
न ींद और स्वास््य पर रात पाली (नाइट शिफ्ट) के काम का प्रभाव 
ऐसे व्यक्ति जो नियमिि राि पाली का काि करिे हैं जैसे कक राि 11 बजे से सुबह 
7 बजे िक, उन्हे दिि के सिय सोिा और राि के सिय जागिा और सिकक  रहिा 
चादहए। िाइट मिफ्ट के श्रमिक वैक्वव का 20% िहरी कायकबल बिािे हैं। राि की 
मिफ्ट के लगभग आधे किकचारी काि के िौराि सो जािे हैं। यहाां िक कक जब व े
ि ांि के कजक की भरपाई के मलए दिि के िौराि सोिा चाहिे हैं, िो वे लांबे सिय 
िक सो िहीां पािे। इसमलए राि की मिफ्ट िें काि करिे वाले लोग ि ांि ि आिे 
की क्थिनि िें रहिे हैं और इसके पररणािथवरूप थवाथ्य सांबांध  िहत्वपूणक पररणाि 
भुगििे पड़िे हैं। 
1997 िें जापाि िें श्रमिकों के एक अध्ययि िे राि की पाली के काि के प्रनिकूल 
प्रभावों पर ध्याि आकर्षकि ककया। प्राकृनिक ि ांि-चक्र के लांबे सिय िक र्वघटि से 
िोटापा, टाइप 2 िधुिेह, उच्च रतिचाप और हृिय रोग जैस  चयापचय सांबांध  
ब िाररयाां होि  हैं। ये रोग िहरी वयथकों के ब च एक िहािारी बि रहे हैं क्जिके 
पास राि की मिफ्ट के श्रमिकों के सिाि काि और सािाक्जक ज वि का कायकक्रि 
है। 
ि ांि की कि  सिकक िा, निणकय और कायकिक्षिा को प्रभार्वि करि  है। िाइट मिफ्ट 
के श्रमिकों के ब च िोटर वाहि िघुकटिाओां की िर िें वरृ्ि हुई है। कई िहािारी 
र्वज्ञाि के अध्ययिों से यह भ  पिा चलिा है कक राि की मिफ्ट के श्रमिकों िें 
थिि, बहृिान्र (गुिा) और प्रोथटेट कैं सर जैस  घटिाएां अधधक होि  हैं। थलीप हािोि 
िेलाटोनिि, जो सकैडियि ि ांि चक्र को नियांत्ररि करिा है, एक िक्तििाली 
एांटीऑक्तसिेंट है जो कैं सर सेल के र्वकास को रोकिा है। 
रातपाली के काशमिकों के स्वास््य जोखिमों को कम करने की कुछ रणन ततयााँ हैं: 
• प्रकाि व्यवस्था में बदलाव। अध्ययिों से पिा चला है कक सूयक के प्रकाि की िकल 
करिे हुए थपेतरि के ि ले छौर की ओर प्रकाि और िरांगिैध्यक की ि व्रिा बढािे से 
श्रमिकों के मलए राि िें काि करिे के मलए अिुकूल और आसाि हो जािा है। यहाां 
िक कक श्रमिकों की दिि िें बेहिर ि ांि की क्षििा भ  बढ सकि  है। 



• कैफीन का रणन ततक उपयोग। राि की पाली िरुुआि िें कैफीि अधधक िारा के 
बजाय अतसर कैफीि की छोटी खुराकों का उपभोग करिा सिझिारी है। सुबह के 
वाांनछि ि ांि के सिय और िें राि आखखरी कैफीि का सेवि के ब च 5-6 घांटे का 
अांिर पोिे के मलए पाली के आधे सिय पर कैफीि सेवि बांि कर िेिा चादहए। 
• न ींद का स्वास््य ववज्ञान। ि ांि के सिय की सुरक्षा करें और घर िें एक अांधेरे, 

आराििायक और िाांि ि ांि के वािावरण का नििाकण करिे हुए ि ांि के वािावरण 
पर पूरा ध्याि िें। ि ांि को बाधधि करिे वाले साधिें जैसे फोि, टीव  (TV), घांटी 
बजािा, और अन्य िारीररक व्यवधािों को किरे से हटा िें । 
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