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Leben im Lot?

Fiir viele Menschen gehort Schicht- und Nachtarbeit selbstverstandlich zum Job. Einfach
auszuhalten ist das Arbeiten gegen die innere Uhr und auBerhalb des gesellschaftlichen
Rhythmus jedoch nicht. Wer den Dienstplan mitgestalten kann und auf sich selbst achtet,
mindert die gesundheitlichen Belastungen und bleibt in Kontakt mit Familie und Freunden.

Wenn die Kinder schlafen, fangt Tina Jiirgens* an zu arbeiten.
Sie hat Nachtschicht. Fiir die 40-jahrige Krankenschwester
heifst das: am Abend vor Schichtbeginn noch das Friihstiick fiir
die Kinder machen. Nach Schichtende am nachsten Morgen
gibt’s um 6:30 Uhr ein kurzes Wiedersehen mit der Familie.
Dann geht Mama schlafen und die Kinder gehen zur Schule.
Das Zusammenspiel von Schichtdienst und Privatleben ist ein
Balanceakt. Auch wenn flexible Arbeitszeiten und wechselnde
Schichten in vielen Berufen normal sind, belasten sie den Kor-
per und das psychische Gleichgewicht sehr.

Schicht- und Nachtarbeit sind aus einer Rund-um-die-Uhr-

Arbeitswelt nicht wegzudenken. 18 Prozent der Beschaftigten
arbeiten regelmafig nachts und im Schichtdienst. Heute miis-
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senvor allem Menschen in Pflegeberufen spat abends und am
Wochenende flexibel sein — jeder zweite versorgt auch nachts
seine Patienten. Daneben sind etwa Industriearbeiter, Flug-
personal, Mediziner, Backer, Beschéftigte von Wach- und Si-
cherungsdiensten oder im Gastgewerbe bis spat in die Nacht
oder vor Tagesbeginn im Dienst: Im 24-Stunden-Takt backen
sie frische Brotchen, organisieren den Rettungsdienst oder be-
gleiten den Langstreckenflug nach Chicago.

Viele Schicht- und Nachtarbeit findet zudem unter erschwer-
ten Bedingungen statt: Haufig handelt es sich um korperlich
anstrengende Tatigkeiten, die im Stehen, in der Hocke oder
auf den Knien ausgefiihrt werden miissen. Wer eine Nacht-
schicht antritt, muss oft noch weitere Nachteile in Kauf neh-

*Name von der Redaktion gedindert



inik Buschardt

»Flir das Beladen eines Flugzeugs bleiben nur
etwa 45 Minuten Zeit — da geht’s rund. Es ist auch
nach 25 Jahren immer noch hart, sich an den
Wechsel von Friih-, Spdt- und Nachtschicht anzu-
passen. Trotzdem bin ich ein Familienmensch
und feiere gerne Grillfeste. Meinen Freunden
sage ich vorher rechtzeitig Bescheid, dann geht
das auch. Aber man muss schon aktiv auf andere
zugehen, wenn man seine Freizeit verniinftig ge-
stalten will und nicht nur Fernsehen guckt. Ich bin
halt ein positiv denkender Mensch und komme
gut mit Stress klar, das ist sicher auch Charakter-
sache. Wenn ich frei habe, nutze ich die Zeit auch.
Dann gehe ich mit meiner Frau und unserem En-
kelkind spazieren. In der Freizeit braucht man
aber nicht nur den Partner, sondern auch gute
Kumpels. Uber das Internet habe ich Kontakt zu
alten Schulfreunden wieder aufgenommen. Ich
habe mir ein Mountainbike gekauft, damit wollen
wir zusammen Radtouren machen. “

Stefan Hirt, 53, Lademeisteragent

GESUNDHEITSSCHUTZ

Folgen bekommen die Betroffenen
oft erst mit den Jahren zu spiiren:
,Langzeitstudien belegen, dass
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Bluthochdruck mit der Haufigkeit
von Schichtarbeit zunehmen kon-
nen“, erkldrt Matthias Wilhelm von
der Berufsgenossenschaft fiir Ge-
sundheitsdienst und Wohlfahrts-
pflege (BGW), bei der unter ande-
rem die Beschéftigten der Kranken-
hduser, Alten- und Pflegeheime
versichert sind. ,,Neben den kor-
perlichen Belastungen kampfen
sie im Vergleich zu ihren regelma-
Rig tagsiiber arbeitenden Kollegen
unter anderem haufiger mit Nervo-
sitdt und Depressionen®, sagt der
Experte. Wer arbeitet, wenn Familie
und Freunde frei haben, muss
zudem mehr Energie aufbringen,
um soziale Kontakte zu pflegen.

