
Sa`etak. Smenski i no}ni rad remeti

fiziolo{ki 24 ~asovni cirkadijarni ritam

i mnoge funkcije koje su u vezi sa biolo-

{kim ~asovnikom. Procewuje se da oko 20

odsto svih radnika u svetu u nekom obli-

ku rade no}u. Stil `ivota se mewa i qu-

di i van radnih obaveza sve vi{e pomeraju

odlazak na po~inak.

Poreme}aj cirkadijarnog ritma uti~e na

san, neuroendokrinu kontrolu, psihi~ki

status, kardiovaskularni sistem, probavu,

imuni sistem, radnu efikasnost, rizik od

povreda, porodi~ne i socijalne odnose.

Mnoga oboqewa i stawa pogor{avaju se

kod du`eg rada no}u, te je neophodno radi-

ti na zdravstvenoj edukaciji radnika kako

da kupiraju efekte no}nog rada i posloda-

vaca kako da optimiraju smenski rad i sma-

we nepovoqne efekte na zdravqe.

Kqu~ne re~i: no}ni rad, cirkadijarni

ritam, zdravstveni efekti. 

Summary. Work in the night shift disturbs the
physiological (24 h) circadian rhythm and many
body function which are connected nith the biologi-
cal clock.

It is estimated that approximately about 20% of
norkers in the norld are exposed to the night shift
nork. Styl of life is changing and people nithout
nork obligations are post pending their bed time.

Disturb of circadian thythm influence on quality
and quantity of sleep, neural control of hormonal sec-
retion, psychological disturbs, cardivascular disease
gastrointestinal distress, immunologycal system, work
performance, increased accidents, injuries and er-
rors, negative family and social ramification.

Shiftwork may elicit medical, psychological, and
social problems, exacerbate preexisting conditions.
Workers for whom shiftwork is problematic should be
educated on coping strategies, and employers should
be educated on how to optimize schedules to allow
increased productivity, greater norker satisfaction,
and the least-negative health consequences.

Key words: Night shift work, circadian rhythm,
health effects.
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Uvod

Razvoj dru{tva i brojna industrijsko-teh-

nolo{ka dostignu}a svakako su promenili

uslove `ivota i rada ~oveka. Smenski i

no}ni rad postali su neizbe`na karakteri-

stika savremenog dru{tva. Procewuje se da

je oko 15-20 odsto radni~ke populacije u

svetu ukqu~eno u neki oblik smenskog i

no}nog rada. 

Za mnoga zanimawa i delatnosti smenski

rad i rad no}u je obavezuju}i (zdravstvo,

obezbe|ewe, milicija, transport, po{te, pe-

kare i drugi) sa tendencijom da se {iri i

u druge sektore (zabava, usluge i sli~no). 

Normalno fiziolo{ko funkcionisawe

qudskog organizma podrazumeva, kako peri-

od budnosti, tako i period spavawa tokom

24-~asovnog vremena. ^ovek je zapravo dnev-

no aktivno bi}e koje no} provodi u spava-

wu. Prirodni ciklusi budnosti i spavawa su

evolucijom i genetski definisani u vidu

biolo{kih, odnosno cirkadijalnih ritmova.

Rad no}u remeti prirodni ciklus budnosti

i spavawa, izla`e qudski organizam dejstvu

svetlosti u atipi~nom biolo{kom vremenu,

dovodi do promena navika u ishrani i remeti

dru{tvene i porodi~ne aktivnosti i obaveze.

Biolo{ki ritmovi ~oveka

Danas postoji posebna nauka koja se bavi

izu~avawem biolo{kih ritmova pod nazivom

hronobiologija odnosno hronomedicina.

Po vremenskom trajawu postoje razli~i-

ti ciklusi:

• Cirkadijalni (24-25 ~asova)

• Diuralni (12 ~asova dan-no})

• Ultradijalni (kratki ciklusi nekoliko

minuta do sati)

• Infradialni (du`i ciklusi - mese~ni

sezonski, godi{wi i dr).

Smenski i no}ni rad najvi{e remeti

cirkadijalni ritam. Pod cirkadijalnom

kontrolom se nalazi: budnost i spavawe, te-

lesna temperatura, kardiovaskularni si-

stem, endokrini sistem, imuni sistem, ga-
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strointestinalne funkcije, brohijalna hi-

perreaktivnost, reproduktivne funkcije, re-

nalna funkcija, kognitivne funkcije, radna

efikasnost, pa`wa, vreme reakcije.

