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  ملخص
Abstract    

العمل الليلي  بجدول نوبات  العاملون  يتعرض
الاضطرابات النفسية بعض زيادة خطر الإصابة بل
الجسم   ختلال ساعة الجسدية كرد فعل لا مراضالأو 

المقال بعرض   ا يولوجية. سنقوم من خلال هذالب
مختلف المشاكل الصحية والأضرار التي يمكن أن  

بجدول  يخلفها اختلال الساعة البيولوجية للعاملين 
العمل الليلي من خلال عرض ما توصلت اليه  نوبات 

نتائج بعض الدراسات حول الموضوع، وطرح بعض 
 ذه المخاطر.لتقليل من هالوقائية ل المقترحات

صحة   ؛ ليليعمل  ؛بيولوجية ساعة كلمات مفتاحية:  
 جسدية. صحة  ؛نفسية

        Night workers are at increased 

risk of developing certain mental and 

physical disorders in response to a 

disturbance in the body’s biological 

clock. Through this article, we will 

present the various health problems and 

the damage that can be caused by the 

disruption of the biological clock for 

workers in the night-shift schedule by 

presenting the findings of some studies 

on the subject, and the proposed 

preventive solutions that can help 

reduce the risk of infection with these 

health problems and mitigate of its 

damages. 

Keywords: biological clock; Night 

work; mental health; Physical health. 
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     مقدمة. 1
يعرض  ما  للعاملين،  البيولوجية  الساعة  لتعطيل  الليل،  في  لاسيما  والعمل،  الحياة  إيقاعات  تؤدي 

البيولوجيا العصبية بقولها بأن عدم احترام    J.Adrienأعربت أدريان  وقد  صحتهم للخطر.   الأخصائية في 
ومنظم الإيقاعات  فإن  الليل،  والنوم/  النهار  للاستيقاظ/  الحيوي  مع التناوب  تمامًا  نومنا  تعطل  العمل  ات 

اليومي التزامن  عدم  بأن  الأبحاث  اكشفت  كبيرة،  وصحية  اجتماعية  النوم   تكاليف  إيقاع  في  والتغييرات 
والاستيقاظ ودورة الضوء والظلام يؤدي إلى عدم تزامن الوظائف المحيطية وفارق المرحلة مع ساعة الجسم  

    (.Gronfier et al, 2016, p.6) المركزية
اللذين يعملون بجداول    Légerوقد نوه ليجي   الليليين  العمال  النوم واليقظة بباريس بأن  رئيس مركز 

مختلفة من أسبوع لآخر أو من يوم لآخر( هم الأكثر تضررا. وأوضحت الاحصائيات في الدول الصناعية 
العمال أن   الهيئة العليا للصحة لمراقبة هؤلاء  لليل ينامون بمعدل ساعة  % من العمال با20التي اعتمدتها 

كل   أقل  ساعتين  و  24إلى  الأسبوع،  في  أقل  واحدة  وليلة  أولئك   4  -30ساعة،  السنة من  في  أقل  ليلة 
 (AFP, 2017) .النهاربالعاملين 

إلى بعض   إضافة  أخرى،  السكاني من جهة  التضخم  الإنتاجية من جهة،  في  الزيادة  رغبة  وبسبب 
المناوبا لنظام  تحتاج  التي  خلال  المهن  الضعف  من  بأكثر  الليليين  العاملين  نسبة  ازدادت  عامًا    20ت؛ 

( المهنية،  والصحية  والبيئية  الغذائية  للسلامة  الوطنية  للوكالة  وفقًا  الوقت  Ansesالماضية  ازداد  كما   )
الصحة   ومشاكل  الاضطرابات  من  العديد  ظهور  إلى  أدى  ما  رديئة،  نوعية  وذو  قصرًا  للنوم  المخصص 

 (Gronfier et al, 2016) .العامة
 فما هي مخاطر اختلال الساعة البيولوجية على الصحة النفسية والجسدية للعاملين بنوبات ليلية؟  
من خلال هذا المقال لعرض ما توصلت اليه نتائج بعض الدراسات حول المخاطر التي تتسبب فيها   سنسعى

ين بنوبات ليلية، كما سنسعى إلى طرح بعض ملعااختلال لساعة البيولوجية على الصحة النفسية والجسدية لل
 الاقتراحات للتخفيف من مخاطر اختلال الساعة البيولوجية على الصحة نفسية كانت أو جسدية.    

   . أهداف الدراسة1.1
خلال   الدراساتااستقراء  من  حول  المجال  لأدبيات  في  أجريت  المقال  نهدف    ،التي  هذا   لإبراز في 

تتأثر فعندما    .بنوبات ليليةلدى العمال    بيولوجية على الصحة الجسدية والنفسيةالة  اختلال الساع  مخاطرها
الحيوي،   إيقاعه  لاختلال  كنتيجة  والجسدية  النفسية  المرء  الحيوي و صحة  التناوب  يحترم    لليقظة/النهار،   لا 

جسيمة،   صحية  اضرار  إلى  سيؤدي  ذلك  فإن  العمل،  الإيقاعات/نظام  بعض و النوم/الليل،  ظهور 
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ت والأمراض    طراباتضالا بعض التي  أثبتته  ما  حسب  البيولوجية  الساعة  باختلال  مباشر  بشكل  رتبط 
 ، وهو ما نسعى إلى طرحه هنا.الدراسات

 . أهمية الدراسة 1.2
لذا    فيما تحدثه من تغيراتالعمل    ايقاعات  تظهر أهمية البيولوجية،  للساعة  النموذجية  في الإيقاعات 

مامًا خاصًا بسبب الانعكاسات التي يمكن أن تحدث على العامل وأيضًا على  هت ا   فإن إيقاعات العمل تستحق
أهمية الساعة البيولوجية للجسم تتعاظم؛ ليس فقط لتأثيرها الكبير كما أن    عمله من حيث الجودة والسلامة. 

ي إيجاد  دعست، ما يعلى الصحة الجسدية، بل لأن هذا التأثير يمتد أيضًا للصحة النفسية وجودة الحياة عامة
على صحة العمال بنظام الورديات أو النوبات الليلية، سواء كان ذلك على    ضرراون اقل  تكحلول وسطية  

 . المستوى النفسي أو الجسدي

    الإيقاعات البيولوجية وإيقاع العمل .2
ل مثي  الإيقاعات البيولوجية هي دورة طبيعية من التغيير في المواد الكيميائية أو وظائف الجسم. فه 

بالمخ   التصالبية«  فوق  »النواة  "الساعة" في  تقع  الجسم.  في  الأخرى  الساعات  تنسق  داخلية  ساعة رئيسية 
فوق نقطة التقاء العصبين البصريين في قاع الجمجمة، وتمثل مركز التحكم في الإيقاع اليومي للشخص.  

