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Τι είναι το στρες ?

Στρες είναι η αντίδραση του ατόμου 
σε υπερβολική πίεση ή άλλου 

είδους απαιτήσεις και αναπτύσσεται 
όταν τα άτομα πιστεύουν ότι δεν 
μπορούν να ανταπεξέλθουν σε 

αυτές.
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Τι συμβαίνει στο σώμα 
όταν αρχίζει να είναι σε 

ένταση? 
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ΣΤΡΕΣ - ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ ΣΤΟ ΣΩΜΑ ΜΑΣ 
ΟΤΑΝ ΕΙΜΑΣΤΕ ΣΕ ΕΝΤΑΣΗ 

• Αυξάνεται ο αριθμός και η ένταση των καρδιακών παλμών. 

• Ιδρώνουμε. 

• Σφίγγονται πολλές μυϊκές ομάδες. 

• Εντείνεται ο ρυθμός της αναπνοής μας, με αποτέλεσμα να 
αισθανόμαστε δύσπνοια, σφίξιμο στο στήθος κ.α. 

• Μεταβάλλεται η ροή του αίματος στο κεφάλι και νιώθουμε ζαλάδα 

• Μειώνεται η πεπτική λειτουργία, με αποτέλεσμα να αισθανόμαστε 
ναυτία και κόμπο στο στομάχι. 

• Μειώνεται η παραγωγή σιέλου και έχουμε ξηροστομία. 

• Ενεργοποιείται γενικά ο μεταβολισμός μας και επιφέρει αίσθημα 
κόπωσης. 
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Αύξηση αρτηριακής 
πίεσης

Αυξημένος 
μεταβολισμός

Αύξηση γαστρικών 
υγρών

Μειωμένη πρωτεινοσύνθεση, 
μείωση κινητικότητας εντέρου, 
μείωση της άμυνας του 
οργανισμού

Γρηγορότερη 
θρόμβωση

Αύξηση παραγωγής 
σακχάρου

Αύξηση 
χοληστερόλης 

Τοπική 
φλεγμονή
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Τι είναι το εργασιακό στρες

Το εργασιακό στρες είναι οι 
ψυχολογικές και σωματικές 

αντιδράσεις του οργανισμού όταν 
τα καθημερινά βιώματα στη 
δουλειά δεν ταυτίζονται με τις 

δυνατότητες και τις προσδοκίες του 
εργαζομένου. 
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Σύμφωνα με τον Cooper
εντοπίζονται οι παρακάτω 
κατηγορίες πηγών στρες:

• Αυτές που είναι εσωγενείς στη δουλειά.
• Αυτές που σχετίζονται με το εργασιακό ρόλο.
• Αυτές που σχετίζονται με την ανάπτυξη της 
σταδιοδρομίας του ατόμου.

• Αυτές που σχετίζονται με τη δομή και το 
κλίμα της οργάνωσης.

• Αυτές που αναφέρονται στη σχέση 
(διασύνδεση) της οικογενειακής ζωής με την 
εργασιακή ζωή.



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 9

Εσωγενείς παράγοντες

• Κακές συνθήκες εργασίας
• Διαπροσωπικές σχέσεις
• χαμηλά επίπεδα κοινωνικής υποστήριξης
• υπερβολικός φόρτος εργασίας
• μειωμένη συμμετοχή στην λήψη αποφάσεων
• σύγκρουση και ασάφεια ρόλων 
• μη ικανοποίηση από την εργασία 
• οργάνωση της εργασίας

• Βάρδιες - κυκλικό ωράριο



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 10



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 11



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 12

Γιατί μας ανησυχεί το 
εργασιακό στρες

• Αυξημένο κόστος εργασίας λόγω μειωμένης 
απόδοσης 

• Αύξηση ημερών ασθενείας – εξαρτήσεις από αλκοόλ 
- φάρμακα

• Αύξηση παραιτήσεων
• Μείωση αξιοπιστίας εργαζομένων – ανικανότητα 
εργασίας
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• Το κόστος των παθήσεων που οφείλεται στο 
εργασιακό στρες στις ΗΠΑ κοστίζει στη βιομηχανία 
περισσότερα από 150 δισ. δολάρια ετησίως. 

