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Графики работы в Европе. 
Доля работающих с ночными сменами
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Что такое ночной труд?

• МОТ и ВОЗ: «ночной труд» - любая работа продолжительностью 
не менее 7 часов подряд в интервал времени между полуночью и 
5 часами утра.

• Трудовой кодекс РФ, часть I, статья 96: 

ночное время — это период с 22 часов до 6 часов

Примеры графиков работы



«Сменность работы» определяется на основании внутрипроизводственных документов, 
регламентирующих распорядок труда на данном предприятии, организации. 
Самый высокий класс 3.2 характеризуется нерегулярной сменностью с работой в ночное время 
(медсестры, врачи и др.)

В приказе 302Н не упоминается работа в ночное время, то есть профосмотр работникам 
проводиться без учета «работы в ночное время»
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Работа с ночными сменами –

это медицинская проблема?

Проф. Till Roenneberg



Пациент  М., 34 года
помощник машиниста электровоза

Почему мы должны говорить на эту тему?

Холтеровское мониторирование 14.03.2014 г



Почему мы должны говорить на эту тему?

МСКТ: Отсутствие поражения коронарных артерий

Пациент  М., 34 лет
помощник машиниста электровоза

Анализы крови, мочи без патологических изменений.

Холтеровское мониторирование → Суправентрикулярная экстрасистолия 
(66 за сутки). Желудочковая экстрасистолия (10 за сутки). Ишемических 
изменений ST-T нет.

ЭКГ-проба с физической нагрузкой (тредмил). Проба отрицательная. Реакция 
АД на нагрузку гипертоническая. Толерантность к физической нагрузке 
средняя.

ЭхоКГ: Структурных изменений сердца не выявлено.

Систолическая, диастолическая функция не изменены.



Ночные смены

возможная причина 
нарушений ритма сердца

нарушения 
суточных ритмов

График по данным Серикова В.В. и соавт., 2016



Ночные смены как социальный джэт-лэг

• Джэт-лэг – это расстройство 

ритма «сон-бодрствование», обусловленное

рассогласованием внутренних часов организма 

с окружающим ритмом жизни.

• Социальный джэт-лэг

не связан со сменой часового пояса
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Какие эффекты ночной работы нужно иметь в виду?

• Рассогласование «внутренних часов» (циркадный десинхроноз)

• Усталость, утомляемость

• Нарушения сна

• Расстройства аппетита и пищеварения

• Потребность в седативных препаратах и/или психостимуляторах

• Социальные и семейные проблемы



Доказана связь работы с ночными сменами и 
возникновением заболеваний:

• Депрессии

• Злокачественные новообразования

• Ожирение, метаболический синдром

• Сердечно-сосудистые заболевания (включая инфаркт миокарда)



Болезни, связанные с работой
(work related diseases)

Годы жизниТрудовая деятельность

Общие факторы 
риска

Вредные условия 
труда

Экстрапрофессиональные
болезни

Профессиональные болезни Четкая или сильная связь с условиями труда, 
обычно с одним причинным фактором

Несколько  факторов рабочей среды; 
умеренная сила связи; могут сочетаться с 
общими факторами

Нет  причинной связи с работой

Современные представления о категориях заболеваний с точки зрения связи с 
профессиональными факторами риска



Итак,

• Ночные смены – вредный фактор работы 

• Работа с ночными сменами – обязательная составляющая большого 
сегмента промышленных предприятий

• С ночными сменами работают не менее 25% трудоспособного 
населения

• Всегда ли работа с ночными сменами приводит к ухудшению 
здоровья?

• Способен ли человек оставаться соматически и психологически 
здоровым, несмотря на воздействие вредных факторов?



Ночные смены – вредный фактор. 
Для кого? 

Традиционно: 

• женщины 

• дети 

• длительный стаж работы с 
регулярными ночными 
сменами

Актуальный подход: 

• те, кто чувствителен к 
рассогласованию внутренних 
биоритмов

• те, кто предрасположен к 
болезням, ассоциированным с 
циркадным десинхронозом



Оценка рассогласования циркадных ритмов

• Диагностика – определение биомаркеров десинхроноза

• Уровень циркадных расстройств («доза»)

• Персонализация

Суммарный риск болезни = 

Риск заболевания, определяемый по традиционным шкалам + 

Дополнительный риск, определяемый по биомаркерами
десинхроноза



Основные методы оценки суточных биоритмов

• Суточный профиль мелатонина,

кортизола и др. гормонов, 

биологически активных веществ

• Базальная температура

• Двигательная активность

• Опросники (в т.ч. определение хронотипа) 

Калий плазмы

СТГ          

Как диагностировать циркадный десинхроноз?





