη ησλ βηνινγηθψλ ξπζκψλ. Τπάξρνπλ πνιινί 

βηνινγηθνί ξπζκνί. Οη πην ζεκαληηθνί είλαη ν βαζηθφο εκεξήζηνο ξπζκφο, γλσζηφο θαη ζαλ 

θηξθαδηαλφο (απφ ηηο ιαηηληθέο ιέμεηο circa diem = πεξίπνπ κία εκέξα), ν εληαχζηνο ή εηήζηνο 
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ξπζκφο (circannual = πεξίπνπ έλα έηνο) θαη ν ζειεληαθφο ή θαηακήληνο ( lunar) (Μπεξγηαλλάθε-

Γεξκηηδάθε 2009). 

Οη θηξθαδηαλνί θαη νη εληαχζηνη ξπζκνί ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ πξνζαξκνγή ησλ 

εκβίσλ ζηνπο βαζηθφηεξνπο θχθινπο ηνπ πιαλεηηθνχ καο πεξηβάιινληνο, ηνπο νπνίνπο επηβάιινπλ 

νη κεηαβνιέο ηεο ζέζεο ηεο γεο. Απηέο νη κεηαβνιέο, πνπ ζπλνδεχνληαη θαη απφ αληίζηνηρεο 

αιιαγέο δηαθφξσλ θνζκηθψλ θαηλνκέλσλ, απνηεινχλ ηα εμσηεξηθά εξεζίζκαηα πνπ νλνκάδνληαη 

ρξνλνδφηεο (Zeitgebers) γηαηί ζπγρξνλίδνπλ ή επί ην ιατθφηεξν «θνπξδίδνπλ» έλαλ νξγαληζκφ ζε 

έλα ζπγθεθξηκέλν ξπζκφ. Έηζη, φια ηα δψα θαη ηα θπηά αθνινπζνχλ θαηά παξφκνην ηξφπν απηνχο 

ηνπο ξπζκνχο.  

Οη θπξηφηεξνη βηνινγηθνί ξπζκνί θαίλεηαη φηη είλαη γελεηηθά θαζνξηζκέλνη θαη θαηά ηε 

βηνινγηθή εμέιημε «εζσηεξηθεχηεθαλ» κέζα ζε θάζε θχηηαξν θαη απνηεινχλ πιένλ ηελ έθθξαζε 

ηεο ξπζκηθφηεηαο πνπ αλαπηχρζεθε ζηα έκβηα πξηλ απφ πεξίπνπ 180 εθαηνκκχξηα έηε ζην πιαίζην 

ηεο πξνζαξκνγήο ηνπο ζηελ πεξηζηξνθηθή (πεξί ηνλ άμνλά ηεο) θαη πεξηθνξηθή (γχξσ απφ ηνλ 

ήιην) θίλεζε ηεο γεο.  

Έηζη, κέζα απφ δηάθνξα βηνινγηθά ζπζηήκαηα θαη εηδηθνχο ππνδνρείο νη νξγαληζκνί έγηλαλ 

επαίζζεηνη δέθηεο δηαθφξσλ πεξηνδηθψλ θνζκηθψλ ζπκβάλησλ, φπσο ησλ κεηαβνιψλ ηνπ θσηφο, 

ησλ κεηαβνιψλ ηεο θνζκηθήο αθηηλνβνιίαο, ηεο βαξνκεηξηθήο πίεζεο, ησλ καγλεηηθψλ πεδίσλ θαη 

άιισλ (Μπεξγηαλλάθε-Γεξκηηδάθε 2009). 

 

2.2 Σν βηνινγηθό ξνιόη 

Σν εζσηεξηθφ θηξθαδηαλφ ζχζηεκα ή θνηλψο ην βηνινγηθφ ξνιφη ηνπ αλζξψπηλνπ 

νξγαληζκνχ απνηειείηαη απφ ηξία θχξηα κέξε:  

α) Σνπο βεκαηνδφηεο, πνπ ζηελ πεξίπησζε ηνπ αλζξψπνπ (θαη πνιιψλ άιισλ δψσλ) είλαη 

ππξήλεο ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη βξίζθνληαη ζε κία πεξηνρή ηνπ εγθεθάινπ πνπ 

νλνκάδεηαη ππνζάιακνο, απ' φπνπ θπβεξλνχλ ηνπο βηνινγηθνχο ξπζκνχο ηνπ ζψκαηνο  

β) Σηο λεπξηθέο ίλεο πνπ πξνζάγνπλ κεηαμχ άιισλ ηελ εκεξήζηα δηαθχκαλζε ηνπ θσηφο, 

ηελ νπνία πξνζιακβάλνπλ απφ ηα θχηηαξα ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνχο ρηηψλα ηνπ καηηνχ,  

γ) Σηο λεπξηθέο ίλεο πνπ κεηαθέξνπλ ηελ θηξθαδηαλή πιεξνθνξία ζηνλ νξγαληζκφ θαη 

θπξίσο ζε έλα άιιν θέληξν ηνπ εγθεθάινπ (ηελ ιεγφκελε επίθπζε), πξνθαιψληαο ηελ ζχλζεζε θαη 

ηελ έθθξηζε ηεο νξκφλεο κειαηνλίλε.  

Ζ έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο αξρίδεη δχν ιεπηά κεηά ηε δχζε ηνπ ειίνπ θαη αλαζηέιιεηαη έλα 

ιεπηφ κεηά ηελ αλαηνιή ηνπ.  
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Με απηή ηελ επθπή δηαδηθαζία ν νξγαληζκφο απνθσδηθνπνηεί ην ειεθηξνκαγλεηηθφ ζήκα 

(π.ρ. θσο) κεηαηξέπνληάο ην ζε λεπξνκεηαβηβαζηηθφ εξέζηζκα, ην νπνίν κέζα απφ κία βηνρεκηθή 

αληίδξαζε ζπλζέηεη κία νπζία (ηε κειαηνλίλε).  

Ζ κειαηνλίλε κεηαθέξεηαη ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη κε ηελ πνζφηεηα θαη ηελ 

δηάξθεηα ηεο έθθξηζήο ηεο δηαβηβάδεη ην αλάινγν κήλπκα ζηα δηάθνξα φξγαλα ηνπ ζψκαηνο. 

Γειαδή ε κειαηνλίλε είλαη θάηη ζαλ έλαο βηνινγηθφο «κεηαζρεκαηηζηήο» ή «δηαθφπηεο» 

(Μπεξγηαλλάθε-Γεξκηηδάθε 2009). 

 

2.3 Δμεηδίθεπζε ζηελ πξνζαξκνγή 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εμέιημεο ησλ εηδψλ, ηα πεξηζζφηεξα δψα «εηδηθεχηεθαλ» ζην λα 

πξνζαξκφδνληαη θαιχηεξα ζην πεξηβάιινλ ηεο εκέξαο ή ζην πεξηβάιινλ ηεο λχθηαο. Έηζη, φια ηα 

έκβηα αλαπηχζζνπλ δχν θάζεηο ξπζκνχ θαη αληίζηνηρα δχν βαζηθά βηνινγηθά ξνιφγηα, ην εκεξήζην 

θαη ην λπθηεξηλφ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν επηηπγράλνπλ ηελ αλάπηπμε ηδηνηήησλ θαη κεραληζκψλ πνπ 

ηνχο επηηξέπνπλ αζθαιέζηεξε δηαβίσζε, απνθπγή θηλδχλσλ θαη εμνηθνλφκεζε ηνπ ελεξγεηαθνχ 

απνζέκαηνο.  

΢ηα δψα κε εκεξήζηα δξαζηεξηφηεηα, ην έλα βηνινγηθφ ξνιφη - ηαιαλησηήο ζρεηίδεηαη κε ηε 

δχζε ηνπ ειίνπ θαη ζπλδέεηαη κε ην κεραληζκφ έλαξμεο ηνπ χπλνπ θαη έθθξηζεο ηεο κειαηνλίλεο, 

ελψ ην άιιν βηνινγηθφ ξνιφη ζπλδέεηαη κε ηελ αλαηνιή ηνπ ειίνπ θαη ζρεηίδεηαη κε ηε δηαθνπή ηνπ 

χπλνπ, ηελ αλαζηνιή ηεο έθθξηζεο ηεο κειαηνλίλεο θαη ηελ έλαξμε ηεο δξαζηεξηφηεηαο.  

΢ηνπο αλζξψπνπο, ε εκεξήζηα θάζε ζπλνδεχεηαη απφ αχμεζε ηεο ελεξγεηηθφηεηαο θαη ηεο  

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο θαη κείσζε έσο θαη αλαζηνιή ηεο έθθξηζεο δηαθφξσλ νξκνλψλ ελψ, 

αληίζεηα, ε λπθηεξηλή θάζε ραξαθηεξίδεηαη απφ απφζπξζε, χπλν, κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ 

ζψκαηνο θαη αχμεζε ηεο έθθξηζεο ησλ λπθηεξηλψλ νξκνλψλ.  

Ο βηνινγηθφο ρξφλνο πνπ θαζνξίδεηαη απφ ηνπο ελδνγελείο ξπζκνχο επεξεάδεη πνιιέο 

ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ ηφζν ζσκαηηθέο φζν θαη λνεηηθέο, κεηαμχ ησλ νπνίσλ 

ζπκπεξηιακβάλνληαη ε κάζεζε, ε κλήκε, ε πξνζνρή θαη ε ζπγθέληξσζε, ε εμάξηεζε - απεμάξηεζε 

απφ έλα εξέζηζκα θ.ά. Ζ επηξξνή απηή ζεκαίλεη ι.ρ. φηη ε κλεκνληθή ηθαλφηεηα εκθαλίδεη 

εκεξήζηα δηαθχκαλζε, κε πεξηφδνπο θαηά ηηο νπνίεο ε δπλαηφηεηά ηεο απμάλεηαη ή κεηψλεηαη 

ζεκαληηθά.  

Ζ νπνηαδήπνηε δηαηαξαρή ζηε ζρέζε ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ θαη ηνπ ξπζκνχ δηαθχκαλζεο 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ άλζξσπν ζεκαίλεη «εζσηεξηθή θαθνθσλία» θαη επεξεάδεη κεγάιν ηκήκα 

ηεο ςπρηθήο δηάζεζεο, ησλ λνεηηθψλ ιεηηνπξγηψλ, ηεο ελ γέλεη αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο θαη ησλ 

ζσκαηηθψλ ιεηηνπξγηψλ.  
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΢ηελ «εζσηεξηθή θαθνθσλία» κπνξεί ι.ρ. έλαο ελδνθξηλήο αδέλαο λα είλαη ζηελ θάζε ηεο  

κεγίζηεο παξαγσγήο θαη έθθξηζεο αθξηβψο φηαλ ην φξγαλν - απνδέθηεο βξίζθεηαη ζε θάζε 

αδξάλεηαο θαη δελ κπνξεί λα αμηνπνηήζεη ηελ πξνηεηλφκελε πξνζθνξά ή ε παξαγσγή ελφο ελδχκνπ 

λα αθζνλεί ζε ψξεο πνπ δελ ππάξρεη ε αληίζηνηρε δηαζέζηκε νπζία πξνο δηάζπαζε (Μπεξγηαλλάθε-

Γεξκηηδάθε 2009). 

 

2.4 Δπηζθόπεζε ησλ θηξθαδηαλώλ ξπζκώλ  

Έλαο απφ ηνπο πην έθδεινπο θηξθαδηαλνχο ξπζκνχο ζηνπο αλζξψπνπο είλαη ν θχθινο χπλνπ 

θαη εγξήγνξζεο. Οη θηξθαδηαλνί ξπζκνί, νη νπνίνη είλαη παξφληεο νπζηαζηηθά ζε φιεο ηηο 

θπζηνινγηθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο ιεηηνπξγίεο, δεκηνπξγνχληαη απφ έλα θηξθαδηαλφ βεκαηνδφηε 

πνπ εληνπίδεηαη ζηνπο ππεξρηαζκαηηθνχο ππξήλεο [suprachiasmatic nuclei, SCN] ηνπ πξφζζηνπ 

ππνζαιάκνπ (Edgar 1996). Σν ζχζηεκα θηξθαδηαλήο ρξνλνκέηξεζεο πξνζεγγίδεηαη ελλνηνινγηθά 

κε βάζε ηξία μερσξηζηά ζπζηαηηθά: έλαλ θηξθαδηαλφ ηαιαλησηή, κε πεξίνδν πνπ πξνζεγγίδεη ηηο 24 

ψξεο, ηηο νδνχο εηζεξρφκελσλ ζεκάησλ ζρεηηθά κε ην θσο ή άιια εξεζίζκαηα πνπ ζπγρξνλίδνπλ ην 

βεκαηνδφηε κε ηνλ θχθιν ελαιιαγήο θσηφο / ζθφηνπο ηνπ πεξηβάιινληνο θαη ηνπο παξαγφκελνπο 

ξπζκνχο, πνπ ξπζκίδνληαη απφ ην βεκαηνδφηε. Οη θηξθαδηαλνί ξπζκνί είλαη ελδνγελείο ζηνλ 

νξγαληζκφ θαη επί απνπζίαο θάπνησλ ζπληνληζηηθά δξψλησλ εξεζηζκάησλ, ζπλερίδνπλ λα 

ιεηηνπξγνχλ κε πεξίνδν ~24 σξψλ. Οη θηξθαδηαλνί ξπζκνί ζπγρξνλίδνληαη κε ηνλ πεξηβαιινληηθφ 

θχθιν ελαιιαγήο θσηφο / ζθφηνπο θαη κε ηνλ θχθιν θνηλσληθψλ δξαζηεξηνηήησλ, κε θαζεκεξηλέο 

πξνζαξκνγέο σο πξνο ην ρξφλν (θάζε) ηνπ ξπζκνχ. Ζ δηαδηθαζία απηή νλνκάδεηαη ζπληνληζκφο 

[entrainment]. 

΢ηνλ άλζξσπν, ν πην δξαζηηθφο παξάγνληαο ζπγρξνληζκνχ γηα απηφ ην ελδνγελέο ξνιφη 

είλαη ην θσο. Οη πιεξνθνξίεο θσηεηλφηεηαο ηνπ πεξηβάιινληνο θηάλνπλ ζην θηξθαδηαλφ ζχζηεκα 

κέζσ κηαο άκεζεο νδνχ, ηεο ακθηβιεζηξνεηδν -ππνζαιακηθήο [retinohypothalamic tract, RHT] 

(Harrington 1997) θαη κέζσ κηαο έκκεζεο νδνχ, κέζσ ηνπ ελδνγνλαηψδνπο θπιιαξίνπ [ intergeni-

culate leaflet, IGL]. ΢ήκεξα αλαγλσξίδεηαη φηη νη θχξηνη θηξθαδηαλνί θσηνυπνδνρείο είλαη ηα 

γαγγιηαθά θχηηαξα ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνχο πνπ πεξηέρνπλ κειαλνςίλε (Ruby et al,2002; Freed-

man et al,1999). Δπηπξφζζεηα, ηφζν νη κεηαβνιέο ηεο θάζεο πνπ επάγνληαη απφ ην θσο φζν θαη ε 

θαηαζηνιή ηεο κειαηνλίλεο είλαη ηδηαίηεξα επαίζζεηεο ζην θσο βξαρένο κήθνπο θχκαηνο, ηεο 

ηάμεο ησλ ~ 460 nm (Lockley et al,2003; Warman et al,2003). Δθηφο απφ ην θσο, ε κειαηνλίλε θαη 

ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη δεηρζεί φηη επάγνπλ κεηαβνιέο ζηε θάζε ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ 

(Jin et al,2003; Buxton et al,1997). Ζ κειαηνλίλε εθθξίλεηαη απφ ηνλ αδέλα ηεο ππφθπζεο θαη 

ξπζκίδεηαη κέζσ κηαο πνιπζπλαπηηθήο λεπξσληθήο νδνχ. Ζ νδφο απηήο απνηειείηαη απφ 
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ζπκπαζεηηθνχο λεπξψλεο κέζσ ηνπ SCN, πξνγαγγιηαθνχο λεπξψλεο θαη κεηαγαγγιηαθέο ίλεο απφ 

ην άλσ απρεληθφ γάγγιην (Παξάξηεκα, Δηθφλα 2.1, ζ. i). 

Δθηφο απφ ηελ ηθαλφηεηα κεηαβνιήο ηνπ ρξνληζκνχ ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ (κεηαβνιή 

θάζεο), ε κειαηνλίλε βνεζά ζηελ πξναγσγή ηνπ χπλνπ κέζσ ηεο επίδξαζήο ηεο ζηνλ SCN, θαζψο 

ε νξκφλε απηή αλαζηέιιεη ην ξπζκφ ππξνδφηεζεο δπλακηθψλ ησλ λεπξψλσλ ηνπ SCN 

δεκηνπξγψληαο κηα θαηάζηαζε πνπ επηηξέπεη ηνλ χπλν (Jin et al,2003; Liu et al, 1997). 

Ζ ξχζκηζε ηνπ θχθινπ χπλνπ - εγξήγνξζεο ζηνλ άλζξσπν πξαγκαηνπνηείηαη απφ κηα 

πνιχπινθε αιιειεπίδξαζε ελδνγελψλ θηξθαδηαλψλ (δηαδηθαζία C) θαη νκνηνζηαηηθψλ (δηαδηθαζία 

S) δηαδηθαζηψλ, θαζψο θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ. Έλαο θχξηνο ξφινο ηνπ θηξθαδηαλνχ 

ξνινγηνχ είλαη ε πξναγσγή ηεο εγξήγνξζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ε επφδσζε ηεο 

παγίσζεο (βάζπλζεο) ηνπ χπλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο. ΢ηνλ άλζξσπν, ε ρξνληθή 

δηαθχκαλζε ηεο θπζηνινγηθήο ηάζεο πξνο χπλν, φπσο αμηνινγείηαη κέζσ ηεο δνθηκαζίαο 

πνιιαπιήο θαηαγξαθήο ηνπ ρξφλνπ κέρξη ηελ επέιεπζε ηνπ χπλνπ [Multiple Sleep Latency Test, 

MSLT], απνθαιχπηεη έλα δηθαζηθφ θηξθαδηαλφ ξπζκφ γηα ην βαζκφ εγξήγνξζεο [alertness]. ΢ηα 

πεξηζζφηεξα άηνκα, ππάξρεη κηα πηψζε ηνπ βαζκνχ εγξήγνξζεο ζην κέζν ηεο εκέξαο, 

εκθαληδφκελε γχξσ ζηηο 2 έσο 4 ην κεζεκέξη, αθνινπζνχκελε απφ έληνλε αχμεζε ηεο εγξήγνξζεο 

πνπ δηαξθεί θαηά ηηο πξψηεο θαη κέζεο βξαδηλέο ψξεο, ελψ αθνινχζσο κεηψλεηαη ζηα ρακειφηεξα 

επίπεδά ηνπ κεηαμχ 4 θαη 6 ην πξσί. Ζ κέγηζηε εγξήγνξζε εκθαλίδεηαη θαηά ηηο πξψηεο βξαδηλέο 

ψξεο, φηαλ ε ηάζε πξνο χπλν είλαη επίζεο κεγαιχηεξε. Δθηφο απφ ηε δηαδηθαζία απηή, ε πνζφηεηα 

θαη ην βάζνο ηνπ χπλνπ θαζνξίδεηαη θαη απφ ηελ νκνηνζηαηηθή δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ S. Ζ 

νκνηνζηαηηθή δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ εληζρχεηαη σο ζπλάξηεζε ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνεγεζείζαο 

εγξήγνξζεο. Δπί ηνπ παξφληνο, ν χπλνο είλαη ν κφλνο ηξφπνο κείσζεο ηεο νκνηνζηαηηθήο ηάζεο 

πξνο χπλν κεηά απφ παξαηεηακέλε πεξίνδν εγξήγνξζεο. Δπνκέλσο, ε θαηάιιειε ελαξκφληζε 

κεηαμχ ηνπ θηξθαδηαλνχ ρξνλνκέηξνπ θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ χπλνπ θαη εγξήγνξζεο είλαη 

νπζηψδεο γηα ηε βέιηηζηε ιεηηνπξγία χπλνπ θαη εγξήγνξζεο (Reid et al,2009). 

 

2.5 Γηαηαξαρέο ύπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνύ ξπζκνύ  

Σν νπζηψδεο ραξαθηεξηζηηθφ κηαο δηαηαξαρήο χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ είλαη έλα 

επηκέλνλ ή ππνηξνπηάδνλ πξφηππν δηαηαξαρήο ηνπ χπλνπ πνπ νδεγεί ζε κεηαβνιέο ηνπ ρξφλνπ 

επέιεπζεο θαη ηεο δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ, ιφγσ δπζαξκνλίαο κεηαμχ ηνπ ελδνγελνχο θηξθαδηαλνχ 

ρξνλνκέηξνπ θαη ηνπ θπζηθνχ θαη θνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο ζηε δηάξθεηα ηνπ 24σξνπ. Απηή ε 

δηαηαξαρή ηνπ χπλνπ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ θηξθαδηαλφ ξπζκφ νδεγεί ζην θχξην ζχκπησκα ηεο 

αυπλίαο ή ηεο ππέξκεηξεο ππλειίαο θαηά ηελ εκέξα, κε πξφθιεζε πξνβιεκάησλ ζε ζεκαληηθνχο 
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ηνκείο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη πνηφηεηαο ηεο δσήο. Δπνκέλσο, ε δηαηαξαρή χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ 

ξπζκνχ ζα πξέπεη λα ινγαξηάδεηαη θαηά ηε δηαθνξηθή δηάγλσζε αζζελψλ κε αυπλία ή ππεξππλία.  

Οη δηαηαξαρέο χπλνπ πνπ βαζίδνληαη ζηνλ θηξθαδηαλφ ξπζκφ κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ γηα 

δχν βαζηθνχο ιφγνπο: (1) ην εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ κεηαβάιιεηαη ζε ζρέζε κε ην εζσηεξηθφ 

θηξθαδηαλφ ζχζηεκα ρξνλνκέηξεζεο (ζχλδξνκν δηεπεηξσηηθψλ πηήζεσλ [jet lag] θαη δηαηαξαρή 

χπλνπ απφ ελαιιαζζφκελν εξγαζηαθφ σξάξην [shift work sleep disorder]) ή (2) κεηαβνιή ηνπ ίδηνπ 

ηνπ ελδνγελνχο θηξθαδηαλνχ ζπζηήκαηνο (φπσο ε δηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ θαη ε 

δηαηαξαρή πξνσζεκέλεο θάζεο χπλνπ). Χζηφζν, ε θιηληθή εηθφλα ησλ πεξηζζφηεξσλ απφ ηηο 

δηαηαξαρέο χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ επεξεάδεηαη απφ έλα ζπλδπαζκφ θπζηνινγηθψλ, 

ζπκπεξηθνξηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ (ICSD-2 2005). 

 

2.5.1 Γηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο θάζεο ύπλνπ (ηύπνο θαζπζηεξεκέλεο θάζεο ύπλνπ, 

ζύλδξνκν θαζπζηεξεκέλεο θάζεο ύπλνπ) 

Σν ζχλδξνκν θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ [delayed sleep phase syndrome] 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ρξφλνπο θαηάθιηζεο θαη αθχπληζεο θαηά 3 έσο 6 ψξεο αξγφηεξα απφ ηνπο 

επηζπκεηνχο ή ζπκβαηηθνχο ρξφλνπο χπλνπ / εγξήγνξζεο (ICSD-2 2005). Ο αζζελήο ηππηθά 

αλαθέξεη δπζθνιία επέιεπζεο ηνπ χπλνπ κεηαμχ 2:00 έσο 6:00π.κ. θαη δπζθνιία αθχπληζεο 

λσξίηεξα απφ ηηο 10:00 π.κ. έσο ηε 1:00 κ.κ.. Οη αζζελείο αηηηψληαη δπζθνιίεο επέιεπζεο ηνπ 

χπλνπ θαηά ηνλ επηζπκεηφ ρξφλν, αιιά απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα επέιζεη, ν χπλνο ηνπο είλαη 

θπζηνινγηθφο. Όηαλ θνηκνχληαη ζχκθσλα κε ην πξνηηκψκελν πξφγξακκά ηνπο, νη αζζελείο 

εκθαλίδνπλ θαζπζηεξεκέλε θηξθαδηαλή θάζε ηνπ χπλνπ, αιιά ζρεηηθά ζηαζεξή. Οη αζζελείο κε 

δηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ ζπρλά ζα αλαθέξνπλ φηη αηζζάλνληαη πεξηζζφηεξε 

ππλειία θαηά ηηο πξσηλέο ψξεο, αιιά είλαη ελεξγεηηθνί θαη ζε εγξήγνξζε αξγά ην βξάδπ. Με βάζε 

ην Δξσηεκαηνιφγην ησλ Horne θαη Ostberg πνπ είλαη έλα ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελν εξγαιείν γηα 

ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο εκεξήζηαο πξνηίκεζεο [diurnal preference], ηα άηνκα κε DSPD ηππηθά 

βαζκνινγνχληαη σο «βξαδηλνί ηχπνη».  

Λφγσ ηεο εγξήγνξζήο ηνπο θαηά ην βξάδπ, νη πξνζπάζεηεο λα απνθνηκεζνχλ λσξίηεξα απφ 

ηελ επηζπκεηή ψξα ζπλήζσο απνηπγράλνπλ. Χο απνηέιεζκα ηεο επέιεπζεο ηνπ χπλνπ πην αξγά, ν 

χπλνο ζπρλά παξαηείλεηαη αξγά ην πξσί φηαλ ην άηνκν δελ έρεη ππνρξεψζεηο πνπ λα απαηηνχλ 

έγεξζε ζε λσξίηεξν ρξφλν, φπσο θαηά ηα ΢αββαηνθχξηαθα ή ηηο δηαθνπέο. Πξνθεηκέλνπ λα 

απνδεηρζεί ε χπαξμε θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ, ηα θξηηήξηα ηεο Γηεζλνχο Σαμηλφκεζεο 

Γηαηαξαρψλ Ύπλνπ [International Classification of Sleep Disorders, ICSD]30 απαηηνχλ ηε ρξήζε 

ελφο εκεξνινγίνπ χπλνπ θαη / ή θηλεζηνγξαθίαο ηνπ θαξπνχ, γηα ηνπιάρηζηνλ 7 εκέξεο 

(Παξάξηεκα, Δηθφλα 2.2, ζ. ii) (Morgenthaler et al,2007; ICSD-2 2005).  
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Οη πνιπ-ππλνγξαθηθέο παξάκεηξνη ηεο αξρηηεθηνληθήο ηνπ χπλνπ, φηαλ ε εμέηαζε 

δηελεξγείηαη θαηά ηνλ πξνηηκψκελν (θαζπζηεξεκέλν) ρξφλν χπλνπ είλαη νπζηαζηηθά θπζηνινγηθέο 

σο πξνο ηελ ειηθία (Morgenthaler et al,2007). Δθηφο απφ ηε θάζε χπλνπ, θαζπζηεξεκέλεο είλαη 

επίζεο γεληθά θαη άιιεο κεηξήζεηο ηνπ θηξθαδηαλνχ ρξνληζκνχ, φπσο ηα ρακειφηεξα επίπεδα θαηά 

ην ξπζκφ κεηαβνιήο ηεο ππξεληθήο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο [core body temperature] θαη ε 

έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ πηψζε ηεο έληαζεο ηνπ θσηφο [dim light melatonin onset] 

(Uchiyama et al,2000; Shibui et al,1999). Ζ έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο ζηελ πηψζε έληαζεο ηνπ 

θσηφο έρεη δεηρζεί φηη είλαη κηα κέηξεζε ρξήζηκε ζηελ επηβεβαίσζε ηεο έιιεηςεο ζπληνληζκνχ 

κεηαμχ ηνπ επηζπκεηνχ ρξφλνπ χπλνπ θαη ηνπ θηξθαδηαλνχ ξνινγηνχ (Rahman et al,2009).  

Ζ δηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ είλαη ε ζπλεζέζηεξα αλαθεξφκελε πξσηνπαζήο 

δηαηαξαρή χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ. ΢ηα άηνκα κε DSPD ππάξρεη ζεηηθφ νηθνγελεηαθφ 

ηζηνξηθφ ζε πνζνζηφ ~40%. ΢ε κηα κεκνλσκέλε νηθνγέλεηα, ν θαηλφηππνο σο πξνο ηελ DSPD 

δηαπηζηψζεθε φηη αζξνηδφηαλ σο κηα απηνζσκαηηθή θπξίαξρε ηδηφηεηα (Ancoli- Israel et al,2001).  

Οη αλαθνξέο πνιπκνξθηζκψλ ζηα γνλίδηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ην θηξθαδηαλφ ξνιφη, φπσο ην hPer3 

θαη ην Clock, ζε άιια γνλίδηα, φπσο απηφ ηεο Ν - αθεηπινηξαλζθεξάζεο ηεο αξπιαιθπιακίλεο, 

θαζψο θαη ηα HLA ζε άηνκα κε DSPD ππνδειψλνπλ κηα γελεηηθή βάζε γηα απηή ηε δηαηαξαρή 

(Archer et al,2003; Hohjoh et al,2003; Ebisawa et al,2001; Hohjoh et al,1999). 

Σα άηνκα κε DSPD ηππηθά αλαδεηνχλ ζεξαπεία φηαλ νη πξνζπάζεηεο ζπκκφξθσζεο κε ηνπο 

ζπκβαηηθνχο ρξφλνπο πξνζέιεπζεο ζην θξεβάηη θαη αθχπληζεο νδεγνχλ ζε αυπλία, ππέξκεηξε 

ππλειία θαη ιεηηνπξγηθή έθπησζε ηδίσο θαηά ηηο πξσηλέο ψξεο. Οη πξνζπάζεηεο λα μεθηλήζεη ν 

χπλνο λσξίηεξα κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε παξάηαζε ηνπ ρξφλνπ κέρξη ηελ επέιεπζε ηνπ χπλνπ θαη 

λα πξνάγνπλ ηελ αλάπηπμε ζπκπεξηθνξψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε «εμαξηεκέλε» [conditioned] αυπλία. 

Σα άηνκα απηά κπνξεί επίζεο λα θαηαθχγνπλ ζε ρξήζε αιθνφι, θαηαζηαιηηθψλ ππλσηηθψλ θαη 

δηεγεξηηθψλ. Απηφ, κε ηε ζεηξά ηνπ, κπνξεί λα επηδεηλψζεη κηα ππνθείκελε δηαηαξαρή ηνπ χπλνπ. 

Οη πξνζσπηθέο, θνηλσληθέο, ζρνιηθέο ή εξγαζηαθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζπλερίδνληαη κέρξη αξγά 

ην βξάδπ κπνξεί λα εληζρχζνπλ ή λα ππξνδνηήζνπλ ηελ θαζπζηέξεζε ηεο θάζεο χπλνπ, ηδίσο 

ζηνπο εθήβνπο (Crowley et al,2007). Αλ θαη ε πςειφηεξε ζπρλφηεηα ηεο θαηάζηαζεο ζηνπο 

εθήβνπο ζεσξείηαη φηη είλαη απνηέιεζκα θπζηνινγηθψλ κεηαβνιψλ, φπσο ε χπαξμε κηαο 

κεγαιχηεξεο θηξθαδηαλήο πεξηφδνπ (Carskadon et al,1999), ζπκπεξηθνξηθέο παξάκεηξνη, πνπ έρνπλ 

λα θάλνπλ π.ρ. κε ηελ απνθπγή ηνπ ζρνιείνπ, ε κε θνηλσληθή δπζπξνζαξκνζηηθφηεηα ή 

νηθνγελεηαθή δπζιεηηνπξγία, ζα κπνξνχζαλ λα απνηεινχλ ζπλεηζθέξνληεο παξάγνληεο. 