• Υπολογίζεται ότι υπάρχει απώλεια 
παραγωγικότητας του επιπέδου 4% λόγω απουσιών 
και γύρω στις 15.000 ζωές χάνονται κάθε χρόνο 
λόγω εργατικών ατυχημάτων 

(Ross & Altmaier 1994) 

• Ο Διεθνής Οργανισμός Εργασίας αναφέρει ότι σε 
παγκόσμιο επίπεδο, οι εταιρείες πληρώνουν για τον 
ίδιο λόγο 200 δις δολάρια. 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΔΕΔΟΜΕΝΑ
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• Στη Μεγάλη Βρετανία, το στρες που σχετίζεται με την εργασία 
ευθύνεται για περίπου έξι εκατομμύρια μέρες αναρρωτικής 
άδειας και για το 60% των συνολικών αδειών.

• Έρευνα του Ευρωπαϊκού Ιδρύματος για τη Βελτίωση των 
Συνθηκών Διαβίωσης και Εργασίας διαπίστωσε ότι 
περισσότεροι από το 25% των εργαζομένων βιώνουν 
καταστάσεις στρες στην εργασία τους. 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΔΕΔΟΜΕΝΑ
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• ένας στους δύο Έλληνες εργαζόμενους στη 
χώρα μας (ποσοστό 55%) δηλώνει ότι βιώνει 
έντονο άγχος στη δουλειά του, ενώ το 
αντίστοιχο ποσοστό μεταξύ των Ευρωπαίων 
υπαλλήλων είναι 28%.

Kωνσταντίνος Σολδάτος, 2006
καθηγητής Ψυχιατρικής Παν. Aθηνών

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΔΕΔΟΜΕΝΑ
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Ωράρια εργασίας και 
επιπτώσεις στην υγεία

• Τα ωράρια εργασίας επηρεάζουν 
τους βιολογικούς ρυθμούς των 
ανθρώπων και επηρεάζουν την 
ψυχική και σωματική τους υγεία
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Κυλιόμενο ωράριο εργασίας –
εργασία σε βάρδιες

• Οι βάρδιες διαταράσσουν το βιολογικό 
ρυθμό των εργαζομένων. 

• Το κυλιόμενο ωράριο εργασίας δημιουργεί 
βραχυπρόθεσμες αλλά και μακροπρόθεσμες 
συνέπειες στην υγεία. 

• Στις επιπτώσεις περιλαμβάνονται 
διαταραχές στον ύπνο, καρδιαγγειακές 
παθήσεις, γαστρεντερικές διαταραχές και 
επιδείνωση χρόνιων παθήσεων.
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βιολογικό ρολόι
• Το βιολογικό ρολόι του οργανισμού ρυθμίζει 
κατά την διάρκεια του εικοσιτετραώρου 
ορμονικούς κύκλους που προσαρμόζουν την 
δραστηριότητα του ατόμου.

• Το βιολογικό ρολόι στηρίζεται στην 
ποσότητα του φωτός που βλέπουμε κάθε 
στιγμή. Όταν αρχίζει να νυχτώνει  και το φως 
λιγοστεύει ο εγκέφαλος το αντιλαμβάνεται 
και εκκρίνει την μελατονίνη, η οποία είναι 
χημική ουσία που δίνει το μήνυμα ότι πρέπει 
να κοιμηθούμε



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 21

• Το «βιολογικό ρολόι» ή βιορυθμός του 
ανθρώπου ρυθμίζει λειτουργίες όπως η 
πέψη, η αναπνοή, η καρδιακή λειτουργία, η 
διακύμανση της έκλυσης των ορμονών και η 
αντίδραση στον πόνο. Η σωστή λειτουργία 
του έχει ως αποτέλεσμα τη νυχτερινή 
ανάπαυση και την ημερήσια εγρήγορση με 
τις επιμέρους δραστηριότητες, σχετίζεται 
δηλαδή με την εναλλαγή ημέρας και νύχτας, 
επειδή ακριβώς μετράει το χρόνο με βάση το 
φυσικό ρυθμό του περιβάλλοντος.

βιολογικό ρολόι



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 22

Ο ύπνος την ημέρα
• Ο ύπνος την ημέρα έχει αποδειχθεί ότι είναι 
περίπου 1,5-2 φορές συντομότερος από 
τον νυχτερινό ύπνο με περισσότερο 
συντομευμένη την φάση REM και σε 
μικρότερο βαθμό το στάδιο 2. 