إ للوصول  الخلايا  الزمنية والتنسيق مع بقية  الجداول  أنشطته م  لىتقوم على تنظيم  ا يجب أن تكون عليه 
اليوم في على مدى  تأثيرًا  لها  للحياة،  زمنية ضرورية  البشر حسب جداول  عند  البيولوجية  الساعة  تعمل   .

المساعدة على مزامنة  العصبية  الخلايا  تتكون من آلاف  الحياة عمومًا.  الإنسان ومزاجه وأدائه في  صحة 
بد دورا  تلعب  وأنشطته، وهي  الجسم  هذه  ا  نيوظائف  تساعد  والظلام.  بالضوء  وتتأثر  كبيرا  وعقليا وسلوكيا 

، درجة حرارة الجسم، المستويات الهرمونية، الشهيةالساعة على تنظيم الوظائف التي تتضمن جدول النوم،  
على  اليقظة تؤثر  أن  الخارجية  العوامل  لبعض  ويمكن  الفعل.  ردود  توقيت  الدم،  ضغط  اليومي،  الأداء   ،

  .(Schwob, 2007, p.85)  ي للفرد وتغيير جداول النوم لديهوجولالإيقاع البي
أو خلايانا: حيث إيقاع    تخضع العضوية لإيقاعات بيولوجية معينة، فهي تتحكم في أدمغتنا، هرموناتنا

مدار   على  بعين يساعة    24النوم/الاستيقاظ  والأخذ  أسبوع.  مدار  على  معينة  خلايا  تجديد  على  عمل 
ات في أنشطتنا اليومية يجعل من الممكن أن تكون أقل إرهاقًا وأقل إجهادًا ولكن أيضًا  اعيقالاعتبار لهذه الإ

نوم جيد ومفيد، من المهم الخلود للنوم عندما   لأجلبأنه    Marc Schwobشوب  أكثر كفاءة. ويرى مارك  
أو متأخرًا، ا  بكرً م  يستيقظتبدأ درجة حرارة الجسم بالانخفاض، وهذا الوقت يختلف حسب ما إذا كان الفرد  

ساعة(. وان حدث وان تأخر الفرد عن النوم عن ذلك،    -مساءً )+/   11ولكنه يحدث عادة حوالي الساعة  



 
 حافري   نيةغزهية 

                          

164 

 

فإنه سيصل إلى أقصى الانخفاض في درجة الحرارة ويكون النوم بالتالي أكثر صعوبة والنوم أقصر، فيتولد  
خفاض حرارة الجسم، اضطرابات بصرية بانور  عن ذلك التهيج، صعوبة في التركيز، الإفراط في الأكل، شع

  (.Ibid, 86) وهلوسة، الإيحاء، انخفاض مهارات التوقع
عرضة لخطر اضطرابات الايقاع البيولوجي، بما يستدعيه عملهم   أكثركما يعتبر بعض من العاملين  

أكثر   أنهم  كما  المجتمع وحركته.  لصحة  بالخدمات ضرورية  في وظائف متصلة  نوبات عمل  ة  عرضمن 
ساعات في الليلة. ويكون أولئك الذين يعملون خارج ساعات العمل العادية، أي من الساعة    6لنوم أقل من  ل

للدماغ  فبالنسبة  البيولوجي.  الإيقاع  لخطر اضطرابات  أكثر عرضة  مساءا،  السادسة  إلى  السابعة صباحا 
تكيفات كالرؤية الليلية واحساس  ال  ملكوالجسم، فإن الجسم يفترض أن يكون نائما في الليل. لذا، فإننا لا ن

 ,Pacheco et Rehman) ةأفضل بالرائحة وتطور السمع مثل ما هو الحال موجود عند الحيوانات الليلي

2020.) 
ومن الأمثلة على المهن التي تنطوي على نوبات العمل الليلي، نجد العاملين بالسلك الطبي، سائقي 

ن في نقل المواد وحركتها، رجال المطافئ، العاملين بسلك الشرطة،  مليلعاالشاحنات، مراقبو الحركة الجوية، ا
 أعوان الأمن والعاملين بمصالح الحماية… 

فإنو  فإن    منه،  لذا  البيولوجية،  للساعة  النموذجية  الإيقاعات  في  تغييرات  إلى  يؤدي  العمل  ايقاع 
يمكن   التي  الانعكاسات  بسبب  خاصًا  اهتمامًا  تستحق  العمل  على  تحدأن  إيقاعات  العامل وأيضًا  ث على 

عمله من حيث الجودة والسلامة. وتعتبر بعض الجداول وأنواع تنظيم العمل معنية أولًا وقبل كل شيء، وهو  
 الحال مع العمل بنظام الورديات وبشكل أكثر تحديدًا العمل الليلي. 

  مخاطر اضطرابات إيقاع الساعة البيولوجية .3
فت عن  الناتجة  النوم  السيئة ال  راتقلة  النوم  نوعية  و/أو  المناسب  الوقت  في  النوم  و/أو  القصيرة  نوم 

مليون بالغ بأمريكا يعانون من    70إلى   50يعتبر أمرا شائعا بين العمال بنوبات ليلية. وقدر معهد الطب أن  
اعتلال صحتهم. في  ويساهم  اليومي  أدائهم  يعيق  مزمن  نوم   ,Colten, Altevogt, 2006)  اضطراب 

p.20).    وتشير البيانات الحديثة الصادرة عن مراكز مراقبة الأمراض والوقاية منهاCDCP)  )Centers 
for Disease Control and Prevention    إلى أن النوم أقل من سبع ساعات يوميا يؤدي إلى العديد

  ). (Liu & al, 2013, p. 1421ة من المخاطر المرتبطة باضطرابات إيقاع الساعة البيولوجي
ا تتجلى عواقب الحرمان من النوم أيضًا من خلال انخفاض الوظائف المعرفية بما في ذلك الانتباه، مك

القرار،   اتخاذ  ومهارات  البصري  الحركي  الأداء  المدى،  طويلة  والذاكرة  العاملة  الذاكرة  الفعل،  رد  ووقت 
 .Kantol, 2007, p. 533)-lo(Alhola, Po  والوظيفة اللفظية، تثبيط الاستجابة والتحفيز وما إلى ذلك
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وهذه الآثار المعرفية والوظيفية لها تأثير سلبي على نوعية الحياة وتؤدي إضافة إلى مشاكل الصحة العامة  
مليون دولار سنويًا في دراسة   54إلى تدهور الأداء في العمل، حيث قدرت التخفيضات المتعلقة بالنوم بنحو 

