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Z zainteresowaniem i uwagą przeczytałam artykuł za-
mieszczony w numerze 4/2018 „Medycyny Pracy” [1]. 
Poruszony temat jest aktualny i istotny. 

Autorzy uznali pracę zmianową (zwłaszcza w go-
dzinach nocnych), wiążącą się z  zaburzeniem rytmu 
okołodobowego, za prawdopodobny czynnik ryzyka 
raka piersi u kobiet [1]. Jednak nie odnieśli się do tego 
zagadnienia w zaleceniach dotyczących działań profi-
laktycznych. 

Lekarz medycyny pracy musi zwrócić szczególną 
uwagę na ryzyko pojawienia się nowotworu złośliwego 
u pracujących przez wiele lat w systemie zmianowym 
osób, u których występują zarówno modyfikowalne, 
jak i niemodyfikowalne czynniki ryzyka [2].

Rekomendacje dotyczące profilaktyki raka piesi 
u  kobiet pracujących zmianowo przedstawili Richter 
i  wsp.  [3]. Podkreślili konieczność prowadzenia dal-
szych badań dotyczących wpływu pracy zmianowej 
na ryzyko raka piersi u kobiet z dodatnim wywiadem 
rodzinnym. Potwierdzenie zwiększonego ryzyka po-
winno wiązać się z  doradztwem zawodowym  – mło-
dym kobietom z  obciążonym wywiadem należałoby 
odradzać wykonywanie zawodów związanych z pracą 
w porze nocnej [3]. 

Bonde i wsp. sugerują ograniczenie liczby następu-
jących po sobie zmian nocnych oraz całkowitej liczby 
lat przepracowanych w systemie zmianowym [4]. 

W ramach profilaktyki pierwotnej zalecana jest 
edukacja dotycząca zdrowego odżywiania, aktywnego 
stylu życia, higieny snu, terapii behawioralnej, technik 
relaksacyjnych oraz innych strategii wydłużania czasu 
snu i poprawiania jego jakości [3,5]. 

Rola suplementacji melatoniny u pracowników zmia- 
nowych jest dyskusyjna. Melatonina nie jest zalecana 
m.in. z uwagi na brak informacji dotyczących działań 

niepożądanych w przypadku wieloletniego stosowa-
nia [2,4]. Ponadto wyniki badań dotyczących suplemen-
tacji są niejednoznaczne i mimo że niektóre badania 
wykazały, iż nocna suplementacja skutecznie hamuje 
wzrost istniejących guzów, bolus egzogennej melatoni-
ny u osoby bez guza może spowodować przesunięcie 
fazowe, które nie łagodzi zaburzeń okołodobowych,  
a nawet takie zaburzenia wywołuje [5].

Istotne znaczenie ma oświetlenie podczas pracy 
w  nocy  – światło czerwone i  zmniejszone natężenie 
światła mogą zmniejszyć hamujące działanie świa-
tła o dużym natężeniu na wydzielanie melatoniny [4]. 
Wielu pracowników, np.  pielęgniarki pracujące na 
nocnej zmianie, nie może zmniejszyć ani uniknąć eks-
pozycji na światło w  nocy. Dlatego, zanim oświetle-
nie w  miejscu pracy zostanie zmienione, należy pod-
jąć inne działania zwiększające produkcję melatoniny 
i zmniejszające ryzyko raka piersi [5]. Z uwagi na to, że 
za hamowanie wydzielania melatoniny odpowiedzial-
ne jest przede wszystkim światło niebieskie, polecane 
jest używanie m.in. soczewek filtrujących i blokujących 
światło o  krótkich falach, specjalnych okularów ze 
szkłami w kolorze bursztynowym do blokowania tego 
zakresu światła, co może przywrócić wydzielanie me-
latoniny [5]. 

Bonde i wsp. nie zalecają wcześniejszego (niż reko- 
mendowane w programach skriningowych dla populacji 
ogólnej) wykonywania badań przesiewowych (m.in. mam- 
mografii), sugerując, że związane z nimi ryzyko zdro-
wotne przewyższałoby spodziewane korzyści  [4]. Na-
leży jednak zwrócić uwagę na badania przesiewowe 
wśród pracowników zmianowych i zachęcać ich do wy-
konywania badań ujętych w programach profilaktycz-
nych, ponieważ Tsai i wsp. wykazali, że badań tych nie 
wykonuje więcej osób pracujących w systemie zmiano-
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wym w porównaniu z osobami pracującymi w stałych 
porach [6].

Podsumowując, kobiety pracujące zmianowo przez 
wiele lat wymagają szczególnej uwagi lekarza medycy-
ny pracy, edukacji dotyczącej metod profilaktyki oraz 
ryzyka zdrowotnego związanego z pracą w porze noc-
nej. Myślę, że artykuł Wiszniewskiej i  wsp. jest istot-
nym krokiem w kierunku lepszej opieki nad pracowni-
cami w kontekście profilaktyki nowotworów [1].
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