• Αυτό σημαίνει ότι ο εργαζόμενος σε 
νυχτερινή βάρδια πέρα από τη μείωση της 
ετοιμότητας λόγω του κιρκαδιανού ρυθμού, 
υποφέρει επίσης και από στέρηση ύπνου 
λόγω της φτωχής ποιότητας του ημερήσιου 
ύπνου . 
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Η έλλειψη ύπνου έχει επιδράσεις 
όπως:

• Μειωμένη επαγρύπνηση. 
• Έλλειψη συγκέντρωσης. 
• Μειωμένη ικανότητα κρίσης, λήψης 
απόφασης και μνήμης. 

• Καθυστερημένη αντίληψη. Καθυστερημένο 
χρόνο αντίδρασης. 

• Χειροτέρευση της διάθεσης. 
• Μελέτες έχουν δείξει ότι η στέρηση του 
ύπνου έχει επιδράσεις στις γνωστικές και 
ψυχοκινητικές ικανότητες ενός ατόμου, 
παρόμοιες με εκείνες της μέθης 
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ύπνος
• Για την επίδραση της εργασίας με βάρδιες στους ανθρώπους είναι κρίσιμη μια

βασική κατανόηση του φαινομένου του ύπνου.
• Ο ύπνος είναι μια ενεργητική διαδικασία, ζωτικής σημασίας για την ανθρώπινη

επιβίωση, διακρίνεται από μια πολύπλοκη δομή που αλλάζει κατά τη διάρκεια
μιας δοσμένης περιόδου ύπνου και μεταβάλλεται δραματικά κατά τη διάρκεια
της ζωής του ανθρώπου. Αποτελείται από δύο τελείως διαφορετικές
καταστάσεις/φάσεις: την REM και την NREM.

• Στον ύπνο NREM διακρίνουμε 4 ξεχωριστά στάδια:
• Στα στάδια 1 και 2 συμβαίνει μια προοδευτική μυϊκή χαλάρωση, πέφτουν η

θερμοκρασία και η αρτηριακή πίεση και επιβραδύνεται η καρδιακή συχνότητα.
Σ αυτά τα στάδια κάποιος μπορεί να ξυπνήσει εύκολα και να προσανατολιστεί
αμέσως στο περιβάλλον.

• Στα στάδια 3 και 4 η καρδιακή συχνότητα, η αρτηριακή πίεση και η σωματική
θερμοκρασία ελαττώνονται ακόμη περισσότερο . Εδώ το ξύπνημα γίνεται
δύσκολα και το πιο πιθανό είναι να ξυπνήσει κάποιος ζαλισμένος, σε υπνηλία
και με δυσκολία προσανατολισμού στο γύρω περιβάλλον για 10-35 λεπτά.
Αυτό το φαινόμενο καλείται αδράνεια ύπνου. Τα στάδια 3 και 4 πιστεύεται ότι
είναι πολύ σημαντικά για την σωματική συντήρηση.
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ύπνος

• Μετά τα προηγούμενα 4 στάδια του ύπνου ΝREM και μια σύντομη
επιστροφή στο στάδιο 2, ο εγκέφαλος παρουσιάζει ξαφνικά μεγάλη
δραστηριότητα σαν να ήταν ξύπνιος, ενώ η θερμοκρασία και η κυκλοφορία
αυξάνονται. Είναι η φάση του ύπνου REM (ή παράδοξου ύπνου) κατά την
οποία παρουσιάζονται τα όνειρα. Κατά τη φάση αυτή το άτομο είναι
φυσιολογικά και πνευματικά ενεργό, ενώ το σώμα παρουσιάζει πλήρη
μυϊκή παράλυση και χάνει τις θερμορρυθμιστικές του ικανότητες.

