Dtugl czas pracy
a zdrowie fizyczne pracownikOw

Czas pracy w Polsce nalezy do najdtuzszych
w Europie. Jakie moga by¢ tego skutki dla zdro-
wia pracownikéw? Odpowiedzi na to pytanie
poszukiwano dokonujac przegladu istnigjacych
w literaturze badan na ten temat. Wskazuja
one jednoznacznie na to, ze dugi czas pracy
jest zwiazany z istotnym pogorszeniem sie
wskaznikow uktadow: krazenia, migsniowo-
szkieletowego oraz odpornosciowego.

Long work hours and workers' physical
health

Working time in Poland is one of the longest
in Europe. What can be its effects on workers'
health? An attempt has been made to answer
this question by reviewing existing research on
that problem. The relationship between long
working hours and a significant deterioration
in cardiovascular, immunological and muscu-
loskeletal indices has thus been confirmed.

Wstep

Z danych uzyskanych w 4 europejskich
sondazach na temat warunkéw pracy przepro-
wadzonych przez Europejskg Agencje Poprawy
Warunkéw Zycia i Pracy w 1990, 1996, 2000
oraz 2005 roku wynika, ze poczawszy od 1991
roku obserwuje sie widoczne skrécenie czasu
pracy w Unii Europejskiej [1]. Jednak ostatnie
dane (z 2005 roku) wskazuja na zahamowanie
tej tendencji w zwiazku z poszerzeniem Unii
0 10 krajow (w tym Polski), w ktdrych czas
pracy okazat sie znaczaco dtuzszy niz w krajach
Lstarej Europy”. Polska znalazta sie na czwar-
tym miejscu pod wzgledem liczby os6b pracu-
jacych powyzej 48 godzin tygodniowo. Mimo
ze ustawowym czasem pracy jest 40-godzinny

tydzien pracy, prawie potowa pracujacych
mezczyzn — 40,6% (24,1% w Europie) oraz
26% kobiet (11,6% w Europie) pracuje diuzej
niz 48 godzin tygodniowo. Jednoczesnie, nasz
kraj jest drugim po Grecji krajem europejskim
pod wzgledem liczby pracownikéw, ktérych
subiektywna ocena wskazuije, ze ich zdrowie
jest zagrozone z powodu warunkéw pracy.
Na pytanie ,Czy praca zagraza twojemu
zdrowiu?" ,tak” odpowiedziato w 2005 roku
az65,9% Polakéw. Ponadto, 30% pracujacych
Polakdw, (20% Europejczykbw) skarzy sie na
doswiadczanie stresu w pracy. Autorzy raportu
opracowanego przez wspomniang na wstepie
Agencje [1] sugerujg, ze jedng z mozliwych
przyczyn negatywnych ocen wyrazanych
przez naszych rodakéw o swoim zdrowiu
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fizycznym i psychicznym w pracy, ujawnionych
w sondazach europejskich, jest intensyfikacja
pracy przez wydtuzanie czasu pracy. Uwaza sie
ponadto, ze w przypadku Polski, podobnie jak
innych nowych cztonkéw zjednoczonej Europy,
moze to by¢ nieunikniony skutek transformacji
ustrojowo-ekonomicznej oraz nadrabiania
L1zalegtosci” gospodarczych wobec krajow
Lstarej” Europy.

Badania prowadzone przez badaczy ze
Szkoty Gtéwnej Handlowej oraz Wydziatu
Nauk Ekonomicznych i Instytutu Socjologii
Uniwersytetu Warszawskiego na temat dez-
aktywizacji zawodowej Polakéw ujawnity, ze
do najwazniejszych powodbéw wczesniejszego
przechodzenia na emeryture Polacy zaliczaja
zZly stan zdrowia oraz niezadowalajace warunki



pracy, w tym przecigzenie praca, zte stosunki
spoteczne, niewielki wptyw na swoja prace
itp. [2]. Warunki te okazuja sie szczegblnie
uciazliwe dla pracownikéw starszych, comoze
by¢ jednym z powoddw najnizszego w Europie
wskaZnika zatrudnienia oséb w wieku 55-65
lat. Sposréd 14 réznych niedogodnosci pracy,
ktére byty powodem wczesniejszego przejscia
na emeryture, Polacy wymienili w tych bada-
niach na pierwszym miejscu niskie zarobki,
na drugim za$ przecigzenie praca (,praca
jest za ciezka, musze pracowaé zbyt wiele
godzin") [3].

W artykule podjeto probe odpowiedzi na
pytanie, czy subiektywne deklaracje ankieto-
wanych pracownikdw na temat istotnego po-
gorszenia ich stanu zdrowia w wyniku dtugiego
Czasu pracy, rozumianego jako czas dtuzszy niz
osiem godzin dziennie, potwierdzajg wyniki
badafn medycznych. W tym celu dokonano
przegladu istniejgcych danych dotyczacych
trzech grup wskaznikbw zwigzanych z ukta-
dami: krazenia, miesniowo-szkieletowym oraz
odpornosciowym.

