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Einfuhrung




ZuSchichtarbeit zahltjede Arbeit, die von der tblichen Tagesarbeit (08.00 -
18.00) abweicht.

Auswirkungen auf das personliche Umfeld:

Schichtarbeit fuhrt dazu, dass sozial wichtige Zeiten knapp werden, was
sich insbesondere auf das Familienleben auswirkt: Probleme mit dem
Partner und den Kindern sind deshalb nicht selten.

Bei hintereinanderliegenden Spat- und Nachtschichten ist die Pflege ge-
meinsamer Aktivitaten am Abend mit Familie, Freunden und Bekannten
(z.B. in Vereinen) und die Fortbildung erschwert oder verunmoglicht.

Zusatzliche Umstande wie die Betreuung von Kindern und die Haushalt-
fuhrung sowie andere Verpflichtungen wie die Betreuung von Angeho-
rigen kénnen die Situation weiter beeintrachtigen.

Schichtarbeit erfordert ganz besonders, die Freizeit laufend zu planen. Nur
so lassen sich die notwendigen gemeinsamen Zeitraume trotz erschwerter
Umstande finden.

Auswirkungen auf die Gesundheit:

Arbeiten gegen die «innere Uhr» ist belastend und kann sich nachteilig
auf die Gesundheit auswirken.

Die haufigsten Beschwerden bei Schichtarbeit sind:

¢ Schlafstorungen, Mudigkeit

e Appetitlosigkeit, Magenbeschwerden

¢ Innere Unruhe, Nervositat.

Die «innere Uhr» gibt uns vor, am Tag wach zu sein und in der Nacht zu
ruhen. Sie wird auch Zirkadian-Rhythmik genannt, weil sie je nach Per-
son nicht genau 24 Std. betragt. Der Mensch muss bei Umstellungen
(z.B. bei der Zeitumstellung im Fruhjahr und im Herbst, bei Fernfliigen
oder bei Schichtarbeit) seine individuelle Rhythmik mit der realen Zeit
in Einklang bringen. Dabei unterstitzen ihn hauptsachlich die soge-
nannten «ausseren Zeitgeber» wie die Uhrzeit, aber auch der Hell-Dun-
kel- und der Warm-Kalt-Wechsel im Tag-Nacht-Verlauf.

Es gibt Menschen, die es besser ertragen, in der Nacht zu arbeiten (so-
genannte Abendtypen mit langerem Zirkadian-Rhythmus, d.h. um 25 Std.)
und solche, denen es ausgesprochen Muhe bereitet (sogenannte Morgen-
typen mit klirzerem Zirkadian-Rhythmus, d.h. weniger als 24 Std.).

In der Nacht wach zu bleiben und zu arbeiten ist in der Regel anstren-
gend. Insgesamt sind Personen, die in der Nacht arbeiten gegenulber
Personen, die nur am Tag arbeiten eindeutig benachteiligt. Der Grund
dafur ist, dass viele Kérperfunktionen wie z.B. die Kérpertemperatur und
Hormonfreisetzungen eng an die «innere Uhr» gekoppelt sind:

e Korpertemperatur Maximum zwischen 18 und 22 Uhr; Minimum zwi-
schen 3 und 6 Uhr.

Herz schlagt tagstber schneller als nachts.

Atmung ist tagstber schneller als nachts.

Verdauung lauft am Tag leichter ab als in der Nacht.

Muskulatur ist tagstber auf Leistung, nachts auf Erholung eingestellt.
Koérperrhythmen insgesamt fihren zu einer geringeren Leistungsbereit-
schaft in der Nacht.

Mudigkeit und Schlafmangel wirken sich zudem negativ auf die korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit aus. Fehler, Unfalle und Absenzen
kommen haufiger vor.
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Arbeiten in der Nacht kann ausserdem gesundheitliche Risiken erhéhen:

¢ Herz-/Kreislauferkrankungen. Das Risiko wird noch verstarkt durch Rau-
chen, Ubergewicht und/oder Bewegungsmangel.

e Unfalle durch Ubermiidung und ihre méglichen Folgen.