  5يب عن العمل. فالأشخاص المصابون بالأرق يتغيبون  لتغف اشركات، دون تضمين تكالي  4أجريت على  
وتكاليف صحية  أقل  وظيفية  أداء  درجات  ولديهم  جيدًا،  ينامون  بمن  مقارنة  السنة  في  إضافية  عمل  أيام 

   (Hui, Grandner , 2015, p. 1032) .أعلى
المزمنة   النفسية وبعض الأمراض  يأثبتت دراسات عدة أن ظهور بعض الاضطرابات  ط بشكل رتب، 

مباشر باختلال »الساعة البيولوجية«. فبالإضافة إلى ضعف الصحة العقلية والاضطرابات المعرفية، أظهر  
العلمية  الدراسات  عديد من  نتائج  المهنية من خلال  والصحة  والبيئة  الغذاء  لسلامة  الوطنية  الوكالة  تقرير 

ال ومن  الليلي.  بالعمل  المرتبطة  الصحية  المخاطر  الليلي  ئج  نتاتقييم  العمل  أن  عليها،  الحصول  تم  التي 
والعمل بنظام المناوبات كان لهما آثار على الصحة، كالفتور والخمول واضطرابات النوم، مخاطر الإصابة  

الا العضوية،  الامراض  المزاببعض  واضطرابات  والقلق  و (Liu & al, 2013)  ج كتئاب  عدم  .  أن  يُعتقد 
النوم هو سبب زيادة الوزن والسمنة كاستجابة تعويضية لفقدان التوازن،  بقلة  رتبط  تزامن الساعة البيولوجية الم

النمط   من  السكري  داء  يظهر  الإصابة  2كما  لخطر  الفرد  يعرّض  أن  أيضا  الليلي  العمل  شأن  ومن   .
القلب(،   عضلة  واحتشاء  التاجي  الشريان  تروية  )نقص  القلب  اضطرابات  بعض  إلى  إضافة  بالسرطان، 

الإ )  بعسر  صابةمخاطر  الانزيمات  افراز  وقلة  الدهون  هضم  كفاءة  عدم  الدم،  ( dyslipidémieتخثر 
  (.Gronfier et al, 2016, p.7) وارتفاع ضغط الدم، وقد تصل إلى السكتة الدماغية

 ةباضطرابات إيقاع الساعة البيولوجي ترتبطيؤدي لمخاطر ا  أقل من سبع ساعات يومي، أي النومفقلة 
، كما على نوعية الحياةوما تستتبعه من تأثيرات الوظائف المعرفية من  العديدانخفاض  ىإلرة ما يؤدي بدو 

ظهور بعض الاضطرابات  إلى  ةإضاف العمل،تدهور الأداء في ومنه إلى مشاكل الصحة العامة   تؤدي
 .النفسية وبعض الأمراض المزمنة 

  اختلال الساعة البيولوجية ومخاطرها على الصحة النفسية 1.3
أن الاضطرابات التي تُصيب الساعة البيولوجية بسبب العمل الليلي من   الحديثة علىالدراسات    كدتؤ 

شأنها أن تَزيد من خطر اختلال الصحة النفسية؛ كالاكتئاب والاضطراب ثنائي القطب واضطرابات المزاج 
نة أكبر، قامت اد عيواعتمبالاستناد إلى هذه الدراسة الاخيرة    (.Doherty.A & al, 2017, p.2) الأخرى 
الصحة والرفاهية في جامعة جلاسكو وزملائها في    Lyallليال   بفحص الارتباطات    2018الباحثة بمعهد 

بين الإيقاع اليومي والأنماط الظاهرية للصحة العقلية والرفاهية، بما في ذلك تاريخ من اضطرابات المزاج  
بيانات   من  توفر  لما  إستنادا  وذلك  الحياة  فلمشار طوال  "كين  المتحدة  المملكة  في  الحيوي  البنك   UKي 
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Biobank  سنتي بين  لإيقاع  2010و  2006"  جديدة  معلمات  وتحليل  باشتقاق  البيانات  هده  سمحت   .
اللذين تراوحت أعمارهم بين  للمشتركين  الذاتية  التصريحات  البيولوجية بكل موضوعية وابتعادا عن  الساعة 

اليومية  م بوضنشاطهسنة. وتم تسجيل مستويات    37-73 التفاصيل  لتتبع  المعصم  ع مقياس تسارع على 
نشاط   أنماط  وتسجيل  متقطعة،  أو  مستقرة  كانت  سواء  النوم  طبيعة  الحرارية،  السعرات  من  بداية  لحامله 

لمدة   اليوم  مدار  على  بتضمين    7مرتديها  الباحثة وزملاءها  قامت  مقياس    91105أيام.  ببيانات  مشاركًا 
في تحليلاتهم. وقد ساعدت هذه البيانات على استنباط   2015و  2013ين عامي  عها بتم جمالتسارع التي  

التغيرات   قياس  تم  حيث  للمشاركين؛  النسبية"  بـ"السعة  يُعرَف  ما  أو  الحركي"  النشاط  لـ"إيقاعات  مقياس 
وقامت   والعمل.  الراحة  فترات  أثناء  في  النشاط  مستويات  في  بالربط  Lyallالحاصلة  هذه  بين    وزملاءها 

 .Lyall & al, 2018, pp) لتغيرات والبيانات المتعلقة بالصحة العقلية ونمط الحياة وسمات الشخصية ا

507-514) . 
توصلت نتائج دراستهم لوجود رابطة قوية بين تعطُّل الإيقاعات اليومية للشخص وإصابته باضطراب 

دة عدم استقرار الحالة المزاجية، ى زيافة إلاكتئابي كبير على مدى الحياة والاضطرابات ثنائية القطب، إضا
ومستويات عالية من العصابية. تستطرد الباحثة بأن حدوث خلل في الساعة البيولوجية للجسم يرتبط أيضًا 
أقل،   الذات، ورضا صحي  عن  الرضا  انخفاض  فضلًا عن  بالسعادة،  الشعور  انخفاض  من  حالة  بظهور 

التعامل مع المواقف لدى عينة البحث. وأحي  اجية،زيادة الشعور بالوحدة والتقلبات المز  انا رد فعل أبطأ في 
ن "أهمية الساعة البيولوجية للجسم تتعاظم؛ ليس فقط لتأثيرها الكبير على فإ Lyall على غرار ما ذهبت اليهو 