Οη κεραληζκνί πνπ είλαη ππεχζπλνη γηα ηελ DSPD δελ είλαη γλσζηνί. Με βάζε ηηο  

ζεκειηψδεηο ηδηφηεηεο ησλ ζπζηεκάησλ ξχζκηζεο ηνπ χπλνπ θαη ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, 
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ππάξρνπλ αξθεηνί δπλεηηθνί κεραληζκνί πνπ ζα κπνξνχζαλ λα επζχλνληαη γηα ηελ επηκέλνπζα 

κεηαβνιή ζηε ζρέζε κεηαμχ ησλ θάζεσλ, ζηα πιαίζηα απηήο ηεο δηαηαξαρήο. Ζ δηαηαξαρή 

θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ ζα κπνξνχζε λα είλαη απνηέιεζκα κηαο αζπλήζσο καθξάο 

ελδνγελνχο θηξθαδηαλήο πεξηφδνπ, θαζψο ζηνηρεία απφ κηα κεκνλσκέλε αλαθνξά πεξηζηαηηθνχ 

ππνζηεξίδνπλ απηή ηε ζεσξία (Campbell θαη Murphy 2007). Δάλ ε θηξθαδηαλή πεξίνδνο είλαη πνιχ 

κεγάιε, κπνξεί λα είλαη δχζθνιν λα γίλνπλ νη απαηηνχκελεο εκεξήζηεο πξνζαξκνγέο ψζηε λα 

δηαηεξεζεί ν 24σξνο θχθινο εληφο ηνπ θαηάιιεινπ ρξνληζκνχ. Μηα άιιε πηζαλφηεηα είλαη φηη 

ππάξρνπλ κεηαβνιέο ζηνπο κεραληζκνχο ηνπ ζπληνληζκνχ κεηαμχ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξνινγηνχ θαη 

ησλ παξαγφλησλ πνπ επζχλνληαη γηα ην ζπληνληζκφ, φπσο ην θσο. Τπάξρνπλ ζηνηρεία ππέξ ηνπ φηη 

ηα άηνκα κε DSPD παξνπζηάδνπλ ππεξεπαηζζεζία ζηελ θαηαζηνιή ηεο κειαηνλίλεο απφ ην θσο 

θαηά ηε λχρηα (Aoki et al,2001). Έρεη επίζεο πξνηαζεί φηη θαηά ηελ DSPD, ην πξνσζεκέλν ηκήκα 

ηεο θακπχιεο θαζηθήο απάληεζεο ζην θσο κπνξεί λα είλαη παζνινγηθά κηθξφ. Δλαιιαθηηθά, ε 

έιιεηςε έθζεζεο ζην θσο θαηά ηε θάζε ηεο πξνσζεκέλεο ρξνληθήο πεξηφδνπ (ιφγσ ηνπ χπλνπ 

αξγφηεξα ην πξσί) κπνξεί λα εμεγεί ηελ αληθαλφηεηα πξνψζεζεο (κεηαθνξάο λσξίηεξα) ηνπ 

ρξφλνπ χπλνπ ππφ ην θπζηνινγηθφ θχθιν θσηφο - ζθφηνπο. Ζ αθχπληζε πην αξγά ην πξσί θαη ε 

έιιεηςε έθζεζεο ζε έληνλν θσο λσξίο ην πξσί κπνξεί λα ζπλεηζθέξεη ζηελ επηδείλσζε ηνπ ήδε 

θαζπζηεξεκέλνπ πξνγξάκκαηνο. Οη ζεσξίεο απηέο ππνζηεξίδνληαη απφ ζηνηρεία ππέξ ηνπ φηη ηα 

άηνκα κε πξνηίκεζε σο πξνο ηε ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπο γηα ηηο βξαδηλέο ψξεο παξνπζηάδνπλ 

κεησκέλε απάληεζε ζην πξσηλφ θσο, φπσο δηαπηζηψλεηαη ζην ειεθηξνακθηβιεζηξνεηδνγξάθεκα 

(Rufiange et al,2002). Δθηφο απφ ηηο κεηαβνιέο ζηνλ θηξθαδηαλφ ρξνληζκφ, ππάξρνπλ απμαλφκελα 

ζηνηρεία ππέξ ηνπ φηη ππάξρνπλ επίζεο κεηαβνιέο ζηελ νκνηνζπζηαηηθή ξχζκηζε ηνπ χπλνπ ζε 

άηνκα κε DSPD (Uchiyama et al,2000; Uchiyama et al,1999). Όηαλ ζηνπο αζζελείο κε DSPD 

επηηξέπεηαη λα θνηκεζνχλ ζηνλ επηζπκεηφ ρξφλν ηνπο, νη θαηαγξαθέο ηνπ πνιπ-ππλνγξαθήκαηνο 

θαηά ηνλ χπλν ππνδεηθλχνπλ φηη ε αξρηηεθηνληθή ηνπ χπλνπ είλαη θπζηνινγηθή κεηά ηελ έλαξμε ηνπ 

χπλνπ. Χζηφζν, φηαλ ε νκνηνζηαηηθή ηάζε πξνο χπλν επηηξέπεηαη λα απμεζεί (δειαδή, κεηά απφ 24 

ψξεο ζηέξεζεο χπλνπ), νη αζζελείο κε DSPD παξνπζηάδνπλ κεησκέλε ηθαλφηεηα αληηξξφπεζεο ηεο 

απψιεηαο χπλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο επφκελεο εκέξαο θαη ηηο πξψηεο ψξεο ηεο επφκελεο λχρηαο, 

ζε ζχγθξηζε κε κάξηπξεο (Uchiyama et al,2000; Uchiyama et al,1999). Απφ απηφ κπνξεί λα 

πξνηαζεί φηη κηα θησρή αλαπιήξσζε χπλνπ φρη κφλν ζπλεηζθέξεη ζηελ εκεξήζηα ππλειία, αιιά 

επίζεο εληζρχεη ηελ ηθαλφηεηα ησλ αζζελψλ κε DSPD λα πξνσζήζνπλ ηε θάζε χπλνπ ηνπο. 

Τπάξρνπλ αξθεηέο ζεξαπεπηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηνπο αζζελείο κε DSPD. Οη ζεξαπείεο 

πεξηιακβάλνπλ ηε ρξνλνζεξαπεία [chronotherapy], ηε ρξνληζκέλε έθζεζε ζε έληνλν θσο θαηά ηηο 

πξσηλέο ψξεο θαη ηε θαξκαθνζεξαπεία κε ππλσηηθά ή κε κειαηνλίλε (Παξάξηεκα, Δηθφλα 2.3, ζ. 
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iii). Ζ ρξνλνζεξαπεία είλαη κηα ζεξαπεία θαηά ηελ νπνία ην θηξθαδηαλφ ξνιφη επαλαξπζκίδεηαη 

κέζα απφ κηα πξννδεπηηθή θαζπζηέξεζε ησλ ρξφλσλ χπλνπ πεξίπνπ θαηά 3 ψξεο αλά εκέξα, κέρξη 

ηειηθά λα επηηεπρζεί θαη λα δηαηεξεζεί έλα πξφγξακκα λπρηεξηλήο θαηάθιηζεο ζε λσξίηεξν ρξφλν. 

Αλ θαη ε ζεξαπεία απηή κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή, ππάξρνπλ πεξηνξηζκνί ζηελ 

πξαθηηθφηεηά ηεο, θαζψο θαη ζηελ απνδνρή ηεο ζε θιηληθέο ζπλζήθεο. Παξαδείγκαηα απηψλ ησλ 

πεξηνξηζκψλ είλαη ε αθακςία ησλ αλαγθψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε θνηλσληθέο θαη εξγαζηαθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ψζηε λα πξνζαξκνζηνχλ ζην κεηαβαηηθφ πξφγξακκα πξνζέιεπζεο γηα χπλν θαη ε 

παξαηεηακέλε δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο. Αξθεηνί αζζελείο κε DSPD, κεηά απφ αληηκεηψπηζή ηνπο κε 

ρξνλνζεξαπεία, έρνπλ αλαπηχμεη ην ζχλδξνκν χπλνπ - εγξήγνξζεο εθηφο 24σξεο βάζεο (πνπ 

πεξηγξάθεηαη παξαθάησ). Παξά ηνπο πεξηνξηζκνχο, ε ρξνλνζεξαπεία κπνξεί λα είλαη ρξήζηκε 

πξνζέγγηζε, ηδίσο ζηα παηδηά θαη ηνπο ελήιηθεο. Μηα απφ ηηο ζπλεζέζηεξεο ζεξαπείεο γηα ηελ 

DSPD είλαη ε ρξνληζκέλε έθζεζε ζε έληνλν θσο (Morgenthaler et al,2007). Με ηε ρξήζε ηνπ 

έληνλνπ θσηφο ζε δηαθνξεηηθνχο ρξφλνπο θαηά ηελ εκέξα είλαη δπλαηή ε επαλαξχζκηζε ηνπ 

θηξθαδηαλνχ ξνινγηνχ ζηνλ άλζξσπν. Ζ έθζεζε ζε έληνλν θσο θαηά ηηο πξσηλέο ψξεο, ζε δηάζηεκα 

1 έσο 2 σξψλ, νδεγεί ζε πξνψζεζε ηεο θάζεο ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, ελψ ε έθζεζε ζε θσο 

θαηά ηηο πξψηεο βξαδηλέο ψξεο πξνθαιεί θαζπζηέξεζε ηεο θάζεο (Παξάξηεκα, Δηθφλα 2.3, ζ. iii). 

Ο ζπλδπαζκφο πξσηλήο έθζεζεο ζε έληνλν θσο θαη απνθπγήο έθζεζεο ζε θψηα θαηά ηηο βξαδηλέο 

ψξεο έρεη ππάξμεη απνηειεζκαηηθή κέζνδνο γηα ηε ζεξαπεία ηεο DSPD.  

Με ηε δηαζεζηκφηεηα κνλάδσλ πνπ εθπέκπνπλ θσο ζην θάζκα ηνπ θπαλνχ - πξάζηλνπ, ε 

δηάξθεηα θαη έληαζε ηεο θσηνζεξαπείαο κπνξεί λα βειηησζεί ε δξαζηηθφηεηά ηεο. Οη πξφζθαηεο 

παξάκεηξνη θιηληθήο πξάμεο πνπ θαζηεξψζεθαλ απφ ηελ Ακεξηθαληθή Αθαδεκία Ηαηξηθήο ηνπ 

Ύπλνπ [American Academy of Sleep Medicine, AASM] ζπζηήλνπλ, σο ζεξαπεπηηθή 

θαηεπζπληήξηα νδεγία γηα ηελ DSPD, ηελ έθζεζε ζε έληνλν θσο θαηά ην πξσί (Morgenthaler et 

al,2007).  

Ζ ρνξήγεζε ηεο νξκφλεο κειαηνλίλεο ζε ζπγθεθξηκέλνπο ρξφλνπο ηεο εκέξαο κπνξεί 

επίζεο λα απνθαηαζηήζεη ην θηξθαδηαλφ ξνιφη ζηνπο αλζξψπνπο. Δμ αηηίαο ησλ πεξηνξηζκψλ ηεο 

ρξνλνζεξαπείαο θαη ηεο ζεξαπείαο κε έληνλν θσο, έρεη δηεξεπλεζεί φιν θαη πεξηζζφηεξν ηειεπηαία 

ν ξφινο ηεο κειαηνλίλεο πνπ ιακβάλεηαη θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο. Ζ ρνξήγεζε κειαηνλίλεο 

ζπζηήζεθε ζηα πιαίζηα θαηεπζπληήξηαο νδεγίαο γηα ηε ζεξαπεία ηεο DSPD, απφ πξφζθαηεο 

παξακέηξνπο θιηληθήο πξάμεο πνπ θαζηεξψζεθαλ απφ ηελ ΑΑSM (Morgenthaler et al,2007).  

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη ηε δπλεηηθή απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο κειαηνλίλεο ρνξεγνχκελεο 

θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο (Mundey et al,2005; Kamei et al,2000; Nagtegaal et al,2000). Όηαλ ηα 

άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε δηέθνςαλ ηελ εκεξήζηα ιήςε κειαηνλίλεο, ν θχθινο χπλνπ - 

εγξήγνξζήο ηνπο επέζηξεςε ζηελ θαζπζηέξεζε θάζεο εληφο ιίγσλ εκεξψλ. Σα ζηνηρεία 
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πξνηείλνπλ φηη ε κειαηνλίλε πνπ ρνξεγείηαη ζε ζρέζε ηελ έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο ζην 

ρακειφ θσο είλαη πην απνηειεζκαηηθή (Mundey et al,2005). Γηα παξάδεηγκα, ε κειαηνλίλε 

ρνξεγνχκελε 5 έσο 7 ψξεο πξηλ απφ ηελ έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ πηψζε ηεο έληαζεο 

ηνπ θσηφο νδεγεί ζηε κεγαιχηεξε πξνψζεζεο θάζεο (Mundey et al,2005. Δμ αηηίαο ηνπ φηη ε 

κέηξεζε ηεο έλαξμεο έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ πηψζε ηεο έληαζεο ηνπ θσηφο δελ είλαη πάληα 

εχθνια δηαζέζηκε γηα ηελ θιηληθφ γηαηξφ, σο ηξφπνο ππνινγηζκνχ απηνχ ηνπ ρξφλνπ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ν ζπλήζεο ρξφλνο ηνπ χπλνπ. Σππηθά, ε έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ 

πηψζε ηεο έληαζεο ηνπ θσηφο μεθηλά πεξίπνπ 2 έσο 3 ψξεο πξηλ απφ ην ζπλήζε ρξφλν χπλνπ, ζε 

πγηείο κάξηπξεο (Burgess et al,2003). Ζ κειαηνλίλε έρεη επίζεο δεηρζεί φηη είλαη ρξήζηκε ζηε 

ζεξαπεία παηδηψλ ή εθήβσλ πνπ παξνπζηάδνπλ θαζπζηέξεζε θάζεο χπλνπ θαη ζπλππάξρνπζεο 

δηαηαξαρέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο δηαηαξαρήο ειιείκκαηνο πξνζνρήο θαη λεπξναλαπηπμηαθψλ 

δηαηαξαρψλ, φπσο ν απηηζκφο (Andersen et al,2008; Wasdell et al,2008). Αλ θαη ε κειαηνλίλε έρεη 

ππάξμεη ειπηδνθφξνο σο ζεξαπεία ηεο DSPD, ν ζρεηηθά κηθξφο αξηζκφο θιηληθψλ κειεηψλ, καδί κε 

ηε δηαθπκαλζηκφηεηα ηεο δφζεο θαη ηνπ ρξφλνπ ρνξήγεζεο, έρνπλ απνηειέζεη παξάγνληεο πνπ 

πεξηνξίδνπλ ηελ αλάπηπμε κηαο πξφηππεο πξνζέγγηζεο σο πξνο απηή ηε ζεξαπεία. Δίλαη μεθάζαξν 

φηη ε ζεξαπεία ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη φρη κφλν ζηξαηεγηθέο φπσο ην έληνλν θσο, ε απνθπγή 

ηνπ έληνλνπ θσηφο θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο θαη ε κειαηνλίλε, αιιά επίζεο θαη κηα θαηάιιειε 

δφκεζε ησλ ζπκπεξηθνξψλ χπλνπ θαη εγξήγνξζεο θαη άιιεο ζπκπεξηθνξηθέο παξεκβάζεηο. Οη 

παξάγνληεο πνπ ζα πξέπεη λα ινγαξηαζηνχλ πεξηιακβάλνπλ θαη ηνπο αθφινπζνπο: ζνβαξφηεηα ηεο 

δηαηαξαρήο, ζπλππάξρνπζα ςπρνπαζνινγία, πξφγξακκα ηνπ ζρνιείνπ, ππνρξεψζεηο ζηελ εξγαζία, 

ηθαλφηεηα θαη πξνζπκία ηνπ αζζελνχο θαη ηεο νηθνγέλεηαο λα ζπκκνξθσζνχλ κε ηε ζεξαπεία θαη 

θνηλσληθνί πεξηνξηζκνί. 

 

2.5.2 Γηαηαξαρή πξνσζεκέλεο θάζεο ύπλνπ (ηύπνο πξνσζεκέλεο θάζεο ύπλνπ ή ζύλδξνκν 

πξνσζεκέλεο θάζεο ύπλνπ) 

Ζ δηαηαξαρή πξνσζεκέλεο θάζεο χπλνπ (ASPD) είλαη κηα δηαηαξαρή χπλνπ θαηά ηελ νπνία 

ππάξρεη κηα ζηαζεξή πξνψζεζε ηεο θχξηαο πεξηφδνπ χπλνπ, ραξαθηεξηδφκελε απφ ηελ θαζ’ έμηλ 

θαη αθνχζηα έλαξμε χπλνπ θαη αθχπληζεο αξθεηέο ψξεο λσξίηεξα ζε ζρέζε κε ηνπο ζπκβαηηθνχο 

θαη επηζπκεηνχο ρξφλνπο (Παξάξηεκα, Δηθφλα 2.3, ζ. iii) (ICSD-2 2005). Σα άηνκα κε ASPD 

ζπλήζσο αλαθέξνπλ έλαξμε ηνπ χπλνπ κεηαμχ 6:00 έσο 9:00 κ.κ. θαη ρξφλν έγεξζεο κεηαμχ 2:00 

έσο 5:00 π.κ.. Οη αζζελείο κε ASPD κπνξεί λα εκθαληζηνχλ κε αηηηάζεηο αθχπληζεο θαηά ηηο 

πξψηεο πξσηλέο ψξεο, αυπλία δηαηήξεζεο ηνπ χπλνπ θαη ππλειία αξγά ην απφγεπκα ή λσξίο ην 

βξάδπ.  
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Ζ πξνψζεζε ηεο θάζεο χπλνπ θαη εγξήγνξζεο ζπρλά ζπζρεηίδεηαη κε ηε γήξαλζε (Reid et 

al,2001) θαη ν επηπνιαζκφο κηαο κε ζρεηηδφκελεο κε ηελ ειηθία ASPD ζεσξείηαη φηη είλαη αξθεηά 

κηθξφο (Burns et al,2002). Τπνινγίδεηαη φηη ην 1% ησλ κεζήιηθσλ αηφκσλ παξνπζηάδνπλ ASPD. 

Έρνπλ πξνζδηνξηζηεί αξθεηέο νηθνγελείο πεξηπηψζεηο πξνσζεκέλεο θάζεο χπλνπ (Satoh et al,2003;  

Reid et al,2001;  Jones et al,1999). ΢ε φιεο ηηο νηθνγέλεηεο, ε πξνψζεζε ηεο θάζεο χπλνπ 

αζξνίδεηαη κε έλα απηνζσκαηηθφ θπξίαξρν ηξφπν θιεξνλνκηθφηεηαο. ΢ε έλα θιάδν κηαο κεγάιεο 

νηθνγέλεηαο κε πξνψζεζε ηεο θάζεο χπλνπ απνκνλψζεθε κηα εζηηαθή κεηάιιαμε κε ηε κνξθή 

θσζθνξπιίσζεο ζε έλα γνλίδην ηνπ θηξθαδηαλνχ ξνινγηνχ πνπ νλνκάδεηαη hPer2 (Toh et al,2001), 

ελψ ζε άιιε νηθνγέλεηα ππάξρεη αλαθνξά κηαο κεηάιιαμεο ζην γνλίδην ηεο θηλάζεο 1-δ ηεο 

θαδεΐλεο (Ebisawa 2007). Γελεηηθή αλάιπζε απηψλ ησλ νηθνγελψλ πεξηπηψζεσλ ππνδειψλεη φηη 

ππάξρεη εηεξνγέλεηα ηεο δηαηαξαρήο κεηαμχ ή αθφκε θαη εληφο ησλ κεγάισλ νηθνγελεηψλ (Satoh et 

al,2003; Toh et al,2001). Αλ θαη ν επηπνιαζκφο ηεο πξνσζεκέλεο θάζεο χπλνπ θαη εγξήγνξζεο 

κπνξεί λα απμάλεηαη κε ηελ ειηθία, δελ είλαη μεθάζαξν αλ απηφ απνηειεί νληφηεηα ίδηα κε ηελ 

ASPD πνπ εκθαλίδεηαη ζε λεφηεξα άηνκα.  

Ο κεραληζκφο πνπ ππφθεηηαη ηεο παζνθπζηνινγίαο ηεο ASPD είλαη άγλσζηνο. Αξθεηνί 

κεραληζκνί έρνπλ πξνηαζεί κε βάζε ηηο αξρέο ξχζκηζεο ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ. Οξηζκέλνη απφ 

απηνχο ηνπο κεραληζκνχο πεξηιακβάλνπλ κηα βξαρεία ελδνγελή θηξθαδηαλή πεξίνδν (κηθξφηεξε 

ησλ 24 σξψλ), ε νπνία έρεη αλαθεξζεί ζε κηα κεκνλσκέλε πεξίπησζε νηθνγελνχο ASP. Έρνπλ 

επίζεο πξνηαζεί νη κεηαβνιέο ζηελ ηθαλφηεηα θαζπζηέξεζεο ηεο θάζεο σο απνηέιεζκα κηαο 

θπξηαξρίαο ηεο πεξηνρήο πξνψζεζεο θάζεο ζηελ θακπχιε απάληεζεο ησλ θάζεσλ ζην θσο. 

Δπηπξφζζεηα, ε κεησκέλε έθζεζε ή ε αζζελήο απάληεζε ζε παξάγνληεο ζπληνληζκνχ, φπσο ην θσο 

θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Naylor et al,2000; Moore 1999) κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε 

πξνψζεζε ηεο θάζεο χπλνπ. Απηφ ηζρχεη ηδηαίηεξα γηα ηα πην ειηθησκέλα άηνκα.  

Σα θξηηήξηα ηεο Γηεζλνχο Σαμηλφκεζεο Γηαηαξαρψλ Σνπ Ύπλνπ απαηηνχλ φηη ν αζζελήο ζα 

πξέπεη ηεξήζεη έλα εκεξνιφγην χπλνπ θαη / ή λα ππνβιεζεί ζε θηλεζηνγξαθία ηνπ θαξπνχ γηα 

ηνπιάρηζηνλ 7 εκέξεο πξνθεηκέλνπ λα απνδεηρζεί έλαο πξνσζεκέλνο ρξφλνο χπλνπ θαη αθχπληζεο  

(Morgenthaler et al,2007; ICSD-2 2005). Δάλ δηελεξγεζεί πνιπ-ππλνγξαθία γηα λα απνθιείζεη 

άιιεο ζπλππάξρνπζεο δηαηαξαρέο χπλνπ, φπσο ε δηαηαξαρή ηεο αλαπλνήο θαηά ηνλ χπλν, είλαη 

ζεκαληηθφ ε εμέηαζε λα γίλεη θαηά ην ρξφλν πξνηίκεζεο χπλνπ πνπ ζπλεζίδεη ν αζζελήο. Αιιηψο, 

ηα απνηειέζκαηα κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ κεησκέλν ρξφλν κέρξη ηελ επέιεπζε ηνπ χπλνπ, 

κεησκέλν ζπλνιηθφ ρξφλν χπλνπ θαη κέηξηα κεησκέλν ρξφλν κέρξη ηελ επέιεπζε ηεο θάζεο REM 

ηνπ χπλνπ. Αλ θαη δελ είλαη εχθνια δηαζέζηκεο ζηα πεξηζζφηεξα εξγαζηήξηα, νη κεηξήζεηο ηεο 

θηξθαδηαλήο θάζεο, φπσο ν ρξφλνο ηεο ειάρηζηεο ππξεληθήο ζεξκνθξαζίαο ζψκαηνο θαη ν ρξφλνο 
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έλαξμεο έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ πηψζε ηεο έληαζεο ηνπ θσηφο δείρλνπλ ηηο παξακέηξνπο 

απηέο επίζεο γεληθά πξνσζεκέλεο.86 Σν εξσηεκαηνιφγην Horne - Ostberg είλαη ρξήζηκν εξγαιείν 

γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ASPD ζε άηνκα πνπ βαζκνινγνχληαη κε βεβαηφηεηα σο «πξσηλνί ηχπνη» 

(Reid et al,2001; Jones et al,1999).  

Τπάξρνπλ αξθεηέο ζεξαπεπηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηνπο αζζελείο κε ASPD πνπ 

πεξηιακβάλνπλ ηε ρξνλνζεξαπεία, ηε ρξνληζκέλε έθζεζε ζε έληνλν θσο θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο 

θαη ηε θαξκαθνζεξαπεία κε ππλσηηθά πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζεί ν χπλνο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

πξψησλ πξσηλψλ σξψλ (Παξάξηεκα, Δηθφλα 2.3, ζ. iii). Ζ ρξνλνζεξαπεία ήηαλ κηα απφ ηηο αξρηθέο 

ζεξαπεπηηθέο πξνζεγγίζεηο πνπ πξνηάζεθαλ γηα ηελ ASPD. Χζηφζν νη πξνζπάζεηεο θαζπζηέξεζεο 

ηνπ ρξφλνπ χπλνπ ππήξμαλ αλεπηηπρείο θαη κφλν κηα πξνψζεζε θαηά 3 ψξεο ηνπ ρξφλνπ χπλνπ αλά 

2 εκέξεο νδήγεζε ζε κεηάπησζε ζε έλα επηζπκεηφ πξφγξακκα χπλνπ. Ζ ζπλεζέζηεξα 

ρξεζηκνπνηνχκελε ζεξαπεία γηα ηελ ASPD είλαη ε ζεξαπεία κε έληνλν θσο γηα 2 ψξεο θαηά ην 

βξάδπ, ηππηθά 7 έσο 9 κ.κ.. Ζ έθζεζε ζε έληνλν θσο βειηίσζε ηελ απνδνηηθφηεηα ηνπ χπλνπ θαη 

θαζπζηέξεζε ηε θάζε ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, σζηφζν νη αζζελείο παξνπζίαδαλ δπζθνιία 

ζπκκφξθσζεο κε ην ζεξαπεπηηθφ ζρήκα (Campbell 1999). Οη πξφζθαηεο παξάκεηξνη θιηληθήο 

πξάμεο πνπ θαζηεξψζεθαλ απφ ηελ AASM ζπζηήλνπλ ηελ έθζεζε ζην έληνλν θσο θαηά ηηο 

βξαδηλέο ψξεο σο ζεξαπεπηηθή επηινγή γηα ηελ ASPD (Sack et al,2007). Τπάξρνπλ πνιχ ιίγα 

δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηε ρξεζηκφηεηα ηεο ρνξήγεζεο κειαηνλίλεο γηα ηελ θαζπζηέξεζε ησλ 

θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ θαη ηελ επηηπρή αληηκεηψπηζε ηεο ASPD. Πξνθεηκέλνπ λα πξνσζήζεη ηνπο 

θηξθαδηαλνχο ξπζκνχο, ε κειαηνλίλε ζα πξέπεη ζεσξεηηθά λα ιακβάλεηαη λσξίο ην πξσί. Χζηφζν, 

εθηφο απφ ηηο ηδηφηεηεο επαλαξχζκηζεο ηεο θάζεο πνπ δηαζέηεη, ε κειαηνλίλε έρεη επίζεο 

θαηαζηαιηηθέο ηδηφηεηεο. Δπνκέλσο, ε ρνξήγεζε κειαηνλίλεο λσξίο ην πξσί κπνξεί λα δηαηαξάμεη 

ηελ εκεξήζηα ιεηηνπξγία. 

 

2.5.3 Γηαηαξαρή ειεύζεξεο ιεηηνπξγίαο (αζπληόληζηνο ηύπνο, ζύλδξνκν κε 24-σξνπ θύθινπ 

ύπλνπ - εγξήγνξζεο, ππεξλπρζεξκηθό ζύλδξνκν [Hypernychthermal Syndrome])  

Ζ δηαηαξαρή ειεχζεξεο ιεηηνπξγίαο [free-running disorder, FRD] ραξαθηεξίδεηαη απφ κηα 

ζηαζεξή κεηάπησζε ηεο βαζηθήο πεξηφδνπ χπλνπ θαηά 1 έσο 2 ψξεο, απφ κέξα ζε κέξα. Όηαλ νη 

αζζελείο πξνζπαζνχλ λα δηαηεξήζνπλ ζπκβαηηθνχο ρξφλνπο χπλνπ θαη αθχπληζεο, ζπρλά 

αλαθέξνπλ ζπκπηψκαηα αυπλίαο, πξψηκεο αλεπηζχκεηεο πξσηλήο αθχπληζεο θαη ππέξκεηξεο 

ππλειίαο θαηά ηελ εκέξα (ICSD-2 2005). Σα ζπκπηψκαηα απηά ζπλήζσο εκθαλίδνληαη ζε ρξφλνπο 

θαηά ηνπο νπνίνπο ν αζπληφληζηνο θηξθαδηαλφο βεκαηνδφηεο βξίζθεηαη εθηφο θάζεο ζε ζρέζε κε 

ηνπο ζπκβαηηθνχο ρξφλνπο χπλνπ θαη αθχπληζεο θαη ζπζρεηίδνληαη κε δηαηαξαρή ηεο θνηλσληθήο, 

εξγαζηαθήο ή άιιεο ιεηηνπξγηθφηεηαο. Καηά ηνπο ρξφλνπο θαηά ηνπο νπνίνπο ν ελδνγελήο 
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θηξθαδηαλφο ξπζκφο επέιεπζεο ηνπ χπλνπ βξίζθεηαη ζε ζχληνκεο δηάξθεηαο ζπληνληζκφ κε ηνπο 

ζπκβαηηθνχο ρξφλνπο χπλνπ, ν χπλνο είλαη ζπλήζσο θπζηνινγηθφο. Σν πξφηππν απηφ ζα πξέπεη λα 

εκθαλίδεηαη γηα ηνπιάρηζηνλ 2 ζπλερείο κήλεο θαη δελ πξέπεη λα πξνζδηνξίδεηαη θάπνηα άιιε 

ζπζηεκαηηθή δηαηαξαρή ή θάπνηα δηαηαξαρή δηάζεζεο ή χπλνπ, πνπ λα εμεγεί θαιχηεξα ηε 

κεηαβνιή ηνπ πξνγξάκκαηνο χπλνπ (ICSD-2 2005). Οξηζκέλα άηνκα αιιάδνπλ ην πξφγξακκα 

χπλνπ ηνπο θαζεκεξηλά, έηζη ψζηε ν ρξφλνο χπλνπ ηνπο λα θαζπζηεξεί θαηά 1 έσο 2 ψξεο θάζε 

κέξα, πξνθεηκέλνπ λα απνθχγνπλ ηε δπζαξκνλία κεηαμχ ηνπ ελδνγελνχο θηξθαδηαλνχ βεκαηνδφηε 

ηνπο θαη ηνπ ζπκβαηηθνχ ρξφλνπ χπλνπ. 

Ζ δηαηαξαρή ειεχζεξεο ιεηηνπξγίαο είλαη ζπλεζέζηεξα αλαθεξφκελε ζε ηπθινχο, νη νπνίνη 

δελ δηαζέηνπλ ην ζπληνληζκφ κέζσ ηνπ θσηφο. Τπνινγίδεηαη φηη πεξίπνπ ην 50% ησλ αηφκσλ κε 

νιηθή ηχθισζε παξνπζηάδνπλ ειεχζεξε ιεηηνπξγία ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, θαζψο θαη φηη 

πεξίπνπ ην 70% εκθαλίδνπλ ζπκπηψκαηα ρξφλησλ δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ. Ζ δηαηαξαρή απηή 

αλαθέξεηαη ιηγφηεξν ζπρλά ζηα άηνκα κε θαιή φξαζε (Ayalon et al,2007; Hayakawa et al,2005;  

Boivin et al,2003) ελψ ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο εκθαλίδεηαη κεηά απφ θξαληνεγθεθαιηθή θάθσζε 

(Ayalon et al,2007; Boivin et al,2003).  

Όπσο θαη νη πεξηζζφηεξεο δηαηαξαρέο χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ, ηα επξήκαηα ζην πνιπ-

ππλνγξάθεκα εμαξηψληαη απφ ην ρξφλν ηεο εκέξαο θαηά ηνλ νπνίν δηελεξγείηαη ε εμέηαζε. Σα 

απνηειέζκαηα κπνξεί λα πνηθίινπλ ζεκαληηθά εμ αηηίαο ηνπ φηη ν εζσηεξηθφο θηξθαδηαλφο ξπζκφο 

ιεηηνπξγεί ειεχζεξα. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ πεξηφδσλ θαηά ηηο νπνίεο ην πξφγξακκα χπλνπ είλαη 

ζπγρξνληζκέλν κε ηελ ελδνγελή θηξθαδηαλή ηάζε πξνο χπλν θαη εγξήγνξζε, ε θηλεζηνγξαθία θαη 

ην πνιπ-ππλνγξάθεκα ζπλήζσο είλαη θπζηνινγηθά ζε ζρέζε κε ηελ ειηθία. Σα θξηηήξηα ηεο 

Γηεζλνχο Σαμηλφκεζεο Σσλ Γηαηαξαρψλ Ύπλνπ (ICSD-2 2005) απαηηνχλ ηελ ηήξεζε εκεξνινγίνπ 

χπλνπ θαη / ή ηε δηελέξγεηα θηλεζηνγξαθίαο θαξπνχ γηα ηνπιάρηζηνλ 7 εκέξεο, αλ θαη ε 

παξαθνινχζεζε γηα κεγαιχηεξεο πεξηφδνπο, ηνπιάρηζηνλ 2 έσο 4 εβδνκάδσλ, είλαη πεξηζζφηεξν 

ρξήζηκε ζην ραξαθηεξηζκφ ηνπ πξνγξάκκαηνο χπλνπ - εγξήγνξζεο απηήο ηεο δηαηαξαρήο. Οη 

ηερληθέο απηέο κπνξεί λα θαηαδείμνπλ ηελ πξννδεπηηθή κεηάπησζε ηνπ ρξφλνπ χπλνπ θαη 

αθχπληζεο, αλαδεηθλχνληαο ηεο έιιεηςεο ζηαζεξνχ ζπληνληζκνχ ηνπ θχθινπ χπλνπ - εγξήγνξζεο 

κε ην 24σξν θπζηθφ πεξηβάιινλ. Ζ αλά ηαθηηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα κέηξεζε δεηθηψλ ησλ 

θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, φπσο ε έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ πηψζε ηεο έληαζεο ηνπ θσηφο ή 

ε ειάρηζηε ππξεληθή ζεξκνθξαζία ζψκαηνο, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ επηβεβαίσζε ηεο 

δηάγλσζεο, θαηαδεηθλχνληαο ηε κεηάπησζε ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ αλεμάξηεηα απφ ηνλ χπλν.  