Cirkadijalni ritam ima dve faze:

• budnost koja se vezuje za svetli deo dana

(„zeitgebers“) vreme davawa

• spavawe no}u kada je povi{en nivo mela-

tonina koji se smatra glavnim neurohor-

monom cirkadijalnog ritma i odgovoran

je za dobar san. Nivo melatonina raste

predve~e, najvi{i nivo je tokom no}i (24

do 03) u spavawu i opada prema jutru sa

svitawem i bu|ewem.

Biolo{ki ~asovnik je lociran u suprahi-

jazmatskom jedru hipotalamusa koji je, kao

{to je poznato, sa jedne strane povezan sa

fotoreceptorima u retini oka preko trak-

tusa retinohipotalamikusa, a sa druge stra-

ne sa hipofizom gde se stvara melatonin.

Prekursor melatonina je serotonin, i

oba jediwewa su iz grupe aminoindola. Se-

rotonin je povi{en u svetloj - dnevnoj fa-

zi i bitan je za dnevne aktivnosti. Ako se

preko dana stvori dovoqno serotonina sin-

tetisa}e se i preko no}i dovoqno melato-

nina, {to zna~i da je za kvalitetan san po-

trebno da kvalitetno provedemo dan.

Zdravstveni efekti smenskog 

i no}nog rada

Radnici koji rade no}u imaju inverziju

dnevne aktivnosti i spavawa u odnosu na

evolucijski fiziolo{ki ritam, {to mo`e

dovesti do mnogih mawih i ve}ih zdravstve-

nih smetwi i tegoba. 

1. Problemi sa spavawem 

Dnevni san je u proseku kra}i od no}nog

i nije kvalitetan kao no}ni (skra}uje se II
faza spavawa, re|i su REM i SNS periodi),

{to dovodi do ose}aja pospanosti, umora,

razdra`qivosti, napetosti i sli~nih stawa.

Nefiziolo{ki ritam rada i odmora po-

gor{avaju neuropsihijatrijska oboqewa kao



{to su: insomnija, depresije, anksioznost,

bipolarni poreme}aji i druge psihoze, epi-

lepsija i drugo.

2. Poreme}aji organa za varewe

Lu~ewe enzima tokom no}i nije adekvatno

kao kod ishrane tokom dana. Nivo {e}era i

masno}a u krvi je vi{i posle no}nog obroka

nego posle dnevnog. Gojaznost je ~e{}a. Rad-

nici koji rade no}u vi{e se `ale na dispep-

ti~ne smetwe, mu~ninu, opstipaciju, bol u

stomaku. Mnoga oboqewa se pogor{avaju po-

sle dugotrajnog no}nog rada: pepti~ke ulce-

racije, Kronova bolest, ulcerozni kolitis.

Postoje lo{e navike tokom no}nog rada,

ishrana bogata kalorijama, vi{e se pu{i,

pije kafa i konzumira alkohol.

3. Poreme}aji endokrinog sistema

[e}erna bolest i druga endokrinolo{ka

oboqewa te`e se reguli{u ako radnik ra-

di no}u, {to dovodi do pogor{awa bolesti,

te{kog uspostavqawa stabilnog stawa i ra-

ne pojave komplikacija osnovne bolesti.

4. Bolesti srca i krvnih sudova

Kod radnika koji rade no}u postoji ve}i

rizik od pojave ishemi~ne bolesti srca, hi-

pertenzije, iznenadne sr~ane smrti. Ta~an me-

hanizam nastanka ovih smetwi nije potpuno ja-

san, ali se mo`e delimi~no objasniti povi-

{enim masno}ama u krvi usled poreme}aja

ritma i kvaliteta ishrane, u~estalijim lo-

{im navikama (pu{ewe) i posebno poreme}a-

jem sna, {to sve zajedno nepovoqno deluje na

srce i cirkulaciju. Napadi anginoznih bolo-

va ~e{}e se javqaju no}u i zbog prevage dej-

stva parasimpatikusa.

5. Bolesti respiratornog sistema

Radnici koji boluju od astme a rade no-

}u imaju ~e{}e asmatske napade, zbog bron-

hijalne hiperreaktivnosti u no}nim satima.
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6. Zapaqewska oboqewa

Razne infekcije i inflamatorna oboqe-

wa se pogor{avaju no}u zbog ni`eg nivoa

kortizola u krvi u odnosu na dnevne vred-

nosti.