ثوق فالاضطراب الايقاعي يرتبط بشكل مو   الصحة الجسدية، بل لأن هذا التأثير يمتد أيضًا للصحة النفسية.
العقلية والرفاهية،    ة متنوعة منمجموعب باضطراب اكتئابي كبير    ة الفردوإصابالآثار الضارة على الصحة 

المزاجية، ومستويات   الحالة  استقرار  إلى زيادة عدم  القطب، إضافة  ثنائية  الحياة والاضطرابات  على مدى 
   ة.عالية من العصابي

 دية الجس الصحةاختلال الساعة البيولوجية ومخاطرها على  2.3
يتعرض العاملون بجدول نوبات العمل الليلي لزيادة خطر الإصابة ببعض الأمراض التي تمس عملية  
فعل لاضطراب  كرد  السرطانات  إلى  تصل  وقد  الوعائية،  القلبية  الاضطرابات  بعض  إلى  إضافة  الأيض 

جيفنز   مارجوري  وأكدت  البيولوجية.  الجسم  "العما  Marjory Givensساعة  بجدأن  عل  مختلة  اول  مل 
خاص   بشكل  ومعرضون  ليلًا  العمل  منهم  يتطلب  عملهم  كون  العادية،  النهارية  الجداول  عن  ومختلفة 

المتخصصة   المجلة  في  نشرت  دراسة  مباشرة من  النتائج  هذه  تأتي  النوم.  ، Sleep Healthلاضطرابات 
من   بيانات  على  لفحوصات صحي  1593بناءً  هؤلاء  إخضاع  تم  حيث  بمشخصًا.  في  ة،  الفحص  ا  ذلك 
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( الجسم  لحساب مؤشر كتلة  منزليةIMCالبدني  العاملون  (Bour, 2015 ). ( وإجراء مقابلات  ويتعرض 
الوزن   فتظهر زيادة  الأيض  التي تمس عملية  الأمراض  ببعض  لزيادة خطر الإصابة  الليلي  العمل  بنوبات 

القلبي   والجهاز  الرئة  لديهم  وتتأثر  السرطانات،...  بشالوعاوالسكري،  لاضطراب ئي  فعل  كرد  خاص  كل 
% لكل ساعة إضافية من فارق توقيت النوم العادي.  11ساعة الجسم البيولوجية، ويزيد هذا الخطر بنسبة  

الليلي أنهم كانوا أكثر عرضة لزيادة   وقد أظهرت نتائج بعض الدراسات بعد تحليل سجلات العمال بالدوام 
٪(. كما يعانون 34.7٪ مقابل  47.9ل نهارية عادية )ول عمم جداالوزن أو السمنة من أولئك الذين لديه

النو  اضطرابات  من  )أكثر  الأرق  مثل  مقابل  23.6م   %16.3)%( النوم  قلة  مقابل  53،   %42.9 )%        
%(. كما يزيد اضطراب ساعات النوم وعادات الأكل غير 4، 24% مقابل 31.8أو حتى الاستيقاظ الليلي )

وكما  .   (Ibid)  2  مطن خطر الإصابة بالسمنة ومرض السكري من النيلي موام لالصحية لدى العمال بد
فإن   البيولوجية قد    العديد من الأبحاثكما اوضحناه،  الساعة  ارتباط خلل  بين  العلاقة  عكفت على دراسة 

، أمراض القلب والأوعية  2مرض السكري من النمط  ك  ببعض الامراض الجسدية،  علاقتها بالإصابة و للجسم  
 .يضية وأمراض أخرى الأختلالات لااوكل ما له علاقة بسرطانات، ة، اللدمويا

 2مساهمة العمل الليلي في زيادة مخاطر الإصابة بالسكري من النمط  1.2.3
تأثير  حول  أجربت  التي  التجريبية  الدراسات  من  المقدمة  والأدلة  الوبائية  الدراسات  غالبية  كشفت 

ال أو  البشر  على  اليومي  ضحيوانالاضطراب  للأنسولين ات،  حساسية  وكذلك  الجلوكوز  استقلاب   عف 
(Gronfier et al, 2016, p.7.)    أكد جيفنزGivens    وفريقه أن اضطرابات النوم مرتبطة بشكل إيجابي

أقوى   الارتباط  يكون  والكوليسترول(.  )السكري  الغذائي  التمثيل  أمراض  إلى  إضافة  والسمنة  الوزن  بزيادة 
العاملو  ينام  بنظعندما  الن  من  ام  أقل  جامعة   7ورديات  أجرتها  صينية  لدراسة  ووفقا  اليوم.  في  ساعات 

Huazhong  النوع من  السكري  بمرض  الإصابة  خطر  من  تزيد  المتناوبة  العمل  ساعات  فإن  بنسبة   2، 
بنسبة  9 به  أكثر عرضة لخطر الإصابة  الرجال  ذلك    35%، ويكون  أن يرجع  بالنساء، يمكن  % مقارنة 

عن العمل واضطرابات النوم وتناول الطعام في وقت متأخر من الليل، فيجعل الجسم    ناتجةكل اللعادات الأ
الن من  السكري  ومرض  بالسمنة  الإصابة  خطر  من  يزيد  ما  الدهون  في  الطاقة  تخزين  في      2  مطأسرع 

(Cailleau, 2014.)   
  2005و  1991ي  ن عامسنة بي  14وزملاءه الاستشرافية لمدة    Suwazonoاهتمت دراسة سيوازونو  

(،  HbA1cبالروابط بين اضطرابات تنظيم السكر التي تم تقييمها عن طريق قياس الهيموغلوبين السكري )
عامًا وأكثر )متوسط   50عامل ياباني من نفس الشركة، تبلغ أعمارهم    7104والعمل بنظام الورديات عند  

الع53العمر   لعدد سنوات  الدنيا والمتوسطة  القيم  بن(. كانت  امل  سنة على    23.9و    17.8لورديات  ظام 
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قدرها   بزيادة  لقيمة  15التوالي  أكثر  أو   %HbA1c  ،25.2    عن    31.7و تزيد  بزيادة  في  30سنة   %
HbA1c  المبلغ عنها بقيمة المخاطر  ( لكل سنة إضافية  IC 95 % = 1,02-1,04)  1.03. وتراوحت 