Ζ έιιεηςε ζπληνληζκνχ ηνπ θηξθαδηαλνχ βεκαηνδφηε κε ην θσο ηνπ πεξηβάιινληνο είλαη ε 

πηζαλφηεξε αηηία γηα ηελ ειεχζεξε ιεηηνπξγία ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ ηνπ χπλνπ θαη ηεο 
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εγξήγνξζεο ζηα άηνκα κε ηχθισζε. Χζηφζν, δελ παξνπζηάδνπλ φια ηα άηνκα κε ηχθισζε 

ειεχζεξε ιεηηνπξγία ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ ηνπο. ΢ηα άηνκα απηά ν ζπληνληζκφο πηζαλψλ 

επηηπγράλεηαη κέζσ εξεζηζκάησλ πνπ δελ πεξηιακβάλνπλ ην θσο, φπσο ην πξφγξακκα θνηλσληθψλ 

ή εξγαζηαθψλ δξαζηεξηνηήησλ. Δπηπξφζζεηα, ππάξρνπλ νξηζκέλα άηνκα κε ηχθισζε ησλ νπνίσλ 

ν θηξθαδηαλφο βεκαηνδφηεο απαληά ζην έληνλν θσο παξά ηελ έιιεηςε νπηηθήο αληίιεςεο ηνπ 

θσηφο. 

΢ηα άηνκα πνπ δελ πάζρνπλ απφ ηχθισζε, ε αηηία ηεο δηαηαξαρήο ειεχζεξεο ιεηηνπξγίαο δελ 

είλαη μεθάζαξε. Έρεη πξνηαζεί φηη ηα άηνκα απηά παξνπζηάδνπλ εμαηξεηηθά καθξά πεξίνδν 

ελδνγελνχο θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ, πέξα απφ ην εχξνο ζπληνληζκνχ πνπ κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηελ 

24σξε εκέξα (Uchiyama et al, 2002).  

Τπάξρνπλ δηαζέζηκεο αξθεηέο ζεξαπεπηηθέο επηινγέο γηα ηε δηαηαξαρή ειεχζεξεο  ιεηηνπξγίαο 

αλάινγα κε ην εάλ ν αζζελήο δηαζέηεη ηελ ηθαλφηεηα αληίιεςεο ησλ κεηαβνιψλ ηνπ θσηφο ην 

24σξν. Οη παξάκεηξνη ηεο θιηληθήο πξάμεο ηνπ AASM ζπζηήλνπλ ηα πξνζρεδηαζκέλα 

πξνγξάκκαηα χπλνπ, ηε ρξνληζκέλε έθζεζε ζε έληνλν θσο θαη ηε ρνξήγεζε κειαηνλίλεο, σο 

ζεξαπεπηηθέο επηινγέο γηα ηελ FRD (Morgenthaler et al,2007). ΢ηα άηνκα κε ηχθισζε πνπ δελ 

έρνπλ αληίιεςε ησλ κεηαβνιψλ ηνπ θσηφο ζην 24σξν, ε ρξνληζκέλε έθζεζε ζε παξάγνληεο 

θηξθαδηαλνχ ζπγρξνληζκνχ εμαηξνπκέλνπ ηνπ θσηφο φπσο ε κειαηνλίλε θαη ε δηαηήξεζε ελφο 

ηαθηηθνχ πξνγξάκκαηνο χπλνπ θαη εξγαζίαο, έρνπλ ππάξμεη επηηπρείο. Ζ κειαηνλίλε, ρνξεγνχκελε 

1 ψξα πξηλ απφ ηε λπρηεξηλή θαηάθιηζε έρεη ππάξμεη απνηειεζκαηηθή ζηε ζεξαπεία ησλ 

πεξηζζφηεξσλ αηφκσλ κε ηχθισζε (Sack et al,2000). Γφζεηο ρακειέο ζηα επίπεδα αθφκε θαη ησλ 

0,5 mg ζε θαζεκεξηλή βάζε (θάζε λχρηα) έρεη δεηρζεί φηη ζπληνλίδνπλ ηνπο θηξθαδηαλνχο ξπζκνχο 

θαη βειηηψλνπλ ηνλ χπλν (Hack et al,2003; Lewy et al,2001; Sack et al,2000).  

΢εκαληηθά ιηγφηεξα είλαη γλσζηά ζρεηηθά κε ηε ζεξαπεία ησλ αηφκσλ κε θαιή φξαζε. 

Χζηφζν, ε αχμεζε ηεο ηζρχνο ηνπ θχθινπ θσηφο / ζθφηνπο κε ηελ έθζεζε ζε έληνλν θσο θαη / ή ε 

ρνξήγεζε κειαηνλίλεο κπνξεί λα είλαη ρξήζηκα κέηξα. Δπηπξφζζεηα, ππάξρεη κηα αλαθνξά 

πεξηζηαηηθνχ επηηπρνχο ζεξαπείαο ηνπ ξπζκνχ χπλνπ - αθχπληζεο ειεχζεξεο ιεηηνπξγίαο κε 

θινπξαδεπάκε θαη βηηακίλε Β12.  

 

2.5.4 Αθαλόληζηνο ξπζκόο ύπλνπ - εγξήγνξζεο (αθαλόληζηνο ηύπνο ύπλνπ - εγξήγνξζεο, 

δηαηαξαρή αθαλόληζηνπ ύπλνπ - εγξήγνξζεο) 

Ο αθαλφληζηνο ξπζκφο χπλνπ - εγξήγνξζεο [irregular sleep–wake rhythm, ISWR] 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ απνπζία μεθάζαξνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ ηνπ χπλνπ - εγξήγνξζεο. Οη 

αζζελείο κπνξεί λα εκθαλίδνληαη κε ην παξάπνλν ηεο αυπλίαο θαη ηελ ππέξκεηξεο ππλειίαο 

αλάινγα κε ην ρξνληζκφ ηνπ επεηζνδίνπ χπλνπ - εγξήγνξζεο. Αλ θαη ε ζπλνιηθή πνζφηεηα χπλνπ 
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θαζεκεξηλά κπνξεί λα είλαη θπζηνινγηθή, ππάξρνπλ ηππηθά νξηζκέλα επεηζφδηα χπλνπ (3 θαη’ 

ειάρηζηνλ). Απηά ηα επεηζφδηα χπλνπ πνηθίινπλ ζε κήθνο θαη δηάξθεηα θαη κπνξεί λα εκθαλίδνληαη 

θαη επεηζφδηα ζχληνκσλ χπλσλ [napping]. Δπηπξφζζεηα, ζα πξέπεη λα απνθιεηζηεί κηα θαθή πγηεηλή 

ηνπ χπλνπ θαζψο θαη έλαο εθνχζηα αθαλφληζηνο πξνγξακκαηηζκφο ηνπ χπλνπ (ICDS-2 2005).  

Αλ θαη ν επηπνιαζκφο ηνπ ζπλδξφκνπ αθαλφληζηνπ χπλνπ - εγξήγνξζεο παξακέλεη 

άγλσζηνο, ζεσξείηαη γεληθά φηη ε δηαηαξαρή είλαη ζπάληα. Ζ έιιεηςε μεθάζαξνπ θηξθαδηαλνχ 

ξπζκνχ ζηνλ θχθιν χπλνπ - εγξήγνξζεο πηζαλφηαηα νθείιεηαη ζε δηαηαξαρή ηνπ θηξθαδηαλνχ 

ζπζηήκαηνο ρξνληζκνχ θαη ζε κεησκέλε έθζεζε ζηνπο εμσηεξηθνχο ζπληνληζηέο, φπσο ην θσο θαη 

ε δξαζηεξηφηεηα, θαηλφκελν πνπ ζπρλά εκθαλίδεηαη ζηα πιαίζηα παξακνλήο ζε ηδξχκαηα. Ζ 

δηαηαξαρή έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί κε άλνηα, λνεηηθή ζηέξεζε ζηα παηδηά θαη θξαληνεγθεθαιηθέο 

θαθψζεηο.  

Οη ζεξαπεπηηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηε δηαηαξαρή αθαλφληζηνπ ξπζκνχ χπλνπ - εγξήγνξζεο 

ζηνρεχνπλ ζηελ παγίσζε ηνπ θχθινπ χπλνπ - εγξήγνξζεο. Αξθεηέο πξνζεγγίζεηο έρνπλ 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε ζεξαπεία απηήο ηεο δηαηαξαρήο, κε πνηθίιν βαζκφ επηηπρίαο γηα ηελ θάζε 

κηα. ΢ηηο παξακέηξνπο θιηληθήο πξάμεο πνπ αλαπηχρζεθαλ απφ ηελ AASM (Morgenthaler et 

al,2007) ζπζηήλνληαη νη ζπλδπαζκέλεο ζεξαπείεο γηα ηελ ΗSWR. Πξνεγνχκελε κειέηε ππνδειψλεη 

φηη ε έθζεζε ζε έληνλν θσο θαη ε θνηλσληθή ή ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα παγηψζνπλ 

ηνλ θχθιν χπλνπ - εγξήγνξζεο (Ancoli-Israel et al,2002).  Αξθεηέο πξφζθαηεο ηπραηνπνηεκέλεο θαη 

ειεγρφκελεο κειέηεο δείρλνπλ βειηίσζε ζην ξπζκφ αλάπαπζεο / δξαζηεξηφηεηαο θαη κείσζε ησλ 

λπρηεξηλψλ αθππλίζεσλ. Οη κειέηεο απηέο ρξεζηκνπνίεζαλ ζπλδπαζκνχο αλάκεζα ζηηο αθφινπζεο 

παξεκβάζεηο: αχμεζε ησλ επηπέδσλ έληαζεο θσηφο, απμεκέλε έληαζε θσηφο ζε ζπλδπαζκφ κε 

βξαδηλή ρνξήγεζε κειαηνλίλεο, εθαξκνγή κέηξσλ ψζηε νη ηξφθηκνη ηδξπκάησλ λα παξακείλνπλ 

εθηφο θξεβαηηνχ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, δνκεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, θαζηέξσζε 

κηαο ξνπηίλαο θαηά ηε λπρηεξηλή θαηάθιηζε θαη κέηξα κείσζεο ηνπ ζνξχβνπ θαη ηνπ θσηφο θαηά ηε 

λχρηα, ζηα δσκάηηα ηξνθίκσλ (Dowling et al,2008; Martin et al,2007; Alessi et al,2005; Dowling 

et al,2005; McCurry et al,2005).  

΢ηα παηδηά κε λνεηηθή πζηέξεζε, ε κειαηνλίλε ρνξεγνχκελε ζε πνηθίιεο δφζεηο θαηά ηηο 

βξαδηλέο ψξεο έρεη βειηηψζεη ην πξφγξακκα χπλνπ-εγξήγνξζεο (Jan 2000; Pillar et al,2000). Οη 

παξάκεηξνη θιηληθήο πξάμεο πνπ αλαπηχρζεθαλ απφ ηελ AASM ζπζηήλνπλ ηε κειαηνλίλε σο 

ζεξαπεπηηθή επηινγή ζε απηή ηελ νκάδα. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ε απνηειεζκαηηθφηεηα απηψλ ησλ 

ζεξαπεπηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζπρλά πνηθίιεη, ελψ κπνξεί λα είλαη δχζθνιε ε δηαηήξεζε ηεο 

ζεξαπείαο γηα κεγάιεο ρξνληθέο πεξηφδνπο. 
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2.5.5 Γηαηαξαρή ύπλνπ ζρεηηδόκελε κε ηελ ελαιιαγή σξαξίνπ εξγαζίαο  

Οη δηαηαξαρέο χπλνπ ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ κε ηε κνξθή ηεο δηαηαξαρήο χπλνπ 

ελαιιαζζφκελνπ σξαξίνπ εξγαζίαο [shift work sleep disorder, SWSD] θαη ηνπ ζπλδξφκνπ 

δηεπεηξσηηθψλ πηήζεσλ εκθαλίδνληαη φηαλ κεηαβάιιεηαη ην θπζηθφ πεξηβάιινλ ζε ζρέζε κε ην 

εζσηεξηθφ θηξθαδηαλφ ξνιφη. Ζ κεηαβνιή ηνπ εξγαζηαθνχ σξαξίνπ κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθή 

επίδξαζε ζηνλ θχθιν χπλνπ - εγξήγνξζεο, κεηαθέξνληαο ηελ επθαηξία χπλνπ ζε ρξφλν θαηά ηνλ 

νπνίν ην εζσηεξηθφ ξνιφη θαη νη θνηλσληθνί παξάγνληεο νδεγνχλ έλα άηνκν ζην λα παξακείλεη ζε 

εγξήγνξζε. Ο βαζκφο ζηνλ νπνίν ε ελαιιαγή σξαξίνπ επεξεάδεη ηνλ χπλν θαη ηε ιεηηνπξγηθφηεηα 

θαηά ηελ εκέξα πνηθίιεη, θαζψο δελ παξνπζηάδνπλ φια ηα άηνκα πνπ εξγάδνληαη κε απηφλ ηνλ 

ηξφπν κηα ηέηνηα δπζθνιία. Τπάξρνπλ αξθεηνί παξάγνληεο, ηφζν ελδνγελείο φζν θαη εμσγελείο, νη 

νπνίνη επεξεάδνπλ ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λα αληαπεμέιζεη θαλείο ζε κεηαβνιέο ηνπ εξγαζηαθνχ 

σξαξίνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ειηθίαο, ησλ νηθηαθψλ επζπλψλ θαη ππνρξεψζεσλ, ησλ ρξφλσλ 

ηνπ θαζεκεξηλνχ ηαμηδηνχ πξνο εξγαζία, ηεο εκεξήζηαο πξνηίκεζεο (πξσηλφο - βξαδηλφο ηχπνο) 

ηνπ ηχπνπ εξγαζηαθνχ πξνγξάκκαηνο θαη ηεο χπαξμεο άιισλ δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ (φπσο ε 

άπλνηα ηνπ χπλνπ ή ε λαξθνιεςία). Ζ δηαηαξαρή χπλνπ ελαιιαγήο εξγαζηαθνχ σξαξίνπ ηππηθά 

εκθαλίδεηαη κε ηε κνξθή ηεο αυπλίαο ή ηεο ππέξκεηξεο ππλειίαο πνπ εκθαλίδεηαη παξνδηθά εληφο 

ηνπ πξνγξάκκαηνο εξγαζίαο. Ζ ππέξκεηξε ππλειία ζα πξέπεη λα δηαθξηζεί απφ απηήλ πνπ 

νθείιεηαη ζε άιιεο πξσηνπαζείο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ φπσο ε λαξθνιεςία ή ε απνθξαθηηθή 

άπλνηα ηνπ χπλνπ. Ζ ζρέζε κεηαμχ δηαηαξαρήο ηνπ χπλνπ θαη ελαιιαζζφκελνπ πξνγξάκκαηνο 

εξγαζηαθνχ σξαξίνπ ζα αλακέλεηαη φηη είλαη εκθαλήο απφ ην ηζηνξηθφ. Μηα έσο ηέζζεξηο 

εβδνκάδεο ηήξεζεο εκεξνινγίνπ χπλνπ θαη / ή θηλεζηνγξαθίαο ζε ζπλδπαζκφ κε ην ηζηνξηθφ ηεο 

εξγαζίαο κπνξεί λα είλαη ρξήζηκεο γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ βαζκνχ δηάζπαζεο ηνπ θηξθαδηαλνχ 

ξπζκνχ θαη δηαηάξαμεο ηνπ χπλνπ (ICDS-2 2005). Ζ ελζσκάησζε θαη ελφο εκεξνινγίνπ εξγαζίαο 

κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκε γηα ηα άηνκα πνπ εξγάδνληαη ζε αθαλφληζηα πξνγξάκκαηα θαη ζα 

βνεζήζεη ζηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο ζρέζεο κεηαμχ εξγαζίαο θαη χπλνπ, ελψ κπνξεί λα βνεζήζεη θαη 

ηελ αλάπηπμε ελφο ζρεδίνπ ζεξαπείαο γηα ηνλ αζζελή. 

Ζ πιεηνλφηεηα ησλ εξγαδφκελσλ κε ελαιιαγή σξαξίνπ εκθαλίδνπλ δπζθνιίεο ζηνλ χπλν 

ηνπο κεηά απφ κεηαβνιή ηνπ σξαξίνπ πξνο εξγαζία θαηά ηε λχρηα θαη πνιινί έρνπλ πξνβιήκαηα 

κε ηελ έλαξμε εξγαζίαο θαηά ηηο πξσηλέο ψξεο. Γεδνκέλνπ φηη, φπσο ππνινγίδεηαη, ην 20% ηνπ 

εξγαηηθνχ δπλακηθνχ ζε πνιιέο βηνκεραλνπνηεκέλεο ρψξεο εξγάδεηαη κε ηξφπν πνπ απαηηεί 

ελαιιαγή σξαξίνπ (Presser 1999), ν επηπνιαζκφο ηεο δηαηαξαρήο χπλνπ θαη ηεο ππέξκεηξεο 

ππλειίαο θαηά ηελ εκέξα εμ αηηίαο ηνπ εξγαζηαθνχ πξνγξάκκαηνο δπλεηηθά είλαη πνιχ πςειφο. 

Δπηπξφζζεηα, ζην βαζκφ πνπ απμάλεη ε επειημία θαη ε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο εξγαζίαο 

αλακέλεηαη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηνλ χπλν. Οη αλαθνξέο επί ηνπ παξφληνο πξνηείλνπλ φηη ν 
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επηπνιαζκφο ηεο SWSD είλαη 1 έσο 5% ζην γεληθφ πιεζπζκφ θαη πεξίπνπ 30% ζηνπο 

εξγαδφκελνπο κε ελαιιαγή σξαξίνπ (Drake et al,2004).  

Καηά ην SWSD, ν χπλνο ηππηθά πεξηνξίδεηαη θαηά 1 έσο 4 ψξεο, κε ζπλεζέζηεξν 

αληηθείκελν ησλ αηηηάζεσλ σο πξνο ηνλ χπλν λα είλαη ε εξγαζία θαηά ηε λχρηα ή λσξίο ην πξσί. 

Απηέο νη δπζθνιίεο κπνξνχλ λα εθιεθζνχλ ιαλζαζκέλα σο πξνβιήκαηα έλαξμεο ηνπ χπλνπ, αιιά 

ην άηνκν κπνξεί λα πξνζπαζεί λα θνηκεζεί λσξίηεξα απφ ηελ ηάζε πνπ θαζνξίδεηαη απφ ηνλ 

θηξθαδηαλφ ξπζκφ χπλνπ. Οη αζζελείο αλαθέξνπλ επίζεο φηη δελ αηζζάλνληαη αλαδσνγνλεκέλνη 

θαηά ηελ αθχπληζε. Σν αίζζεκα απηφ κπνξεί λα επηκέλεη παξά ηελ θαιή πγηεηλή ηνπ χπλνπ θαη ηε 

βειηηζηνπνίεζε ησλ ζπλζεθψλ ηνπ πεξηβάιινληνο (γηα παξάδεηγκα, ρσξίο ζνξχβνπο θαη ζθνηεηλφ 

δσκάηην). Δπηπξφζζεηα, νη αζζελείο ζπρλά αλαθέξνπλ φηη αηζζάλνληαη ππλειία δηφηη παξακέλνπλ 

ζε εγξήγνξζε φηαλ ε θηξθαδηαλή ηάζε γηα χπλν είλαη πςειή. Λφγσ ηεο θηξθαδηαλήο δηαηαξαρήο 

πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζία κε ελαιιαγή σξαξίνπ, ηα ζπκπηψκαηα κπνξεί λα επηκέλνπλ θαη 

θαηά ηηο εκέξεο εθηφο εξγαζίαο ή γηα ιίγεο εκέξεο κεηά απφ ηελ ηειεπηαία λπρηεξηλή βάξδηα. Απηφ 

είλαη ην απνηέιεζκα κηαο κεξηθήο επζπγξάκκηζεο ηνπ θηξθαδηαλνχ ζπζηήκαηνο κε ην πξφγξακκα 

σξαξίνπ εξγαζίαο ζηα πιαίζηα κηαο ζεηξάο δηαδνρηθψλ ελαιιαγψλ. Αλ θαη κε ην παξαπάλσ κπνξεί 

λα ππνρσξήζνπλ νη αηηηάζεηο σο πξνο ηνλ χπλν, θαηά ηε δηάξθεηα κηαο θπθιηθήο ελαιιαγήο, ηα 

άηνκα ηππηθά επηζηξέθνπλ ζην «θπζηνινγηθφ » πξφηππν χπλνπ ηνπο θαηά ηε λχρηα θαη θαηά ηηο 

εκέξεο εθηφο εξγαζίαο. Ζ ζπρλφηεηα απηνχ είλαη αλεμάξηεηε απφ ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ 

θαηεχζπλζε ηεο ελαιιαγήο ηνπ εξγαζηαθνχ σξαξίνπ, θαζψο θαη ην βαζκφ ηεο θηξθαδηαλήο 

πξνζαξκνγήο ζην εξγαζηαθφ πξφγξακκα. 

Οη ζεξαπείεο γηα ην SWSD αλήθνπλ ζε δχν θχξηεο θαηεγνξίεο: (1) κέηξα πνπ πξνζπαζνχλ 

λα βειηηψζνπλ ηνλ χπλν (θαιά κέηξα πγηεηλήο χπλνπ θαη βξαρπρξφληα ρξήζε ππλσηηθψλ 

θαξκάθσλ) θαη (2) κέηξα πνπ πξνζπαζνχλ λα επαλαζπληνλίζνπλ ηνλ θηξθαδηαλφ ξπζκφ (έληνλν 

θσο θαη κειαηνλίλε) (Morgenthaler et al,2007). Ζ ζεξαπεία κε έληνλν θσο θαη ε ρνξήγεζε 

κειαηνλίλεο είλαη ρξήζηκα κέηξα γηα ηε βειηίσζε ηεο πξνζαξκνγήο ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ 

ζηνπο εξγαδφκελνπο κε ελαιιαγή σξαξίνπ, πξνζπαζψληαο λα ηαηξηάμνπλ ηνλ θηξθαδηαλφ ξπζκφ 

ηάζεο πξνο χπλν κε ηνλ επηζπκεηφ ρξφλν χπλνπ. Σφζν ε ζπλερήο φζν θαη ε δηαιείπνπζα έθζεζε ζε 

θσο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί επηηπρψο γηα ηελ αχμεζε ηεο πξνζαξκνγήο θάζεο ζηνπο εξγαδφκελνπο 

κε ελαιιαγή σξαξίνπ. Δπηπξφζζεηα ησλ ηδηνηήησλ κεηαβνιήο ηεο θάζεο πνπ δηαζέηεη, ην έληνλν 

θσο έρεη άκεζεο δηεγεξηηθέο επηδξάζεηο νη νπνίεο έρεη δεηρζεί φηη βειηηψλνπλ ηε γλσζηηθή απφδνζε. 

Με ηε ρξήζε ελφο επξένο θάζκαηνο εληάζεσλ (1.200 έσο 10.000 lux) θαη δηάξθεηαο (3 έσο 6 ψξεο) 

ηεο έθζεζεο ζην θσο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ λπρηεξηλνχ σξαξίνπ έρνπλ ζεκεησζεί πνηθίινη βαζκνί 

επηηπρίαο ηεο ζεξαπείαο. Ζ δηαιείπνπζα έθζεζε ζην θσο (ρξνληθά ηκήκαηα δηάξθεηαο πεξίπνπ ησλ 

20 ιεπηψλ αλά ψξα) παξφκνηα κε απηή πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε απφ ηνπο Crowely et al,(2003) θαη 
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Smith et al,(2008a,b), έρεη δεηρζεί φηη επζπγξακκίδεη απνηειεζκαηηθά ηνπο θηξθαδηαλνχο ξπζκνχο. 

Δίλαη ζεκαληηθφ, ε ζεξαπεία κε θσο λα μεθηλά λσξίο θαηά ηελ ελαιιαγή ηνπ σξαξίνπ. Οη 

ζεξαπείεο ζα πξέπεη λα μεθηλνχλ κε ην πξψην λπρηεξηλφ σξάξην θαη ε έθζεζε ζην έληνλν θσο ζα 

πξέπεη λα ζηακαηά πεξίπνπ 2 ψξεο πξηλ απφ ην ηέινο ηνπ σξαξίνπ. ΢εκαληηθφ είλαη επίζεο λα 

απνθεχγεηαη ε έθζεζε ζην θσο ζε ιαλζαζκέλν θηξθαδηαλφ ρξφλν. H κειέηε ησλ Crowley et 

al,(2003) έρεη δείμεη φηη ε απνθπγή ηνπ θσηφο λσξίο ην πξσί θαηά ην δξνκνιφγην απφ ηελ εξγαζία 

πξνο ζπίηη (θνξψληαο ζθνχξα γπαιηά ειίνπ κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ πξνζαξκνγή θάζεο αθφκα θαη 

ρσξίο ζεξαπεία κε έληνλν θσο. Χζηφζν, έρνπλ εγεξζεί νξηζκέλα εξσηεκαηηθά ζρεηηθά κε ηε ρξήζε 

ζθνχξσλ γπαιηψλ θαηά ηελ νδήγεζε, δηφηη ην έληνλν θσο έρεη ζεκαληηθέο επηδξάζεηο πνπ 

πξνάγνπλ ηελ εγξήγνξζε (Φαμνςεελ 2007). Δάλ ην άηνκν αηζζάλεηαη ππλειία, ζα πξέπεη πηζαλψο 

λα ζπκβνπιεχεηαη ψζηε λα κελ νδεγήζεη ή λα κελ θνξέζεη ζθνχξα γπαιηά θαηά ηελ νδήγεζε.  

Οη αλαθνξέο κειαηνλίλεο, ιακβαλφκελεο θαηά ηε λπρηεξηλή θαηάθιηζε κεηά απφ έλα 

λπρηεξηλφ σξάξην εξγαζίαο, έδεημε βειηίσζε ζηε δηάξθεηα χπλνπ θαηά ηελ εκέξα θαη πεξηφξηζε ηελ 

αχμεζε ηεο εγξήγνξζεο θαηά ηηο λπρηεξηλέο ψξεο. Ζ ρξήζε άιισλ θαξκαθνινγηθψλ παξαγφλησλ 

φπσο ε θαθεΐλε θαη κνδαθηλίιε (πνπ είλαη εγθεθξηκέλε ζηηο ΖΠΑ απφ ηελ FDA γηα ηε ζεξαπεία 

ηεο SWSD) είλαη πξφζζεηεο ζηξαηεγηθέο πνπ βειηηψλνπλ ηελ αληίδξαζε θαη ηελ απφδνζε ζε 

ζπλζήθεο εξγαζίεο κε ελαιιαγέο σξαξίνπ (Czeisler et al,2005). Ο πξνγξακκαηηζκφο ζχληνκσλ 

χπλσλ (δηάξθεηαο πεξίπνπ 2 σξψλ) πξηλ απφ ηελ εξγαζία εθηφο απφ ηε θπζηνινγηθή πεξίνδν χπλνπ  

(Garbarino et al,2004), θαη, εθ’ φζνλ είλαη δπλαηφ, νη ζχληνκνη χπλνη ζηελ εξγαζία αθφκε θαη 

κηθξήο ζρεηηθά δηάξθεηαο (20 ιεπηψλ), κπνξεί λα είλαη ρξήζηκν κέηξν γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

λπρηεξηλήο ππλειίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο (Schweitzer et al,2006;  Purnell et al,2002).  

Ζ ζεξαπεία ηεο SWSD απαηηεί κηα πνιπδηάζηαηε ζηξαηεγηθή. Αξθεηνί είλαη νη παξάγνληεο 

πνπ θαζηζηνχλ δχζθνιε ηε ζεξαπεία ηεο δηαηαξαρήο χπλνπ θαηά ηελ ελαιιαγή εξγαζηαθνχ 

σξαξίνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ αηνκηθψλ δηαθνξψλ σο πξνο ηελ αλνρή ηεο ελαιιαγήο 

σξαξίνπ ζηελ εξγαζία, ησλ θηλήηξσλ ηνπ αζζελνχο, ηεο ππνζηήξημεο απφ ηελ θνηλσλία / 

νηθνγέλεηα θαη ηνλ φιν θαη πην δηεπξπκέλν αξηζκφ πξνγξακκάησλ ελαιιαγήο σξαξίνπ. Δπνκέλσο, 

γηα ηε κέγηζηε επηηπρία, ην ζεξαπεπηηθφ ζρέδην ρξεηάδεηαη λα εμαηνκηθεχεηαη, ψζηε λα απεπζχλεηαη 

ζηνπο πνιιαπινχο παξάγνληεο πνπ εκπιέθνληαη. 

 

2.6 ΢ύλνςε  

Οη δηαηαξαρέο χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ εκθαλίδνληαη φηαλ ηα άηνκα πξνζπαζνχλ λα 

θνηκεζνχλ ζε ιαλζαζκέλν ρξφλν, απφ ηελ άπνςε ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ. Ζ δπζαξκνλία κεηαμχ 

ηνπ εζσηεξηθνχ θηξθαδηαλνχ ζπζηήκαηνο «ρξνλνκέηξεζεο» θαη ηνπ εμσηεξηθνχ πεξηβάιινληνο 

ηππηθά νθείιεηαη είηε ζε κεηαβνιή ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ θηξθαδηαλνχ ζπζηήκαηνο 
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ρξνλνκέηξεζεο (γηα παξάδεηγκα, δηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο ε πξνσζεκέλεο θάζεο χπλνπ) ή ζε 

κεηαβνιέο ηνπ εμσηεξηθνχ πεξηβάιινληνο (ζχλδξνκν δηεπεηξσηηθψλ πηήζεσλ). Χζηφζν, ε θιηληθή 

εηθφλα ησλ πεξηζζφηεξσλ απφ ηηο δηαηαξαρέο χπλνπ ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ επεξεάδεηαη απφ έλα 

ζπλδπαζκφ θπζηνινγηθψλ, ζπκπεξηθνξηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ. Οη δηαηαξαρέο 

απηέο νδεγνχλ ζηα ζπκπηψκαηα ηεο αυπλίαο θαη ηεο ππέξκεηξεο ππλειίαο θαηά ηελ εκέξα, κε ηελ 

πξφθιεζε πξνβιεκάησλ ζε ζεκαληηθνχο ηνκείο ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο. Οη 

ηξέρνπζεο ζεξαπείεο, φπσο ε ρξνληζκέλε έθζεζε ζε έληνλν θσο θαη ε εμσγελήο ρνξήγεζε 

κειαηνλίλεο, ιεηηνπξγνχλ θπξίσο σο πξνο ηελ επζπγξάκκηζε ηνπ ρξνληζκνχ ησλ θηξθαδηαλψλ 

ξπζκψλ ή απμάλνπλ ηελ έληαζε ηνπ θηξθαδηαλνχ ζήκαηνο. Αλ θαη νη ζεξαπείεο απηέο είλαη 

απνηειεζκαηηθέο, ε ρξήζε ηνπο ζηελ θιηληθή πξάμε έρεη πεξηνξηζηεί απφ ηελ ειιηπή δηαζεζηκφηεηα 

επαξθψλ δηαγλσζηηθψλ εξγαιείσλ θαη ηπραηνπνηεκέλσλ θαη ειεγρφκελσλ θιηληθψλ κειεηψλ 

κεγάιεο θιίκαθαο. Οη ξαγδαίεο εμειίμεηο ζηελ θαηαλφεζε ηεο κνξηαθήο, ηεο θπηηαξηθήο θαη ηεο 

θπζηνινγηθήο βάζεο ηεο θηξθαδηαλήο ξχζκηζεο, θαζψο θαη ηεο παζνθπζηνινγίαο απηψλ ησλ 

δηαηαξαρψλ, ζα νδεγήζεη ζε πην ζηνρεπκέλεο θαη πην απνηειεζκαηηθέο ζεξαπείεο.  

Σν επφκελν θεθάιαην παξνπζηάδεη ηηο επηπηψζεηο ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ εξγαζίαο ζηελ 

πγεία ησλ λνζειεπηψλ.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3 

ΟΗ ΔΠΗΠΣΧ΢ΔΗ΢ ΣΟΤ ΚΤΚΛΗΚΟΤ ΧΡΑΡΗΟΤ  

΢ΣΖΝ ΤΓΔΗΑ ΣΧΝ ΝΟ΢ΖΛΔΤΣΧΝ 

 

Ο χπλνο παίδεη ζπνπδαίν ξφιν ζηε δσή ησλ εξγαδνκέλσλ, θαζψο επηηξέπεη ηελ αλάπαπζε 

ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηελ αλαδσνγφλεζε ηνπ θάζε 24 ψξεο. Οη δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ (δπζθνιία 

ζηελ έιεπζε θαη ηε ζπλέρηζε ηνπ χπλνπ) θαη ε κεησκέλε δηάξθεηά ηνπ (ζε αλαληηζηνηρία πξνο ηηο 

αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ) νδεγνχλ ζε θφπσζε θαη κεησκέλε απφδνζε ηνπ εξγαδνκέλνπ, θαηλφκελν 

πνπ ζπρλά απαληάηαη ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο. Σν θπθιηθφ σξάξην ζε ζπλδπαζκφ κε κεγάιεο 

δηάξθεηαο εθεκεξίεο απνζπγρξνλίδνπλ ην βηνινγηθφ ξνιφη ηνπ επαγγεικαηία πγείαο θαη πξνθαινχλ 

γλσζηηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά πξνβιήκαηα.  

Σν παξφλ θεθάιαην παξνπζηάδεη ηηο επηπηψζεηο ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ ζηελ πγεία ησλ 

λνζειεπηψλ. 
 