Es gibt Hinweise daflr, dass ein Zusammenhang zwischen Nachtarbeit

und Krebserkrankungen besteht.




Gesundheit schiitzen




Unter den Beschwerden von Schichtarbeitenden stehen Schiaf-
storungen und Miidigkeit an erster Stelle.

Nach einer Nachtschicht ist der Schlaf meist klirzer. Er weist zudem weni-
ger Tiefschlaf- und Traumphasen auf. Fur die kérperliche Erholung ist
aber der Tiefschlaf, fur die geistige Erholung der Traumschlaf wichtig.
Wesentliche Grunde fur den weniger erholsamen Schlaf am Tag sind
Stérungen durch Larm, Tageslicht und die héheren Temperaturen.

Stérungen des Tagschlafs fihren nicht nur zu chronischer Mudigkeit, sie
kénnen auch weitere Folgen haben (z.B. Verstimmung). Umso wichtiger
ist es, sich fur den Schlaf am Tag eine optimale Umgebung zu schaffen.

Schichtarbeitende klagen haufig Giber Appetitlosigkeit und Ma-
genbeschwerden.

Die Verdauung findet hauptsachlich am Tag statt, in der Nacht ist sie
stark eingeschrankt. Schwere (fetthaltige) Mahlzeiten liegen daher in der
Nacht unangenehm auf. Sehr oft fallt die Wahl auf stark zuckerhaltige
Getranke oder Riegel. Diese fuhren dazu, dass der Zuckergehalt im Blut
rasch ansteigt aber nicht langer anhalt.

Anderseits sind Sie auch bei der nachtlichen Arbeit auf Energiequellen an-
gewiesen. Achten Sie daher auf eine leichte und ausgewogene Ernahrung,
die lhren Energiebedarf langer abdeckt (Tipps Seite 18, ff.). Nehmen Sie
die Mahlzeiten in der Nacht in einer entspannenden Umgebung, wenn
moglich mit Kollegen und Kolleginnen, und ohne Zeitdruck ein.

Wenn lhr Betrieb tUber eine Kantine verfugt, sollte sie auch nachts zur
Verfugung stehen. Zumindest sollte der Aufenthaltsraum hell und freund-
lich gestaltet und mit den nétigen Einrichtungen fur die Zubereitung
und Verpflegung ausgerustet sein: Kihlschrank, Mikrowellenofen oder
Heizplatte, Abwaschbecken, Tisch und komfortable Stuhle.

Innere Unruhe und Nervositat sind unter Schichtarbeitern weit
verbreitet. Griinde dafiir liegen in der Schwierigkeit, mit dem
«normalen» Leben Schritt halten zu kénnen.

Schichtarbeit fuhrt wie bereits erwahnt dazu, dass die gesellschaftlich
nutzbare Freizeit knapp ist. Umso mehr sind Sie auf die Riicksichtnahme
und das Verstandnis der Umgebung angewiesen. Eine hohe Flexibilitat,
manchmal auch ein Verzicht ist von allen Seiten gefordert.

Das bedeutet, dass das offene Gesprach gesucht und gepflegt werden
muss, um eine fur alle befriedigende Situation zu schaffen.




Tipps
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Tipps

Fixe Zeiten beachten

Achten Sie darauf, fur den Schlaf fixe Zeiten einzuhalten.

¢ Gehen Sie, je nach Schicht, moglichst zur gleichen Zeit zu Bett.

¢ Stehen Sie, je nach Schicht, méglichst zur gleichen Zeit auf.

e Gehen Sie von der Arbeit nicht direkt ins Bett. Lassen Sie sich Zeit zum
«Abschalten».

¢ Stehen Sie auf, wenn Sie vorzeitig aufwachen und nicht wieder ein-
schlafen kénnen.