وزملاءه بضرورة إيلاء    Suwazonoينوه  %. و 30% إلى  15من العمل في النوبة الليلية بزيادة أكبر من  
وفي   (.Suwazono et al, 2010, 532)  عامًا  50و   40اهتمام خاص للعمال الذين تتراوح أعمارهم بين  

بان   اجراها  مقارنة  النمط    Panدراسة  من  السكري  ومرض  الورديات  بنظام  العمل  حول  على    2وآخرون 
ل اللاتي  الأمريكيات  الممرضات  من  يعامجموعتين  مم  أو  نين  الدموية  والأوعية  القلب  وأمراض  السكري  ن 

الأولى   المجموعة  شملت  مجموعتين،  إلى  العينة  قسمت  الأساس.  في  عملن    69269السرطان  ممرضة 
الثانية   الشهر، والمجموعة  في  الأقل  ليال على  الليلية بثلاث  المناوبة  يعملن   107915بنظام  لم  ممرضة 

مًا من المتابعة تم الإبلاغ عن تشخيص مرض السكري من النمط عا 20-18ل بنظام المناوبة اطلاقا. وخلا
في )المجموعة الثانية(. كشف التحليل الإحصائي   3961حالة في )المجموعة الأولى( و  6165لديهن،    2

بواسطة نموذج كوكس النسبي المعدل لعوامل الخطر لمرض السكري عن وجود علاقة دالة احصائيا بين  
في المجموعتين. وارتبطت كل زيادة في مدة    2ليلية وخطر الإصابة بالسكري النمط  بة اللمناو مدة العمل با

 = % IC 95% في خطر الإصابة بمرض السكري )13سنوات من العمل بتناول ليلي بزيادة قدرها    5
  (.Pan et al., 2011) %( في المجموعتين مجتمعين 14–% 11

الجلوكوز تحمل  ضعف  مخاطر  دراسة  من    HbA1cوى  )مست  بهدف  بعمل 5.9أكبر  المرتبط   )%
وزملاءه بإجراء دراستهم بأثر رجعي على عمال من شركات يابانية بأربعة قطاعات   Oyamaالورديات؛ قام  

عاما ولا يعانون من حساسية    30على موظفا من الذكور تقل أعمارهم عن    6413مختلفة. شملت الدراسة  
، مع الإشارة إلى أن  2009-1981دى الفترة ما بين  على مشركة  تجاه الجلوكوز في أول فحص طبي بال

إلا   البدني(،  التبغ والنشاط  )الكحول،  المحتملة  الطفيلية  المتغيرات  الاعتبار بعض  بعين  قد اخذوا  الباحثين 
لمرض   العائلي  التاريخ  الغذائي،  الاستهلاك  )نوعية  أخرى  بعوامل  يهتموا  لم  نتائج السكري انهم  أظهرت   .)

( تطوير ضُعف تحمل الجلوكوز لدى عمال الثلاث Hazard Ratio في نسبة خطر )تفاعا دالالدراسة ار ا
[( )HR = 1,78 ; [IC 95 % = 1,49-2,14  )]نوبات   = % HR = 2,62 ; [IC 95والنوبتين 

المتابعة. 2,17-3,17 فترة  ومستقر خلال  طبيعي  كتلة جسم  بمؤشر  العمال  لدى  أعلى  الخطر  وكان   .)]
 ,Oyama et al, 2012)  طرابات النوم قد تكون سببا في اضطراب تنظيم السكرحثون أن اضستنتج البالي

p.337.) 
وفي استقراء للأدبيات حول الدراسات القائمة على ملاحظة الارتباط بين العمل بنظام الورديات وخطر 

النوع   السكري من  قام غان  2الإصابة بمرض   .Gan    12وآخرون بتحليل   ( ا   7دراسة  ستشرافية  دراسات 
رجعي،  ا بأثر  دراسة  شملت    4ستباقية،  طولية(  ذلك    226652دراسات  في  بما  منهم   14595مشاركا، 
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النوع   السكري من  الدراسات الأصلية:  2يعانون من مرض  العمل حسب وصفهم في  . تم تصنيف جداول 
مخاطر   ت على وجودذه الدراساكشفت نتائج تحليل هو   دورية، غير منتظمة وغير محددة، المناوبة الليلية.

%(. كما أظهرت التحليلات 40.9بما نسبته )  2تربط بين العمل بنظام الورديات ومرض السكري من النوع  
الطبقية ارتباطا قويا لدى الرجال مقارنة بالنساء. وارتبطت جميع جداول النوبات الليلية بارتفاع دال احصائيا  

 . (Gan et al., 2015, p.72) ار الثابتةجداول النهمقارنة ب 2بخطر الإصابة بمرض السكري من النوع 
الاعتبار الأدلة المقدمة من الدراسات الوبائية والدراسات بعين  بالأخذ  وعليه، فإن العمل الليلي للفرد    

 أن هناك تأثيرًا محتملًا على العامل في النوبات الليلية على تنظيم السكر لديه، مع  توصلت إلىالتجريبية،  
أن اختلال ساعات النوم لوحدها بما تثيره من مشاكل    إلا الثاني،النمط   اء السكري منالإصابة د   زيادة خطر

في الساعة البيولوجية لا يمكنها أن تفسر انتشار مرض السكري وزيادة الوزن بين العاملين بنظام الورديات،  
كما خلص الخبراء إلى أن العمل  رد والمرض.لمتغيرات المحيطة بالفبحيث لابد أن تؤخذ بعين الاعتبار كل ا

على   مؤكد  تأثير  له  كما  السمنة،  أو  الوزن  زيادة  إلى  يؤدي  ما  الوزن  زيادة  على  محتمل  تأثير  له  الليلي 
 مخاطر متلازمة الأيض. 

  تاثير العمل الليلي على وظائف القلب والاوعية الدموية 2.2.3
بما في ذلك خلال العقود الماضية، أظهر عدد متزايد من الدراسات الوبائية أن العمل بنظام الورديات  

الصحة، على  المدى  طويلة  بآثار  مرتبطًا  يكون  قد  الليلية  والأوعية    النوبات  القلب  نظام  على  سيما  لا 
القلب والأ امراض  أكثر في مختلف  بالتعمق  الحديثة  الدراسات  الأخرى مثل  الدموية. وقامت  الدموية  وعية 

تشير و   عدم انتظام ضربات القلب والتغيرات في معدل ضرباته وبطانة الأوعية الدموية وارتفاع ضغط الدم.
الليلية ضمنيا  الورديات والنوبات  إلى أن العمل بنظام  الحديثة، وجميعها ذات طبيعة استشرافية،  الدراسات 

ي للقلب، ما يساهم في زيادة مخاطر الإصابة بأمراض القلب  يمكن أن يؤثر على الجهاز العصبي اللاإراد
 والأوعية الدموية. 