 

3.1 Δπηπηώζεηο ηνπ θπθιηθνύ σξαξίνπ 

΢ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ππάξρεη έλα ελδνγελέο βηνινγηθφ ξνιφη, ην θηξθάδην ξπζκηθφ 

ζχζηεκα, ην νπνίν πξνεηνηκάδεη ην ζψκα θαη ην κπαιφ θαηά ηε λπθηεξηλή πεξίνδν γηα χπλν θαη ην 

πξσί αιιάδεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ψζηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο λα είλαη ζε εγξήγνξζε θαη 

εηνηκφηεηα. Σν θηξθάδην ξπζκηθφ ζχζηεκα είλαη αξθεηά αλζεθηηθφ ζηηο κεηαβνιέο θπξίσο ζηηο 

αηθλίδηεο φπσο ζπκβαίλεη ζηα σξάξηα εξγαζίαο θαη ζηηο ψξεο χπλνπ ελψ ν απνζπγρξνληζκφο ηνπ 

δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ έιιεηςε αληνρήο ζηελ εξγαζία κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα. Ζ 

απμεκέλε ππλειία θαη ε θνχξαζε ιφγσ ηεο νθεηιήο ηνπ νξγαληζκνχ ζε χπλν, ηα δπλεηηθά πξνβιή-

καηα πγείαο, ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο, ηα απμεκέλα επίπεδα λεπξηθφηεηαο θαη ζπλαηζζεκαηηθήο 

εμνπζέλσζεο νη νηθνγελεηαθέο θαη νη θνηλσληθέο δπζθνιίεο, θαζψο θαη ε κεησκέλε ηθαλνπνίεζε 

απφ ηελ εξγαζία κε αληίθηππν ζηελ απνδνηηθφηεηα απνηεινχλ ηηο θχξηεο ζπλέπεηεο πνπ 

πξνθχπηνπλ απφ ηελ εξγαζία κε σξάξηα (Monk 1988). Δπηπιένλ, πξέπεη λα ηνληζηεί φηη πξφζθαηεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη ηε ζπζρέηηζε ησλ σξαξίσλ εξγαζίαο κε αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 

θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ ζην γπλαηθείν πιεζπζκφ (Davis θαη Mirick 2006; McEfroy et al,2006;  

Stevens 2006; Megdal et al,2005; Buxton 2003; Hansen 2001; Schernhammer et al,2001). 

 

3.2 Οη επηπηώζεηο ηνπ θπθιηθνύ σξαξίνπ ζε ζσκαηηθό επίπεδν 

Σα ζπζηήκαηα ηα νπνία πιήηηνληαη θαηά θχξην ιφγν απφ ηελ εξγαζία κε σξάξηα είλαη ην 

θαξδηαγγεηαθφ θαη ην γαζηξεληεξηθφ. 
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Καηά πφζν ζπζρεηίδεηαη ην ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο κε δηάθνξεο  

θαξδηαγγεηαθέο λφζνπο είλαη αθφκε ππφ ζπδήηεζε. To stress πνπ δεκηνπξγεί ην ελαιιαζζφκελν 

σξάξην κπνξεί λα έρεη επίπησζε ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα είηε κε άκεζνπο είηε κε έκκεζνπο 

κεραληζκνχο. Οη πξψηνη αθνξνχλ ζε λεπξννξκνληθνχο κεραληζκνχο πνπ πξνθαινχλ απμεκέλε 

έθθξηζε θαηερνιακηλψλ θαη θνξηηδφιεο κε άκεζε επίδξαζε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηνλ θαξδηαθφ 

ξπζκφ, ηνπο κεραληζκνχο ζξφκβσζεο θαη ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ θαη ηεο γιπθφδεο. Οη 

έκκεζνη κεραληζκνί αθνξνχλ ζηηο ηδηαηηεξφηεηεο ηνπ θάζε αηφκνπ, ηηο κε ζσζηέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ηελ θαηαλάισζε νηλνπλεχκαηνο ηελ έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο ηηο αθαλφληζηεο ψξεο 

χπλνπ, θαζψο θαη ην θάπληζκα, ην νπνίν δηαδξακαηίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφθιεζε θαη 

ηελ εμέιημε θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ (Boggild θαη Knutsson 1999). Σν θάπληζκα, ε ππέξηαζε 

θαη ε ππεξρνιεζηεξηλαηκία είλαη απφιπηα ηεθκεξησκέλνη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ πξφθιεζε 

θαξδηαγγεηαθνχ λνζήκαηνο (Pati et al,2001). 

Παιαηφηεξεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο πνπ αθνξνχζαλ ζηε λνζεξφηεηα, ηε ζλεζηκφηεηα θαη 

ηε ζπζηεκαηηθή απνπζία απφ ην ρψξν εξγαζίαο, δελ έδεημαλ ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

εξγαδνκέλσλ πνπ εξγάδνληαλ λχρηα θαη απηψλ πνπ εξγάδνληαλ εκέξα φζνλ αθνξά ζηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ζπγθεθξηκέλα, ζηεζάγρε, ζξφκβσζε ησλ αγγείσλ ηνπ κπνθαξδίνπ 

θαη ππέξηαζε (Murata et al,1999). Νεφηεξεο κειέηεο φκσο, έδεημαλ ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

εξγαζίαο κε θπθιηθφ σξάξην θαη απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ ζηνπο 

εξγαδφκελνπο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα ζπγθξηηηθά κε φζνπο εξγάδνληαη κφληκα πξσηλφ σξάξην 

(Akerstedt 2003; Brooks 2000). 

Ο θαξδηαθφο ξπζκφο θαη ε αξηεξηαθή πίεζε απνηεινχλ δχν απφ ηηο παξακέηξνπο ηνπ 

βηνινγηθνχ θχθινπ πνπ θαίλεηαη φηη επεξεάδνληαη απφ ην ελαιιαζζφκελν σξάξην. Ο θαξδηαθφο 

ξπζκφο θαη ε αξηεξηαθή πίεζε απμάλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο θαη κεηψλνληαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, αλεμάξηεηα απφ ην σξάξην πνπ αθνινπζείηαη. Απφ ηε ζηηγκή πνπ ν θαξδηαθφο 

ξπζκφο θαη ε αξηεξηαθή πίεζε ειέγρνληαη απφ ην απηφλνκν λεπξηθφ ζχζηεκα, ππάξρεη κηα 

ππφζεζε φηη θαη ην ελαιιαζζφκελν σξάξην επεξεάδεη ην βηνινγηθφ ξπζκφ ιεηηνπξγίαο ηνπ. 

Μεηξήζεηο πνπ έγηλαλ ζε θαηερνιακίλεο έδεημαλ φηη ην ζπκπαζεηηθφ ζχζηεκα επεξεάδεηαη απφ ην 

ελαιιαζζφκελν σξάξην. 

Γηα παξάδεηγκα, απμεκέλν stress ζην ρψξν εξγαζίαο αξλεηηθή δηάζεζε ή θαη κείσζε ηεο 

απφδνζεο εθκάζεζεο παξαηεξήζεθε ζε άηνκα κε ελαιιαζζφκελν σξάξην, πνπ πηζαλφλ λα 

ζρεηίδνληαη κε αιιαγέο ζηε ιεηηνπξγία ηνπ απηφλνκνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Σν απηφλνκν λεπξηθφ 

ζχζηεκα ζπκκεηέρεη θαη ζηελ εθδήισζε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ κέζσ ηεο ξχζκηζεο ηνπ αγγεηαθνχ 

ηφλνπ θαη ηεο πεθηηθφηεηαο ηνπ αίκαηνο. Δπνκέλσο, ν απμεκέλνο θίλδπλνο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ 

ζηνπο εξγαδφκελνπο κε σξάξηα εξγαζίαο κπνξεί λα απνδνζεί ζηηο αιιαγέο ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ 
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απηφλνκνπ ζπζηήκαηνο (Ito et al,2001). 

 

3.2.1 Γηαηαξαρέο ζην κεηαβνιηζκό  

Ο ζπγρξνληζκφο ιήςεο ησλ γεπκάησλ απνηειεί έλαλ απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο θηξθάδηνπο 

ξπζκνχο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ. Ηδηαίηεξε ζεκαζία έρεη ε 

ψξα ηεο εκέξαο πνπ ιακβάλνληαη ηα γεχκαηα θαη ε ζπρλφηεηα ιήςεο απηψλ. Ζ ψξα ηεο εκέξαο 

θαηά ηελ νπνία θαηαλαιψλνληαη ηα γεχκαηα, κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πέςε θαη ην κεηαβνιηζκφ ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηνλ θηξθάδην ξπζκφ ηνπ αηφκνπ θαη κπνξεί λα επηδξάζεη αθφκε θαη ζηελ απφδνζή 

ηνπ (Pati et al,2001). 

Ζ θηλεηηθφηεηα ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο ε έθθξηζε ησλ γαζηξηθψλ νμέσλ, ε 

δξαζηεξηφηεηα ησλ ελδχκσλ θαη ε απνξξφθεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ εκθαλίδνπλ θηξθάδηα 

πεξηνδηθφηεηα θαζψο θαη ν επαηηθφο κεηαβνιηζκφο. Ζ ιήςε ησλ γεπκάησλ ζε δηαθνξεηηθέο θαη 

αθαλφληζηεο ψξεο πξνθαιεί αιιαγή ηεο θηλεηηθφηεηαο ηνπ εληέξνπ θα ηεο έθθξηζεο ησλ γαζηξηθψλ 

πγξψλ ελψ ελνρνπνηείηαη γηα ηελ εθδήισζε γαζηξεληεξηθψλ ζπκπησκάησλ, θαζψο θαη γαζηξηθψλ 

θαη δσδεθαδαθηπιηθψλ ειθψλ. Έηζη, δεκηνπξγείηαη δηαθνξά θάζεο κεηαμχ ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ 

ηνπ αηζζήκαηνο ηεο πείλαο θαη ηεο πέςεο ε νπνία είλαη ζπγρξνληζκέλε κε ηνλ θχθιν «εκεξήζηα 

δξαζηεξηφηεηα/λπθηεξηλφο χπλνο», θαη ηεο αιιαγήο ηεο ηππηθήο ψξαο πνπ ιακβάλνληαη ηα θχξηα 

θαη ηα ελδηάκεζα γεχκαηα, θπξίσο θαηά ηε λπθηεξηλή εξγαζία (Haus θαη Smolensky 2006). 

΢χκθσλα κε πξφζθαηε κειέηε, ην 20-75% ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ εξγάδνληαλ ζε θπθιηθφ 

σξάξην θαη λπθηεξηλά ελαιιαζζφκελα σξάξηα εξγαζίαο παξαπνλνχληαλ γηα δηαηαξαρέο ηεο  

φξεμεο, δπζθνηιηφηεηα, δπζπεςία, αίζζεζε θαχζνπ, επίκνλα θνηιηαθά άιγε θα κεηεσξηζκφ 

ζπγθξηηηθά κε ην 10-25% απηψλ πνπ εξγάδνληαλ κφλν ηελ εκέξα ή έθαλαλ εκεξήζηα σξάξηα 

εξγαζίαο. Τπάξρεη ε πηζαλφηεηα, πνιινί απφ απηνχο λα εθδειψζνπλ ρξφληα γαζηξίηηδα, γαζηξηθφ 

θαη δσδεθαδαθηπιηθφ έιθνο (Costa 1999). ΢ε άιιε κειέηε, πνπ ζπλέθξηλε 60 λνζειεπηέο ζε 

κφληκα πξσηλφ σξάξην θαη 58 λνζειεπηέο κε θπθιηθφ σξάξην, έδεημε φηη ζπκπηψκαηα 

δπζιεηηνπξγίαο ηνπ εληέξνπ ήηαλ πην ζπρλά ζηνπο λνζειεπηέο κε θπθιηθφ σξάξην θαη 

ζπζρεηίδνληαλ ζεηηθά κε δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ (Lu et al,2006). 

Ζ ζεξκηδηθή πξφζιεςε κπνξεί λα κελ αιιάδεη, ηξνπνπνηείηαη φκσο ε πνηφηεηα ησλ ηξνθψλ 

πνπ θαηαλαιψλνληαη απφ ηνπο εξγαδφκελνπο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα εξγαζίαο. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ λπθηεξηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο ιακβάλνληαη πξνπαξαζθεπαζκέλα γεχκαηα, γίλεηαη 

κεγάιε θαηαλάισζε ξνθεκάησλ, φπσο θαθέ, αλαςπθηηθψλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε δάραξε, 

ηζαγηνχ θαη ηξνθψλ πινχζησλ ζε πδαηάλζξαθεο. Μαθξνπξφζεζκα, νη ζπγθεθξηκέλεο ζπλήζεηεο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην θάπληζκα, επζχλνληαη γηα γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα. Δπηπιένλ, ε ιήςε ηξνθήο 

ηηο λπθηεξηλέο ψξεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηε λπθηεξηλή εξγαζία κπνξεί λα έρεη αξλεηηθέο επηπηψζεηο 
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ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ αηφκνπ, δεδνκέλνπ φηη απνηειεί έλαλ απφ ηνπο θηξθάδηνπο ξπζκνχο. 

Δπνκέλσο ππάξρεη πηζαλφηεηα λα παξαηεξεζεί αχμεζε ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα θαη ηνπ δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο ζε εξγαδφκελνπο κε θπθιηθφ σξάξην (Atkinson et al,2008; Pati et al,2001).  

Ζ εξγαζία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο αληηηίζεηαη νπζηαζηηθά ζηνλ θηξθάδην ξπζκφ ηνπ 

νξγαληζκνχ, γλσζηφ σο «βηνινγηθφ ξνιφη», ν νπνίνο πεξηιακβάλεη ηηο δηάθνξεο δηαθξηηέο 

θπζηνινγηθέο δηαθπκάλζεηο πνπ ζπλδένληαη κε ην θσο ηνπ ήιηνπ θαη ηε ζεξκνθξαζία θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ 24ψξνπ (Lowden et al,2010). Μηα πξφζθαηε κειέηε δείρλεη φηη ν παξαηεηακέλνο 

πεξηνξηζκφο ηνπ χπλνπ θαη νη δηαηαξαρέο ζηνλ θηξθάδην ξπζκφ ηξνπνπνηνχλ ην κεηαβνιηζκφ, 

κεηψλνπλ ην κεηαβνιηθφ ξπζκφ εξεκίαο (ηηο βαζηθέο αλάγθεο ζε ελέξγεηα), απμάλνπλ ηα επίπεδα 

γιπθφδεο ζην αίκα (αλεπαξθήο κεηαγεπκαηηθή απφθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο), απμάλνληαο έηζη ηνλ 

θίλδπλν εκθάληζεο παρπζαξθίαο θαη ζαθραξψδε δηαβήηε (Buxton et al,2012). Δπηπιένλ, ην 

ςπρνθνηλσληθφ ζηξεο θαη ε ζσκαηηθή αδξάλεηα κπνξεί λα ζπλεηζθέξνπλ ζηε δηαηαξαρή ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ (Lowden et al,2010). 

  

3.2.2 Ζ δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ εξγαδόκελσλ ζε βάξδηεο  

Ζ εξγαζία ζε βάξδηεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ θαηαλνκή ελέξγεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. Οη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο έρνπλ ηελ ηάζε λα θαηαλαιψλνπλ πην ζπρλά ζλαθ παξά πιήξε 

γεχκαηα, αιιά ζπλνιηθά απηφ δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Λίγεο 

κειέηεο έρνπλ αμηνινγήζεη επαξθψο ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

θαη ηνπ ρξφλνπ θαηαλάισζεο (Lowden 2010). Οη παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθήο πεξηιακβάλνπλ ηελ αιιαγή ηεο ξνπηίλαο σο πξνο ηηο γεπκαηηθέο ζπλήζεηεο, 

εάλ ηξψεη θαλείο κε ηελ νηθνγέλεηα θαη ηνπο θίινπο ή κφλνο, ηελ πνηφηεηα ηεο ηξνθήο πνπ 

πξνζθέξεηαη θαη ηηο εγθαηαζηάζεηο ηεο ηξαπεδαξίαο. Δπηπιένλ, ζπαλίσο δίλεηαη πξνηεξαηφηεηα ζην 

ρξφλν ηνπ γεχκαηνο, ν νπνίνο κπνξεί λα πεξηνξηζηεί θαη απφ ην επίπεδν ζηειέρσζεο θαη ηα σξάξηα 

ηεο βάξδηαο (Lowden 2010; Atkinson et al,2008).  

Πξνθεηκέλνπ λα δηεπθξηληζηεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηαηαξαρήο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ, ηνπ 

ηξφπνπ δσήο θαη ησλ κεηαβνιηθψλ ζπλζεθψλ πνπ βηψλνπλ νη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο απαηηείηαη 

πεξηζζφηεξε έξεπλα (Atunes et al,2010).  

΢πζηάζεηο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο ζε βάξδηεο είλαη δχζθνιν λα δεκηνπξγεζνχλ, αιιά 

κπνξνχλ λα αλαγλσξηζηνχλ θάπνηεο γεληθέο αξρέο σο νδεγίεο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο θαη ηνπο 

εξγνδφηεο, ψζηε λα πξναρζεί έλαο πην πγηεηλφο ηξφπνο δσήο, πέξα απφ ηηο γεληθέο νδεγίεο πνπ 

ππάξρνπλ γηα ηνλ ηξφπν δσήο θαη ηε δηαρείξηζε ηεο θνχξαζεο.  

Οξηζκέλνη εξγαδφκελνη ην βξίζθνπλ δχζθνιν λα ζπκνχληαη λα αθνινπζήζνπλ ηελ αγσγή 

πνπ ηνπο ζχζηεζε ν ηαηξφο ηνπο, φηαλ επηζηξέθνπλ απφ εξγαζία ζε βάξδηα. Δπηπξφζζεηα, ε βαζηθή 
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έθθξηζε ηλζνπιίλεο θαη ε αλνρή ζηε γιπθφδε αθνινπζεί ηνλ θηξθάξληην ξπζκφ. Οη ηηκέο ηεο 

γιπθφδεο ζην πιάζκα είλαη πςειφηεξεο ην πξσί παξά ην βξάδπ. Ο ξπζκφο εθθέλσζεο ηνπ 

ζηνκάρνπ αθνινπζεί ηνλ θηξθάληην ξπζκφ θαη ηίζεηαη πεξηνξηζκφο ηνπ ξπζκνχ αθνκνίσζεο θαη 

απνξξφθεζεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ησλ ηξνθψλ θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο (Μπάθα θαη 

Μπάθαο 2007).   

 

3.2.3 Οη επηινγέο ηξνθίκσλ θαη πνηώλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηαμύ ησλ βαξδηώλ  

 Οη ρψξνη εξγαζίαο ζα πξέπεη λα αλαπηχμνπλ κηα δηαηξνθηθή πνιηηηθή πνπ λα εμαζθαιίδεη ηελ 

πξνζθνξά πγηεηλψλ επηινγψλ ηξνθίκσλ θαη πνηψλ ζε έλα ήξεκν πεξηβάιινλ ζίηηζεο.  

 Σν πξφγξακκα ησλ βαξδηψλ ζα πξέπεη λα ζρεδηάδεηαη έηζη ψζηε λα παξέρεη ζηνπο 

εξγαδφκελνπο αξθεηφ ρξφλν κεηαμχ ησλ βαξδηψλ, επηηξέπνληάο ηνπο λα δηαηεξνχλ έλα πγηεηλφ 

ηξφπν δσήο – λα έρνπλ θαλνληθέο ψξεο γεπκάησλ θαη κνηίβα άζθεζεο θαη χπλνπ (Lowden et 

al,2010). 

 Οη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο ζα πξέπεη λα παξακέλνπλ φζν ην δπλαηφ πην θνληά ζε έλα θαλνληθφ 

κνηίβν ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ηεο λχρηαο. Να ζηνρεχνπλ 

ζηελ απνθπγή θαηαλάισζεο ή ηνπιάρηζηνλ ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο απφ 

ηα κεζάλπρηα κέρξη ηηο 6 π.κ., θαη ζηελ πξνζπάζεηα γηα θαηαλάισζε ηξνθήο κε ηελ έλαξμε θαη 

ηε ιήμε ηεο βάξδηαο. Γηα παξάδεηγκα, νη εξγαδφκελνη ην απφγεπκα ζα πξέπεη λα έρνπλ ην θχξην 

γεχκα ηνπο ζην κέζν ηεο εκέξαο παξά ζην κέζν ηεο βάξδηάο ηνπο. Οη λπρηεξηλνί εξγαδφκελνη 

ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ην θχξην γεχκα ηνπο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο βάξδηαο, ζηελ θαλνληθή 

ψξα ηνπ δείπλνπ (Dietitians of Canada 2010). Ζ θαηαλάισζε πξσηλνχ πξηλ ηνλ χπλν ην πξσί 

ζα βνεζήζεη ζην λα απνθεπρζεί ην μχπλεκα εμαηηίαο ηεο πείλαο. Παξφια απηά, ζπζηήλεηαη ην 

γεχκα απηφ λα είλαη κηθξφ, δηφηη έλα κεγάιν γεχκα (1-2 ψξεο πξηλ ηνλ χπλν) κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη δπζθνιία ζην λα απνθνηκεζεί θαλείο (Lowden et al,2010). 

 ΢πζηήλεηαη ε ηαθηηθή θαηαλάισζε πγξψλ, ψζηε λα απνθεπρζεί ε αθπδάησζε, ε νπνία κπνξεί 

λα επηδεηλψζεη ηελ θφπσζε. 

 Γηεγέξηεο φπσο ε θαθεΐλε κπνξνχλ λα παξακείλνπλ ζηνλ νξγαληζκφ γηα θάπνηεο ψξεο κεηά ηελ 

θαηαλάισζή ηνπο θαη κπνξεί λα εληζρχζνπλ ηελ επαγξχπλεζε, ζπλεπψο επεξεάδνπλ ηνλ χπλν. 

Δάλ νη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο ζεσξνχλ φηη ρξεηάδνληαη θαθεΐλε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο βάξδηαο, 

ζα πξέπεη λα ζηνρεχνπλ ζηελ θαηαλάισζή ηεο ζηελ αξρή ηεο βάξδηαο, θαη έπεηηα, θαζψο ε 

βάξδηα εμειίζζεηαη, λα επηιέγνπλ κε θαθετλνχρα πνηά. Δπηπιένλ, ζπζηήλεηαη απνθπγή ηνπ 

αιθνφι σο κέζνπ δηεπθφιπλζεο ηνπ χπλνπ (Dietitians of Canada 2010).  
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3.3 Οη επηπηώζεηο ηνπ θπθιηθνύ σξαξίνπ ζηελ νηθνγελεηαθή θαη ηελ θνηλσληθή δσή 

Ζ δηαηαξαρή ηεο θνηλσληθήο θαη ηεο νηθνγελεηαθήο δσήο απνηειεί ζεκαληηθφηαηε επίπησζε 

ηεο εξγαζίαο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα. Οη εξγαδφκελνη κε σξάξηα αηζζάλνληαη φηη κεηνλεθηνχλ 

έλαληη άιισλ πξνζψπσλ φζνλ αθνξά ζηε δπλαηφηεηα πνπ έρνπλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε νηθνγελεηαθέο 

θαη ζε θνηλσληθέο δξαζηεξηφηεηεο. Οη εξγαδφκελνη ζε απνγεπκαηηλφ σξάξην εξγάδνληαη φηαλ 

πνιιέο νηθνγελεηαθέο θαη θνηλσληθέο δξαζηεξηφηεηεο ιακβάλνπλ ρψξα π.ρ. ζρνιηθέο ενξηέο. Ο 

ειεχζεξνο ρξφλνο ησλ εξγαδνκέλσλ κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα εξγαζίαο πθίζηαηαη ζπλήζσο φρη ηα 

ζαββαηνθχξηαθα αιιά ζην κέζνλ ηεο εβδνκάδαο, φηαλ ηα ππφινηπα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο 

εξγάδνληαη ή βξίζθνληαη ζην ζρνιείν. Δπηπιένλ, ε εξγαζία ην ζαββαηνθχξηαθν πξνθαιεί κε γάινπ 

βαζκνχ δπζαξέζθεηα ζηνλ εξγαδφκελν θαη ηελ νηθνγέλεηά ηνπ (Schmieder θαη Smith 1996). 

Οη εξγαδφκελνη κε σξάξην αλαθέξνπλ φηη έρνπλ ιηγφηε ξνπο θίινπο θαη αξέζθνληαη ζε 

κνλαρηθέο δξαζηεξηφηεηεο ηηο ψξεο πνπ δελ εξγάδνληαη ζπγθξηηηθά κε εξγαδφκελνπο κε πξσηλφ 

σξάξην. ΢ε κηα κειέηε, ην 61% αλέθεξε φηη ε εξγαζία κε ελαιιαζζφκελν σξάξην επεξέαζε θαηά 

θχξην ιφγν ηελ θνηλσληθή ηνπο δσή θαη δελ ήηαλ επραξηζηεκέλνη κε ηελ θνηλσληθή ηνπο 

ελζσκάησζε. Δπεηδή, ην θνηλσληθφ δίθηπν δηαδξακαηίδεη έλαλ εμηζνξξνπηζηηθφ ξφιν ζηελ 

εθδήισζε ςπρνζσκαηηθψλ λνζεκάησλ, νη εξγαδφκελνη ζε ελαιιαζζφκελα σξάξηα εξγαζίαο 

πηζαλφλ λα έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν εθδήισζεο απηψλ (Schmieder θαη Smith 1996). 

΢ε κηα άιιε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 162 εξγαδφκελνπο ζηηο ΖΠΑ δηαπηζηψζεθε 

φηη ε λπθηεξηλή απαζρφιεζε απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα ιχζεο ελφο γάκνπ θαη ηδηαίηεξα φηαλ 

πξφθεηηαη γηα ηε γπλαίθα Όηαλ ππάξρνπλ θαη παηδηά νη ζχδπγνη ζα πξέπεη λα αλαιάβνπλ πξσηνβνπ-

ιίεο πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο φπσο είλαη ε πξνεηνηκαζία ηνπ δείπλνπ, ε αηνκηθή πγηεηλή θαη ε 

πξνεηνηκαζία ησλ παηδηψλ γηα ην ζρνιείν ηελ επνκέλε εκέξα, απφ ηε ζηηγκή πνπ ε κεηέξα ζα 

επηζηξέςεη ζην ζπίηη αξγά ην βξάδπ ή ηηο πξψηεο πξσηλέο ψξεο. Δπεηδή ε πιεηνςεθία ησλ αλδξψλ 

δελ είλαη ζηνλ ίδην βαζκφ ηθαλνί ή ζε ζέζε γηα ηελ αλάιεςε ηέηνησλ επζπλψλ ζπγθξηηηθά κε ηηο 

γπλαίθεο βξίζθνπλ ηε θξνληίδα ησλ παηδηψλ σο κηα ζηξεζζνγφλν ή πηζαλφλ θαη αλεπηζχκεηε 

δξαζηεξηφηεηα κε απνηέιεζκα λα απμάλεηαη ε πηζαλφηεηα ιχζεο ηνπ γάκνπ (Presser 2000). 

 

3.4 Οη επηπηώζεηο ηνπ θπθιηθνύ σξαξίνπ ζηελ ςπρηθή πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ 

Σν λνζειεπηηθφ επάγγεικα εκπεξηέρεη πνιινχο ζηξεζζνγφλνπο παξάγνληεο ζηνλ ρψξν 

εξγαζίαο φπσο απαηηεηηθνί αζζελείο, πίεζε ρξφλνπ, θφξηνο εξγαζίαο έιιεηςε πξνζσπηθνχ, 

θπθιηθφ σξάξην θαη λπθηεξηλφ σξάξην εξγαζίαο πνπ ιεπνπξγνχλ αζξνηζηηθά κε ηε δηαηαξαρή ζε 

νηθνγελεηαθφ θαη θνηλσληθφ επίπεδν. Ζ δπζαξέζθεηα ηνπ λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ πνπ 

εθθξάδεηαη κε δηάθνξα ςπρνζσκαηηθά θαη ςπρνλεπξσηηθά ζπκπηψκαηα είλαη ζπλήζεο. ΢πρλά, 

αλαθέξνπλ:  
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 θαηάζιηςε,  

 αίζζεκα απειπηζίαο,  

 ρξφληα θφπσζε,  

 ζπλαηζζεκαηηθή εμνπζέλσζε (Demerouti et al,2000; Healy et al,2000),  

 ζπκφ θαη γλσζηηθή δηαηαξαρή (Harrisson et al,2002) θαη  

 εκθαλίδνπλ λεπξσηηθή ζπκπεξηθνξά (Ruggiero 2003; Munakata et al,2001). 

Ζ απνδηνξγάλσζε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ κπνξεί λα πξνθαιέζεη δηαηάξαμε ηεο  

ςπρνθνηλσληθήο δνκήο ηνπ εξγαδφκελνπ, κε ζπλέπεηα ηελ θαηάζιηςε. Μειέηεο ζε λνζειεπηηθφ 

πξνζσπηθφ έρνπλ δείμεη ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ εξγαζίαο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα, θαηάζιηςεο θαη 

stress. Ο θφξηνο εξγαζίαο, ν αξηζκφο ησλ λπθηεξηλψλ σξαξίσλ εξγαζίαο, ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ 

κεζνιαβεί κεηαμχ ησλ εκεξψλ αλάπαπζεο, νη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο κεηαμχ ησλ ζπλαδέιθσλ 

ζρεηίδνληαη κε πςειφηεξε βαζκνινγία ζπλαηζζεκαηηθήο εμνπζέλσζεο (Embriaco et al,2007;  

Knauth 1996). Οη λνζειεχηξηεο πνπ εξγάδνληαλ κε ζχζηεκα ηξηψλ ελαιιαζζφκελσλ σξαξίσλ 

αλέθεξαλ πεξηζζφηεξα ζπκπηψκαηα άγρνπο ζπγθξηηηθά κε ζπλαδέιθνπο ηνπο πνπ απαζρνινχληαλ 

ζε ζχζηεκα δχν σξαξίσλ εξγαζίαο ελψ δε βξέζεθε αληίζηνηρε δηαθνξά ζηνπο άλδξεο λνζειεπηέο. 

Αληίζεηα, λνζειεπηέο πνπ ειάκβαλαλ ππνζηήξημε απφ ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ αλέθεξαλ 

κεγαιχηεξε εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε, ιηγφηεξν stress θαη ςπρνινγηθή θφπσζε (Harrisson et 

al,2002). 

Χζηφζν, ε εξγαζία κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα έρεη θαη πιενλεθηήκαηα γηα νξηζκέλνπο 

εξγαδφκελνπο. Σα άηνκα απηά επηιέγνπλ λα εξγάδνληαη κε σξάξηα γηα δηάθνξνπο ιφγνπο, φπσο 

είλαη: 

 νη πςειφηεξεο απνδνρέο ζπγθξηηηθά κε ηελ εξγαζία ζε πξσηλή ψξα,  

 ε δπλαηφηεηα λα ζπλδπαζηεί ε εξγαζία κε ζπνπδέο,  

 ε δπλαηφηεηα επθνιφηεξεο πξφζβαζεο ζε εκπνξηθά καγαδηά θαη ππεξεζίεο ηηο εκέξεο 

αλάπαπζεο ζην κέζνλ ηεο εβδνκάδαο θαη  

 ε δπλαηφηεηα λα κνηξάδνληαη νη επζχλεο κεηαμχ ζπδχγσλ ζηε θξνληίδα ησλ παηδηψλ.  

Σα παξαπάλσ πιενλεθηήκαηα ηεο εξγαζίαο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα, αξρηθά κπνξεί λα 

είλαη ειθπζηηθά γηα ηνπο εξγαδφκελνπο θαη λα ελζαξξχλνπλ ηνπο ήδε εξγαδφκελνπο. Χζηφζν, νη 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο εξγαζίαο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα είλαη αλαπφθεπθην ζηνηρείν 

(Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή 2010). 

 

3.5 ΢ύλνςε  

Σν θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο αλαζηαηψλεη ηνπο βηνινγηθνχο ξπζκνχο ηνπ αηφκνπ πνπ 
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ζπλάδνπλ κε ηνλ θχθιν εκέξαο – λχρηαο. Οη θπξηφηεξεο αιιαγέο πνπ παξνπζηάδνληαη ζε έλαλ 

λνζειεπηή είλαη: (α) Μεηψλεηαη ε παξαγσγή κειαηνλίλεο (πνπ απνθαιείηαη επίζεο νξκφλε ηνπ 

ζθφηνπο). (β) Απνδπλακψλεηαη ην αλνζνινγηθφ ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ. (γ) Ο πνιιαπιαζηαζκφο 

ησλ θπζηνινγηθψλ θπηηάξσλ επεξεάδεηαη αξλεηηθά δηφηη απμάλεηαη ν θίλδπλνο πξφθιεζεο βιαβψλ 

ζηα γνλίδηα. Οη βιάβεο απηέο ησλ γνληδίσλ, κπνξεί λα είλαη αηηία γέλεζεο θαξθίλσλ.  (δ) Ζ 

ζεξκνθξαζία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κέξαο απμάλεηαη ζεκεηψλνληαο ηε κεγαιχηεξή ηεο ηηκή αξγά ην 

πξσί ή λσξίο ην απφγεπκα. Μεηψλεηαη ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο θαη ζπλερίδεη ηελ θάζνδφ ηεο ηελ 

πεξίνδν ηεο λχρηαο, εκθαλίδνληαο ηελ θαηψηεξε ηηκή ηεο, ηηο πξσηλέο ψξεο. ΢ε απηέο ηηο ψξεο 

απμάλνληαη νη πηζαλφηεηεο ζθάικαηνο απφ ηνπο λνζειεπηέο. (ε) ΢ηνλ λπρηεξηλφ χπλν ε αξηεξηαθή 

πίεζε θαη ε θαξδηαθή ιεηηνπξγία κεηψλνληαη, ελψ ζηε θάζε εξγαζίαο απμάλνληαη. (ζη) Έρεη 

δηαπηζησζεί αχμεζε ζηελ θαηαλάισζε πξφρεηξσλ θαγεηψλ, θαθεΐλεο, θαπλνχ ηα νπνία κπνξεί λα 

επζχλνληαη γηα ηελ εκθάληζε γαζηξεληεξηθψλ πξνβιεκάησλ, φπσο αλνξεμία θαη δπζθνηιηφηεηα. 