Биомаркеры аллостатической нагрузки

Тип Биомаркеры

Нейроэндокринные адреналин, норадреналин, допамин, кортизол, 

дегидроэпиандростерон (DHEAS), альдостерон

Иммунные интерлейкин-6, фактор некроза опухоли-альфа, С-реактивный 

белок (CRP), инсулиноподобный фактор роста-1 (IGF-1)

Метаболические липопротеиды высокой плотности, низкой плотности, 

триглицериды, гликозилированный гемоглобин, глюкоза, 

альбумин, креатинин, гомоцистеин

Сердечно-сосудистые и 

дыхательные

систолическое АД, диастолическое АД, частота сердечных 

сокращений (пульс), пиковая скорость выдоха, 

Антропометрические отношение талия-бедра, индекс массы тела 



Аллостатическая нагрузка у работающих с ночными сменами

В структуре ИАН наибольшее значение имеют АД, гемоглобин, холестерин.
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Программа «Расчет индекса аллостатической нагрузки от хронических 
стрессов (ИАН)», встроенная в медицинский сайт – Электронный 

интерактивный директорий-справочник «Профессиональный риск»  

(одобрен Бюро ОПМ РАМН 13.05.2011) (http://medtrud.com/)

http://medtrud.com/


Многосуточная 
термография

Многосуточная 
актиграфия

Циркадный мониторинг



Пациент М., 52 года

Пациент Б., 24 года

Пациент Ф., 54 года

19:50:51

11:38:30

Время сна 10:03:07

Изменений положений тела 65 (4,5)

Изменений положений тела 148 (13,3)

Изменений положений тела 128 (7,4)

Число пробуждений 18 (1,2)

Число пробуждений 14 (0,8)

Число пробуждений



Циркадный мониторинг
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Пациент Р., 34 года
Работа с ночными 

сменами



Типы реакции АДan на работу с ночными сменами
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Горохова С.Г. и соавт, 2016
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Распределение по хронотипам (все население)
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Объективизация хронотипа человека

• Опросник (=линейка=)

• Биомаркеры хронотипа (мелатонин, кортизол)

• Циркадный портрет (12-15 генов)



Распределение работников по хронотипам

по стандартному опроснику MEQ (Хорна-Остберна)
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Горохова С.Г. и соавт, 2018



Циркадные гены, ассоциированные с хроническими 
заболеваниями

• CLOCK: ожирение, биполярные расстройства, колоректальный рак, болезнь 
Паркинсона, рак молочной железы, артериальная гипертония, инфаркт 
миокарда, болезни печени и т.д. ALL-41

• CRY1 : расстройства психики, биполярные расстройства, слепота, хронический 
лимфолейкоз, колоректальный рак, рак простаты

• PER1:

расстройства сна, аутизм, психические расстройства, 
деменция, лейкоз, рак матки, болезнь Паркинсона и др.

• PER2:

расстройства сна, психические расстройства, рак 
желудка, деменция, артериальная гипертензия, 
ожирение, лейкоз



Когнитивная оценка работы с ночными сменами

• Сменная работа, стресс не всегда является патогенным: при 
определенных условиях она, вызывая напряжение организма, 
способна создавать новые адаптивные реакции

• Вопрос не в том, каким образом мы можем исключить этот 
фактор, а в том, как научиться жить, и хорошо жить, обращая его 
на пользу себе

• Последствия стресса – будут ли они негативными, нейтральными 
или позитивными — зависят не от самого фактора, а от 
индивидуальных способов реагирования на него.

Antonovsky A. The Sense of Coherence as a Determinant of Health//Advances,

Institute for Advancement of Health. 1984. Vol. 1. N 3. P. 37-50.



• Работа с токсическими 
веществами, шумом, 
вибрацией

- Средства индивидуальной 
защиты

- Организация рабочего места

- Защита временем

и др.

• Работа с ночными сменами

- Индивидуальный допуск с 
учетом хронотипа

- Рациональный график работы 
с правильным чередованием 
смен

- Питание на рабочем месте

- Освещенность рабочего места

Профилактика заболеваний при работе ночными сменами 
и другими производственными вредными факторами



Итак,

Последствия работы с ночными сменами – будут ли они 
негативными или нейтральными — зависят:

- от врожденных особенностей 

организма, в т.ч. хронотипа,

- от способов адаптации, 

реагирования, когнитивной оценки

- от характера организации рабочих смен

Медицинское обеспечение

Психофизиологическое 
обеспечение

Работодатель



Точный отбор
Точная оценка рисков

Реклассификация риска на основе адекватного обследования

Профессиональное 
долголетие

• Все люди разные!

• Чувствительность к графикам работы с 
ночными сменами индивидуальна 