قام كينيكيلايا    اللاإرادي؛  القلب  الليلي على نشاط  العمل  لتأثير  وآخرون    Kunikullayaوفي دراسة 
عامل بالنهار. أظهر الموظفون في    36عامل بالليل و  36لدى    VFCبمقارنة تقلب معدل ضربات القلب  

للنشاط الودي، إلا  النوب للنشاط المبهمي وقيم أعلى  الليلية قيم أقل  لم تختلف بشكل    VFC  أن معلماتات 
 .(Kunikullaya et al., 2010, p. 439) ونهاراكبير بين العاملين ليلا 

لو   درس  في    Loكما  الذاتي  للتحكم  الديناميكية  التغيرات  على  الورديات  بنظام  العمل  تأثير  وزملاءه 
VFC  بدوام نهاري.    أخريات  6ممرضة عملن بنوبات الليل و  16الدم الانقباضي/الانبساطي عند  ط  وضغ

خلال النوبة الليلية، أظهرت الممرضات زيادات دالة في إجهاد الأوعية الدموية وزيادة متوسطة في ضغط  
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لم ترجع   ل،لخط الأساس بعد كل عم  VFCملم زئبقي. فبينما عادت برفيلات    9.7الدم الانقباضي بمقدار  
 الضغوط الانقباضية والانبساطية للعاملات بالليل بشكل كامل للمستويات المرجعية خلال يوم الراحة التالي

(Lo et al., 2010, p. 1454).   توصل سوزاSouza    عامل في نوبات    438وآخرون في دراستهم على
ديل الجهاز الباراسمبتاوي وزيادة في  تعليلية مطولة إلى وجود ارتباط دال بين نوبات العمل الليلي وانخفاض  

للتحكم في عضلات   ضغط الدم، ما يشير إلى أن العمل لساعات متأخرة تؤدي إلى تغييرات غير ملائمة 
   .(Souza et al., 2015, P.208)ة القلب المستقل

ال الخلايا  إلى زيادة  الليلية يؤدي  النوبات  في  العمل  أن  إلى  السابقة  الدراسات  مفاوية ليأشارت بعض 
  (Sookoian et al, 2007, p.285) .الدمويةوالكريات البيض والتهاب في الأوعية 

شين   بطانة   Chenدرس  ووظيفة  الليلية  النوبات  ذلك  في  بما  المناوبات  بنظام  العمل  بين  الروابط 
قياس    الأوعية الدموية وخطر الإصابة بتصلب الشرايين عند مجموعة من سائقي الحافلات بالليل عن طريق

العضدي النبض  أعلى  VOPسرعة  عضدي  نبض  سرعة  لهم  كان  طويلة  بوردية  السائقين  بان  فوجد   .
إيجابي مع  بشكل  الانبساطي  الدم  العمر وضغط  ارتبط  الأمد.  والقصيرة  العادية  النوبات  بسائقي  بالمقارنة 

VOP  قدرها احتسبت زيادة  المتغيرات،  لك  3.6. وبعد ضبط هذه  التدفق  في  ثانية  أعمال    لسم/  سنة من 
  (.Chen et al 2010, p.60) المناوبة

قام بها بوغيلد وكنوتسون  لـ    1999في       Bøggild and Knutssonكما أظهرت مراجعة منهجية 
بوجود ارتباط بين العمل بنظام المناوبة الليلية وأمراض القلب    1998و   1949دراسة نُشرت بين عامي    17

% مقارنة بالعاملين النهاريين. إلا أن  40واحتشاء عضلة القلب( بنسبة   اجيالتاجي )نقص تروية الشريان الت
وفي الأخرى.  المحتملة  الخطر  عوامل  وتجاهلت  العمال  سلوك  على  ركزت  الدراسات  نشر    2009هذه 

بناءً على    Frostفروست   الإقفارية  القلب  بين   16وآخرون مراجعة منهجية جديدة لأمراض  دراسة وبائية 
و 1972-2008 لعدم   خلص،  راجع  والنتيجة،  السبب  لعلاقة  محدودة  وبائية  أدلة  هناك  أن  إلى  الباحثين 

 . (Gronfier et al, 2016, p.190) تجانس الدراسات وعدم الدقة في تقدير المخاطر القلبية الوعائية.
  باب العلاقة بين العمل بالمناوبة والوفيات الناجمة عن جميع الأس وزملاءه  Guكما فحصت دراسة قي  

شملت   استشرافية  جماعية  دراسة  لمدة    74862في  بتتبعهن  المتحدة،  الولايات  من  عامًا.    22ممرضة 
الطمث،  انقطاع  حالة  البدنية،  التمارين  الكحول،  )العمر،  الأخرى  الخطر  عوامل  من  بالعديد  وبالتحكم 

والتعليم(،   الجسم،  كتلة  مؤشر  التدخين،  الغذائي،  النظام  الهرمونات،  حقيقية ظهرت إن  فاستخدام  تأثيرات 
للجسم،   البيولوجية  الساعة  في  للخلل  الوعائي بشكل خاص راجع  القلبي  الرئة والجهاز  تأثرت  أين  عليهن، 

٪ لدى النساء  23٪ وبنسبة  19وتزداد مخاطر الوفيات الناجمة عن أمراض القلب والأوعية الدموية بنسبة  
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 ;OR = 1,02 سنوات    5-1سنوات العمل الليلي:    عددتدريجياً مع زيادة  اللاتي يعملن في نوبات ليلية  
[IC 95 % = 0,94-1,11)  ؛)]10-6  ( سنواتOR = 1,19 ; [IC 95 % = 1,07-1,33  ؛)]15  

   (Gu et al., 2015, p.241).  [(OR = 1,23 ; [IC 95 % = 1,09-1,38عاما أو أكثر )
العديد من الدراسات التي تناولت تائج  ن نفإ  أما فيما يتعلق بآثار العمل الليلي على ارتفاع ضغط الدم،

سبق  التي  المراجعة  في  المشمولة  الدراسات  معظم  وفي  حاسمة.  وغير  مختلطة  جاءت  الفرضية  هذه 
 Gronfier et) الاستشهاد بها من قبل، لم يظهر أي ارتباط بين العمل بنظام المناوبة وارتفاع ضغط الدم

al, 2016). 
أن العمل بنظام الورديات والنوبات الليلية ضمنيا يمكن أن يؤثر   ثبتتا الحديثة الدراسات  وعليه، فإن   