Σν επφκελν θεθάιαην αλαιχεη ηελ ζεκαζία ηνπ χπλνπ ζηνπο εξγαδφκελνπο κε 

ελαιιαζζφκελα σξάξηα. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 

ΔΛΛΔΗΦΖ ΤΠΝΟΤ ΚΑΗ ΔΡΓΑΕΟΜΔΝΟΗ ΢Δ ΒΑΡΓΗΔ΢ 

 

 ΢χκθσλα κε ηα επξήκαηα ηεο παξνχζεο κειέηεο, νη δηαηαξαρέο χπλνπ απνηεινχλ ζπρλφ 

πξφβιεκα κεηαμχ ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, ηδηαίηεξα ησλ λνζειεπηψλ θαη ηνπ παξαταηξηθνχ 

πξνζσπηθνχ. Ο ηνκέαο εξγαζίαο θαη ε θξνληίδα ησλ παηδηψλ πηζαλφλ επηβαξχλνπλ αθφκα 

πεξηζζφηεξν ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, ελψ ην πξφβιεκα ηεο αυπλίαο ζπλαληάηαη ζπρλφηεξα ζηηο 

γπλαίθεο. Σν θεθάιαην απηφ αλαδεηθλχεη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο θαη ηηο 

ηηο πνηθίιεο επηπηψζεηο ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ησλ εξγαδνκέλσλ ζε βάξδηεο, ηελ αζθάιεηά ηνπο, 

αιιά θαη ηελ επαγγεικαηηθή ηνπο απφδνζε. 

 

4.1 Ση είλαη ν ύπλνο  

Ο χπλνο είλαη κηα θπζηνινγηθή θαηάζηαζε εξεκίαο, θαηά ηελ νπνία πξαγκαηνπνηείηαη 

πξνζσξηλή κεηαβνιή ηεο ζπλείδεζεο ηνπ εμσηεξηθνχ θφζκνπ, θαη κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο 

κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηνπ κεηαβνιηζκνχ θαη ηεο αληαπφθξηζεο ζε εξεζίζκαηα. 

Ο χπλνο επεξεάδεη ηελ ςπρν-ζσκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πγεία φισλ ησλ αλζξψπσλ θαη 

ζπρλά επεξεάδεηαη απφ ηνλ ζχγρξνλν ηξφπν δσήο, θαζψο θαη απφ δηαηαξαρέο χπλνπ, φπσο ε 

απνθξαθηηθή άπλνηα (Τπνπξγείν Τγείαο 2013). 

 

4.2 Δπηδεκηνινγία ηνπ ύπλνπ 

O χπλνο απνηειεί απνηειεί απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα θαιή πγεία θαη επεμία. Ο 

Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο, αλαγλσξίδνληαο ηε ζεκαζία ηνπ χπλνπ, φξηζε ηελ ηξίηε 

Παξαζθεπή ηνπ Μαξηίνπ σο Παγθφζκηα Ζκέξα Ύπλνπ, έρνληαο σο ζηφρν ηελ επαηζζεηνπνίεζε 

ηνπ θνηλνχ θαη ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο γηα ηε ζεκαζία ηνπ χπλνπ γηα ηελ πγεία καο θαη ηηο 

ζπλέπεηεο ηεο αυπλίαο. 

Πεξηζζφηεξνη απφ δπν εθαηνκκχξηα Έιιελεο θαίλεηαη λα ηαιαηπσξνχληαη απφ δηαηαξαρέο 

χπλνπ, ελψ ζην ζχλνιν ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο θαίλεηαη φηη πεξίπνπ έλαο ζηνπο ηξεηο ελήιηθεο 

αληηκεησπίδεη παξφκνηα πξνβιήκαηα. Σν θαηλφκελν επεξεάδεη πεξηζζφηεξν ηηο γπλαίθεο, ηνπο 

εξγαδφκελνπο πνπ δνπιεχνπλ ζε βάξδηεο θαη ηνπο ειηθησκέλνπο, φπνπ πξνβιήκαηα χπλνπ θαίλεηαη 

λα έρνπλ πεξίπνπ νη κηζνί. 

 Όξνη φπσο αυπλία, ζχλδξνκν αλήζπρσλ πνδηψλ, ζηέξεζε χπλνπ, δηαηαξαρέο ηνπ 

αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηνλ χπλν επεξεάδνπλ ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, θαη 
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λα κπνξεί λα δεκηνπξγήζνπλ πνιιά πξνβιήκαηα πγείαο (π.ρ. ππέξηαζε, θαξδηαθέο παζήζεηο, 

εγθεθαιηθφ επεηζφδην θαη δηαβήηεο) (Τπνπξγείν Τγείαο 2013). 

4.3 Tα ζηάδηα ηνπ ύπλνπ 

Ο χπλνο δελ είλαη ε παζεηηθή δηεξγαζία πνπ θαίλεηαη. Αλ ηνπνζεηήζνπκε ειεθηξφδηα ζην 

θξαλίν ελφο αλζξψπνπ ζε έλα εξγαζηήξην χπλνπ, ην ειεθηξνεγθεθαινγξάθεκα (EEG) πνπ 

ιακβάλνπκε απνηειείηαη απφ δηαθνξεηηθά θαη δηαθξηηά ζηάδηα. Όηαλ είκαζηε ζε εγξήγνξζε, νη 

εγθέθαινί καο δείρλνπλ ρακεινχ εχξνπο ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα. Καζψο καο παίξλεη ν χπλνο, ην 

EEG γίλεηαη πην επίπεδν ζηελ αξρή αιιά ζηε ζπλέρεηα, ζηαδηαθά, εκθαλίδεη απμήζεηο ζην εχξνο 

θαη κεηψζεηο ζηε ζπρλφηεηα ησλ θπκάησλ, θαζψο πεξλάκε κέζα απφ κία ζεηξά δηαθξηηψλ ζηαδίσλ 

χπλνπ. 

Απηά ηα ζηάδηα νλνκάδνληαη ύπλνο βξαδέωλ θπκάηωλ (SWS). Ο ιφγνο γηα απηέο ηηο αιιαγέο 

ζηελ ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα δελ έρεη θαηαλνεζεί πιήξσο. Χζηφζν, πηζηεχεηαη φηη θαζψο νη 

λεπξψλεο ζηνλ εγθέθαιν ζηακαηνχλ λα απαληνχλ ζηελ πιεξνθνξία πνπ δέρνληαη, ζηαδηαθά 

ζπγρξνλίδνληαη κεηαμχ ηνπο. 

Ο κπτθφο ηφλνο εμαθαλίδεηαη θαζψο νη λεπξψλεο νη νπνίνη ειέγρνπλ ηηο θηλήζεηο ησλ 

ζθειεηηθψλ κπψλ αλαζηέιινληαη, φρη φκσο θαη απηνί πνπ ειέγρνπλ ηελ αλαπλνή θαη ηνλ θαξδηαθφ 

ξπζκφ.  

Δλψ θνηκφκαζηε, θηλνχκαζηε αλάκεζα ζε απηά ηα δηαθνξεηηθά ζηάδηα ηνπ χπλνπ. ΢ην 

ζηάδην EEG γίλεηαη φπσο θαη φηαλ είκαζηε μχπληνη θαη ηα κάηηα καο κεηαθηλνχληαη κπξνο θαη πίζσ, 

θάησ απφ ηα θιεηζηά βιέθαξά καο. Απηφ είλαη ην νλνκαδφκελν ζηάδην ηαρείαο νθζαικηθήο θίλεζεο 

(Rapid eye movement, REM) θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ νπνίνπ βιέπνπκε φλεηξα. Αλ ν άλζξσπνο 

μππλήζεη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ REM χπλνπ, αλαθέξεη φηη νλεηξεχηεθε – αθφκε θαη εθείλνη πνπ 

ζπλήζσο ηζρπξίδνληαη φηη δε βιέπνπλ φλεηξα πνηέ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, νη πεξηζζφηεξνη ζα έρνπλ 

πεξίπνπ 4 κε 6 ζχληνκα επεηζφδηα REM χπλνπ θάζε βξάδπ. Σα κσξά έρνπλ απμεκέλν REM χπλν. 

Δπίζεο, θαη ηα δψα εθδειψλνπλ χπλν REM (http://www.hhmi.org/ lectures/2000/) (Παξάξηεκα, 

Δηθφλα 4.1, ζ. iv). 

 

4.4 ΢πκπεξηθνξέο ύπλνπ θαη αλαδσνγόλεζε  

Ζ ζεκαζία ηνπ πνηνηηθνχ χπλνπ δελ είλαη κηα λέα έλλνηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, 

πεξηζζφηεξν απφ 2.000 ρξφληα πξηλ, ν Ηππνθξάηεο έγξαθε φηη ε αζζέλεηα εκθαλίδεηαη είηε φηαλ 

θνηκφκαζηε ππεξβνιηθά ή φηαλ επαγξππλνχκε ππεξβνιηθά.  

Ζ ζσζηή επάξθεηα ηνπ χπλνπ, εληζρχεη ηα επίπεδα ελέξγεηαο θαη δηαχγεηαο ηνπ αλζξψπνπ, 

ηνλ μεθνπξάδεη θαη ηνλ αλαδσνγνλεί. Ζ έιιεηςε χπλνπ φκσο, πξνθαιεί θίλδπλν εκθάληζεο κηαο 

ζεηξάο αζζελεηψλ θαη παζήζεσλ, φπσο ν δηαβήηεο θαη ε θαηάζιηςε. 
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΢ηε ζχγρξνλε επνρή φκσο, ε ζηέξεζε χπλνπ είλαη φιν θαη πην ζπρλή ζηηο αλεπηπγκέλεο 

ρψξεο. 

΢ε κηα πξσηνπνξηαθή κειέηε απφ ηνπο Spiegel et al. (1999), αλαθαιχθζεθε πσο ε ζηέξεζε 

χπλνπ έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ην κεηαβνιηζκφ θαη ηηο ελδνθξηλνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

ζψκαηνο. Ζ κειέηε δηαπίζησζε φηη ε ζηέξεζε ηνπ χπλνπ κπνξεί λα επηδεηλψζεη ηηο ρξφληεο 

παζήζεηο ηεο ηξίηεο ειηθίαο. Έηζη, ζα κπνξνχζε λα ππνζηεξηρζεί φηη ν χπλνο πξνιακβάλεη ηελ 

πξφσξε γήξαλζε (Τπνπξγείν Τγείαο 2013). 

 

4.5 Ζ ζεκαζία ηνπ πνηνηηθνύ ύπλνπ θαη ε ζρέζε ηνπ κε ηελ επεμία, ηελ παξαγσγηθόηεηα θαη 

ηελ θνηλσληθόηεηα 

Ζ έιιεηςε πνηνηηθνχ θαη επαξθνχο δηάξθεηαο χπλνπ, ε νπνία κπνξεί λα παξαηεξεζεί απφ 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, φπσο ε απνθξαθηηθή άπλνηα, ε αυπλία θαη ην ζχλδξνκν αλήζπρσλ πνδηψλ, 

απνηειεί ζνβαξή απεηιή γηα ηε ζσκαηηθή, ςπρηθή, ζπλαηζζεκαηηθή θαη θνηλσληθή πγεία ηνπ 

αηφκνπ. Ζ θιηληθή έξεπλα δείρλεη φηη ε έιιεηςε χπλνπ επεξεάδεη ηελ εξγαζία, ηε δπλαηφηεηα 

ζπγθέληξσζεο, πξνθαιεί απψιεηα κλήκεο, πλεπκαηηθή θφπσζε, εγξήγνξζε, επεξεζηζηφηεηα, 

ππλειία θαη επεξεάδεη ηηο θνηλσληθέο καο δεμηφηεηεο. Αληίζεηα, ν ζσζηφο χπλνο κπνξεί λα: 

 Βειηηψζεη ηελ ζπλνιηθή επεκεξία θαη ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο καο. 

 Δληζρχζεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. 

 Απμήζεη ηελ απνδνηηθφηεηα ζηελ εξγαζία ή ην ζρνιείν 

 Δληζρχζεη ηελ κλήκε 

 Βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε 

 Απνηξέςεη αγγεηαθέο επηπινθέο, φπσο ε ππέξηαζε, ε θαξδηαθή λφζνο θαη ην εγθεθαιηθφ επεηζφδην 

 Μεηψζεη ηνλ θίλδπλν πξφσξνπ ζαλάηνπ (Τπνπξγείν Τγείαο 2013). 

 

4.6 Καηάζηαζε ζηέξεζεο ύπλνπ 

Ο χπλνο είλαη κηα βηνινγηθή αλάγθε πςίζηεο ζεκαζίαο γηα ηνλ άλζξσπν. Οη ψξεο πνπ 

ρξεηάδεηαη λα θνηκάηαη θαλείο είλαη θαζνξηζκέλεο γελεηηθά θαη επεξεάδνληαη θαη απφ δηάθνξνπο 

άιινπο παξάγνληεο φπσο ε δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ε γεληθή πγεία θ.α. 

Πνηνηηθφο χπλνο ζεκαίλεη κε δηαθεθνκκέλνο. Οη ελήιηθεο θνηκνχληαη ηηο βξαδηλέο θπξίσο ψξεο. 

Δάλ θάπνηνο πξέπεη λα παξακείλεη μάγξππλνο ηηο κεηακεζνλχθηηεο ψξεο ή λσξίο ην πξσί, ηφηε 

βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε ζηέξεζεο χπλνπ, θαηά ηελ νπνία ππάξρεη ην αίζζεκα ηεο θφπσζεο θαη ηεο 

ππλειίαο. 

Καηάζηαζε ζηέξεζεο χπλνπ έρνπκε φηαλ ππάξρνπλ απνθιίζεηο απφ ηηο αθφινπζεο ηηκέο: 

 Βξέθε / κσξά 0-2 κελψλ: 10,5-18,5 ψξεο 
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 Βξέθε / κσξά 2-12 κελψλ: 14,0-15,0 ψξεο 

 Παηδηά 12-18 κελψλ: 13-15 ψξεο 

 Παηδηά 18 κελψλ -3 εηψλ: 12-14 ψξεο 

 Παηδηά 3-5 εηψλ: 11-13 ψξεο 

 Παηδηά 5-12 εηψλ: 9-11 ψξεο 

 Έθεβνη: 8,5-9,5 ψξεο 

 Δλήιηθεο/Ζιηθησκέλα άηνκα: 7-9 ψξεο θαηά κέζν φξν (Μπάθα & Μπάθαο 2007).  

Ζ θαηάζηαζε ζηέξεζεο χπλνπ, κπνξεί λα απνηειέζεη πξφβιεκα γηα εξγαδφκελνπο νη νπνίνη 

δελ κπνξνχλ λα θνηκεζνχλ ηηο βξαδηλέο ψξεο εμαηηίαο ηεο δνπιεηάο ηνπο. ΢ε πνιιά επαγγέικαηα νη 

εξγαδφκελνη ζε λπρηεξηλέο βάξδηεο παξακέλνπλ μάγξππλνη ψζπνπ λα ηειεηψζνπλ ηε βάξδηα ηνπο 

(ζψκαηα αζθαιείαο, λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ, εξγαδφκελνη ζε κεηαθνξέο, ζηε βηνκεραλία, ζηα 

ΜΜΔ θ.α.). Σν ίδην πξφβιεκα αληηκεησπίδνπλ θαη νη εξγαδφκελνη νη νπνίνη ηαμηδεχνπλ ζε πεξηνρέο 

κε δηαθνξά ψξαο. 

Ζ αλαπιήξσζε ηνπ χπλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο δελ είλαη εθηθηή γηαηί ην θσο 

δηαθφπηεη ηνλ χπλν, νη ζφξπβνη είλαη δπλαηφηεξνη ηελ εκέξα απφ φηη ηε λχρηα θαη εμαηηίαο ησλ 

νηθνγελεηαθψλ ππνρξεψζεσλ ηνπ εξγαδφκελνπ (Μπάθα & Μπάθαο 2007). 

 

4.7 Ζ δηαηαξαρή ηνπ ύπλνπ ζηνπο εξγαδόκελνπο κε ελαιιαζζόκελα σξάξηα 

Ζ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ κπνξεί λα δηαθέξεη κεηαμχ ησλ αηφκσλ, σζηφζν απνηειεί έλδεημε γηα 

ηελ θαηαιιειφηεηα ηνπ ζπζηήκαηνο σξαξίνπ εξγαζίαο πνπ αθνινπζείηαη. ΢ε κηα εθηεηακέλε 

αλαζθφπεζε 44 δεκνζηεπκέλσλ κειεηψλ ζρεηηθψλ κε ηε κέηξεζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ησλ εξγα-

δνκέλσλ κε σξάξηα εξγαζίαο βξέζεθε φηη φζνη εξγάδνληαλ ζηαζεξά ζε θάπνην σξάξην, αθφκε θαη 

λπθηεξηλφ, θνηκφληνπζαλ πεξηζζφηεξεο ψξεο ζπγθξηηηθά κε φζνπο αθνινπζνχζαλ ηαρέσο 

ελαιιαζζφκελν ή εβδνκαδηαία ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο (Brooks 2000). Άιιεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη εξγαδφκελνη ζε απνγεπκαηηλφ σξάξην εξγαζίαο  θνηκνχληαη 

πεξηζζφηεξν, νη εξγαδφκελνη ζε πξσηλφ σξάξην θνηκνχληαη ιηγφηεξν θαη νη εξγαδφκελνη ζε 

λπθηεξηλφ σξάξην θνηκνχληαη αθφκε ιηγφηεξν (Akerstedt 2003). Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη κε φζνπο 

εξγαδφκελνπο εξγάδνληαη κε σξάξην ζε θαηάζηαζε εηνηκφηεηαο (on call), νη νπνίνη θνηκνχληαη 

ιηγφηεξεο ψξεο (Muecke 2005; Pati et al,2001). 

Ζ ζπρλφηεηα εκθάληζεο δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ, θπξίσο κεηαμχ ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο 

πνπ εξγάδνληαη ζε λπθηεξηλφ σξάξην απνηειεί έλδεημε φηη πξφθεηηαη γηα έλα πξφβιεκα 

επαγγεικαηηθήο πγείαο (Barton et al,1995). Πνιιέο κειέηεο αλαθέξνπλ ηελ χπαξμε ςπρνινγηθψλ 

δηαηαξαρψλ ζηνπο εξγαδφκελνπο κε ελαιιαζζφκελα σξάξηα εξγαζίαο φπσο είλαη ε ρξφληα θφπσζε, 
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ε θαηάζιηςε, ε ζπλαηζζεκαηηθή εμνπζέλσζε (burn-out), σο ζπλέπεηα ηνπ ζπλδπαζκνχ σξαξίσλ 

εξγαζίαο θαη απψιεηαο χπλνπ (Poissonnet θαη Veron 2000; Iskra-Golecl et al,1996). Ζ αλεπάξθεηα 

ηνπ πνηνηηθνχ χπλνπ πξνθαιεί κηα κνξθή stress πνπ θέξεη επηπηψζεηο ζε ςπρνζσκαηηθφ επίπεδν 

(Edéll-Gustafsson 2002). 

Ζ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ αλαθέξεηαη ζην ιεγφκελν «βαζχ χπλν», φπνπ κείσζε ηνπ πξνθαιεί 

επεηζφδηα δηέγεξζεο θαηά ηε δηάξθεηά ηνπ. Ζ θαηάζηαζε απηή ελεξγνπνηεί ην λεπξννξκνληθφ 

ζχζηεκα πξνθαιψληαο κεηαβνιέο ζην αλνζνπνηεηηθφ θαη ην κεηαηρκηαθφ ζχζηεκα κε δηαηαξαρέο 

ζε ζπλαηζζεκαηηθφ, γλσζηηθφ θαη ζσκαηηθφ επίπεδν (Edéll-Gustafsson 2002). Μειέηεο έρνπλ 

δείμεη φηη ε πλεπκαηηθή θφπσζε, ην γλσζηηθφ stress, ε εμνπζέλσζε θαη νη αιιαγέο ζηελ ςπρηθή 

δηάζεζε ζπλαληψληαη πην ζπρλά ζε άηνκα πνπ ππνθέξνπλ απφ αλεπάξθεηα χπλνπ (Poissonnet θαη 

Veron 2000; Iskra-Golecl et al,1996). To stress δηεγείξεη ην ζχζηεκα εθιπηηθνχ παξάγνληα 

θνξηηθνηξνπίλεο ηνπ εγθεθάινπ, πξνθαιψληαο επηδείλσζε γαζηξεληεξηθψλ ελνριήζεσλ ζε άηνκα 

κε ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο (Boggild θαη Knutsson 1999). Άηνκα πνπ ππνθέξνπλ απφ ρξφλην stress 

είλαη πεξηζζφηεξν επηξξεπή ζε ινηκψμεηο ηνπ αλψηεξνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο ή γεληθφηεξα 

ζε ινηκψμεηο (Edéll-Gustafsson 2002). 

Ζ θφπσζε ιφγσ κείσζεο ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ κπνξεί λα επηθέξεη επίζεο 

αηκνδπλακηθέο αιιαγέο φπσο ηα πξψηα ζπκπηψκαηα ηζραηκίαο. Άιισζηε, δελ είλαη ιίγεο νη κειέηεο 

πνπ αλαθέξνπλ απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαθήο ηζραηκίαο ζηνπο εξγαδφκελνπο κε ελαιιαζζφκελα 

σξάξηα εξγαζίαο (Knutsson 2003; Poissonnet θαη Veron 2000; Boggild θαη Knutsson 1999). 

 

4.8 Έιιεηςε ύπλνπ θαη αηπρήκαηα 

Σα αηπρήκαηα ησλ εξγαδνκέλσλ ζε βάξδηεο είλαη απμεκέλα, ηφζν απηά πνπ ζπκβαίλνπλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο ηνπο φζν θαη ηα ηξνραία θαηά ηελ απνρψξεζή ηνπο απφ ηελ 

εξγαζία. ΢ηηο ΖΠΑ, δηθαζηήξηα έρνπλ επηξξίςεη επζχλεο ζηνπο εξγνδφηεο θαη έρνπλ εθδηθάζεη 

απνδεκηψζεηο ζε πεξηπηψζεηο ζνβαξνχ ηξαπκαηηζκνχ θαη ζαλάηνπ εξγαδνκέλσλ πνπ 

απνθνηκήζεθαλ ελψ νδεγνχζαλ κεηά απφ πνιιέο ψξεο εξγαζίαο (Μπάθα θαη Μπάθαο 2007). 

Δίλαη άμην ιφγνπ λα εηπσζεί φηη κεγάια αηπρήκαηα φπσο ε δηαξξνή πεηξειαίνπ ζηελ Exxon 

Valdez, ε έθξεμε ηνπ ρεκηθνχ εξγνζηαζίνπ ζην Boph, ην Chernobyl είλαη αηπρήκαηα πνπ 

ζπλέβεζαλ ζε λπρηεξηλέο βάξδηεο φηαλ ε εγξήγνξζε ησλ εξγαδνκέλσλ ήηαλ ηδηαίηεξα κηθξή. 

 

4.9 ΢ηέξεζε ύπλνπ θαη επηπηώζεηο ζηελ ςπρηθή ζθαίξα ηνπ εξγαδόκελνπ 

 Δπεηδή ν εξγαδφκελνο ρξεηάδεηαη λα θνηκεζεί ηελ εκέξα, ε θνηλσληθή απνκφλσζε είλαη πην 

ζπρλή. ΢ηελ πεξίπησζε πνπ ν εξγαδφκελνο εξγάδεηαη εθ πεξηηξνπήο κηα εβδνκάδα πξσί, κηα 
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απφγεπκα θαη κηα βξάδπ, νη ζρέζεηο ηνπ κε ηελ νηθνγέλεηα ηνπ γηα κηα νιφθιεξε εβδνκάδα 

δηαηαξάζζνληαη. Όηαλ θαη νη δπν γνλείο εξγάδνληαη ζε εξγαζία κε βάξδηεο έρεη παξαηεξεζεί φηη ε 

απφδνζε ησλ παηδηψλ ζην ζρνιείν είλαη κεησκέλε. Οη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο έρνπλ πςειφηεξα 

πνζνζηά δηαδπγίσλ θαη εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξα πνζνζηά θαηάρξεζεο νπζηψλ (αιθνφι θαη άιισλ 

ςπρνηξφπσλ νπζηψλ). Βέβαηα, νη θνηλσληθέο ζπλέπεηεο ζην άηνκν εμαξηψληαη θαη απφ άιινπο 

παξάγνληεο φπσο γηα παξάδεηγκα ην πφζν ζπρλή είλαη ζην θνηλσληθφ ηνπ πεξηβάιινλ ε εξγαζία ζε 

βάξδηεο. 

Όζνλ αθνξά ηελ επίδνζε ησλ εξγαδνκέλσλ νη ζπλήζεηο επηπηψζεηο ηεο θαηάζηαζεο 

ζηέξεζεο χπλνπ είλαη: 

1. αχμεζε ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο θαη κείσζε ηεο εγξήγνξζεο 

2. θησρφηεξε θξίζε 

3. κεησκέλε ηθαλφηεηα αλάιεςεο απνθάζεσλ 

4. θησρφηεξε κλήκε 

5. κεησκέλε ζπγθέληξσζε 

6. απμεκέλε πηζαλφηεηα θαηάζιηςεο θαη ζπκνχ 

7. κείσζε ηεο απφδνζεο 

8. κείσζε ησλ θηλήζεσλ 

9. ιάζε παξάιεςεο (ιάζε πνπ γίλνληαη γηαηί παξαιήθζεθαλ λα γίλνπλ θάπνηα πξάγκαηα) 

10. αθνχζηα ιάζε (ιάζε πνπ έγηλαλ εμαηηίαο ιαλζαζκέλεο επηινγήο) 

11. αθνχζηνη χπλνη δηάξθεηαο απφ κεξηθά δεπηεξφιεπηα έσο θαη κεξηθά ιεπηά (Μπάθα θαη Μπάθαο 

2007). 

 

4.10 Δξκελεία ησλ επηπηώζεσλ 

Πνιιέο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζψκαηνο κεηαβάιινληαη πεξηνδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο 

απφ ην γλσζηφ ζε φινπο θχθιν χπλνπ/επαγξχπλεζεο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ζρεδφλ φια ηα 

βηνινγηθά ζήκαηα δεδνκέλνπ φηη φζν πξννδεχεη ε ηερλνινγία θαη καο δίλεη ηε δπλαηφηεηα γηα πην 

αθξηβείο κεηξήζεηο φιν θαη πεξηζζφηεξα βηνινγηθά ζήκαηα αλαθαιχπηεηαη φηη κεηαβάιινληαη 

πεξηνδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Χο παξάδεηγκα αλαθέξεηαη φηη αθφκα θαη ην κήθνο ησλ 

νζηψλ έρεη βξεζεί φηη κεηαβάιιεηαη πεξηνδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ 

ζψκαηνο, επίζεο κεηαβάιιεηαη πεξηνδηθά. Δίλαη κηθξφηεξε ηηο πξψηεο πξσηλέο πςειφηεξε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη κεηψλεηαη πάιη αθνχ ζεκεηψζεη κέγηζην ην απφγεπκα (Cavallo et al,2005). 

Γηα λα πεξηγξαθνχλ νη ξπζκνί ηνπ ζψκαηνο πνπ κεηαβάιινληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο  

εκέξαο θαηά πεξηνδηθφ ηξφπν ρξεζηκνπνηείηαη ε ιέμε θηξθάληηαλ ε νπνία πξνέξρεηαη απφ ηηο  

ιαηηληθέο ιέμεηο «circa» πνπ ζεκαίλεη «πεξίπνπ» θαη ηε ιέμε «dia» πνπ ζεκαίλεη «εκέξα». Ζ 
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πεξηνδηθφηεηα ηνπ θηξθάληηνπ ξπζκνχ είλαη φρη 24 αιιά 25 ψξεο. Παξνπζηάδεη κέγηζην ζηηο 16:00 

θαη ειάρηζην ζηηο 04:00. Απηφο ν ξπζκφο είρε αλαθαιπθζεί απφ ηνλ Αξηζηνηέιε θαη ηνλ Ηππνθξάηε. 

Ο ζπγρξνληζκφο ηνπ θηξθάληηνπ ξπζκνχ ηνπ αλζξψπνπ κε ην θσο (ειηαθφ ή ειεθηξηθφ εληάζεσο 

ηεο ηάμεο ησλ 7.000 - 13.000 lux) γίλεηαη κε ηε κεηαθνξά ηνπ θσηφο απφ ηνλ ακθηβιεζηξνεηδή ησλ 

καηηψλ ζην ζχζηεκα παξαγσγήο κειαηνλίλεο. Ζ έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο πξνθαιεί χπλν θαη 

κεηψλεηαη ε ζεξκνθξαζία 

Ζ απφδνζε ηνπ εξγαδφκελνπ ζπζρεηίδεηαη κε κεηαβιεηέο πνπ κεηαβάιινληαη πεξηνδηθά κε 

θηξθάληην ξπζκφ. Δίλαη πςειφηεξε ηελ πεξίνδν πνπ ε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο είλαη πςειφηεξε 

θαη ε ζπγθέληξσζε ηεο αδξελαιίλεο ζην αίκα κεγαιχηεξε απφ φηη ηηο ππφινηπεο ψξεο ηεο εκέξαο. 

Ζ ππλειία πνπ ληψζεη ν εξγαδφκελνο, κεηαβάιιεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο επίζεο κε 

θηξθάληην ξπζκφ. Δίλαη απμεκέλε ηηο πξψηεο ψξεο ηεο βξαδηλήο βάξδηαο αιιά κεηψλεηαη ηηο 

επφκελεο ψξεο. Δάλ ε έιιεηςε χπλνπ ζπλερηζηεί γηα δεχηεξε λχρηα, ε ππλειία θαζίζηαηαη πην 

έληνλε ηηο λπρηεξηλέο ψξεο θαη ππάξρνπλ ζηηγκέο πνπ ε αλάγθε γηα χπλν είλαη αλίθεηε. Βέβαηα, ε 

ππλειία εμαξηάηαη θαη απφ ηα εξεζίζκαηα πνπ δέρεηαη θαλείο απφ ην πεξηβάιινλ ηνπ. Καηά ηε 

δηάξθεηα κνλφηνλεο, βαξεηήο θαη επαλαιακβαλφκελεο εξγαζίαο ν εξγαδφκελνο ληψζεη πην έληνλα 

ππλειία θαη νη επηδφζεηο ηνπ κεηψλνληαη, Δάλ ε ζηέξεζε χπλνπ ζπλερηζηεί γηα ηξίην ή ηέηαξην 

βξάδπ ρσξίο λα έρεη θνηκεζεί θαζφινπ, ε απφδνζε ηνπ πέθηεη θαηαθφξπθα. Λίγνη άλζξσπνη 

θαηαθέξλνπλ λα παξακέλνπλ μχπληνη θαη λα εθηεινχλ θαζήθνληα αθφκα θαη αλ έρνπλ ηζρπξά 

εξεζίζκαηα απφ ην πεξηβάιινλ. Βέβαηα, ζηελ πξαγκαηηθή δσή ηέηνηεο ζπλζήθεο νιηθήο ζηέξεζεο 

ηνπ χπλνπ ζπάληα ζπκβαίλνπλ. ΢πλήζσο νη άλζξσπνη θνηκνχληαη θάπνηεο ψξεο πξηλ ή κεηά ηε 

βάξδηα. Ο εκεξήζηνο χπλνο εμαηηίαο ηνπ θηξθάληηνπ ξπζκνχ, είλαη ζχληνκνο. Αλ αλαπαξαζηήζνπκε 

γξαθηθά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζε ζρέζε κε ηελ ψξα πξνζέιεπζεο γηα χπλν, ε θακπχιε ζα έρεη 

θνίιε κνξθή κε ην ειάρηζην (ιηγφηεξεο ψξεο χπλνπ) λα ζεκεηψλεηαη απφ ηηο 12:00 έσο 16:00 κε 

ψξεο χπλνπ 2, θαη ην κέγηζην (πεξηζζφηεξεο ψξεο χπλνπ) ζηηο 00:00 θαη 24:00 κε 8 ψξεο χπλνπ 

(Cavallo et al,2005). Δθηφο φκσο απφ ηε κεησκέλε δηάξθεηα ηνπ, ν χπλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο έρεη θαη άιια ραξαθηεξηζηηθά φπσο απμεκέλε ζπρλφηεηα αθππλίζεσλ ελψ ππάξρνπλ θαη 

αιιαγέο ησλ θπκάησλ REM πνπ παξάγνληαη. 