Eine gute Gestaltung der Arbeit

men: Jeder dritte Arbeitsplatz ist von Larm umgeben. Und nur
41 Prozent der Nachtdienstler kénnen nach eigenen Angaben
selbst entscheiden, wann sie eine Pause machen. Zum Ver-
gleich: Bei Tagarbeitern sind es 20 Prozent mehr — das ergab
eine Studie, an der sich unter anderem die Bundesanstalt fiir
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) beteiligte.

Je belastender die Arbeit, desto wichtiger die Erholung. Doch
tatsachlich schlafen Nachtschichtler schlechter als ihre Kolle-
gen im Tagdienst. Nach einer Umfrage haben 13 Prozent der
Bevdlkerung jede oder fast jede Nacht Schlafprobleme. Dabei
sind die Beschaftigten im Schicht-, Nacht- und Bereitschafts-
dienst mit 16 Prozent hadufiger betroffen als jene, die nicht in
Schichten arbeiten (elf Prozent). Das ermittelten die Betriebs-
krankenkassen (BKK). Kein Wunder, denn wer um drei Uhr friih
Leistung bringt, um Mitternacht isst und nach dem Friihstiick
schlafen muss, verliert leicht das innere Gleichgewicht. Der
Wechselist ein Kampf gegen die innere Uhr. Nachts sind Herz-
schlag, Atmung und Verdauung auf Ruhe eingestellt. Die Leis-
tungsfahigkeit sinkt zwischen zwei und fiinf Uhr friih enorm.

Wer nachts arbeitet, muss sich mehr anstrengen, um die glei-
che Leistung zu bringen wie tagsiiber. Wie bei einem Jetlag
nach einem Uberseeflug fithlen sich Schichtarbeiter oft miide.
Wer haufig tagsiiber schlafen muss, schlaft nicht so tief. Die

kann Belastungen mindern. Unter-

nehmen mit Schicht- und Nachtar-

beitsplatzen konnen einiges fiir die

Gesundheit ihrer Mitarbeiter tun.

Beispiel Unfallhdufigkeit: Sie ldsst

sich reduzieren, indem Zeitdruck

und Ubermiidung durch giinstige

Schichtfolgen verringert werden. Wenn maglich, sollten wah-

rend des biologischen Leistungstiefs zwischen zwei und vier

Uhr keine aufmerksamkeitsintensiven oder fehlerkritischen

Aufgaben eingeplant werden. Vor allem bei monotonen Tatig-

keiten, Arbeit im Dunkeln, in leiser Umgebung

oder nach Schlafmangel fallt es schwer,

die Augen offen zu halten. Zu Unfal-

len und Fehlern fiihrt dann nicht

nur die verringerte Aufmerksam-

keit, sondern auch der Sekun-

denschlaf — haufige Ursache

auch von schweren Verkehrs-

unféllen, die durch ibermiidete

Fahrer verursacht werden. Nach

Schédtzungen geht jeder vierte Ver-

kehrsunfall auf Sekundenschlaf zuriick.

Besonders gefahrlich sind die Zeiten wahrend

des Leistungstiefs nachts von zwei bis fiinf Uhr. Bei ersten An-

zeichen wie brennenden Augen oder Frésteln ist eine kurze

Pause hilfreich. Wie Schlafforscher mittlerweile belegt haben,

wirkt schon ein kurzes Nickerchen Wunder. Ein wenig désen in

derPause erhoht die Leistungsfahigkeit. Licht hemmt tibrigens

die Ermiidungstendenz, da die Produktion des schlafrig ma-

chenden Hormons Melatonin unterdriickt wird. Trotzdem l&dsst
sich der Korper nicht ganz austricksen.

Der menschliche
Biorhythmus:
interaktive
Animation unter

www.planet-wissen.de
(Alltag Gesundbheit
» Biorhythmus)
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Wer nach ,,Feierabend“ am Morgen nicht so leicht Schlaf fin-
det, sollte sich trotzdem vor Schlaf- und Beruhigungsmitteln
hiten. Die am hadufigsten verschriebenen Schlaf- und Beruhi-
gungsmittel, Benzodiazepine, wirken zwar beruhigend und
muskelentspannend. Gleichzeitig konnen sie jedoch uner-
wiinschte Nebenwirkungen haben. Von diesen Medikamenten
sind jedoch nach Schatzungen der Deutschen Hauptstelle fiir
Suchtfragen e.V. rund 1,1 Millionen Deutsche abhdngig. Um von
Schlaf- und Beruhigungsmitteln loszukommen, ist es am bes-
ten, deren Dosis mit drztlicher Hilfe schrittweise zu reduzieren,
wie Studien zeigen. Zudem konnten mehr Menschen die Ein-
nahme der Mittel beenden, wenn sie psychologische und psy-
chotherapeutische Hilfen bekamen.