7. Maligna oboqewa

Postoji dosta studija u svetu koje su is-

pitivale vezu cirkadijalnog ritma i malig-

nih bolesti. Tako se navodi ve}i rizik za

karcinom dojke i kolorektalni karcinom

posle 15-godi{weg no}nog rada (najmawe

tri puta u mesecu). Smatra se da svaka }e-

lija ima svoj biolo{ki ~asovnik koji je pod

kontrolom cirkadijalnog ritma. Gen za re-

gulaciju }elijske proliferacije i apoptoze

je pod kontrolom „gena za vreme“. Sam me-

latonin je jak antioksidans koji sni`ava

nivo slobodnih radikala. Tako|e se dosta

prou~ava wegov uticaj na proliferaciju tu-

mora in vitro. On sni`ava nivo estrogena.

Smatra se da poreme}aj cirkadijalnog rit-

ma ubrzava progresiju tumorskih }elija.

Uticaj smenskog i no}nog rada 

na radnu efikasnost

Zbog pada kognitivnih funkcija, radna

efikasnost je mawa no}u. Poreme}aj pa`we

i koncentracije uzrok su velikih nesre}a

koje su se uglavnom de{avale no}u (Bopal,

^ernobil). Broj povreda na radu vi{estru-

ko je ve}i u no}noj smeni.

Individualni rizici za no}ni rad

Pol

@ene te`e podnose no}ni rad od mu{ka-

raca, {to se donekle obja{wava daleko ve-

}im porodi~nim obavezama i neadekvatnim

odmorom tokom dana. Lu~ewe folikulosti-

muliraju}eg i luteotropnog hormona vezano

je kako za menstrualni, tako i za cirkadi-

jalni ritam i mnoge studije navode proble-

me sa menstrualnim ciklusom, uticaj na



trudno}u (prevremeni poro|aj, mala poro-

|ajna te`ina novoro|en~eta i pove}an rizik

spontanih abortusa) i sni`en fertilitet.

Starost

Qudi stariji od 45 godina, nezavisno od

posla koji obavqaju, imaju disbalans cirka-

dijalnog ritma, jer sa godinama `ivota opa-

da nivo melatonina {to dovodi do poreme-

}aja i problema sa spavawem i snom, koje

smenski i no}ni rad samo jo{ dodatno po-

gor{ava. Stariji radnici, tako|e, imaju po-

trebu za ~e{}im i kra}im odmorima.

Tip li~nosti 

Smatra se da ekstrovertne osobe te`e

podnose no}ni rad, kao i qudi koji se pre-

ma cirkadijalnom ritamu svrstavaju u rano-

ranioce, odnosno jutarwe tipove.

Hronofarmakoterapija

Optimalni efekat nekih lekova zavisi

od cirkadijalnog ritma, tj. optimalna doza

i efekat zavisi u kom se periodu dana lek

uzima. To je va`no kod radnika koji rade no-

}u a uzimaju lekove ~iji je efekat vezan za

cirkadijalni ritam.

Socijalni i porodi~ni problemi

No}ni rad remeti porodi~ne obaveze (na

primer oko dece, naro~ito {kolskog uzrasta,

zatim bra~ne obaveze), poreme}eni su uobi-

~ajeni socijalni kontakti koji se odvijaju

tokom dana. Dru`ewe sa prijateqima, sport-

ske aktivnosti, bavqewe hobijem, vezani su

za dnevni deo dana koji je sada zbog no}nog

rada anga`ovan za odmor i spavawe, dok ne-

zadovoqstvo i anksioznost vrlo ~esto samo

jo{ dodatno prate nedovoqnu socijalnu ko-

munikaciju.
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Zakqu~ak

Smenski i no}ni rad su tekovina savre-

menog dru{tva i imaju tendenciju {irewa

na veliki broj delatnosti i usluga. U da-

na{we vreme je nezamislivo da, na primer,

zdravstvena usluga, kao i vatrogasna slu-

`ba, milicija, hotelsko i osobqe restora-

na, kafi}a i sli~no, nisu dostupni i tokom

no}i. Predvi|a se da }e u budu}nosti rad

no}u obuhvatati sve ve}i deo radne popula-

cije, {to zahteva blagovremeno i organizo-

vano preduzimawe adekvatnih preventivnih

mera radi ubla`avawa wegovih {tetnih po-

sledica. 

Stub prevencije su saznawa o {tetnim

efektima nedovoqnog i pravovremenog odmo-

ra na zdravqe i radnu sposobnost. Slede}i

korak je takva organizacija rada koja ne do-

vodi do prevelikih optere}ewa, kako po

u~estalosti, tako i po trajawu, uz razumno

vreme za oporavak. Potrebno je, svakako, da-

qe izu~avawe i evaluacija svih mogu}ih po-

sledica ovakvog na~ina rada, pre svega zbog

dodatnih informacija koje bi se mogle ko-

ristiti u prevenciji, kao i monitoringu i

kontroli smenskog, odnosno no}nog rada. 
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