 

Φξόλνο αλάπαπζεο αλάκεζα ζηηο βάξδηεο  

Ζ δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ αλάκεζα ζηηο δηαδνρηθέο βάξδηεο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηνλ 

χπλν, ηελ θφπσζε θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ εξγαδφκελνπ. Μείσζε ηνπ αηζζήκαηνο θφπσζεο 

είλαη δπλαηφ λα ππάξμεη αλ νη εξγαδφκελνη κπνξνχλ λα θνηκνχληαη ιίγν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο  

λπρηεξηλήο ηνπο εξγαζίαο. Δπηπξφζζεηα, αλ δελ ππάξρεη ηθαλφο ρξφλνο αλάπαπζεο αλάκεζα ζηηο 

βάξδηεο εθηφο απφ ηε ζπζζψξεπζε ηεο θνχξαζεο είλαη δπλαηφλ λα ππάξμεη ππέξβαζε ησλ νξηαθψλ 
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ηηκψλ φζνλ αθνξά ηελ έθζεζε ηνπο ζε παξάγνληεο (θπζηθνχο, ρεκηθνχο, βηνινγηθνχο). Διεχζεξεο 

εκέξεο ζηελ εβδνκάδα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο. 

 

Δλαιιαγή ηεο βάξδηαο  

Οξζή θπθιηθή ελαιιαγή ζπζηήκαηνο αιιαγήο ηεο βάξδηαο είλαη φηαλ ε βάξδηα ηνπ 

εξγαδφκελνπ ελαιιάζζεηαη απφ πξσηλή ζε απνγεπκαηηλή θαη ζε βξαδηλή (ζχκθσλα κε ηε θνξά 

θίλεζεο ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ). Αλάζηξνθε θπθιηθή ελαιιαγή ζπζηήκαηνο αιιαγήο βάξ δηαο 

είλαη φηαλ ε βάξδηα ηνπ εξγαδφκελνπ ελαιιάζζεηαη απφ βξαδηλή ζε απνγεπκαηηλή θαη πξσηλή 

(αληίζεηα κε ηε θνξά θίλεζεο ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ). Ζ νξζή ελαιιαγή ζπζηήκαηνο αιιαγήο 

ηεο βάξδηαο θαίλεηαη λα αληαπνθξίλεηαη πην πνιχ ζηνπο ελδνγελείο θηξθάληηνπο ξπζκνχο ηνπ 

αλζξψπνπ. Οη πεξηζζφηεξνη εξγαδφκελνη πξνηηκνχλ ηελ ελαιιαγή ζχκθσλα κε ηνπο δείθηεο ηνπ 

ξνινγηνχ. Χζηφζν, ππάξρνπλ θαη κειέηεο πνπ έδεημαλ φηη νη δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν θαη ησλ δπν 

ζπζηεκάησλ είλαη ζπγθξίζηκεο. 

΢πζηήλεηαη ε πηνζέηεζε ελφο ζπλερνχο ζπζηήκαηνο νξζήο ελαιιαγήο ηεο βάξδηαο κε 8 

ψξεο εξγαζία αλά βάξδηα, ειεχζεξα θάπνηα ΢αββαηνθχξηαθα, ηνπιάρηζηνλ 2 δηαδνρηθέο πιήξεηο 

εκέξεο αλάπαπζε (Μπάθα θαη Μπάθαο 2007). Δάλ απαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο ψξεο εξγαζίαο, είλαη 

ρξήζηκν λα ππάξρεη εηήζηνο πξνγξακκαηηζκφο θαη νη εξγαδφκελνη λα κπνξνχλ λα ζρεδηάζνπλ απφ 

ηελ αξρή ηνπ ρξφλνπ ηηο δηαθνπέο ηνπο. 

 

Γηαιείκκαηα 

Ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ είλαη γηα ηνπο εξγαδφκελνπο λα ππάξρνπλ δηαιείκκαηα γηα γεχκαηα θαη 

μεθνχξαζε. ΢χληνκνο χπλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λπρηεξηλήο βάξδηαο μεθνπξάδεη ηνπο  

εξγαδφκελνπο. Ζ αλαγθαηφηεηα ηνπ δηαιείκκαηνο είλαη πεξηζζφηεξν επηηαθηηθή φηαλ νη εξγαδφ-

κελνη εξγάδνληαη ρεηξσλαθηηθά. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ δηαιεηκκάησλ ν αξηζκφο ησλ παικψλ ηεο 

θαξδηάο κεηψλεηαη, Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ πεξηφδσλ αλάπαπζεο κεηψλεηαη εθζεηηθά κε ηελ 

αχμεζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ δηαιείκκαηνο. Ο θαλφλαο είλαη φηη πνιιά κηθξά δηαιείκκαηα είλαη 

θαιχηεξα απφ φ,ηη ιίγα κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο. Σα δηαιείκκαηα εξγαζίαο είλαη ρξήζηκα θαη 

νδεγνχλ ζηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο ηνπ εξγαδφκελνπ θαη ζηελ θαηαζηνιή ηεο ππλειίαο ηνπ. 

΢χκθσλα κε ηελ ειιεληθή λνκνζεζία, ζηνπο εξγαδφκελνπο πνπ εξγάδνληαη πεξηζζφηεξεο 

απφ 6 ψξεο, πξέπεη λα παξέρεηαη ε δπλαηφηεηα δηαιείκκαηνο 15 ιεπηψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

νπνίνπ δηθαηνχληαη λα απνκαθξπλζνχλ απφ ηελ εξγαζία ηνπο. Ο εξγαδφκελνο δηθαηνχηαη ζπρλφ-

ηεξα θαη κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο δηαιείκκαηα ζε ζπλζήθεο απμεκέλεο ζεξκνθξαζίαο θαη πγξαζίαο. 

Σν δηάιεηκκα δελ κπνξεί λα γίλεη θαηά ηελ πξνζέιεπζε ή ηελ απνρψξεζε απφ ηελ εξγαζία. 

 



 51 

Η δξάζε ηεο θαθεΐλεο 

Ζ ρξήζε θαθεΐλεο βειηηψλεη ηελ απφδνζε θαη ηελ εγξήγνξζε θαη ππάξρεη ζπζρεηηζκφο 

δφζεο - απφδνζεο, κφλν θαηά ην πξψην 24σξν έιιεηςεο χπλνπ. Δάλ ε θαηάζηαζε ζηέξεζεο χπλνπ 

ζπλερηζηεί θαη κεηά, ε θαθείλε δελ επεξεάδεη αηζζεηά ηελ απφδνζε (Arendt θαη Deacon 1997).  

 

4.11 Πξνβιήκαηα πγείαο ηνπ εξγαδόκελνπ 

Αλ ν εξγαδφκελνο έρεη πξνβιήκαηα πγείαο πνπ δηαηαξάζζνπλ θαη δηαθφπηνπλ ηνλ χπλν ηνπ, 

φπσο πφλνπο, άπλνηα θ.ιπ., νη ψξεο χπλνπ κεηψλνληαη αθφκα πεξηζζφηεξν κε απνηέιεζκα λα έρεη 

αθφκα πην απμεκέλν ην αίζζεκα θφπσζεο θαη ππλειίαο θαηά ηελ εξγαζία ηνπ. Οη εξγαδφκελνη πνπ 

αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα πγείαο φπσο επίζεο θαη ηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο, ζε 

ζπλελλφεζε κε ην γηαηξφ εξγαζίαο ηεο επηρείξεζεο, θαιφ είλαη λα απνθεχγνπλ ηε λπρηεξηλή 

απαζρφιεζε. Ζ ηθαλφηεηα λα θνηκάηαη θαλείο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο είλαη κεησκέλε ζηελ 

ειηθία ησλ 40 - 50 εηψλ, ζε ζρέζε κε κηθξφηεξεο ειηθίεο. Δπίζεο νη εξγαδφκελνη πξέπεη λα 

δεηήζνπλ ηε ζπλδξνκή ηνπ γηαηξνχ εξγαζίαο ηεο επηρείξεζεο αλ πάζρνπλ απφ ρξφληα λνζήκαηα 

φπσο απμεκέλεο ηηκέο ηξη-γιπθεξηδίσλ, δηαβήηε, ππέξηαζε αθνχ ππάξρνπλ κειέηεο πνπ δείρλνπλ 

φηη ε εξγαζία ζε βάξδηεο κπνξεί λα απμήζεη ηηο ηηκέο ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζην πιάζκα θαη λα 

κεηψζεη ηηο ηηκέο ησλ ιηπνπξσηετλψλ ρακειήο ππθλφηεηαο (HDL ρνιεζηεξίλε) (Μπάθα θαη 

Μπάθαο 2007). Οη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο ηείλνπλ επίζεο λα έρνπλ ππέξηαζε. Όζνλ αθνξά ζηηο 

θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο, νη κειέηεο είλαη αληηθαηηθέο. Κάπνηεο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη νη 

εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο είραλ απμεκέλν θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο (Knutsson et 

al,1999; Steenland θαη Fine 1996). Τπάξρεη δεκνζίεπζε πνπ ππνζηεξίδεη φηη ν θίλδπλνο γηα ηνλ 

εξγαδφκελν είλαη ζαλ λα θάπληδε 1 παθέην ηζηγάξα ηελ εκέξα (Bogglid et al,1999). 

 
4.12 Πξόιεςε  

Ζ πξσηνγελήο πξφιεςε πεξλά κέζα απφ κηα πξνζεθηηθά δηακνξθσκέλε νξγάλσζε ηεο  

λπθηεξηλήο εξγαζίαο, κε ζηφρν ηελ απνηξνπή ηεο εκθάληζεο παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ. Ζ 

νξγάλσζε ηεο λπθηεξηλήο εξγαζίαο πξέπεη λα πξνζδηνξίδεη ηνλ ηξφπν ηεο ελαιιαγήο ηνπ σξαξίνπ 

ή ηεο βάξδηαο ζε φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα αλεθηφ ηξφπν απφ ηελ πιεηνςεθία ησλ εξγαδνκέλσλ, 

γηα λα απνθεχγεη καθξνρξφληεο θαη ζπλερείο αιιαγέο ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, λα εμαζθαιίδεη η-

θαλνπνηεηηθή λπθηεξηλή – αλάπαπζε θαη κηα θπζηνινγηθή νηθνγελεηαθή θαη θνηλσληθή δσή.  

΢ηελ νξγάλσζε ηεο εξγαζίαο ζε βάξδηεο δελ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε κφλν νη αλάγθεο 

ηνπ λνζνθνκείνπ, αιιά θαη ε θπζηνινγία ηνπ αηφκνπ θαη ςπρνινγηθέο θαη θνηλσληθέο παξάκεηξνη.  

Οδεγίεο εξγνλνκηθνχ ραξαθηήξα είλαη: 

 ε κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ εηήζησλ βαξδηψλ, 
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 ε κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ ζπλερφκελσλ λπρηεξηλψλ βαξδηψλ, 

 ε πξνηίκεζε ηεο ελαιιαγήο ησλ βαξδηψλ κε δηαθνξά θάζεο (πξσί, απφγεπκα, βξάδπ), ηε ζηηγ-

κή πνπ απηφ βνεζά ηε θπζηθή επηκήθπλζε ησλ βηνινγηθψλ ξπζκψλ θαη επηηξέπεη κηα θαιχηεξε 

απνθαηάζηαζε ηνπ χπλνπ θαη ηεο θφπσζεο, λα κελ αξρίδεη λσξίο ην πξσηλφ σξάξην θαη  

 ε θαζηέξσζε εκέξαο ή εκεξψλ αλάπαπζεο κεηά ηε λπρηεξηλή βάξδηα. 

Δπηπιένλ επηζεκαίλεηαη ε αλαγθαηφηεηα ηεο θαηάξγεζε ηεο 24σξεο θαη 16σξεο εξγαζίαο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεκεξίαο θαη αληηθαηάζηαζε κε 8σξε εξγαζία θαη δηαζηήκαηα αλάπαπ ζεο 

πξηλ θαη κεηά ηελ εθεκεξία (Δπηηξνπή Τγηεηλήο θαη Αζθάιεηαο ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ Γ. 

Ννζνθνκείνπ ΢εξξψλ 2009). 

 

4.13 Ηαηξηθή παξαθνινύζεζε  

Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο εξγαζίαο ζε βάξδηεο πξέπεη λα ππάξρεη εμαζθάιηζε επηκεινχο 

ηαηξηθήο εμέηαζεο ηνπ εξγαδνκέλνπ γηα ηνλ έιεγρν ηεο θαηαιιειφηεηαο γηα ηε ζπγθεθξηκέλε 

εξγαζία. ΢ηε ζπλέρεηα παξαθνινχζεζε ηεο πγείαο ηνπ κε θαηάιιειν πεξηνδηθφ έιεγρν. 

Γηα ηα άηνκα πνπ έρνπλ πξνζβιεζεί απφ παζήζεηο νη νπνίεο ζα κπνξνχζαλ λα έρνπλ 

πξνθιεζεί ή λα επηδεηλσζνχλ απφ ηελ εξγαζία ζε βάξδηεο, πξέπεη λα εμεηάδεηαη ε δπλαηφηεηα 

εμαίξεζεο απφ ηελ εξγαζία ζε βάξδηεο ή ηε λπρηεξηλή εξγαζία. 

Ζ λπρηεξηλή εξγαζία πξέπεη λα ζεσξείηαη ζαλ έλαο απφ ηνπο παξάγνληεο ή θαηαζηάζεηο 

θηλδχλνπ πνπ πξνθαινχλ ή επλννχλ ηελ αλάπηπμε δηαθφξσλ αζζελεηψλ θαη γηα απηφ ην ιφγν -ζηε 

δηάξθεηα ησλ πεξηνδηθψλ ειέγρσλ- είλαη πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο ε έξεπλα πξφσξσλ ζεκείσλ ή 

ζπκπησκάησλ, ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο δπζθνιίαο ηεο πξνζαξκνγήο ζηε λπρηεξηλή εξγαζία 

(Δπηηξνπή Τγηεηλήο θαη Αζθάιεηαο ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ Γ. Ννζνθνκείνπ ΢εξξψλ 2009). 

 

4.14 Μέηξα γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ ζπλεπεηώλ ηεο εξγαζίαο ζε βάξδηεο 

Αζθαιψο, ην θαιχηεξν κέηξν είλαη λα κελ απαζρνινχληαη εξγαδφκελνη ηε λχρηα. Αλ απηφ 

δελ είλαη εθηθηφ, κπνξνχλ λα ιεθζνχλ θάπνηα κέηξα φπσο: 

1. Να κεησζνχλ νη ψξεο απαζρφιεζεο ηεο λπρηεξηλήο εξγαζίαο κε πξνγξακκαηηζκφ ησλ εξγαζηψλ 

θαη θάπνηεο απφ ηηο εξγαζίεο πνπ γίλνληαλ ηηο λπρηεξηλέο ψξεο λα γίλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο  

εκέξαο. Σν κέηξν απηφ ζα κεηψζεη ηνλ αξηζκφ ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ απαηηνχληαη γηα ηε 

λπρηεξηλή βάξδηα. 

2. Να παξέρεηαη ε δπλαηφηεηα ζηνλ εξγαδφκελν γηα έλα κήλα ην ρξφλν λα κελ εξγάδεηαη ζε βάξδηα. 

3. Πξφζιεςε επηπιένλ αηφκσλ έηζη ψζηε αληί λα έρνπκε ζχζηεκα ελαιιαγήο κε 3 βάξδηεο λα 

έρνπκε ζχζηεκα ελαιιαγήο κε 4 ή 5 βάξδηεο θαη κείσζε ηνπ ρξφλνπ ησλ ππεξσξηψλ. 

4. Μείσζε ηνπ ρξφλνπ απαζρφιεζεο ησλ εξγαδνκέλσλ ζε βάξδηεο ζε ζρέζε κε ηνπο εξγαδφκελνπο 
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πνπ δνπιεχνπλ πάληα εκέξα θαη αχμεζε ησλ δηαιεηκκάησλ θαη ησλ αξγηψλ (εκεξψλ ξεπφ). 

Πξφσξε ζπληαμηνδφηεζε. 

5. Παξνρή ζπκβνπιψλ ζηελ νηθνγέλεηα ηνπ εξγαδφκελνπ. 

6. Βειηίσζε ησλ ζρέζεσλ κε ζπλαδέιθνπο θαη ηνλ εξγνδφηε. 

7. Δλζάξξπλζε γηα θπζηθή άζθεζε. 

8. Αληηθαηάζηαζε ησλ κε απνδεθηψλ πξνγξακκάησλ εξγαζίαο. 

9. Γηαλνκή  νδεγηψλ γηα ην πψο  ζα  κεηψζνπλ ην αίζζεκα ηεο ππλειίαο πνπ ληψζνπλ θαηά ηελ 

εξγαζία ηνπο θαη γηα ην πψο ζα θνηκεζνχλ πεξηζζφηεξεο ψξεο φηαλ επηζηξέςνπλ ζηελ νηθία ηνπο  

(Μπάθα θαη Μπάθαο 2007). 

10. H εηζαγσγή δηαιεηκκάησλ (κε δπλαηφηεηα κηθξήο αλάπαπζεο) ζηε δηάξθεηα ηεο λπρηεξηλήο  

βάξδηαο. 

11. H θαηαλάισζε ελφο δεζηνχ γεχκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λπρηεξηλήο εξγαζίαο . 

12. H εμαζθάιηζε ησλ θαηάιιεισλ θνηλσληθψλ ππεξεζηψλ (κεηαθνξέο, βξεθνλεπηαθνί ζηαζκνί, 

θαηαζηήκαηα, ηξάπεδεο) θαη 

13. Γπλαηφηεηα πεξάζκαηνο ζε εκεξήζηα εξγαζία ζε πεξηνδηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα (Δπηηξνπή 

Τγηεηλήο θαη Αζθάιεηαο ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ Γ. Ννζνθνκείνπ ΢εξξψλ 2009).  

 

4.15 Σξόπνη αύμεζεο ηεο εγξήγνξζεο ησλ εξγαδνκέλσλ θαηά ηε λπρηεξηλή βάξδηα 

Γηα λα απμεζεί ε εγξήγνξζε ησλ εξγαδνκέλσλ θαηά ηε λπρηεξηλή βάξδηα, ν ηερληθφο  

αζθάιεηαο κπνξεί λα πξνηείλεη κέηξα φπσο: 

1. Βειηίσζε ηνπ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο (επηπξφζζεην  θσηηζκφ,   κνπζηθή,  άξσκα,   κείσζε  

ησλ ζνξχβσλ). Ο θσηηζκφο, γηα λα έρεη ζεηηθή επίδξαζε, πξέπεη λα είλαη έληαζεο ηεο ηάμεο ησλ 

1.000 lux.  Να επηιέγεηαη ε  κνπζηθή πνπ αξέζεη ζηνλ εξγαδφκελν. Ήρνη ρακειήο έληαζεο 

ηείλνπλ λα απνθνηκίδνπλ ηνλ εξγαδφκελν. Ζ παξνρή θξχνπ, μεξνχ αέξα ζην πξφζσπν, βνεζά 

ηνπο εξγαδφκελνπο λα παξακείλνπλ μχπληνη. Μηθξή αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο είλαη δπλαηφλ λα 

κεηψζεη κέρξη θαη 30% ηε δηαλνεηηθή επίδνζε (Wallace 2000). 

2. Γεκηνπξγία ρψξσλ μεθνχξαζεο φπνπ νη εξγαδφκελνη ζα κπνξνχλ λα θνηκνχληαη γηα ιίγν. Οη 

ρψξνη απηνί ζα πξέπεη λα έρνπλ ρακειήο έληαζεο θσηηζκφ θαη ρακειή ζηάζκε ζνξχβνπ. 

3. Δλζάξξπλζε ψζηε νη εξγαδφκελνη λα θάλνπλ ηα βαξεηά θαη κνλφηνλα θαζήθνληα ηνπο ζηελ αξρή 

ηεο βάξδηαο ηνπο φηαλ ε εγξήγνξζή ηνπο είλαη πςειή. 

4. Γεκηνπξγία ρψξσλ φπνπ νη εξγαδφκελνη ζα κπνξνχλ λα αζινχληαη ζηα δηαιείκκαηα.  Ζ  θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα είλαη απφ ηνπο πην απνηειεζκαηηθνχο ηξφπνπο αχμεζεο ηεο εγξήγνξζεο (Μπάθα 

θαη Μπάθαο 2007). 
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4.16 ΢ύλνςε  

Ζ δηαηαξαρή ηνπ χπλνπ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζία ζε ελαιιαζζφκελα σξάξηα έρεη 

κειεηεζεί εθηεηακέλα. Δίλαη γλσζηφ φηη ε πνηφηεηα θαη ε δηάξθεηα  ηνπ χπλνπ είλαη παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ηελ απφδνζε, ηελ απνπζία απφ ηελ εξγαζία θαη ην stress ζην ρψξν εξγαζίαο 

θαζψο ε ζηέξεζε ηνπ χπλνπ κπνξεί λα έρεη ζσκαηηθέο θαη ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία.  

Σν παξφλ θεθάιαην κειέηεζε ηελ θφπσζε-εμνπζέλσζε, πνπ αηζζάλνληαη νη εξγαδφκελνη κε 

ελαιιαζζφκελν σξάξην εξγαζίαο θαη ε νπνία κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο ην απνηέιεζκα πνπ 

πξνέθπςε απφ ην ζπλδπαζκφ ηεο κεησκέλεο δηάξθεηαο χπλνπ, κε ηελ ψξα ηεο εκέξαο θαηά ηελ 

νπνία ν εξγαδφκελνο βξήθε ρξφλν γηα λα θνηκεζεί. Παξά ην γεγνλφο φηη φζν πεξηζζφηεξν 

εξγάδεηαη θάπνηνο, ηφζν πεξηζζφηεξν θνπξάδεηαη, ε θνχξαζε θιηκαθψλεηαη ηαρχηεξα θαηά ηε 

λπθηεξηλή εξγαζία ζπγθξηηηθά κε ηελ εξγαζία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

Σν επφκελν θεθάιαην θαηαγξάθεη ηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ ζρεηηθά κε 

ηελ επίδξαζε ηεο έιιεηςεο χπλνπ ζηνπο λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαη κε θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5 

ΝΔΟΣΔΡΑ ΓΔΓΟΜΔΝΑ  

΢ΣΖΝ ΔΠΗΓΡΑ΢Ζ ΠΟΤ Α΢ΚΔΗ Ζ ΔΛΛΔΗΦΖ ΤΠΝΟΤ  

΢ΣΟΤ΢ ΝΟ΢ΖΛΔΤΣΔ΢ ΠΟΤ ΔΡΓΑΕΟΝΣΑΗ ΜΔ ΚΤΚΛΗΚΟ ΧΡΑΡΗΟ 

 

΢ην παξφλ θεθάιαην πεξηγξάθνληαη ηα λεφηεξα δεδνκέλα πνπ αθνξνχλ ηελ επίδξαζε ηεο  

έιιεηςεο χπλνπ ζηνπο λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαη κε θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο , εθζέηνληαο 

πεξηγξαθέο δηελεξγεζέλησλ εξεπλψλ πνπ αθνξνχλ ην ζέκα ηεο εξγαζίαο.  

 

5.1 Ζ ΢ηάζκηζε ηνπ Δξγαιείνπ Δθηίκεζεο ησλ Δπηπηώζεσλ ηνπ Κπθιηθνύ Χξαξίνπ ζε 

Διιεληθό Πιεζπζκό 

Ζ εθηίκεζε ηεο εγθπξφηεηαο θαη ηεο αμηνπηζηίαο ηεο ειιεληθήο εθδνρήο ησλ θιηκάθσλ 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Standard of Shiftwork Index (SSI) ζε Έιιελεο λνζειεπηέο, ήηαλ ν ζθνπφο 

ηεο έξεπλαο πνπ δηεμήγαγαλ νη Κνξνκπέιε θαη ζπλ. (2011).  

Σν Standard Shiftwork Index (SSI), απνηειεί έλα δνθηκαζκέλν εξεπλεηηθφ εξγαιείν 

κέηξεζεο ησλ επηπηψζεσλ ηνπ σξαξίνπ εξγαζίαο ζηελ πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ην νπνίν 

ζηαζκίζηεθε θαη ζηελ ειιεληθή γιψζζα. Οη θιίκαθεο κέηξεζεο πνπ πεξηιακβάλνληαη ζην SSI 

κεηξνχλ: 

 ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία 

 ηε δηάξθεηα θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ 

 ηελ θφπσζε πνπ αηζζάλνληαη νη εξγαδφκελνη 

 πηζαλά  γαζηξεληεξνινγηθά  θαη  ηα   θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα εθηίκεζεο ηεο ςπρηθήο πγείαο  

 ηα ζπκπηψκαηα άγρνπο ζε γλσζηηθφ επίπεδν θαη ζε ζσκαηηθφ επίπεδν 

 ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ην ρξφλν πνπ αθήλεη ην ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο γηα θνηλσληθέο θαη 

νηθνγελεηαθέο δξαζηεξηφηεηεο 

 ηηο ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο ησλ  πξνβιεκάησλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ εξγαζία κε βάξδηεο 

 ηηο θαζεκεξηλέο ζπλήζεηεο θαη πξνηηκήζεηο (Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή 2012). 

Μεηά απφ άδεηα ησλ ζπγγξαθέσλ πξαγκαηνπνηήζεθε κεηάθξαζε ησλ θιηκάθσλ ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ απφ ηελ αγγιηθή ζηελ ειιεληθή γιψζζα, αληίζηξνθε κεηάθξαζε θαη έιεγρνο 

απφ νκάδα εηδηθψλ, δηεμήρζε ζπγρξνληθή κειέηε επηζθφπεζεο θαη ζπζρέηηζεο κε εμαξηεκέλεο 

κεηαβιεηέο ηηο θιίκαθεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο ηνπο δεκνγξαθηθνχο 

παξάγνληαο θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ζηελ εξγαζία.  

Σν εξσηεκαηνιφγην ζπκπιεξψζεθε απφ (α) λνζειεπηηθφ θαη παξαταηξηθφ πξνζσπηθφ πνπ 
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αθνινπζνχζε θπθιηθφ ελαιιαζζφκελν σξάξην κε ή ρσξίο λπθηεξηλά σξάξηα εξγαζίαο θαη (β) 

πξνζσπηθφ πνπ εξγαδφηαλ κφληκα ζην πξσηλφ σξάξην, Σν κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 365 

άηνκα. Ζ κειέηε εθπνλήζεθε ζε 3 γεληθά λνζειεπηηθά ηδξχκαηα ηεο Αηηηθήο απφ ην Ννέκβξην 

ηνπ 2006 κέρξη ην Ννέκβξην ηνπ 2007. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε εζσηεξηθή ζπλνρή ησλ 

ππνθιηκάθσλ ηνπ SSI θπκάλζεθε απφ α=0,72 έσο α=0,94. ΢εκαληηθνχ βαζκνχ ζπζρέηηζε 

βξέζεθε κεηαμχ ησλ πεξηζζνηέξσλ θιηκάθσλ, γεγνλφο πνπ επηβεβαηψλεη ηελ εγθπξφηεηα ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ. Βξέζεθε φηη νη εξγαδφκελνη κε θπθιηθφ σξάξην έρνπλ κεγαιχηεξε βαζκνινγία 

ζηελ θιίκαθα γηα ηε ρξφληα θφπσζε θαη ηε λσζξφηεηα θαη κηθξφηεξε βαζκνινγία ζηελ 

ηθαλνπνίεζε απφ ην ρξφλν πνπ αθήλεη ην ζχζηεκα ελαιιαζζφκελνπ σξαξίνπ εξγαζίαο.  

Ζ ειιεληθή εθδνρή ησλ θιηκάθσλ θάλεθε λα είλαη έγθπξε θαη αμηφπηζηε. Ζ αλάγθε 

εθαξκνγήο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ζε εξγαδφκελνπο κε σξάξην εξγαζίαο είλαη επηηαθηηθή 

πξνθεηκέλνπ λα εθηηκεζεί ν βαζκφο επηβάξπλζήο ηνπο θαη λα αλαπηπρζνχλ πξνγξάκκαηα 

ελεκέξσζεο ζηήξημεο θαη εθπαίδεπζεο ηφζν ηνπ πξνζσπηθνχ φζν θαη ησλ πξντζηακέλσλ ηνπο. 

Θεσξείηαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ε πιεξνθφξεζε, θαζψο ζα πξέπεη λα γίλεη αληηιεπηή θαη 

θαηαλνεηή απφ φινπο ηνπο εκπιεθφκελνπο ε επηρεηξεκαηνινγία πνπ θξχβεηαη πίζσ απφ ηηο 

πξνηάζεηο αληηκεηψπηζεο ηεο εξγαζίαο κε θπθιηθφ σξάξην, θάηη πνπ είλαη πξνηηκφηεξν απφ ην λα 

ηνπο δνζεί κφλν έλαο θαηάινγνο θαλφλσλ πνπ ζα πξέπεη λα εθαξκφδνπλ. Γλσξίδνληαο ηε ινγηθή 

ησλ ππνδείμεσλ, νη εξγαδφκελνη ζα δείμνπλ πεξηζζφηεξν ελδηαθέξνλ θαη ζα θηλεηνπνηεζνχλ σο 

πξνο ηελ πινπνίεζή ηνπο κε ζθνπφ λα βειηησζνχλ νη ζπλζήθεο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο ηνπο, ηφζν 

ζην ρψξν εξγαζίαο φζν θαη ζηελ νηθνγελεηαθή θαη ηελ θνηλσληθή δσή ηνπο θαη ζε επίπεδν πγείαο 

λα αληηκεησπίδνπλ φζν ην δπλαηφ ιηγφηεξα ζσκαηηθά θαη ςπρηθά πξνβιήκαηα (Κνξνκπέιε θαη 

ζπλ. 2011). 

 

5.2 Κπθιηθό σξάξην θαη νη επηπηώζεηο ηνπ ζηελ πγεία ησλ λνζειεπηώλ 

Όπσο αλαθέξζεθε ζε πξνεγνχκελν θεθάιαην, ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ππάξρεη ην 

«βηνινγηθφ ξνιφη» ή βηνξπζκφο, πνπ θαζνξίδεη ηνλ ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηνπ. ΢ηηο ππεξεζίεο πγείαο, ε 

αλάγθε γηα λνζειεπηηθή θξνληίδα ζε εηθνζηηεηξάσξε βάζε αλαγθάδεη ην λνζειεπηηθφ πξν ζσπηθφ 

λα εξγάδεηαη ζε θπθιηθφ ελαιιαζζφκελν σξάξην. Σα άηνκα πνπ εξγάδνληαη κε ην ζχζηεκα ηεο 

βάξδηαο θαηά ηε λχρηα αλαγθάδνληαη λα δηαθφςνπλ ην βηνινγηθφ εηθνζηηεηξάσξν ξπζκφ πνπ 

θαζνξίδεηαη απφ ην ξνιφη ηνπ εγθεθάινπ. Σν απνηέιεζκα ηεο απνδηνξγάλσζεο απηήο είλαη ην 

ιεγφκελν "jet lag" syndrome ή, ζηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε, ην "shift lag" syndrome.  

Οη Κνξνκπέιε θαη ζπλ. (2006), δηελήξγεζαλ κειέηε κε ζθνπφ λα κειεηεζεί αλ θαη ζε πνην 

βαζκφ ην θπθιηθφ σξάξην επεξεάδεη ηνλ εξγαδφκελν ζε ςπρηθφ, ζσκαηηθφ, εξγαζηαθφ θαη 

θνηλσληθφ επίπεδν. Πην ζπγθεθξηκέλα, λα εληνπηζηνχλ ηα πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη 
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εξγαδφκελνη απφ ηελ εξγαζία κε θπθιηθφ ελαιιαζζφκελν σξάξην, ψζηε λα γίλνπλ πξνηάζεηο γηα ην 

ζχζηεκα βαξδηψλ ηνπ λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ. 

Ζ παξνχζα κειέηε ζρεδηάζηεθε σο κειέηε επηζθφπεζεο θαη ζπζρέηηζεο θαη δηελεξγήζεθε 

απφ ηνλ Απξίιην έσο ηνλ Ηνχλην ηνπ 2004 ζε Γεληθφ Πεξηθεξεηαθφ Ννζνθνκείν ηεο Αηηηθήο. 

Γηα ηε ζπιινγή ησλ πιεξνθνξηψλ έγηλε ρξήζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Survey of Shiftwork-

ers (SOS), δνθηκαζκέλνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηνπ ηκήκαηνο Φπρνινγίαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηεο 

Οπαιίαο, θαηφπηλ έγθξηζεο απφ ηνλ ππεχζπλν θαζεγεηή Simon Folkard. To εξσηεκαηνιφγην 

κεηαθξάζηεθε ζηα ειιεληθά θαη ειέγρζεθε σο πξνο ηελ αμηνπηζηία ηνπ (Κνξνκπέιε θαη ζπλ. 

2006). 

Γηαλεκήζεθαλ 154 εξσηεκαηνιφγηα ζε λνζειεπηέο ηεο Μνλάδαο Δληαηηθήο Θεξαπείαο, ηεο 

Καξδηνινγηθήο Μνλάδαο Δκθξαγκάησλ θαη ησλ Παζνινγηθψλ, Πλεπκνλνινγηθψλ θαη 

Οπξνινγηθψλ ηκεκάησλ ηνπ λνζνθνκείνπ. Δμαηξέζεθαλ απφ ηε κειέηε ε Μνλάδα Σερλεηνχ 

Νεθξνχ, επεηδή ζην ζπγθεθξηκέλν ηκήκα δελ αθνινπζείηαη θπθιηθφ σξάξην, ην ηκήκα Αηκνδνζίαο 

θαη ηα Σαθηηθά θαη Δπείγνληα Δμσηεξηθά Ηαηξεία. 