• Ο ύπνος REM ειναι σημαντικότατος για την ψυχολογική ρύθμιση και
ανάπτυξη του ανθρώπου. Σε πειράματα συνεχούς στέρησης του ύπνου
REM παρατηρήθηκε μείωση της απόδοσης σε τέστ νοημοσύνης, ενώ τα
άτομα παρουσίασαν αύξηση της αγωνίας, της κατάθλιψης και της
επιθετικότητας (συμπτώματα που παρουσιάζονται και με τη λήψη της
ναρκωτικής ουσίας LSD). Ο κύκλος των φάσεων NREM και REM (υπνικός
κύκλος) 4-6 φορές στη διάρκεια ενός κανονικού, υγιούς, νυχτερινού ύπνου.
Αυτό αντιστοιχεί σε μια ποσότητα αναγκαίου νυχτερινού ύπνου για τα
περισσότερα άτομα 6-8 ωρών.
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κοινωνική ζωή και εργασία σε 
βάρδιες

• οι εργαζόμενοι σε βάρδιες 
παρουσιάζουν σε μεγαλύτερη 
συχνότητα κατάχρηση αλκοόλ, 
εργασιακό στρες και συναισθηματικά 
προβλήματα
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νυκτερινή εργασία
• Η εργασία σε βάρδιες που περιλαμβάνει τη 
νυκτερινή βάρδια, προκαλεί αποσυντονισμό των 
κιρκαδικών ρυθμών (το 24ωρο βιολογικό ρολόι του 
καθενός) με ψυχοσωματικές επιπτώσεις και 
βλαπτικά βραχυχρόνια και μακροχρόνια 
αποτελέσματα στην υγεία.

• Η νυκτερινή εργασία είναι από τους 
σημαντικότερους παράγοντες που μπορεί να 
μεταβάλλει τις φυσιολογικές απαντήσεις του άξονα 
υποθαλάμου – υπόφυσης-επινεφριδίων και 
συνεπώς την ψυχο-σωματική ισορροπία και υγεία 
του εργαζομένου.
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νυχτερινή βάρδια και στρες
Η εργασία σε νυχτερινή βάρδια, αποτελεί μια αντικειμενική 
στρεσογόνο κατάσταση για τον οργανισμό κυρίως:

• στο βιολογικό επίπεδο, μέσω της διαταραχής του κύκλου 
ύπνου – εγρήγορσης, του φυσιολογικού κιρκαδιανού ρυθμού 
και των βιολογικών λειτουργιών 

• στην ικανότητα προς εργασία, μέσω των φυσιολογικών 
αυξομειώσεων της προσοχής και της ετοιμότητας, με 
επακόλουθο το μεγαλύτερο κίνδυνο λαθών και ατυχημάτων 

• στην κατάσταση της υγείας, κυρίως διαταραχές του ύπνου και 
της πεπτικής λειτουργίας και μακροχρόνια πιο σοβαρές 
παθολογικές καταστάσεις από το γαστρεντερικό, το 
νευρολογικό και το καρδιαγγειακό 

• στην κοινωνική και οικογενειακή ζωή, δυσκολία στη διατήρηση 
των συνήθων διαπροσωπικών σχέσεων, με επακόλουθες 
αρνητικές επιδράσεις στην οικογενειακή ζωή και στις 
κοινωνικές επαφές. 
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ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΝΥΧΤΕΡΙΝΗΣ 
ΕΡΓΑΣΙΑΣ

• Οι γυναίκες που εκτίθενται σε έντονο φως το βράδυ ενδέχεται 
να παρουσιάσουν διαταραχή της ορμονικής ισορροπίας τους, 
η οποία... αυξάνει τις πιθανότητες αναπτύξεως καρκίνου του 
μαστού, προειδοποιούν ερευνητές από το Εθνικό Ίδρυμα 
Καρκίνου (NCI) των ΗΠΑ. Η νέα μελέτη έδειξε ότι ο τεχνητός 
φωτισμός αυξάνει τις πιθανότητες καρκίνου του μαστού, 
εμποδίζοντας την παραγωγή της ορμόνης μελατονίνη. Η 
μελατονίνη παράγεται από τον εγκέφαλο τη νύχτα και είναι 
υπεύθυνη για την ρύθμιση του κύκλου ύπνου-αγρυπνίας. 

Και εξηγούν ότι τον μεγαλύτερο κίνδυνο διατρέχουν οι 
γυναίκες που εργάζονται νύχτα, όπως οι νοσηλεύτριες
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• Σε έρευνα που δημοσιεύθηκε στο Public 
Heart Briefs αναφέρετε ότι παρατηρήθηκε 
σε άτομα που υπόκειντο σε κυκλικό 
ωράριο εργασίας ήταν 53,6% πιο ευάλωτα 
σε λάθη, χορηγήσεις φαρμάκων, 
τρυπήματα από βελόνες αλλά και σε 
οδικά ατυχήματα καθώς οδηγούσαν από 
και προς την εργασία τους.

ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΝΥΧΤΕΡΙΝΗΣ 
ΕΡΓΑΣΙΑΣ
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• Η ασφάλεια του ασθενή τίθεται 
σε κίνδυνο όταν οι νοσηλευτές 
εργάζονται πολλές και 
απρόβλεπτες ώρες, ειδικά όταν 
το τελευταίο ξύπνημα τους 
ξεπερνά τις 17 ώρες.

(Ann M Berger-Barbara B Hobbs)
Clinical journal of oncology Nursing Aug 4/10/2006
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• Μετά από μια 12ωρη βάρδια το 
ρίσκο να τρυπηθεί κάποιος να 
δώσει λάθος φάρμακα σε 
σύγκριση με κάποιον που 
δούλεψε 8ωρη βάρδια μειώνετε 
στο 50%στον δεύτερο.

(Institute of medicine 2004).
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ΕΛΙΝΥΑΕ
• Λέξη Κλειδί: νυκτερινή εργασία
• Εθνική Νομοθεσία
• Π.Δ. 161/2009 (ΦΕΚ 200/Α`/1.10.2009) Εναρμόνιση της Ελληνικής Νομοθεσίας προς τις διατάξεις 

της Οδηγίας 2005/47/ΕΚ του Συμβουλίου της 18ης Ιουλίου 2005 (ΕΕL195/15 της 27.7.2005) για τη 
συμφωνία μεταξύ της Κοινότητας Ευρωπαϊκών Σιδηροδρόμων (CER) και της Ευρωπαϊκής 
Ομοσπονδίας Εργαζομένων στον τομέα των Μεταφορών (ETF) για θέματα συνθηκών εργασίας 
των μετακινούμενων εργαζομένων που παρέχουν διασυνοριακές διαλειτουργικές υπηρεσίες στον 
τομέα των σιδηροδρόμων 

• Π.Δ. 407/2001 (ΦΕΚ 289/Α`/24.12.2001) Μέτρα για την προστασία των νέων που απασχολούνται 
με σχέση ναυτικής εργασίας στο ναυτιλιακό και στον αλιευτικό τομέα για την προσαρμογή προς 
την οδηγία 94/33/ΕΚ 

• Ν. 2956/2001 (ΦΕΚ 258/Α`/6.11.2001) Αναδιάρθρωση του ΟΑΕΔ και άλλες διατάξεις 
• Π.Δ. 62/1998 (ΦΕΚ 67/Α`/26.3.1998) Μέτρα για την προστασία των νέων κατά την εργασία σε 

συμμόρφωση με την οδηγία 94/33/ΕΚ 
• Ν.Δ. 140/1973 (ΦΕΚ 221/Α`/21.9.1973) Περί της υπερωριακής, νυκτερινής και κατ εξαιρεσίμους 

ημέρας εργασίας του προσωπικού Αυτομάτου Επεξεργασίας στοιχείων 
• Υ.Α. 67288/1934 (ΦΕΚ 119/Β`/7.9.1934) Περί κανονισμού εργασίας υφαλοχρωματιστών, 

σφυροκόπων και λεβητοκαθαριστών 
• Ν. 2272/1920 (ΦΕΚ 145/Α`/1.7.1920) Περί κυρώσεως της περί νυκτερινής εργασίας ανηλίκων εν 

τη βιομηχανία διεθνούς Συμβάσεως της Διεθνούς Συνδιασκέψεως της Εργασίας της 
Ουασιγκτώνος Ευρωπαϊκή Νομοθεσία

• 2003/88/ΕΚ του Ευρωπαϊκού Κοινοβουλίου και του Συμβουλίου, της 4ης Νοεμβρίου 2003, σχετικά 
με ορισμένα στοιχεία της οργάνωσης του χρόνου εργασίας (L299 18.11.2003) 

http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=8210
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=5643
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=1931
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=1860
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=2766
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=3467
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=1919
http://www.elinyae.gr/el/item_details.jsp?cat_id=-5&item_id=581
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Ευρωπαϊκή οδηγία για τον χρόνο εργασίας