Wymagania czasowe pracy

Ze wzgledu na aspekty dotyczace zdrowia
i bezpieczefistwa pracy wazne jest rozréznienie
dwoch podstawowych kategorii wymagan
czasowych pracy: liczba godzin pracy oraz
rozktad tych godzin w ciggu dnia pracy
(praca zmianowa, nocnaitp.). Ze wzgledu na
to, ze pierwszy z wymienionych aspektéw wy-
magan czasowych pracy jest czesciej kojarzony
z intensywnoscia pracy niz drugi, w dalszej
czesci artykutu odwotywac sie bedziemy do
liczby godzin pracy.

Czas pracy w sensie liczby godzin pracy
ma znaczenie nie tylko w odniesieniu do
funkcjonowania zawodowego jednostki,
ale takze jej zdrowia fizycznego oraz tak
waznych aspektéw dobrostanu, jak jakos¢
zycia rodzinnego, jakos¢ funkcjonowania
spotecznego, a takze mozliwosci osobistego
rozwoju przez zainteresowania i hobby. Przy
obecnym definiowaniu zdrowia jako nie tylko
braku choroby - ale dobrego samopoczucia
(dobrostanu), powinna nastapit poprawa
Swiadomosci znaczenia odpowiedniego wypo-
czynku oraz tego, ze wypoczynek, wptywajac
na zachowanie wydajnosci pracy i ograniczanie
absencji chorobowej, jest warunkiem utrzy-
mania odpowiedniej produktywnosci firmy.
Odpowiednia polityka dotyczaca czasu pracy,
jako element efektywnego zarzadzania zdro-
wiem i bezpieczerstwem w pracy, powinna by¢
zatem celem samych pracodawcow.

Historycznie rzecz biorac, obserwuje sie
statg redukgje liczby godzin pracy, ktéra jeszcze
w drugiej potowie XIX wieku siegata 12 godzin
dziennie, czyli 72 tygodniowo. Chociaz pod
koniec XIX wieku skrécono czas pracy do 55
godzin tygodniowo, to w potowie XX wieku
w krajach wysoko rozwinietych, a szczeg6lnie
w Stanach Zjednoczonych i Japonii zaobser-
wowano ponowne jego wydtuzanie. Zjawisko
to stato sie tak powszechne, ze spoteczefistwa,
ktorych ono dotyczyto nazwano , the 24-hour
society” (spoteczefistwo pracujace 24 godzi-
ny na dobe) [4]. Powazne skutki spoteczne
wydtuzania czasu pracy, ktore w pozniejszym
okresie dotknety takze w pewnym stopniu
spoteczefstw zachodnioeuropejskich, rozpo-
czety na poczatku lat 90. wielka europejska
debate na temat czasu pracy. Jej wynikiem
byta dyrektywa 93/104/EC niedopuszczajaca
przekraczania 48 godzin pracy tygodniowo.
Obecnie ustawowy, dzienny czas pracy
w wiekszosci krajow europejskich wynosi
40 godzin tygodniowo, oprécz Francji, gdzie
pracuje sie 35 godzin.

Dtugi czas pracy a zdrowie fizyczne

Problemy z uktadem krgzenia

Badania na temat dtugiego czasu pracy
i zdrowia pracownikéw podjeto pod wptywem
wspomnianej obserwacji dotyczacej zjawiska
LSpoteczefstwa pracujacego przez 24 godziny
nadobe”. Alarmujacym przyktadem negatyw-
nego wptywu dfugiego czasu pracy i prze-
cigzenia pracg byty przypadki samobdjstw
zanotowane w latach 1991-1996 w Japonii
wsrod przepracowanych Japofczykow, a takze
zjawisko karoshipolegajace na nagtym, ostrym
zawale serca, znane jako ,Smier¢ z przepraco-
wania”. Ofiarami karoshibyty 203 osoby pra-
cujace dtuzej niz 60 godzin tygodniowo, ktdre
wykorzystywaty jedynie potowe ustawowego
czasu urlopowego w latach poprzedzajacych
atak serca [5]. Zjawisko Smierci karoshi wy-
wotato zywe zainteresowanie problemem
przepracowania z punktu widzenia probleméw
z ukfadem krazenia. Szczegdlnie znaczace byty
dtugoterminowe badania pokazujace wptyw
dtugiego czasu pracy na pojawianie sie tych
probleméw. | tak, japofscy badacze ujawnili,
ze praca po 10 godzin dziennie przez 3 lata
istotnie zwieksza ryzyko wystapienia nadci-
$nienia, a nawet, ze wraz ze wzrostem liczby
godzin pracy w ciggu tego okresu zwieksza sie
znaczaco ryzyko zachorowania na zawat serca
[6, 7, 8]. Wykazali, ze dtugi czas pracy jest
istotnym czynnikiem ryzyka podwyzszonego
cisnienia krwi oraz rytmu serca.