Ζ κέζε ειηθία ησλ λνζειεπηψλ πνπ ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην ήηαλ 33,32 εηψλ θαη 

απφ απηνχο ην 72% ήηαλ γπλαίθεο θαη ην 28% άλδξεο. Σν 60,2% ήηαλ παληξεκέλνη ή δνχζαλ κε 

ηνλ/ηε ζχληξνθν ηνπο, ην 36,1% ήηαλ αλχπαληξνη θαη ην 3,6% ήηαλ ζε 

δηάζηαζε/ρσξηζκέλνη/ρήξνη. ΢πλνιηθά, νη λνζειεπηέο εξγάδνληαλ κε θπθιηθφ ελαιιαζζφκελν 

σξάξην θαηά κέζν φξν 8,3 ρξφληα (Κνξνκπέιε θαη ζπλ. 2006). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε αληαπφθξηζε ήηαλ 53,8%. Σα άηνκα κε πεξηζζφηεξα ρξφληα 

εκπεηξίαο αληηκεηψπηδαλ ην θφξην εξγαζίαο ζηε λπρηεξηλή βάξδηα σο πην «βαξχ». Ο αξηζκφο ησλ 

λπρηεξηλψλ βαξδηψλ επεξέαδε ηελ νηθνγελεηαθή θαη θνηλσληθή δσή ησλ λνζειεπηψλ, ελψ ζπρλά 

παξαηεξνχληαλ θαη ζσκαηηθά ελνριήκαηα, φπσο πφλνο ζηελ πιάηε θαη ζηε κέζε. Ζ δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ κεηαμχ ησλ λπρηεξηλψλ βαξδηψλ δελ επαξθνχζε γηα ηελ αλάπαπζε ηνπ πξνζσπηθνχ, ελψ 

αξθεηά ήηαλ ηα άηνκα πνπ εκθάληδαλ αυπλίεο ηηο κέξεο αλάπαπζεο θαη κεηαμχ δχν απνγεπκαηηλψλ 

βαξδηψλ. Ζ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζε φιεο ηηο βάξδηεο ήηαλ ζπλπθαζκέλε κε ηελ πνηφηεηά ηνπ, κε 

εμαίξεζε ηε βάξδηα απφγεπκα-πξσί. Σέινο, ν αξηζκφο ησλ ζπλερφκελσλ λπρηεξηλψλ βαξδηψλ θαη 

ησλ ζπλνιηθψλ λπρηεξηλψλ βαξδηψλ ζην δηάζηεκα ησλ δψδεθα εβδνκάδσλ δελ ζπζρεηίζηεθε ζηα-

ηηζηηθψο ζεκαληηθά νχηε κε ηε δηάξθεηα χπλνπ αλάκεζα ζηηο λπρηεξηλέο βάξδηεο θαη ζηηο κέξεο 

αλάπαπζεο νχηε κε ηελ πγεία ησλ λνζειεπηψλ. 

Σν βαζηθφ ζπκπέξαζκα αθνξά ζηε ζεκαληηθφηεηα ησλ επηπηψζεσλ ζηνπο λνζειεπηέο ηεο 

εξγαζίαο ζε θπθιηθφ σξάξην θαη λπρηεξηλέο βάξδηεο, νη νπνίεο δελ πθίζηαληαη άκεζα, αιιά έκκεζα 

κέζσ ησλ αιιαγψλ ζηελ πνζφηεηα θαη πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Δπνκέλσο, απαηηείηαη θαιχηεξνο 

ζρεδηαζκφο ησλ βαξδηψλ (Κνξνκπέιε θαη ζπλ. 2006). 
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Μηα δεχηεξε έξεπλα, ε νπνία εξεχλεζε ηηο επηπηψζεηο απφ ηηο δηαηαξαρέο χπλνπ ζε 

εξγαδφκελνπο ηνπ ηνκέα πγείαο, ήηαλ απηή ηεο Παπιίδνπ (2012). ΢θνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

έξεπλαο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί αλ θαη ζε πνην βαζκφ ην θπθιηθφ σξάξην θαη νη εθεκεξίεο επεξεάδνπλ 

ην ηαηξηθφ – λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ ζηηο θαζεκεξηλέο ζπλήζεηεο φπσο ζηνλ χπλν, ηε δηαηξνθή, ηηο 

νηθνγελεηαθέο θαη θνηλσληθέο ζρέζεηο, ηε ζπλεξγαζία θαη ηελ απφδνζε ζηνλ επαγγεικαηηθφ ρψξν. 

Απψηεξνο ζηφρνο ήηαλ λα εληνπηζηνχλ ηα πξνβιήκαηα θαη νη επηπηψζεηο πνπ πξνθχπηνπλ, έηζη 

ψζηε λα δηαηππσζνχλ ζπγθεθξηκέλεο πξνηάζεηο γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηνπο.  

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απνηέιεζαλ 352 εξγαδφκελνη (135 ηαηξνί θαη 217 λνζειεπηέο) ζε 

δχν γεληθά λνζνθνκεία ηεο Διιεληθήο Πεξηθέξεηαο. Ζ ζπιινγή ησλ πιεξνθνξηψλ έγηλε κε ην 

εξσηεκαηνιφγην «Circadian Type Inventory» (CTI), ην νπνίν απνηεινχληαλ απφ 30 εξσηήζεηο. 

Πεξηιάκβαλε δπν ππνθιίκαθεο, ηεο λσζξφηεηαο θαη ηεο ειαζηηθφηεηαο αλαθνξηθά κε ηηο ζπλήζεηεο 

χπλνπ. ΢ηα δεδνκέλα έγηλε αλάιπζε κε ην πξφγξακκα SPSS, δειαδή ην ΢ηαηηζηηθφ Παθέην γηα 

Κνηλσληθέο Δπηζηήκεο, έθδνζε 19.0.  

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ην 92% ησλ ζπκκεηερφλησλ εξγάδνληαλ κε θπθιηθφ σξάξην 

θαη εθεκεξίεο. Οη γπλαίθεο είραλ κεγαιχηεξε κέζε βαζκνινγία λσζξφηεηαο ζε ζρέζε κε ηνπο 

άληξεο (p=0,003). Οη άληξεο είραλ κεγαιχηεξε κέζε βαζκνινγία ειαζηηθφηεηαο ζε ζρέζε κε ηηο 

γπλαίθεο (p<0,001) θαη αληίζηνηρα νη ηαηξνί ζπγθξηηηθά κε ηνπο λνζειεπηέο (p=0,02). Οη άληξεο 

είραλ κεγαιχηεξε ειαζηηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο θαηά 2,8 κνλάδεο (p<0,001). Οη 

εξγαδφκελνη ζε θπθιηθφ σξάξην θαη εθεκεξίεο βηψλνπλ κεγαιχηεξν άγρνο – έληαζε (p=0,006). Οη 

ζπκκεηέρνληεο ρσξίο θπθιηθφ σξάξην θαη εθεκεξίεο ήηαλ πεξηζζφηεξν ηθαλνπνηεκέλνη κε ην 

σξάξην (p<0,001) θαη κε ηνλ ειεχζεξν ρξφλν πνπ δηαζέηνπλ (p<0,001). Γε βξέζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζρέζε αλάκεζα ζην σξάξην θαη ην θάπληζκα, ζηελ θαηαλάισζε θαθέ/ηζάη, ζηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι (έιεγρνο t, p=0,9). Σέινο, ην σξάξην δε ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά 

κε ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο.΢πκπεξάζκαηα: Οη επηδξάζεηο ζηελ πγεία ηνπ ηαηξηθφ – 

λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ, ιφγσ ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ θαη ησλ εθεκεξηψλ, είλαη έκκεζεο θαη 

επεξεάδνπλ φινπο ηνπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπο. Δπνκέλσο νη ππεξεζίεο πγείαο πξέπεη λα ιάβνπλ ηα 

αλαγθαία κέηξα γηα ηε κείσζε ησλ επηπηψζεσλ απηψλ, ψζηε λα δηαζθαιηζηεί ε πγεία θαη λα 

βειηησζεί ε πνηφηεηα ησλ παξερφκελσλ ππεξεζηψλ (Παπιίδνπ 2012). 

Έξεπλα πνπ έιαβε ρψξα ζε ηδησηηθέο θιηληθέο έδεημε φηη νη εξγαδφκελνη κε θπθιηθφ σξάξην 

πνπ πεξηιάκβαλε δπν βάξδηεο παξνπζίαδαλ απμεκέλα επίπεδα αυπλίαο (43%), κεγαιχηεξε 

δπζθνιία ζηελ έλαξμε ηνπ χπλνπ (37,6%) θαζψο θαη θαθή πνηφηεηα χπλνπ (24,9%) ζε ζρέζε κε 

απηνχο πνπ δελ έθαλαλ βάξδηεο (Takahashi et al,2008). Απφ έξεπλα πνπ έγηλε ζε επαγγεικαηίεο 

πγείαο θάλεθε επηθξάηεζε ησλ γπλαηθψλ (23%) έλαληη ησλ αληξψλ (9,6%) (Rodriguez-Muñoz 

2008). Οη γπλαίθεο πνπ εξγάδνληαη ζε θπθιηθφ σξάξην, νη νπνίεο θαη αλαθέξνπλ πεξηζζφηεξεο 
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δηαηαξαρέο χπλνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο ζπλαδέιθνπο ηνπο, ρσξίο σζηφζν απηφ λα ζεκαίλεη 

απαξαίηεηα θαη πιεκκειή άζθεζε ησλ θαζεθφλησλ ηνπο (Admi et al,2008; Berger θαη Hobbs 

2006). Οη λεφηεξεο ζε ειηθία λνζειεχηξηεο θαη φζεο απαζρνινχληαλ ζε θπθιηθφ σξάξην δήισλαλ 

ιηγφηεξν ηθαλνπνηεκέλεο κε ην σξάξην ηνπο, ζε ζρέζε κε εθείλεο πνπ απαζρνινχληαλ ζε κφληκε 

βάξδηα, αλεμαξηήησο σξαξίνπ (Lee 1992). Σν έλα ηξίην ησλ λνζειεπηξηψλ αλέθεξε δηαηαξαρέο 

χπλνπ θαηά ην ρξφλν ηεο έξεπλαο. Οη δηαηαξαρέο χπλνπ αθνξνχζαλ θπξίσο ζε δηαθνπέο ζηνλ χπλν, 

ηε δπζθνιία αθχπληζεο θαη πξνβιήκαηα εγξήγνξζεο. Ζ θξνληίδα ησλ παηδηψλ αλαθέξζεθε σο 

επηπξφζζεην2006ο παξάγνληαο πνπ ζπλέβαιε ζηα πξνβιήκαηα χπλνπ (Lee 1992). Έρεη βξεζεί φηη ε 

πνηφηεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε ηελ επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε ησλ λνζειεπηψλ κε ηξφπν 

αλάινγν. Όζν απμάλεη ε πνηφηεηα χπλνπ ησλ λνζειεπηψλ, ηφζν κεγαιψλεη θαη ε ηθαλνπνίεζε πνπ 

αληιεί απφ ηελ εξγαζία ηνπ (Karagozoglu θαη Bingol 2008).  

  

5.3 Οξγάλσζε ηνπ Κπθιηθνύ Χξαξίνπ Δξγαζίαο ζε Τπεξεζίεο Τγείαο γηα ηε Μείσζε ησλ    

Δπηπηώζεώλ ηνπ ζηνπο Δξγαδνκέλνπο 

Ζ εξγαζία κε ελαιιαζζφκελν θπθιηθφ σξάξην απνηειεί κηα αλαπφθεπθηε πξαγκαηηθφηεηα 

γηα ην λνζειεπηηθφ επάγγεικα αθνχ ε παξνρή θξνληίδαο πξέπεη λα δηαηίζεηαη επί 24 ψξεο ηελ 

εκέξα, 7 εκέξεο ηελ εβδνκάδα, 365 εκέξεο ην ρξφλν. Σα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο εξγαζίαο κε 

ελαιιαζζφκελν σξάξην είλαη ε ζπλέρεηα, ε ελαιιαγή ησλ σξαξίσλ θαη ν πξνγξακκαηηζκφο.  

Οη Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή (2010) δηεμήγαγαλ έξεπλα κε ζθνπφ λα παξνπζηάζνπλ ηηο  

επηπηψζεηο ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ εξγαζίαο ζην λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ θαη ηηο ιχζεηο πνπ κπνξεί 

λα πηνζεηεζνχλ ζηελ νξγάλσζε ηνπ σξαξίνπ εξγαζίαο, έηζη ψζηε λα κεησζνχλ νη επηπηψζεηο ζηνπο 

εξγαδφκελνπο.  

Γηα ηε ζπιινγή ησλ δεκνζηεπκέλσλ άξζξσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ εξγαζία απηή 

εξεπλήζεθαλ νη ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, Coch rane, Scopus ρξεζηκνπνηψληαο ηηο 

ιέμεηο θιεηδηά «θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο», «νξγάλσζε σξαξίσλ», «ζπζηήκαηα σξαξίσλ 

εξγαζίαο», «λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ». Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο νη επηπηψζεηο ηνπ θπθιηθνχ 

σξαξίνπ εξγαζίαο αθνξνχλ ζηε ζσκαηηθή θαη ηε ζπλαηζζεκαηηθή πγεία, θαζψο θαη ζηε δηαηαξαρή 

ηεο θνηλσληθήο θαη ηεο νηθνγελεηαθήο δσήο. Καλέλα απφ ηα ζπζηήκαηα σξαξίσλ εξγαζίαο πνπ 

πξνηάζεθαλ δελ είλαη ηδαληθφ γηα ηνλ νξγαληζκφ ηνπ εξγαδφκελνπ. Χζηφζν, είλαη ζρεδηαζκέλα κε 

ηέηνην ηξφπν ψζηε λα πξνθαινχλ φζν ην δπλαηφ κηθξφηεξε επηβάξπλζε ζηε ζσκαηηθή θαη ηελ 

ςπρνθνηλσληθή πγεία ηνπ εξγαδφκελνπ.  

Οη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ηειηθφ ζπκπέξαζκα πσο θάζε νξγαληζκφο παξνρήο ππεξεζηψλ 

πγείαο πξέπεη λα ιακβάλεη ηα αλαγθαία κέηξα γηα ηελ νξζνινγηθφηεξε νξγάλσζε ηεο εξγαζίαο ηνπ 

πξνζσπηθνχ, έηζη ψζηε λα κεηψλνληαη νη επηπηψζεηο ζηελ πγεία ηνπ θαη λα δηαζθαιίδεηαη ε 
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ηθαλνπνίεζή ηνπ απφ ηελ εξγαζία, ελψ παξάιιεια λα βειηηψλεηαη ε πνηφηεηα ηεο παξερφκελεο 

θξνληίδαο (Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή 2010). 

 

5.4 Κπθιηθό σξάξην εξγαζίαο θαη ηξνραία αηπρήκαηα ζην λνζειεπηηθό πξνζσπηθό 

Καζψο ην λνζειεπηηθφ επάγγεικα πεξηιακβάλεη θαηεμνρήλ εξγαζία ζε θπθιηθφ σξάξην, 

αξθεηή έξεπλα έρεη δηελεξγεζεί γηα ηηο επηπηψζεηο απηνχ ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ. 

Ζ ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο έρεη σο απνηέιεζκα αηπρήκαηα πνπ αθνξνχλ ζηελ 

αζθάιεηα ησλ αζζελψλ, ζηα ιάζε θαηά ηε ρνξήγεζε θαξκάθσλ (Dorrian et al,2008; Surani et 

al,2007; Blachowicz θαη Letizia 2006; Dorrian et al,2006; Suzuki et al,2005; Gold et al,1992), 

ζηελ θαηαγξαθή, ζηελ παξαθνινχζεζε, ζηηο πηψζεηο αζζελψλ, ζην ρεηξηζκφ κεραλεκάησλ (Su-

rani et al,2008), αιιά θαη ζηελ αηνκηθή αζθάιεηα ησλ λνζειεπηψλ, φπσο ηξππήκαηα απφ 

αηρκεξά αληηθείκελα (Surani et al,2008).  

Ζ έιιεηςε χπλνπ θαη ε θφπσζε έρνπλ ζεκαληηθέο επηπηψζεηο ζηηο επαγγεικαηηθέο επηδφζεηο 

ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, ελψ ε πξνζσπηθή δσή θαη νη θνηλσληθέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπο δέρνληαη 

ζνβαξφ πιήγκα, απεηιψληαο ηελ ςπρηθή ηνπο ηζνξξνπία (Ohlmann θαη O’Sullivan 2009; Paulsen 

θαη Shaver 1991). Σν θπθιηθφ σξάξην θαη νη εμαληιεηηθέο εθεκεξίεο απνηεινχλ ζεκαληηθφ ιφγν 

εγθαηάιεηςεο ηνπ λνζειεπηηθνχ επαγγέικαηνο. Έρεη ππνζηεξηρηεί φηη ε καθξνρξφληα πξνζαξκνγή 

ζηελ εξγαζία θαηά βάξδηεο θαη εηδηθά ηε λχρηα, είλαη ιίαλ πεξηνξηζκέλε έσο αδχλαηε (Kundi 

1986). Ζ ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο έρεη σο απνηέιεζκα αηπρήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ αζθάιεηα ησλ αζζελψλ, κε ιάζε θαηά ηε ρνξήγεζε θαξκάθσλ, θαηά ην ρεηξηζκφ 

κεραλεκάησλ, αιιά θαη ζηελ αηνκηθή αζθάιεηα ησλ λνζειεπηψλ, φπσο ηξππήκαηα απφ αηρκεξά 

αληηθείκελα (Γθξηδηψηε θαη ζπλ. 2010). ΢ε έξεπλα κεηαμχ εηδηθεπνκέλσλ ηαηξψλ βξέζεθε φηη ην 

41% απέδηδε ζηελ θφπσζε ηα θπξηφηεξα ηαηξηθά ζθάικαηα, ελψ νη εηδηθεπφκελνη ηεο ρεηξνπξγηθήο 

βξέζεθε αλ δηαπξάηηνπλ δηπιάζην αξηζκφ ιαζψλ ζε πξνζνκνίσζε ιαπαξνζθνπηθήο επέκβαζεο 

κεηά απφ εθεκεξία (Papp et al,2004). Έξεπλεο ζε επαγγεικαηίεο πγείαο έδεημαλ πςειή πηζαλφηεηα 

ηξνραίσλ αηπρεκάησλ θαηά ηελ νδήγεζε κεηά απφ λπθηεξηλφ σξάξην εξγαζίαο (Malmberg et 

al,2010). 

΢ε επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ εξγάδνληαη ζε λπρηεξηλέο βάξδηεο, έρνπλ δηαπηζησζεί 

απμεκέλα αηπρήκαηα κέζα θαη έμσ απφ ην ρψξν εξγαζίαο, θνηλσληθή απνκφλσζε θαη δηαηαξαρέο 

ηεο αλνζηαθήο ιεηηνπξγίαο (Malmberg et al,2010; Γθξηδηψηε θαη ζπλ. 2010). Ζ ππλειία ζηελ 

εξγαζία επεξεάδεη θαη ηελ νδεγηθή ηθαλφηεηα θαηά ηελ επηζηξνθή ζην ζπίηη (Dorrian et al,2008; 

Dorrian et al,2006). ΢ηελ έξεπλα ησλ Dorrian et al,(2008) παξαηεξήζεθε ππλειία θαηά ηελ 

νδήγεζε κεηά απφ λπθηεξηλφ σξάξην εξγαζίαο (ζην 26% ηνπ λπθηεξηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο), κε 
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απνηέιεζκα αηπρήκαηα ή παξ' νιίγνλ αηπρήκαηα (near accidents). To πξφβιεκα θαίλεηαη λα 

είλαη εληνλφηεξν ζε ζπγθεθξηκέλεο θαηεγνξίεο λνζειεπηψλ, φπσο νη λνζειεπηέο ησλ Μνλάδσλ 

Δληαηηθήο ζεξαπείαο (ΜΔΘ) (Novak θαη Auvil-Novak 1996). Μάιηζηα, ζε κηα έξεπλα ησλ Novak 

θαη Auvil, ην 95% ησλ λνζειεπηψλ ΜΔΘ ζε θπθιηθφ σξάξην αλέθεξαλ ηξνραίν αηχρεκα ή παξ' 

νιίγνλ αηχρεκα θαηά ηε κεηαθίλεζή ηνπο απφ θαη πξνο ηελ εξγαζία (Dorrian et al,2008). Ζ 

έξεπλα ηεο Gold et al,εμέηαζε ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ θαη ησλ αηπρεκάησλ 

πνπ έρνπλ ζρέζε κε ππλειία, ζε δείγκα 878 λνζειεπηψλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη 

λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαλ ζε θπθιηθφ σξάξην είραλ δηπιάζηεο πηζαλφηεηεο λα εκπιαθνχλ ζε 

αηχρεκα θαη 2,5 θνξέο ζε παξ' νιίγνλ αηχρεκα ζε ζρέζε κε ηνπο λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαλ 

κφλν ζε πξσηλφ σξάξην ή ζε πξσηλφ θαη απνγεπκαηηλφ σξάξην εξγαζίαο (Surani et al,2007). 

 Οη Scott et al,κειέηεζαλ πξννπηηθά 895 λνζειεπηέο, νη νπνίνη ζεκείσλαλ ζε εκεξνιφγην, 

γηα δηάζηεκα 30 εκεξψλ, πεξηζηαηηθά ππλειίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο θαη ηεο νδήγεζεο, 

θαζψο θαη ην είδνο θαη ηνλ αξηζκφ ησλ σξαξίσλ εξγαζίαο πνπ εξγάδνληαλ. Απφ ηνπο 596 

λνζειεπηέο πνπ αλέθεξαλ ππλειία θαηά ηελ νδήγεζε, ην 21% αλέθεξε ηνπιάρηζηνλ έλα ηξνραίν 

ή παξ' νιίγνλ ηξνραίν αηχρεκα. Ζ εξγαζία ζε λπθηεξηλφ σξάξην θαη ε ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ σξαξίνπ εξγαζίαο ηεηξαπιαζίαδε ηελ πηζαλφηεηα γηα νδήγεζε ζε θαηάζηαζε ππλειίαο (Scott 

et al,2007). Αληίζηνηρα, πεηξακαηηθή έξεπλα ζηε ΢νπεδία πνπ έγηλε ζε εμνκνησηέο νδήγεζεο, 

έδεημε ζαθψο φηη ε νδήγεζε κεηά απφ λπθηεξηλφ σξάξην εξγαζίαο είρε επίδξαζε ζηελ πξφθιεζε 

αηπρεκάησλ (18 πξνο 2 αηπρήκαηα ζηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ εξγαδφηαλ ζε πξσηλφ σξάξην), ζηελ 

εθηξνπή ηνπ νρήκαηνο απφ ηελ επζεία πνξεία, ηελ απμεκέλε βιεθαξφπησζε θαη ηελ ππνθεηκεληθή 

ππλειία (Akerstedt et al,2005). Σέινο, πεηξακαηηθή έξεπλα έδεημε φηη παξαηεηακέλνο ρξφλνο 

αυπλίαο (π.ρ. 19 ζπλερφκελεο ψξεο ρσξίο χπλν) κπνξεί λα έρεη επίπησζε ζηελ νδεγηθή ηθαλφηεηα, 

αληίζηνηρε κε απηή πνπ παξαηεξείηαη ζε νδεγνχο κε ζπγθέληξσζε νηλνπλεχκαηνο ζην αίκα ηεο 

ηάμεο ηνπ 0,05%. Όηαλ ν ρξφλνο αυπλίαο ππεξέβαηλε ηηο 24 ψξεο, ν ρξφλνο αληίδξαζεο θαη ε 

νδεγηθή ηθαλφηεηα ήηαλ αληίζηνηρε κε εθείλε πνπ παξαηεξείηαη ζε νδεγνχο κε ζπγθέληξσζε 

νηλνπλεχκαηνο ζην αίκα ηεο ηάμεο ηνπ 0,1%, πνζνζηφ πνπ ππεξβαίλεη ην αλψηεξν επηηξεπηφ φξην 

ζηηο πεξηζζφηεξεο ρψξεο (Dawson θαη Reid 1997). 

΢ηελ Διιάδα, νη Γθξηδηψηε θαη ζπλ. (2010) δηελήξγεζαλ έξεπλα πξνθεηκέλνπ λα 

δηεξεπλήζνπλ ηελ επίδξαζε πνπ κπνξεί λα έρεη ην θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο ηνπ λνζειεπηηθνχ 

πξνζσπηθνχ ζηελ εκπινθή ηνπ ζε ηξνραίν αηχρεκα, θαηά ηε κεηαθίλεζε απφ θαη πξνο ηελ 

εξγαζία.  

Πξφθεηηαη γηα κηα αλαδξνκηθή έξεπλα πνπ εθπνλήζεθε ην ρξνληθφ δηάζηεκα κεηαμχ Ηνπλίνπ 

θαη Ηνπιίνπ ηνπ 2009. Σνλ πιεζπζκφ ηεο κειέηεο απνηέιεζαλ 163 εξγαδφκελνη ελφο κεγάινπ 

γεληθνχ λνζνθνκείνπ ηεο πφιεο ηεο Θεζζαινλίθεο (πνζνζηφ αληαπφθξηζεο 74%), πνπ επηιέρζεθαλ 
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βάζεη ζπγθεθξηκέλσλ θξηηεξίσλ έληαμεο θαη απνθιεηζκνχ. Απφ απηνχο, νη 103 ήηαλ λνζειεπηηθφ 

πξνζσπηθφ πνπ εξγαδφηαλ ζε θπθιηθφ σξάξην ελψ ηα 60 άηνκα αλήθαλ ζην λνζειεπηηθφ 

πξνζσπηθφ θαη ζηνπο δηνηθεηηθνχο ππαιιήινπο πνπ εξγάδνληαλ κφλν ζε πξσηλφ σξάξην. Ζ 

ζπιινγή ησλ ζηνηρείσλ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε ζπκπιήξσζε ελφο εξσηεκαηνινγίνπ, εηδηθά 

ζρεδηαζκέλνπ γηα ην ζθνπφ ηεο κειέηεο. Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έγηλε κε ην ζηαηηζηηθφ παθέην 

Statistical Package for Social Sciences (SPSS) v.15.0 θαη πεξηειάκβαλε ηνλ αθξηβή έιεγρν ηνπ 

Fisher θαη ην κνληέιν δησλπκηθήο ινγαξηζκηζηηθήο παιηλδξφκεζεο (Binary Logistic Regression). Ο 

έιεγρνο ησλ ππνζέζεσλ νξίζηεθε ζην επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο ξ<0,05 (Γθξηδηψηε θαη ζπλ. 2010). 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ην λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ πνπ εξγαδφηαλ ζε 

θπθιηθφ σξάξην βξέζεθε φηη είρε 30% πςειφηεξν θίλδπλν εκπινθήο ζε ηξνραίν αηχρεκα, θαηά ηε 

κεηαθίλεζε ηνπ απφ θαη πξνο ηελ εξγαζία, ζε ζρέζε κε ηνπο εξγαδφκελνπο (δηνηθεηηθνί, 

λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ) ζε πξσηλφ σξάξην (OR: 1,29, 95%ΓΔ: 0,49-3,37, ξ=0,271). Ο θίλδπλνο 

απηφο ζρεδφλ ηεηξαπιαζηαδφηαλ γηα ηελ θαηεχζπλζε εξγαζία-ζπίηη (OR: 3,82,95%ΓΔ: 0,83-17,71, 

ξ=0,086). Σν λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ αλέθεξε φηη ηα πεξηζζφηεξα αηπρήκαηα ζπλέβεζαλ κεηά απφ 

ηε ιήμε ηνπ πξσηλνχ θαη ηνπ λπθηεξηλνχ σξαξίνπ. Οη θπξηφηεξεο αλαθεξφκελεο αηηίεο πνπ 

πξνθάιεζαλ ηα ηξνραία αηπρήκαηα ήηαλ ε έιιεηςε πξνζνρήο, ε θφπσζε θαη ε ππλειία. Σν 

λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ ζε θπθιηθφ σξάξην είρε κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηξνραίσλ αηπρεκάησλ ζε 

ζρέζε κε ην λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ πνπ εξγαδφηαλ κφλν ζε πξσηλφ σξάξην (ξ=0,794).  

Χο γεληθφ ζπκπέξαζκα, ε έξεπλα θαηέιεμε φηη θαίλεηαη πσο ην θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο, 

ιφγσ ηεο θφπσζεο θαη ηεο ππλειίαο, απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκπινθήο ηνπ λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ 

ζε ηξνραίν αηχρεκα. Δπηπιένλ, απνηειεί έλαλ παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ νδηθή αζθάιεηα ηφζν 

ησλ ίδησλ ησλ εξγαδνκέλσλ φζν θαη ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ. Σα πξνγξάκκαηα εξγαζίαο πξέπεη λα 

θαηαξηίδνληαη κε ηέηνηνλ ηξφπν ψζηε λα πξνθαιείηαη ε κηθξφηεξε δπλαηή δηαηαξαρή ησλ 

θηξθάδησλ ξπζκψλ (Γθξηδηψηε θαη ζπλ. 2010). 

Ζ έξεπλα απηή ζαθψο ππφθεηηαη ζε θάπνηνπο πεξηνξηζκνχο. Ο θπξηφηεξνο αθνξά ζην 

ζρεηηθά κηθξφ δείγκα πνπ δελ επέηξεςε ηελ εμαγσγή ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθψλ απνηειεζκάησλ. 

Δπηπιένλ, ηα αηπρήκαηα ήηαλ κφλν απηναλαθεξφκελα αθνχ δελ ππήξρε ε δπλαηφηεηα πξφζβαζεο 

ζε επίζεκα αξρεία ηεο ηξνραίαο. Δπνκέλσο, ππεηζέξρεηαη ην ελδερφκελν ζθάικαηνο αλάθιεζεο θαη 

ππνεθηίκεζεο ηνπ θηλδχλνπ. Αθφκε θαη αλ ήηαλ εθηθηφ απηφ, κεγάιν πνζνζηφ ησλ αηπρεκάησλ 

ίζσο δελ αλεπξηζθφηαλ νχησο ή άιισο, θαζψο ζπρλά δελ ελεκεξψλεηαη ε ηξνραία.  

΢ε ηέηνηνπ είδνπο έξεπλεο, επίζεο ζπλππάξρεη πάληνηε ε πηζαλφηεηα απφθξπςεο γηαηί ζα 

κπνξνχζε θάπνηνο απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα ζεσξήζεη φηη ε αλαγλψξηζε εκπινθήο ηνπ ζε 

αηχρεκα ζα ζήκαηλε θαη αλαγλψξηζε ππαηηηφηεηαο, αλ θαη ζε θάζε πεξίπησζε εμαζθαιίζηεθε ε 

αλσλπκία θαη ε εκπηζηεπηηθφηεηα. 
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Ζ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα δηαθνξνπνηείηαη ζην ζρεδηαζκφ ηεο, ζε ζρέζε κε αληίζηνηρεο πνπ 

έρνπλ κειεηήζεη ηελ επίδξαζε πνπ κπνξεί λα έρεη ην θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο ζηελ εκπινθή ηνπ 

λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ ζε ηξνραίν αηχρεκα, εμαηηίαο ηνπ γεγνλφηνο φηη ζηνλ πιεζπζκφ ηεο 

πεξηιακβάλεηαη θαη κία νκάδα εξγαδνκέλσλ πνπ δελ είλαη λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ, σο νκάδα 

ειέγρνπ γηα ηελ εμσηεξηθή ζχγθξηζε. 

Σέινο, θαζψο ε αλαδξνκηθή θχζε απηήο ηεο έξεπλαο παξέρεη απνηειέζκαηα πνπ ππφθεηληαη 

ζε εγγελείο πεξηνξηζκνχο, ζεσξείηαη αλαγθαία ε πεξαηηέξσ κειέηε ηνπ θαηλνκέλνπ. Πξννπηηθέο, 

πνιπθεληξηθέο έξεπλεο δπλεηηθά ζα παξείραλ κεγαιχηεξε ηεθκεξίσζε ηεο ππφζεζεο ηεο ζρέζεο 

πνπ ππάξρεη κεηαμχ ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ ηνπ λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ θαη ησλ ηξνραίσλ 

αηπρεκάησλ (Γθξηδηψηε θαη ζπλ. 2010). 

 

5.5 Μειέηε πεξίπησζεο - Αμηνιόγεζε ηεο πνηόηεηαο ύπλνπ ζε επαγγεικαηίεο πγείαο ηνπ 

γεληθνύ λνζνθνκείνπ Καξπελεζίνπ 

Όπσο αλαθέξζεθε επαλεηιεκκέλσο ζηελ παξνχζα εξγαζία, νη εξγαδφκελνη ζε θπθιηθφ ή 

βξαδηλφ σξάξην παξαπνλνχληαη ζπρλά γηα πξνβιήκαηα χπλνπ. Σα ηειεπηαία είλαη ηδηαίηεξα ζπρλά 

ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο.  

