
ب اخيراً در صنايع حمل و نقل هوايي حوادثي گزارش شده كه مرتبط بـه خـوا           
:افراد در زمان انجام وظايف مهم و حساس بوده است

ــد هواپيمــا بــدون  2011 مــارس ســال 22 در •  ، حــوالي نيمــه شــب دو فرون
فرود آمدند  ) واشنگتن دي سي  (هماهنگي و اخذ مجوز در فرودگاه ملي ريگان         
.چون مسئول كنترل ترافيك هوايي خواب بود

 ، كنترلر ترافيك هوايي در شيفت نيمـه شـب           2011 فوريه سال    19 در تاريخ   •
جـام  خسته شده و قادر نبود خود را بيدار نگه دارد لذا بـر خـلاف مقـررات ان                 

.وظايف گوناگوني را به عهده همكار خود گذاشت
 ساعته كار مي كنند و اپراتورها مجبورند بر 24اكثر صنايع فرآيندي بصورت 

در بـسياري از مـردم،      . اساس برنامه نوبتكاري در شيفت شب نيز كـار كننـد          
مـي  اختلالات خواب ناشي از  نوبتكاري پتانسيل بروز اشـتباهات را افـزايش              

كاركنان بايد هوشيار بوده و در رويـارويي بـا مـشكلات بـالقوه در هـر                . دهد
.زمان از روز يا شب عكس العمل مناسب از خود نشان دهند

.  براي بيداري و هوشياري در شيفت هاي شب از تكنيكهايي استفاده مي شود            
شما بايد مشكل خود را تشخيص داده و در ساعاتي كه در محل كار حـضور                

مديريت نيز بايد اطمينـان حاصـل       . نداريد خواب كافي و با كيفيت داشه باشيد       
كند كه برنامه زمانبندي كار فرصت مناسب جهت داشـتن خـواب كـافي را در                

.اختيار شما قرار مي دهد

! در صورت نوبتكاري، از داشتن خواب كافي و مناسب اطمينان حاصل نمائيد              

نوبتكاري2011جولاي 
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شما چه كاري مي توانيد انجام دهيد؟     
       حوادث بزرگ فرآيندي در هـر زمـاني از روز يـا شـب            

كاركنان نوبتكاري بايد هوشيار بـوده و       . احتمال وقوع دارند  
.  در  شرايط مقتضي عكس العمل مناسب از خود نشان دهند          

:نمونه هاي زير حوادثي است كه در شب رخ داده است
     كـه در اثـر آزاد شـدن        ) 1984سـال   ( حادثه بوپال هنـد

مواد سمي رخ داد و منجر به كشته شدن هزاران نفر  گرديد             
.در ساعاتي پس از نيمه شب به وقوع پيوست

    كـه در سـاعت يـك       ) 1986سـال   ( فاجعه اتمي چرنوبيل
.نيمه شب شروع شد

  حادثه نفـتكش Exxon Valdez)   و نـشت  ) 1989سـال
.مواد نفتي در دقايقي پس از نيمه شب رخ داد

  انفجار چاه نفـت Deepwater Horizon)   2010سـال (
 نفـر و بزرگتـرين نـشت نفتـي          11كه منجر به كـشته شـدن        

 شـب بـه وقـوع       10تاريخ در خليج مكزيـك شـد در سـاعت           
.پيوست
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آيا مي دانيد؟ 
اخـتلالات خـواب در كاركنـان    . بدن انسان جهت خواب غير منظم طراحي نشده اسـت     

با اجراي برخي تمهيدات مي توانيد اثـرات  . شيفتي  باعث خواب آلودگي آنها مي شود       
:آنرا كاهش دهيد

                اشـته   اطمينان حاصل كنيد كه خارج از ساعات كاري، به انـدازه كـافي  خـواب د
.باشيد
                     اطمينان حاصل نمائيد كـه محـل خـواب در طـول روز  تاريـك، سـاكت و بـدون 

.مزاحمت باشد
  داشته باشيد) چرت( قبل از رفتن به محل كار خواب كوتاهي.
اين امر به هوشياري شما كمك مي كند.  به همراه ديگران كار كنيد.
تا حد امكان در محيط كار قدم زده و فعاليت حركتي داشته باشيد .
               مطالعـات  .  هنگام خستگي از انجام كارهاي مـشكل و خـسته كننـده پرهيـز كنيـد

 صبح بيشترين خـواب آلـودگي را   4-5نشان مي دهند كه كاركنان شيفتي در ساعات    
.دارند
            ممكـن اسـت   .  اگر براي بيدار ماندن مشكل داريد حتما به پزشك مراجعـه نمائيـد

.نياز به درمان داشته باشيد
                 نترنـت   براي يافتن  راه حل هاي ديگر هنگام انجـام كارهـاي شـيفت شـبانه در اي

.جست و جو نمائيد

” نقاش خواب آلود  7” ، 14نقاشان آلماني قرن 

http://www.aiche.org/CCPS/Publications/Beacon/index.aspx
پيامهايي براي كاركنان شركتهاي صنعتي 
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