businessman

Zaleznosci te byty badane juz wczesniej
w spoteczefistwie amerykafiskim, dotknietym
problemem przepracowania w latach 50.
poprzedniego stulecia. Russek i Zohman [9]
stwierdzili, ze sposréd 100 hospitalizowanych
pacjentoéw kardiologicznych w wieku ponize;
40 lat, az 71 pracowato ponad 60 godzin
tygodniowo przez dtuzszy okres, a pdZniejsze
badania wykonane przez Thielaiin. [10] wirod
hospitalizowanych pacjentéw, ktorzy przebyli
zawat serca takze wskazywaty na dtugi czas
pracy jako jedng z przyczyn choroby. Smier-
telnos¢ z powodu probleméw z uktadem
krazenia badali takze Buell i Breslow [11], ktorzy
stwierdzili, ze osoby pracujace dtuzej niz 48
godzin tygodniowo przez 3 lata narazone
byty na dwukrotnie wieksze ryzyko $mierci
z powodu zawatu serca niz osoby, ktére pra-
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cowaty mniej niz 48 godzin. Inne amerykariskie
badania prowadzone wsréd pracownikéw
Bell Telephone Company, ktérzy jednoczesnie
uczyli sie w szkotach wieczorowych dowiodty,
ze ryzyko Smierci z powodu probleméw kraze-
niowych wzrosto u tych oséb w perspektywie
5 lat w poréwnaniu z osobami, ktére ,jedynie”
pracowaty.

Wskazniki immunologiczne

Istnieja takze dane potwierdzajace nega-
tywny zwigzek pomiedzy dtugim czasem pracy
a sprawnoscig uktadu immunologicznego.
Badania prowadzone wirdd duriskich pracow-
nikéw, ktérzy pracowali dtuzej niz 40 godzin
tygodniowo ujawnity czestsze wystepowanie
bakterii Helicobacter pylori, stanowiacej ryzyko
choroby wrzodowej zotadka [12]. W innym
badaniu wykorzystujgcym wskazniki uktadu
immunologicznego przeprowadzonym u ja-
poniskich pracownikdw branzy komputerowe;
pracujacych dtuzej niz 65 godzin tygodniowo,
stwierdzono zmniejszona liczbe komérek od-
pornosciowych (natural killer cells) [13].

Wskazniki zwigzane z dolegliwosciami
migsniowo-szkieletowymi

Dtugi czas pracy wptywa takze istotnie
na pojawianie sie dolegliwosci miesniowo-
-szkieletowych. Przyktadem sa tutaj dufiskie
badania prowadzone przez 24 lata wirdd pra-
cownikéw spedzajacych ,przy biurku” wiece]
niz 8 godzin dziennie, u ktérych stwierdzono
dolegliwosci gérnego odcinka kregostupa
i szyi [14] oraz dolnego odcinka kregostupa
[15]. Z kolei badania w grupie amerykariskich
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kobiet zatrudnionych przy sortowaniu owocoéw
ujawnity, ze ryzyko zachorowania na syndrom
ciesni nadgarstka wzrastato wraz z liczbg
przepracowanych godzin pracy [16].

Van der Hulst [17] w podsumowaniu swo-
jej metaanalizy 28 badah nad negatywnym
wptywem dtugiego czasu pracy na zdrowie
stwierdzita, ze skutek ten moze by¢ bezposred-
nio spowodowany brakiem odpowiedniego
czasu potrzebnego na regeneracje organizmu.
Miatyby o tym swiadczyé szczegblnie te wyniki
badan, ktére wskazuja na uposledzenie funkgji
immunologicznych pod wptywem dtugiego
Czasu pracy oraz pogorszenie niektérych
wskaznikdw krazeniowych, Swiadczacych
o nadmiernej aktywizacji sympatycznego
uktadu autonomicznego.

Podsumowanie

Przytoczone wyniki badan Swiadcza jed-
noznacznie o negatywnym wptywie dtugiego
czasu pracy na nasze zdrowie fizyczne. Czy
podobng zalezno$¢ obserwuje sie takze
w odniesieniu do zdrowia psychicznego? Czy
w sytuacji nieuniknionejintensyfikacji pracy nie
ma mozliwosci, abySmy unikneli pogarszania
sie szeroko rozumianej jakosci naszego zycia?
Préba odpowiedzi na te pytania bedzie tema-
tem kolejnego artykutu.
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