  ة بأمراض القلب والأوعية الدموية على الجهاز العصبي اللاإرادي للقلب، ما يساهم في زيادة مخاطر الإصاب
ما  أ  م.مثل عدم انتظام ضربات القلب والتغيرات في معدل ضرباته وبطانة الأوعية الدموية وارتفاع ضغط الد

 عن ارتباط العمل بنظام المناوبة وارتفاع ضغط الدم، فجاءت النتائج غير دالة. 
 العمل الليلي على ظهور السرطانات  تأثير 3.2.3

الخلية   تزامن دورة  اليومي، ويعتبر عدم  النظام  ينظمها  التي  المهمة  العمليات  أحد  الخلايا  تكاثر  يعد 
الورمية إيقاع لع كنويم.  سمة مميزة لخلايا الأنسجة  في  التزامن هذا أن يشجع من خلال الاضطرابات  دم 

النوم والاستيقاظ. وقد أظهرت العديد من الدراسات المخبرية أن جينات الساعة التي تتحكم في إيقاع الساعة  
قد  الجينات  لهذه  التعبير  في  الاختلافات  وأن  للأورام  كمثبطات  تعمل  قد  الخلوي  المستوى  على  البيولوجية 

السرطان وتطوره.  دورًاتلعب   نمو  الساعة  كما    في  اليومي وجينات  النظام  أن  أخرى  تظهر دراسات حديثة 
يعطل   أن  يمكن  اليومي  التزامن  عدم  أن  إلى  وتشير  الخلوي،  الانقسام  في  وثيق  بشكل  تشارك  البيولوجية 

اض إلى  الزمن  فارق  يؤدي  الحيوانات،  على  أجريت  التي  الدراسات  وفي  الخلايا.  في  طراب  انقسام  عميق 
الرئتين  الكبد،  فوق تصالبية،  نوى  في  النسخ  إيقاعات  العديد من  قمع  يتم  اليومية، حيث  الجزيئية  الساعة 
والكليتين. بشكل عام، تقدم نتائج هذه الدراسات دليلًا مقنعًا على تورط النظام اليومي وجينات الساعة في  

  )Ibid, p. 193.( بالسرطانخطر الإصابة 
فقد صن السرطان   OMSظمة  فت منلذا  الدولية لأبحاث   Le Centre international deوالوكالة 

Recherche sur le Cancer (Circ)    العمل الليلي في مجموعة مسببات السرطان البشرية   2007في
التصنيف عام   المحدث على "مؤشرات محدودة   Circ. اعتمد تصنيف  2019المحتملة وأعادت تأكيد هذا 

ب الإصابة  المختبر"  السرطعلى  حيوانات  عند  بالسرطان  الإصابة  على  كافية  و"مؤشرات  البشر"  لدى  ان 
 . (INRS, 2021) و"مؤشرات تجريبية قوية في حيوانات المختبر"



 
 حافري   نيةغزهية 

                          

172 

 

مدار  كما   على  الجينية  الأشكال  تعدد  بين  ارتباطات  لوجود  الوبائية  الدراسات  من  العديد  توصلت 
بروستاتا، سرطان الغدد الليمفاوية اللاهودجكينية، وتبقى  ان الالساعة وخطر الإصابة بسرطان الثدي، سرط

الآليات الدقيقة التي يمكن أن تؤثر بها هذه الأشكال المتعددة على خطر الإصابة بالسرطان غير معروفة.  
كما تشير الدراسات المخبرية التي أجريت على الحيوانات إلى أن الميلاتونين مثبط لتطور الورم. حيث أن  

لاتونين يبلغ الإنتاج ذروته أثناء الليل في غياب الضوء. التعرض للضوء أثناء الليل وقمع إنتاج  المي  انتاج
       . (Gronfier et al, 2016, pp. 216-217) الميلاتونين يشجع على تطور الاورام

ين  بشكل عام وبتحليل الدراسات السابقة حول الموضوع، فقد جاءت الارتباطات الإحصائية ضعيفة ب
الدراسات لا تسمح الإ بين  النتائج  اتساق  المنهجية وعدم  فالصعوبات  الليلي.  الثدي والعمل  صابة بسرطان 

بإجابة واضحة على وجود علاقة سببية. وحسب الدراسات الوبائية التي اجريت عن سرطان البروستاتا، يرى 
لا تزال غير كافية ولا تسمح لنا   لأدلةفريق الباحثين أن النتائج تشير إلى احتمال زيادة المخاطر، غير أن ا

باستنتاج تأثير العمل الليلي على سرطان البروستاتا ويجب دعمها بدراسات جديدة. نفس الملاحظات قدمت 
 حول باقي أنواع السرطانات. 

 خاتمة  .4 
 لحيوي تتأثر صحة المرء النفسية والجسدية كنتيجة لاختلال إيقاعه الحيوي، فعندما لا يحترم التناوب ا

ظهور   جسيمة،  صحية  اضرار  إلى  سيؤدي  ذلك  فإن  العمل،  الإيقاعات/نظام  النوم/الليل،  لليقظة/النهار، 
بعض  أثبتته  ما  حسب  البيولوجية  الساعة  باختلال  مباشر  بشكل  يرتبط  والأمراض  الاضطرابات  بعض 

 الدراسات، وهو ما سعينا لعرضه في هذا المقال. 
درا على  الأبحاث  من  العديد  العكفت  وحدوث سة  للجسم  البيولوجية  الساعة  خلل  ارتباط  بين  علاقة 

القطب، إضافة   ثنائي  بالاكتئاب والاضطراب  لزيادة خطر الإصابة  المزاجية، إضافة  النفسية  الاضطرابات 
النمط   من  السكري  بمرض  بالإصابة  علاقتها  وفي  2إلى  السرطانات،  الدموية،  والأوعية  القلب  أمراض   ،

 .أيضية وأمراض أخرى  لالاتعلاقتها أيضا باخت
أن   الدراسات  معظم  كشفت  فقد  المزاجي،  النفسي  بالجانب  اهتمت  التي  الدراسات  بخصوص  اما 
فيه   بما  العقلية  الصحة  على  الضارة  الآثار  متنوعة من  بمجموعة  بشكل موثوق  يرتبط  الايقاعي  الاختلال 

 . عامة  اضطراب الاكتئاب واضطراب ثنائي القطب، واضطرابات المزاج بصفة
أما عن مخاطرها على الجانب الجسدي؛ فإنه بالأخذ في الاعتبار الأدلة المقدمة من الدراسات الوبائية 
تنظيم   على  الليلية  النوبات  في  العامل  على  محتملًا  تأثيرًا  هناك  أن  الخبراء  استنتج  التجريبية،  والدراسات 

خلص الخبراء إلى أن العمل الليلي له  كما    ،2السكر لديه، مع زيادة خطر الإصابة داء السكري من النوع  
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مخاطر  على  مؤكد  تأثير  له  كما  السمنة،  أو  الوزن  زيادة  إلى  يؤدي  ما  الوزن  زيادة  على  محتمل  تأثير 
 متلازمة الأيض. 