Schlaf mit Unterbruch

e Bemuhen Sie sich, wenn immer méglich, mit der Familie zu essen.

e Wenn das nur mittags moglich ist, lassen Sie sich kurz zuvor wecken.
Ein weiteres Mal schlafen Sie dann vor der nachsten Schicht.

e Achten Sie darauf, dass Sie insgesamt auf mindestens sieben Stunden
Schlaf kommen.
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Tipps

Verpflegung bei Nachtschicht: Zeiten

¢ Nehmen Sie vor der Nachtschicht eine ausgewogene Mahlzeit um 19.30
bis 20.30 Uhr ein.

¢ Die nachtliche Hauptmahlzeit nehmen Sie zwischen Mitternacht und
1 Uhr in Form einer leichten und warmen Mahlzeit ein.

e Zur Uberbriickung bis zum Schichtende ist eine weitere kleine Zwischen-
mahlzeit um 4 Uhr morgens nétig.

Verpflegung bei Nachtschicht: Zusammensetzung

e Fleisch oder Fisch, fettarm zubereitet.

e Eier (z.B. Omelett ohne Fett).

¢ Kartoffeln fettarm zubereitet; Reis, Teigwaren, Brot (vorzugsweise Voll-
kornprodukte).

e gegartes GemuUse (Achtung: Bohnen- und Kohlgemuse zuriickhaltend
wegen Blahungen).

® Obst und Salate (Kompott ist leichter verdaulich, auf gut vertragliche
Salate achten).

e Milch und Milcherzeugnisse (z.B. Joghurt).

Eine sorgfaltige Ernéhrung ist fur Schicht- und Nacht-
arbeitende von grosser Bedeutung. Mehr dartber erfah-
ren Sie in der SECO Broschiire im Taschenformat: «Pausen
und Erndhrung — Ratschlage fur Schichtarbeitende».

Aufmerksamkeit und Leistungsfahigkeit wahrend der Schicht

¢ Achten Sie darauf, regelmassig Pausen zu beziehen.

¢ In den «schwierigen» Nachtstunden von 2-5 Uhr ist es besonders wichtig,
sich wach zu halten: fihren Sie Gesprache mit Kolleginnen.

¢ Sorgen Sie fur ein angenehmes Raumklima und schaffen Sie sich wenn
moglich Zugang zu frischer Luft.

¢ Sorgen Sie fur helles Licht am Arbeitsplatz und gute Beleuchtung im
Pausenraum.

Tipps
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Tipps Weiterfiihrende Informationen

Personliches Umfeld

¢ Nehmen Sie taglich mindestens eine Mahlzeit gemeinsam mit der Fa-
milie ein.

¢ Stimmen Sie lhre BedUrfnisse mit den Bedurfnissen Ihrer Angehérigen
ab.

e Informieren Sie friihzeitig Gber mogliche Zeiten, die Sie zusammen ver-
bringen kénnen.

e Unternehmen Sie gemeinsame Aktivitaten mit dem/r Partner/in, den Kin-
dern und mit Freunden.

e Vielesistauch am Tag méglich: Spielplatz, Tierpark, Schwimmbad, Kino,
Sport mit Arbeitskolleg/innen etc.

e Erortern Sie mit Threm Chef Méglichkeiten zur persénlichen Weiter-
bildung.

¢ Pflegen Sie das Gesprach mit Ihren Kolleg/innen.

Freizeit

® Geben Sie lhren persénlichen Interessen gentigend Raum.

¢ Achten Sie auf sich und lhre eigenen Bedurfnisse.

¢ Halten Sie sich korperlich fit.

* Bewegen Sie sich an der frischen Luft: spazieren, joggen, Velofahren,
Skifahren etc.

¢ Geben Sie sich vor der Spat- und insbesondere vor der Nachtschicht
nicht zu stark aus.

e Achten Sie auf Ihr Kérpergewicht: viel Bewegung und eine genussvolle
Erndhrung in entspannter Atmosphéare helfen lhnen dabei.

® Holen Sie arztlichen Rat ein, wenn Probleme auftreten.
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