Wie belastend Schicht- und Nachtarbeit fiir den Einzelnen tat-
sdchlich ist, hdangt von vielen Faktoren ab: von der Arbeits-
platz- und Schichtplangestaltung, aber auch von den Genen.
Schlafforscher unterscheiden verschiedene Chronotypen:
Wahrend manche Morgenmuffel sind und gegen Abend munter
werden, sind andere ausgeprdagte Morgenmenschen, deren
Energie dann am Abend schnell nachldsst. Je nachdem, wie
die innere Uhr tickt, wechselt natiirlich die Leistungsbereit-
schaft im Laufe der Tageszeit. Fiir die Schichtplanung heif3t
das: Eine Frithschicht ist fiir den frithen Chronotypen, die ,,Ler-
che“, weniger belastend. Der spdte Typ, die ,,Eule”, hingegen
empfindet die Frithschicht als anstrengender als eine Nacht-
schicht. Wohl dem, der bei seiner Arbeitszeitgestaltung auf
seine innere Uhr Riicksicht nehmen kann.

Entscheidend aber ist, dass die Schichtarbeit von dem Betrof-
fenen selbst und von seiner Familie akzeptiert wird. Aus die-
sem Grund profitieren Beschiftigte, wenn sie die Arbeitsplane
mitgestalten konnen. Wer zum Beispiel dank eines flexiblen
Schichtbeginns erst nach dem Kinobesuch, der Vereinssitzung
oder der Feuerwehriibung zur Nachtschicht fahren muss, kann
am gesellschaftlichen Leben teilnehmen. Nur so ist ein ,,Leben
im Lot“ trotz Schicht- und Nachtarbeit moglich.

Christine Speckner (Freie Journalistin)
™ redaktion@dguv-aug.de
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Gesprdachsrunde
zu Schicht- und Nachtarbeit

DGUV Arbeit & Gesundheit sprach mit Dr. Volker Harth,
Leiter der Stabsstelle Pravention und Weiterbildung am
Institut fiir Pravention und Arbeitsmedizin der Deutschen
Gesetzlichen Unfallversicherung (IPA), Matthias Wilhelm
von der Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst und
Wohlfahrtspflege (BGW), Susanne Bonnemann, Fachérztin
fiir Arbeitsmedizin der Berufsgenossenschaft Energie Tex-
til Elektro Medienerzeugnisse (BG ETEM) sowie Dr. Hiltraut
Paridon, Leiterin des Bereichs ,,Psychische Belastungen
und Gesundheit“ im Institut fiir Arbeit und Gesundheit der
DGUV (IAG).

Wie viel Schlaf braucht ein Erwachsener?

Harth: Im Durchschnitt sechs bis acht Stunden, wobei es ver-
schiedene wissenschaftliche Hypothesen gibt, wofiir Schlaf
notwendig ist. Im giinstigsten Fall sollte die Schlafphase zu-
sammenhdngend sein. Ist dies nicht moglich, kann die Schlaf-
periode auf zwei Phasen verteilt werden, beispielsweise vier
Stunden nach der Nachtschicht und vier Stunden vor der ndchs-
ten Schicht. Eine weitere Zerstiickelung sollte vermieden werden.

Was konnen Betroffene im Schichtdienst tun, um ausreichend
Schlaf zu bekommen?

Wilhelm: Wer tagsiiber schléft, sollte sich méglichst vor Larm
und Licht schiitzen, beispielsweise durch Jalousien oder dicke
Vorhdnge.

Harth: Da kann ich nur zustimmen: Stérungen der Schlafperi-
oden, sei es auch nur durch ein Klingeln des Telefons, sollten
vermieden werden. Der natiirliche Schlaf-Wach-Rhythmus wird
wesentlich durch die biologische innere Uhr bestimmt, die fiir
den Hormonhaushalt des Kérpers mitverantwortlich ist. Wird
der natiirliche Rhythmus gestort, wirkt sich das auch auf die in-
nere Uhr aus.

»Auf einer Tournee ist es nicht einfach, seine
Gesundheit und Leistungsfahigkeit aufrecht zu
erhalten. Mein Kreislaufist in dieser Zeit ziem-
lich aus seinem normalen Rhythmus gewor-
fen. Ich bin dazu gezwungen, mit wenig Schlaf
zu unregelmdapigen Zeiten auszukommen. Um
zu verhindern, dass ich krank werde, habe ich
Stets einige Utensilien in meinem Reisege-
pédck. Zum Beispiel homd&opathische Mittel
und zusdtzliche Vitamine und Mineralien, um
mein Immunsystem zu stdrken.