ελάχιστος χρόνος ανάπαυσης 11 ώρες ανά 24 ώρες

1 διάλειμμα  κάθε 6 ώρες εργασίας 

ελάχιστος χρόνος ανάπαυσης 35 ωρών ανά 7 ημέρες
Μέγιστος χρόνος εργασίας 48 ώρες την εβδομάδα

Νυχτερινή εργασία

8 ώρες εργασίας κατά μέσο όρο το 24 ωρο
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Stress Management
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Βάρδιες που να διασφαλίζουν 
περιόδους ξεκούρασης, την χρονική 
περίοδο της βάρδιας καθώς και την 

σειρά του κύκλου.
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Πρόληψη

• Η πρωτογενής πρόληψη περνά μέσα από μια 
προσεκτικά διαμορφωμένη οργάνωση της 
νυκτερινής εργασίας, με στόχο την αποτροπή της 
εμφάνισης παθολογικών καταστάσεων. 

• Η οργάνωση της νυκτερινής εργασίας πρέπει να 
προσδιορίζει τον τρόπο της εναλλαγής του ωραρίου 
ή της βάρδιας σε όσο το δυνατόν καλύτερα ανεκτό 
τρόπο από την πλειοψηφία των εργαζομένων, για 
να αποφεύγει μακροχρόνιες και συνεχείς αλλαγές 
των κιρκαδιανών ρυθμών, να εξασφαλίζει 
ικανοποιητική νυκτερινή – ανάπαυση και μια 
φυσιολογική οικογενειακή και κοινωνική ζωή.
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Οδηγίες εργονομικού χαρακτήρα

• η μείωση του αριθμού των ετήσιων βαρδιών, 
• η μείωση του αριθμού των συνεχόμενων νυχτερινών 
βαρδιών, 

• η προτίμηση της εναλλαγής των βαρδιών με 
διαφορά φάσης (πρωί, απόγευμα, βράδυ), τη στιγμή 
που αυτό βοηθά τη φυσική επιμήκυνση των 
βιολογικών ρυθμών και επιτρέπει μια καλύτερη 
αποκατάσταση του ύπνου και της κόπωσης, να μην 
αρχίζει νωρίς το πρωινό ωράριο και 

• η καθιέρωση ημέρας ή ημερών ανάπαυσης μετά τη 
νυχτερινή βάρδια. 
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• Η ποιότητα των επιλογών που 
παίρνονται καθημερινά από τον 
υπεύθυνο τήρησης του 
προγράμματος έχει τεράστιο 
αντίκτυπο στο ηθικό των 
νοσηλευτών.
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Ικανοποιητικό αριθμό 
νοσηλευτικού δυναμικού

ΕΠΑΡΚΗ ΣΤΕΛΕΧΩΣΗ
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προγράμματα για μείωση του 
στρες

Παροχή ευκολιών στο 
προσωπικό

Χώρους προσωπικού για 
ξεκούραση

Προγράμματα τήρησης βάρδιας
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Προετοιμασία για την νυχτερινή 
βάρδια:

• δυο μέρες πριν την νυχτερινή βάρδια παραμονή χωρίς ύπνο 
μέχρι αργά, προκειμένου η μετακίνηση του κιρκαδιανού 
ρυθμού να γίνει προοδευτικά. 

Καλές συνήθειες και υγιεινή του ύπνου:
• Δημιουργία απόλυτου σκοταδιού. 
• Αποφυγή βαρειών γευμάτων. 
• Αποφυγή καφεΐνης και αλκοόλ 3 έως 4 ώρες πριν τον ύπνο
• Δημιουργία άνεσης. Ανάπτυξη μιας ρουτίνας ετοιμασίας για 

ύπνο.
• Ενημέρωση της οικογένειας, των φίλων για το πρόγραμμα 

εργασίας και ύπνου και υπόδειξη να μην διαταράσσουν τον 
ύπνο παρά μόνο σε εξαιρετική ανάγκη. 

• Αποφυγή έντονης άσκησης, τουλάχιστον 3 ώρες πριν τον 
ύπνο. 



20/11/2010 ΜΑΛΛΙΑΡΟΥ ΜΑΡΙΑ 50

Chinese saying…
“ If you want to be happy for an evening, buy a bottle of 
wine…if you want to be happy throughout your life, enjoy 
your work.”
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