Οη Τθαληή θαη ζπλ. (2011) αμηνιφγεζαλ ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζε επαγγεικαηίεο πγείαο 

γεληθνχ λνζνθνκείνπ ηεο πεξηθέξεηαο. ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 77 επαγγεικαηίεο πγείαο (ηαηξνί, 

λνζειεπηέο θαη παξαταηξηθφ πξνζσπηθφ) ηνπ Γεληθνχ Ννζνθνκείνπ Καξπελεζίνπ (49 γπλαίθεο θαη 

28 άλδξεο), κεηά απφ ηπραία επηινγή. Γηα ηε κέηξεζε ηεο αυπλίαο  ρξεζηκνπνηήζεθε ε Κιίκαθα 

Αυπλίαο Αζελψλ. Ζ θιίκαθα πεξηιακβάλεη 8 θιεηζηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο θαη ε βαζκνινγία 

ππνινγίδεηαη κε δηαβάζκηζε 4 ζεκείσλ ηεο θιίκαθαο Likert, πνπ εθηείλεηαη απφ ην 0 έσο ην 3. 

΢πλνιηθή βαζκνινγία κεγαιχηεξε ή ίζε ηνπ 6 δειψλεη αλεπαξθή χπλν. Ζ επεμεξγαζία ησλ 

απνηειεζκάησλ έγηλε κε ην πξφγξακκα SPSS 17.0. Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο 

νξίζηεθε ζην ξ=0,05.  

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε κέζε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ 38,80±10,78 έηε. Ζ 

κέζε ηηκή ηεο ζπλνιηθήο βαζκνινγίαο ζηελ θιίκαθα αυπλίαο ήηαλ 7,03 ± 4,63. Σν 60% ησλ 

επαγγεικαηηψλ πγείαο αλέθεξε αλεπαξθή χπλν. Οη επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ εξγάδνληαλ ζηνλ 

ρεηξνπξγηθφ ή παζνινγηθφ ηνκέα εκθάληδαλ πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα χπλνπ ζε ζρέζε κε ηνπο 

επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ εξγάδνληαλ ζηνλ εξγαζηεξηαθφ ηνκέα, ρσξίο σζηφζν ε δηαθνξά λα 

θζάλεη ην επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο. Ζ χπαξμε παηδηψλ ζπλδπάζηεθε κε πεξηζζφηεξεο 

δηαηαξαρέο χπλνπ. Γελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ επαγγεικαηηψλ 

πγείαο δηαθνξεηηθήο ειηθίαο.  

Σέινο, απνδείρζεθε φηη ε αυπλία απνηειεί ζπρλφ πξφβιεκα κεηαμχ ησλ επαγγεικαηηψλ 
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πγείαο ζην γεληθφ λνζνθνκείν. Οη επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ εξγάδνληαη ζηνλ θιηληθφ ηνκέα 

αληηκεησπίδνπλ πηζαλψο ζεκαληηθά πξνβιήκαηα χπλνπ (Τθαληή θαη ζπλ. 2011). 

 

5.6 ΢ύλνςε 

΢ην θεθάιαην απηφ αλαιχζεθαλ νη έξεπλεο πνπ αλεπξέζεζαλ θαηά ηελ βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε θαη αθνξνχλ παξαδείγκαηα πεξηπηψζεσλ ζρεηηθά κε ηε ζηάζκηζε ηνπ εξγαιείνπ 

εθηίκεζεο ησλ επηπηψζεσλ ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ ζε ειιεληθφ πιεζπζκφ, ην θπθιηθφ σξάξην θαη 

ηηο επηπηψζεηο ηνπ ζηελ πγεία ησλ λνζειεπηψλ, ηελ νξγάλσζε ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ εξγαζίαο ζε 

ππεξεζίεο πγείαο γηα ηε κείσζε ησλ επηπηψζεψλ ηνπ ζηνπο εξγαδνκέλνπο, ην θπθιηθφ σξάξην 

εξγαζίαο θαη ηα ηξνραία αηπρήκαηα ζην λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ, θαζψο θαη κηα κειέηε 

πεξίπησζεο - αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο χπλνπ ζε επαγγεικαηίεο πγείαο ηνπ γεληθνχ λνζνθνκείνπ 

Καξπελεζίνπ. 
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΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ – ΠΡΟΣΑ΢ΔΗ΢ 

 

Ζ λπρηεξηλή εξγαζία έρεη επηβιεζεί ζηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο απφ ηηο αλάγθεο ηεο 

θνηλσλίαο θαη ηεο παξαγσγήο. Ζ αιιειεπίδξαζή ηεο κε ηνπο αλζξψπηλνπο βηνινγηθνχο ξπζκνχο 

πνπ εκθαλίδνπλ θπθιηθή δηαθχκαλζε ραξαθηεξίδεηαη απφ αιινησκέλεο ελαιιαζζφκελεο θάζεηο 

ππέξ- θαη ππφ- δξαζηεξηφηεηαο. Μαθξνρξφληα λπρηεξηλή εξγαζία κεηαβάιιεη ηνπο ξπζκνχο αλ θαη 

δελ ηνπο αληηζηξέθεη πιήξσο, επηθέξνληαο ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία θαη ηελ επεμία ησλ 

εξγαδνκέλσλ. 

Βάξδηα είλαη θαζεκία απφ ηηο νκάδεο εξγαηψλ ε ππάιιεισλ πνπ ελαιιάζζεηαη κε άιιεο γηα 

ηελ εθηέιεζε ζπγθεθξηκέλνπ έξγνπ. Δίλαη ε ρξνληθή δηάξθεηα θαηά ηελ νπνία ε νκάδα είλαη 

επηθνξηηζκέλε κε ζπγθεθξηκέλν θαζήθνλ. 

Οη επηπηψζεηο ηεο λπρηεξηλήο εξγαζίαο εθηφο απηέο πνπ αθνξνχλ ηελ ζπρλφηεξε εκθάληζε 

παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, αθνξνχλ ςπρν-θνηλσληθέο ζπλέπεηεο θαη ηελ αλάπαπζε. Μέζα απφ ην 

θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο νη λνζειεπηέο βηψλνπλ έληνλα ζπλαηζζήκαηα φπσο ηεο δπζαξέζθεηαο 

ηνπ επαγγεικαηηθνχ ζηξεο, θαηαζηάζεηο πνπ κεηαβάιινπλ ηελ δσή ηνπο θαη ηηο θαζεκεξηλέο 

ζπλήζεηεο, φπσο δηαηξνθή θαη χπλν. Δπεξεάδνληαη αθφκα νη νηθνγελεηαθέο ηνπο ζρέζεηο αιιά θαη 

νη θνηλσληθέο. 

 ΢ηηο ςπρν-θνηλσληθέο ζπλέπεηεο πεξηιακβάλνληαη δηαηαξαρέο ηεο νηθνγελεηαθήο δσήο, 

αυπλία, πξνβιήκαηα θνηλσληθήο πξνζαξκνγήο εμαηηίαο ησλ δηαθνξεηηθψλ ξπζκψλ δσήο ηεο 

πιεηνςεθίαο ησλ εξγαδνκέλσλ, πνπ εξγάδνληαη ηε κέξα.  

  ΢ρεηηθά κε ηελ αλάπαπζε, ν εξγαδφκελνο θνπξάδεηαη ππέξκεηξα ζηελ δηάξθεηα ηεο λχρηαο  

γηαηί αλαγθάδεηαη λα θαηαβάιιεη κέγηζηε πξνζπάζεηα θαηά ηελ πεξίνδν πνπ νξηζκέλνη ζεκαληηθνί 

βηνινγηθνί ξπζκνί βξίζθνληαη ζηε θάζε ηεο ππφ-δξαζηεξηφηεηαο, ελψ επηπιένλ κε ηνλ χπλν θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο δελ μεθνπξάδεηαη αξθεηά γηαηί ζηελ θάζε απηή νη βηνινγηθνί ξπζκνί 

βξίζθνληαη ζε πεξίνδν ππεξδξαζηεξηφηεηαο. Έηζη ηφζν ε δηάξθεηα φζν θαη ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ 

δελ είλαη επαξθείο. Απνηέιεζκα απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ είλαη ε ζπζζσξεπκέλε θνχξαζε. 

Δίλαη γλσζηφ πσο πνιιέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο (φπσο ε ζπκθνξεηηθή θαξδηαθή 

αλεπάξθεηα, ρξφληα απνθξαθηηθή πλεπκνλνπάζεηα) παξνπζηάδνπλ πιήζνο δηαηαξαρψλ θαηά ηνλ 

χπλν. ΢πρλφηεξεο είλαη: ππληθή άπλνηα, εθηάιηεο, πξσηλνχο πνλνθεθάινπο, ζπγρπηηθά θαηλφκελα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, κεησκέλε libido. 

Σα άηνκα πνπ εξγάδνληαη λπρηεξηλή βάξδηα (φπσο λπρηνθχιαθεο, εξγαδφκελνη ζηελ 

βηνκεραλία, λνζειεπηέο) παξνπζηάδνπλ απμεκέλε ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, απμεκέλε 

πηζαλφηεηα ζπκκεηνρήο ζε ηξνραίν αηχρεκα, ζπρλά δηαηαξαγκέλεο πξνζσπηθέο θαη θνηλσληθέο 

ζρέζεηο. 
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Ζ δπζθνιία δηαπίζησζεο ηνπ αθξηβνχο κεγέζνπο ηνπ πξνβιήκαηνο έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη 

πνιχ εξγαδφκελνη απνθξχπηνπλ ηα ζπκπηψκαηα ηνπο είηε γηαηί θπξίσο δελ ηα ζπγθεθξηκελνπνηνχλ, 

είηε αθφκα απφ θφβν απφιπζεο απφ ηελ εξγαζία ηνπο. 

Ζ λπρηεξηλή εξγαζία θαη εηδηθφηεξα ε καθξνρξφληα, κεηαβάιιεη ηνπο θηξθάδηνπο ξπζκνχο 

αλ θαη δελ ηνπο αληηζηξέθεη πιήξσο. Δπηθέξεη φκσο ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία θαη ζηελ 

επεμία ησλ εξγαδνκέλσλ. 

Οη ζπρλφηεξεο θαη ζεκαληηθφηεξεο ζπλέπεηεο κπνξεί λα είλαη: 

1. Φπζηνινγηθέο κεηαβνιέο φπσο π.ρ. ζηε ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο θαη ζηε απειεπζέξσζε 

νξκνλψλ, νη νπνίεο κπνξνχλ λα ζπκβαίλνπλ ιφγσ κεηαβνιψλ ησλ βηνινγηθψλ ξπζκψλ [δειαδή 

ηνπ εζσηεξηθνχ βηνινγηθνχ ξνινγηνχ ηνπ ζψκαηνο καο θαηά ηε δηάξθεηα ελφο 24ψξνπ-

εκεξήζηεο ή ζε κεγαιχηεξα δηαζηήκαηα (εβδνκαδηαίεο ή κεληαίεο ή εηήζηεο)]. ΢ηελ πεξίπησζε 

πνπ εμεηάδνπκε ηδηαίηεξε ζεκαζία έρνπλ νη ιεγφκελνη θηξθάδηνη ξπζκνί, δειαδή εθείλνη ζηνπο 

νπνίνπο αληηζηνηρεί κία πεξίνδνο πεξίπνπ 24 σξψλ ζε ζπλδπαζκφ κε νξηζκέλνπο  άιινπο 

εμσηεξηθνχο παξάγνληεο, πνπ επίζεο έρνπλ θπθιηθφ ραξαθηήξα θαη επεξεάδνπλ ζεκαληηθά 

ηνπο βηνινγηθνχο ξπζκνχο ησλ δσληαλψλ νξγαληζκψλ. Π.ρ.: ε TSH, ε FT4, ε θνξηηδφλε θαη ε 

ιεπηίλε 

2. Φπρνινγηθέο φπσο π.ρ. stress, λεπξψζεηο, ςπρψζεηο, απφζπξζε 

3. Ηαηξηθέο φπσο π.ρ. πεπηηθέο θαη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο 

4. Κνηλσληθέο φπσο π.ρ. κεηαβνιή θνηλσληθψλ ζπλεζεηψλ, (θνηλσληθέο εμφδνπο, θνηλσληθέο 

εθδειψζεηο) έιιεηςε ρξφλνπ γηα αλάπηπμε θνηλσληθψλ ζρέζεσλ ιφγσ ηνπ ξπζκνχ εξγαζίαο 

πνπ νδεγεί ζηελ άξλεζε θνηλσληθψλ ππνρξεψζεσλ θαη 

5. Γηαηαξαρέο χπλνπ φπσο π.ρ. απφηνκε δηαθνπή ηνπ χπλνπ γηα πξαγκαηνπνίεζε ησλ 

ππνρξεψζεσλ ηνπ αηφκνπ, αυπλίεο, ππλειία, άπλνηεο θ.ιπ. 

Οη δηαηαξαρέο χπλνπ είλαη πνιχ ζεκαληηθή ζπλέπεηα θαη ηαιαηπσξεί ζπρλά ηνπο 

εξγαδφκελνπο πνπ εθηεινχλ λπρηεξηλή βάξδηα. Ζ λπρηεξηλή βάξδηα επεξεάδεη ην θπζηνινγηθφ χπλν 

θαζψο ην άηνκν δπζθνιεχεηαη λα θνηκεζεί πξσηλέο ψξεο φπνπ θαλνληθά ζα έπξεπε λα εξγάδεηαη 

θαη νη ζηξεζνγφλεο νξκφλεο είλαη ζε πςειά επίπεδα. Δπίζεο, ζπρλά ν ρξφλνο είλαη πεξηνξηζκέλνο 

γηα χπλν ιφγσ άιισλ πξσηλψλ ππνρξεψζεσλ ηνπ αηφκνπ κε ζπλέπεηα ζπλνιηθά θαηψηεξεο 

πνηφηεηαο χπλν. Απνηειέζκαηα είλαη πξψηκε αθχπληζε, αίζζεκα θνχξαζεο θαη κεησκέλε 

εξγαζηαθή επίδνζε ηνπ εξγαδνκέλνπ ηφζν θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο αιιά θαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο βάξδηαο ηνπ. Δίλαη θαηαλνεηφ φηη άηνκα πνπ εξγάδνληαη ζε ζέζεηο ππεχζπλεο φπσο 

αλαηζζεζηνιφγνη θαη ειεγθηέο ελαέξηαο θπθινθνξίαο (φπνπ εμαξηψληαη αλζξψπηλεο δσέο απφ ηελ 

ζπλερή ηνπο επαγξχπλεζε) επσκίδνληαη δχζθνιν επαγγεικαηηθφ θνξηίν εθηειψληαο 

επαλαιακβαλφκελεο λπθηεξηλέο βάξδηεο. 
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Πξνηάζεηο γηα κείσζε ηεο επηβάξπλζεο ηεο πγείαο απφ ηα σξάξηα εξγαζίαο  είλαη νη 

αθφινπζεο:  

Παξφιν πνπ ν ζρεδηαζκφο ησλ σξαξίσλ εξγαζίαο είλαη ηκήκα ηεο κείσζεο ησλ επηπηψζεσλ 

ηεο εξγαζίαο κε θπθιηθφ σξάξην, ζηε ζπλέρεηα πξνηείλνληαη δπν αληηπξνζσπεπηηθά ζπζηήκαηα 

πνπ ζα κπνξνχζαλ λα απνηειέζνπλ πξφηππα θαη γηα ηηο ππεξεζίεο πγείαο ηεο Διιάδαο. Καη κε ηα 

δπν απηά ζπζηήκαηα θαιχπηνληαη ειάρηζηεο απαηηήζεηο θαη ηεο ειιεληθήο λνκνζεζίαο γηα ηελ 

νξγάλσζε ηνπ ρξφλνπ εξγαζίαο ελψ ιακβάλεηαη ππφςε θαη ε κείσζε ησλ επηπηψζεσλ ζηελ πγεία 

θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ λνζειεπηψλ. 

Σν ζχζηεκα σξαξίνπ εξγαζίαο Metropolitan, είλαη έλα ηαρέσο ελαιιαζζφκελν ζχζηεκα κε 

θαηεχζπλζε πξνο ηα εκπξφο θαη επαλαιακβάλεηαη θάζε 8 εκέξεο. Πιενλεθηεί σο ζχζηεκα 

ζπγθξηηηθά κε άιια, γηαηί εμαζθαιίδεη 2 ζπλερφκελεο εκέξεο αλάπαπζεο, κεηά απφ 6 ζπλερφκελεο 

εκέξεο εξγαζίαο θαη 2 είλαη ν κέγηζηνο αξηζκφο λπθηεξηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο πνπ πξέπεη λα 

εξγαζηεί ν επαγγεικαηίαο ελψ ε δπλαηφηεηα ειεχζεξνπ ΢αββαηνθχξηαθνπ ππάξρεη κηα θνξά θάζε 

8 εβδνκάδεο. Αληίζεηα, ζην ζχζηεκα Continental, 3 είλαη ν αξηζκφο ησλ ζπλερφκελνπ λπθηεξηλνχ 

σξαξίνπ εξγαζίαο, 7 νη ζπλερφκελεο εκέξεο εξγαζίαο, 3 νη ζπλερφκελεο εκέξεο αλάπαπζεο θαη πα-

ξέρεη ηε δπλαηφηεηα κίαο ειεχζεξεο εβδνκάδαο θάζε 4 εβδνκάδεο. 

Δπηπιένλ, επεξγεηηθά είλαη ηα απνηειέζκαηα ελφο «ζχληνκνπ χπλνπ» φζνλ αθνξά ζηελ 

εγξήγνξζε, ηελ απφδνζε θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. ΢ε νξηζκέλεο θνηλσλίεο φπσο ζηελ Ηαπσλία 

θαη ηνλ Καλαδά, ν κηθξήο δηάξθεηαο χπλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ λπθηεξηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο 

είλαη επίζεκα θαζηεξσκέλνο. ΢ε επξσπατθφ επίπεδν, πνιιέο εηαηξείεο επηηξέπνπλ επίζεκα κηθξήο 

δηάξθεηαο χπλν ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο. 

Δπηπιένλ, ε έθζεζε ζε ηερλεηφ θσο θαηά ηε δηάξθεηα λπθηεξηλνχ σξαξίνπ εξγαζίαο  

βειηηψλεη ηελ πξνζαξκνγή ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ 

εκεξήζηνπ χπλνπ κεηά ην σξάξην. Μεηά απφ ηέζζεξηο θχθινπο έθζεζεο ζε θσο ν θηξθάδηνο ξπζκφο 

ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο ε εγξήγνξζε, ε απφδνζε θαη ε έθθξηζε ηεο θνξηηδφιεο ηνπ 

πιάζκαηνο είραλ πξνζαξκνζηεί πιήξσο (Κνξνκπέιε θαη ΢νπξηδή 2010). 

Σέινο, φινη νη θνξείο πνπ αζρνινχληαη κε ηελ νξγάλσζε θαη ηελ δηνίθεζε ησλ δηάθνξσλ 

λνζνθνκείσλ, πξέπεη λα θξνληίζνπλ ην πξνζσπηθφ έηζη πνπ λα ηνπ παξέρνληαη επθνιίεο.  Δπθνιίεο 

φπσο ρψξνπο πξνζσπηθνχ γηα μεθνχξαζε, απνδπηήξηα, θαθεηεξίεο θαη ηξαπεδαξίεο κε θαιφ θαγεηφ.  

Δπίζεο, ηα άηνκα πνπ αζρνινχληαη κε ηα πξνγξάκκαηα ηήξεζεο βάξδηαο πξέπεη λα ιακβάλνπλ ππφςε 

φιεο ηηο παξακέηξνπο πνπ αθνξνχλ ην πξνζσπηθφ (ειηθία, ζέζε, πγεία, νηθνγελεηαθνχο παξάγνληεο, 

ςπρνινγηθνχο θ.η.ι.). Σέινο, πξέπεη πάζε ζπζία λα γίλνπλ επαλαμηνινγήζεηο έηζη πνπ λα βειηησζνχλ νη 
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ζπλζήθεο ψζηε λα πξνάγνπλ ηελ πγεία θαη ηελ αζθάιεηα ηνπ λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ αιιά θαη ηελ 

δηαζθάιηζε ηεο πνηφηεηαο λνζειείαο θαη αζθάιεηαο ησλ αζζελψλ. 

Αθφκε, απφ ηελ πιεπξά ηνπ ίδηνπ ηνπ εξγαδφκελνπ, πξνηείλνληαη αηνκηθά κέηξα 

πξνζηαζίαο, φπσο: 

1. αλάπαπζε πξηλ απφ ηε λπθηεξηλή εξγαζία,  

2. βειηίσζε ησλ ζπλζεθψλ χπλνπ ζην ζπίηη,  

3. αμηνπνίεζε ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ κε δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνάγνπλ ηε ζσκαηηθή θαη ηελ 

ςπρηθή επεμία,  

4. θαζψο θαη επαξθήο μεθνχξαζε θαηά ηηο εκέξεο ηεο εκεξήζηαο αλάπαπζεο.  

Όια ηα παξαπάλσ κέηξα βειηηψλνπλ ηελ πξνζαξκνγή ζηηο αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο ηνπ 

θπθιηθνχ σξαξίνπ (shift work adaptation) θαη ζπκβάιινπλ ζηελ πξφιεςε ηξνραίσλ αηπρεκάησλ. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Σα λνζειεπηηθά ηδξχκαηα ηεο ρψξαο ζπγθαηαιέγνληαη κεηαμχ ησλ δεκνζίσλ θνξέσλ, πνπ σο 

εθ ηεο θχζεσο ηνπο θαη ηνπ είδνπο ησλ παξερνκέλσλ ππεξεζηψλ ιεηηνπξγνχλ ππνρξεσηηθψο ζε 

εηθνζηηεηξάσξε βάζε. Σν σο άλσ ζχζηεκα αδηάθνπεο ιεηηνπξγίαο ζηεξίδεηαη πξσηίζησο  ζηελ 

θαζηέξσζε θαη εθαξκνγή ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ ηνπ απαζρνινπκέλνπ πξνζσπηθνχ. Ζ αξρή, δε, 

ηεο ηζφηεηαο επηηάζζεη, φπσο φινη νη ππάιιεινη κεηέρνπλ ζην θπθιηθφ σξάξην, δηαξθψο 

ελαιιαζζφκελνη κεηαμχ ηνπο ζηηο ηξεηο βάξδηεο, ήηνη ηελ πξσηλή, ηελ απνγεπκαηηλή θαη ηελ 

λπρηεξηλή. 

Ζ δηαηάξαμε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ θαη ηνπ χπλνπ, ε έθπησζε ηεο νηθνγελεηαθήο θαη ηεο 

θνηλσληθήο δσήο, θαζψο θαη ε επηβάξπλζε ηεο πγείαο ζε ζσκαηηθφ θαη ςπρηθφ επίπεδν απνηεινχλ 

ηηο θχξηεο επηπηψζεηο ηνπ ελαιιαζζφκελνπ σξαξίνπ εξγαζίαο ζηνπο εξγαδφκελνπο. Σν θηξθάδην 

ξπζκηθφ ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ έρεη θπζηνινγηθά πξνγξακκαηηζζεί ψζηε λα είλαη ζε εγξήγνξζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ζε αλάπαπζε θαη χπλν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχθηαο. Οηαλ 

θάπνηνο ζα πξέπεη λα αιιάμεη ηελ ψξα πνπ πξέπεη λα μππλήζεη θαη ηελ ψξα χπλνπ, φπσο ζηε 

λπθηεξηλή εξγαζία, παχεη λα ππάξρεη ζπγρξνληζκφο κε ην εζσηεξηθφ ξνιφη 

Οη δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ ζηνπο λνζειεπηέο κε θπιηφκελν σξάξην πεξηιακβάλνπλ ηελ 

δπζθνιία λα θνηκεζνχλ θαη ηελ κείσζε ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ ηνπο. Έηζη, έρνπλ πεξηζζφηεξα 

δηαζηήκαηα αυπλίαο θαη κηθξφηεξα δηαζηήκαηα χπλνπ. Μεξηθνί, δπζθνιεχνληαη λα θνηκεζνχλ θαη 

αλ μππλήζνπλ είλαη δχζθνιν λα μαλαθνηκεζνχλ. Δπνκέλσο απνπζηάδεη εληειψο ν ήξεκνο θαη 

γαιήληνο χπλνο φπνπ είλαη αλαγθαίνο γηα ηελ απνζήθεπζε ελέξγεηαο.  

΢θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη ε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο ηνπ θπθιηθνχ σξαξίνπ 

εξγαζίαο ζηνλ χπλν ησλ λνζειεπηψλ.  

Ζ εξγαζία θαηαιήγεη ζην ζπκπέξαζκα πσο ην θπθιηθφ σξάξην εξγαζίαο ησλ λνζειεπηψλ 

κπνξεί λα επηθέξεη δηάθνξεο δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν ηνπο. Ζ αιιαγή ησλ σξαξίσλ χπλνπ επηδξνχλ 

ζηελ πνηφηεηά ηνπ εμαηηίαο ηεο απνδηνξγάλσζεο ηνπ θηξθάδηνπ ζπζηήκαηνο, ελψ ν ξπζκφο χπλνπ 

ησλ λνζειεπηψλ βξίζθεηαη ζε κηα κφληκε απνδηνξγάλσζε κε ην θπθιηθφ σξάξην θαη πξνθαιεί 

ππλειία, αυπλία θ.α., ηα νπνία κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε άιιεο δηαηαξαρέο, φπσο είλαη ε 

εμνπζέλσζε, ε πξφθιεζε αηπρεκάησλ, ε κεησκέλε εγξήγνξζε θ.α. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: θπθιηθφ σξάξην, λνζειεπηέο, δηάξθεηα χπλνπ, δηαηαξαρέο χπλνπ,  

 

(nurses working hours,  sleep disorder) 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 



 i 

 

 

 

Δηθόλα 2.1.  

 

΢ρεκαηηθή αλαπαξάζηαζε ησλ λεπξσληθψλ νδψλ γηα ηελ είζνδν πιεξνθνξηψλ σο πξνο ηε 

θσηεηλφηεηα ζην θηξθαδηαλφ ζχζηεκα. Οη πιεξνθνξίεο ηνπ θσηφο απφ ηνπο νθζαικνχο ηαμηδεχνπλ 
πξνο ην ππεξρηαζκαηηθφ ππξήλα (SCN) κέζσ ηεο ακθηβιεζηξνεηδν-ππνζαιακηθήο νδνχ (RHT). 

Αθνινχζσο, ν SCN παξέρεη ζήκαηα πξνο ηνλ αδέλα ηεο ππφθπζεο κέζσ ηνπ άλσ απρεληθνχ 
γαγγιίνπ, πξνο αλαζηνιή ηεο παξαγσγήο κειαηνλίλεο. Δπί απνπζίαο θσηφο, ε αλαζηνιή απηή 
θαηαξγείηαη.  

 
Πεγή: Reid, K.J., θαη Zee, P.C. (2009). Γηαηαξαρέο ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ, Seminars in neurology 29(4):158-172, 

ζ.159. 

http://www.pitsilidis.gr/mediaupload/seminars/seminars_29-4_p159.pdf
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Δηθόλα 2.2. 

 
Κηλεζηνγξαθία ηεο δξαζηεξηφηεηαο χπλνπ - εγξήγνξζεο, θαηαγεγξακκέλε κε παξαθνινχζεζε ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο ηνπ θαξπνχ απφ άηνκν κε ζνβαξφ ζχλδξνκν θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ 
(DSPS). Σν άηνκν απηφ πξνζέξρεηαη ζην θξεβάηη κεηαμχ 5:00 θαη 6:00 π.κ. θαη μππλά θαηά ηε 1:00 
έσο 2:00 κ.κ. θαζεκεξηλά. 
 

Πεγή: Reid, K.J., θαη Zee, P.C. (2009). Γηαηαξαρέο ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ, Seminars in neurology 29(4):158-172, 

ζ.160. 

http://www.pitsilidis.gr/mediaupload/seminars/seminars_29-4_p160.pdf
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Δηθόλα 2.3. 

 

΢ρεκαηηθή αλαπαξάζηαζε ησλ ζεξαπεπηηθψλ ζηξαηεγηθψλ γηα ηε δηαηαξαρή πξνσζεκέλεο θάζεο 
χπλνπ (ASPD) θαη ηε δηαηαξαρή θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ (DSPD). ΢ην παξάδεηγκα απηφ, ε 
πξσηαξρηθή πεξίνδνο χπλνπ ππνδειψλεηαη απφ ηηο ηνληζκέλεο γξακκέο, ελψ ε επηζπκεηή θάζε 

χπλνπ κεηά ηε ζεξαπεία ππνδειψλεηαη απφ ηε δηαθεθνκκέλε γξακκή. Σα ειάρηζηα ππνινγηδφκελα 
επίπεδα ππξεληθήο ζεξκνθξαζίαο ζψκαηνο (cBΣ) θαη ε έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο ζην ρακειφ 

θσο, ακθφηεξνη ζπλήζσο ρξεζηκνπνηνχκελνη δείθηεο ηεο θηξθαδηαλήο θάζεο, απεηθνλίδνληαη κε ηα 
ηξίγσλα. Ζ cBΣ εκθαλίδεηαη πεξίπνπ 2 έσο 3 ψξεο πξηλ απφ ην ζπλήζε ρξφλν αθχπληζεο (γθξη 
ηξίγσλα) ελψ ε έλαξμε έθθξηζεο κειαηνλίλεο κε ηελ πηψζε ηνπ θσηφο εκθαλίδεηαη πεξίπνπ 2 ψξεο 

πξηλ απφ ηε ζπλήζε έλαξμε χπλνπ (καχξα ηξίγσλα). Όηαλ ην άηνκν ππνβάιιεηαη ζε έθζεζε ζην 
θσο πξηλ απφ ηε cBΣ νδεγείηαη ζε θαζπζηέξεζε θάζεο ηνπ θηξθαδηαλνχ ξνινγηνχ (κεηαθίλεζε ηνπ 

ρξφλνπ αξγφηεξα), ελψ φηαλ ε έθζεζε ζην θσο γίλεηαη κεηά ηε cBΣ, απηφ νδεγεί ζε πξνψζεζε ηεο 
θάζεο ηνπ θηξθαδηαλνχ ξνινγηνχ (κεηαθίλεζε λσξίηεξα). Πξνθεηκέλνπ λα επέιζεη θαζπζηέξεζε 
ηεο θάζεο ζηελ πεξίνδν χπλνπ ελφο αηφκνπ κε ASPD, ζα πξέπεη λα πξαγκαηνπνηεζεί έθζεζε ζε 

έληνλν θσο θαηά ηηο πξψηεο βξαδηλέο ψξεο. ΢ην παξάδεηγκα απηφ, ε έθζεζε ζην θσο γίλεηαη 
κεηαμχ 7:00 θαη 9:00 κ.κ. (απεηθνλίδεηαη απφ ην γθξη ηεηξάγσλν). Πξνθεηκέλνπ λα πξνσζεζεί ε 

θάζε ηεο πεξηφδνπ χπλνπ ελφο αηφκνπ κε DSPD, ε έθζεζε ζε έληνλν θσο ζα πξέπεη λα δηελεξγεζεί 
θαηά ην πξσί κεηά ηελ ππνινγηδφκελε cBΣ. ΢ην παξάδεηγκα απηφ, ε έθζεζε ζην θσο 
πξαγκαηνπνηείηαη κεηαμχ 11:00 π.κ. έσο 1:00κ.κ (απεηθνληδφκελν απφ ην γθξη νξζνγψλην). Σα 

ηξέρνληα παξαδείγκαηα πξνζπαζνχλ λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ην ρξφλν απψιεηαο χπλνπ πξνθεηκέλνπ 
λα κεγηζηνπνηεζεί ε επίδξαζε ηνπ θσηφο ζηε κεηαβνιή θάζεο. Ζ κειαηνλίλε (MLT) ρνξεγνχκελε 

θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο γηα ηελ πξνψζεζε ηεο θάζεο ησλ θηξθαδηαλψλ 
ξπζκψλ, θαηά ηελ DSPD. Ζ κειαηνλίλε πνπ ρνξεγείηαη ζε ζρέζε κε ηελ έλαξμε έθθξηζεο 
κειαηνλίλεο ζην ρακειφ θσο έρεη παξνπζηάζεη ηα πην ζπλεπή απνηειέζκαηα σο πξνο ηελ 

πξνψζεζε θάζεο θαηά ηελ DSPD θαη ε ρνξήγεζε ηεο νξκφλεο 5 ψξεο πξηλ απφ ηελ έλαξμε 
έθθξηζήο ηεο κε ηελ πηψζε ηνπ θσηφο ή 7 ψξεο πξηλ απφ ην ζπλήζε ρξφλν έλαξμεο χπλνπ νδεγεί 

κε ζπλέπεηα ζηελ πξνψζεζε ηεο θάζεο. ΢ην παξάδεηγκα απηφ, ε κειαηνλίλε ζα ερνξεγείην 
πεξίπνπ θαηά ηηο 8:00 κ.κ.  
 

Πεγή: Reid, K.J., θαη Zee, P.C. (2009). Γηαηαξαρέο ηνπ θηξθαδηαλνχ ξπζκνχ, Seminars in neurology 29(4):158-172, 

ζ.162. 

http://www.pitsilidis.gr/mediaupload/seminars/seminars_29-4_p162.pdf
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Δηθόλα 4.1. 

Έλαο θπζηνινγηθφο λπρηεξηλφο χπλνο 8 σξψλ απνηειείηαη απφ έλα κνηίβν δηαθνξεηηθψλ ζηαδίσλ, 

κε κηθξά δηαζηήκαηα χπλνπ REM (θφθθηλν) πνπ ζπκβαίλνπλ πεξίπνπ 4 θνξέο θάζε βξάδπ. 

 
Πεγή: http://www.hhmi.o rg/ lectures/2000/  

 

 