والأوعية    القلبيةبالرغم من اثبات بعض الدراسات للعلاقة السببية بين العمل الليلي ومختلف الأمراض  
أدلة وبائية محدودة لعلاقة السبب والنتيجة راجع لعدم تجانس الدراسات وعدم الدقة  هناك    الدموية، إلى أن

الوعائية.   القلبية  المخاطر  تقدير  العلمي  في  المؤتمر  في  قدمت  حديثة  دراسة  أن  للجمعية   يالافتراضإلا 
القلب   تزامن جد  2021في    ESC Preventive Cardiology)الأوروبية لأمراض  عدم  بأن  ول  كشفت 

فإنال العامل،  جسم  ساعة  مع  بأمراض   عمل  الإصابة  لخطر  المعرضة  المجموعة  في  التصنيف  احتمالية 
 . )Madeira, 2021, p.291) Gamboa% لكل ساعة إضافية.31القلب والأوعية الدموية تزيد بنسبة  

 أما عن ارتباط العمل بنظام المناوبة وارتفاع ضغط الدم، فجاءت النتائج غير دالة. 
فريوخل أدلة  ص  هناك  أن  بالسرطان  الإصابة  مخاطر  حول  الوبائية  للدراسات  بتحليلهم  الخبراء  ق 

الجزم بوجود تأثير   الثدي، وأنه لا يمكن  الليلي على خطر الإصابة بسرطان  العمل  تأثير  محدودة لصالح 
الت الدراسات  نتائج  أما عن  المتاحة.  الدراسات  على  بناءً  الأخرى  السرطانات  باقي  ة على جريبيبخصوص 

الحيوانات التي بحثت في الروابط بين اضطرابات إيقاع الساعة البيولوجية المستحثة وتطور السرطان، فقد  
آليات   بوجود  الباحثون  ويعترف  المختبر.  حيوانات  عند  بالسرطان  الإصابة  على  كافية  مؤشرات  وجدت 

 الساعة البيولوجية.   إيقاعفيزيولوجية مرضية قد تفسر التأثيرات المسببة للسرطان لاضطرابات 
، أنه وبالرغم من الأدلة الدامغة على التأثير السلبي للعمل Redekerويبقى كما أشار إليه روديكار  

بذل   أنه  إلا  الجسدية،  وصحتهم  النفسي  ورفاههم  العقلية  وصحتهم  للعمال  البيولوجية  الساعة  على  الليلي 
المشكل لمعالجة هذه  المنهجية  الجهود  في  القليل من  أن هناك مؤلفات كثر حول ة  العمل. في حين  مكان 

العمل   مكان  سياسات  بشأن  استراتيجيات  بتقديم  التغيب...  العمال،  والسلامة    لتحسينإنتاجية  النوم  نوعيه 
يستدعي جهدا   ما  فيه   أكبروالإنتاجية.  بما  الورديات  الناتجة عن عمل  الجسدية  الاثار  دراسة  في  وتعمقا 

  .(Redeker & al, 2019, p. 654) المناوبة الليلية
النوم كما   لمشاكل  عام  كل  تُنفق  الدولارات  مليارات  مئات  بأن  للطب  الوطنية  الأكاديمية  أشارت 
البيولوجية و واختلالاته   الساعة  اختلال  عن  الناتجة  الاضطرابات  تأثير  من  التقليل  ذلك  لتحسين  يمكن 

العامة   الصحة  على  والحفاظ  الحياة  نوعية  الساعة  ف  . & al, 2017) (Hafnerللعمالوتحسين  أهمية 
أيضًا   التأثير يمتد  الجسدية، بل لأن هذا  الكبير على الصحة  لتأثيرها  للجسم تتعاظم؛ ليس فقط  البيولوجية 

 للصحة النفسية وجودة الحياة عامة. 
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ية  ة النفسللعاملين الليلين لأجل تجاوز بعض هذه المخاطر المرتبطة بالصح  المقترحاتوعليه نطرح بعض  
 والجسدية، حيث:

العامل    - له بأخذ    ألاينبغي على  بالسماح  الراحة  النوم، مع زيادة فرص  الحرمان من  ليلية مع  يبدأ نوبة 
 في مكان العمل أثناء نوبته الليلية؛كمرحلة مرممة فترات نوم قصيرة 

أشع  - لمنع  الليل  وردية  من  منزله  إلى  العامل  في طريق  للضوء  التعرض  اتقليل  الشمس  من  ة  لصباحية 
 تنشيط "ساعة النهار" الداخلية؛  

اتباع طقوس وقت النوم وممارسة عادات نوم جيدة بتخطيط جدول نوم منتظم والحصول على قسط كافٍ   -
  من النوم أيام العطل، وتنظيم جدول نوم وتجنب الكافيين والمنبهات؛

 ضوء النهار بالخارج؛ وإن كان   ساعات من النوم يوميا حتى 7الحصول على ما لا يقل عن   -
تقليل عدد النوبات الليلية المتتالية مع أيام العطلة بينهما. وبعد سلسلة من النوبات الليلية، تسطير إجازة   -

 ساعة إن أمكن؛  48تزيد عن 
ف  على العاملين بنوبات ليلية الانتباه بشكل خاص لنمط حياتهم باحترام نظام غذائي متوازن كتناول الأليا  -

 لأطعمة الغنية بالسكر والدهون المشبعة المضرة للشرايين؛ وتجنب ا
 ؛ ممارسة النشاط البدني بانتظام لأجل اللياقة البدنية وصحة الجهاز الدوراني -
البيولوجية   - الساعة  اضطراب  بين  تربط  التي  "السببية"  العلاقة  لتبيان  الأبحاث  المزيد من  إجراء  ضرورة 

لتنبؤ باحتمالات إصابة الشخص ببعض الامراض ما يوفر فرصةً جيدةً  عمل على اوتأثيراتها، لأن ذلك سي
  ."للتدخلات الطبية والنفسية المبكرة
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