Magda Chojnacka, 35, DJ



GESUNDHEITSSCHUTZ

»Am schwersten féllt mir der Wechsel vom Spdit- in den Friihdienst,
weil die Nachtruhe dadurch sehr kurz ist. Oft bin ich nach dem Spdit-
dienst, der um 21.15 Uhr endet, noch so aufgedreht, dass ich nicht
sofort einschlafen kann. Also versuche ich mit kleinen Tricks nachzu-
helfen. Ich trinke zu Hause ein Glas warme Milch mit Honig und lese
noch, um auf andere Gedanken zu kommen. Aber keine Fachzeit-
Schriften, dann wiirden die Gedanken doch wieder nur um die Arbeit
kreisen. Alkohol ist tabu, Fernsehen ebenfalls. Am néchsten Morgen
klingelt der Wecker um 5 Uhr und dann muss ich fit sein. Und nach
dem Friihdienst lege ich mich zu Hause fiir eine Stunde ins Bett. Das
Telefon ist ausgestopselt, das Handy abgeschaltet, in der Wohnung
ist vollkommene Ruhe.“

Romana Kanikula, 44, Krankenschwester und Stationsleiterin
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Wilhelm: Deshalb ist ein erholsamer Schlaf so wichtig fiir als 6 Uhr, besser 6 Uhrals 5:30 Uhr. Die Spatschicht sollte bes-

Schichtarbeiter. Personliche Rituale wie beispielsweise ser um 22 Uhr als um 23 Uhr enden. Es ist fiir viele Menschen
Lesen, etwas Warmes trinken oder einen Spaziergang vor der schwer, zwischen 20 und 22 Uhr einzuschlafen, was jedoch
Ruhe sind sinnvolle Einschlafhilfen — Medikamente oderAl- wichtig wdre, um ausreichend erholt in die ndchste Frithschicht
kohol hingegen nicht. Die lassen einen zwar schnell ein- zu gehen. Dann beginnen jedoch Familie und Freunde meist mit
schlafen, beeintrdchtigen aber die Schlafqualitat. dem Abendleben, an dem man gerne teilnimmt.

Harth: In derTat sind allgemeine Empfehlungen schwierig — sie
Was sind weitere Risiken, warum Sie von der Einnahme von sollten moglichst individuell entsprechend den Anforderungen »

Schlaf- und Beruhigungsmitteln abraten?

Bonnemann: Sie kénnen zudem zum Teil starke Nebenwir-
kungen wie zum Beispiel Geddchtnis- und Konzentrations-
stérungen haben, wenn es zum sogenannten ,,Ubergang-
phdanomen*“ kommt. Das heift, das Medikament ist noch im
Blut, obwohl der Mensch wieder aktiv werden muss.
Dadurch kénnen Arbeits- oder Wegeunfille passieren.
Paridon: Und die Mittel kénnen schon in niedrigen Dosen
abhadngig machen, wenn sie zu lange eingenommen werden.
Stattdessen sollten Schichtarbeiter Entspannungstechniken
tiben. Muskelentspannung, Autogenes Training und Yoga
sind hilfreich.

Anzeige

Starker Schutz=
Welche Folgen kann es denn haben, wenn die innere Uhrim b e | L auten TD nen

Schichtdienst durcheinanderkommt?

Harth: Eine Storung des Hormonhaushaltes. Auch zum Bei-
spiel die Verdauung und die Verstoffwechslung der Nahrung
unterliegen hormonellen Regulationen. In der Konsequenz
sind gesundheitliche Effekte nicht auszuschlieen. Aller-
dings widersprechen sich die wissenschaftlichen Daten zu * Individuell maBgefertigte Ohranpassstiicke

den gesundheitlichen Auswirkungen von Nacht- und * Mit patentierten versenkten Dampfungsventilen
Schichtarbeit zum Teil. Im Rahmen eines wissenschaftlichen * Stressfreies Tragen bei voller Bewegungsfreiheit
Projektes versuchen wirim IPA gerade mit Partnern genau zu
charakterisieren, ob und wie Schichtarbeit den Stoffwechsel
des Menschen beeinflusst.

Gehorschutz wird personlich -
mit NX Pro von Audio Lab Swiss

Aus Sicht des Gesundheitsschutzes ist aber klar, dass
Schichtpldine die biologische innere Uhr des Einzelnen so
wenig wie méglich storen sollten, oder?

Wilhelm: Natirlich. Deshalb sollte die maximale Anzahl auf-
einander folgender Arbeitstage fiinf bis sieben nicht iiber-
schreiten. Dauernachtschichten sind ganz zu vermeiden. Die
Friihschicht sollte nicht zu friih beginnen, besser 6:30 Uhr

DIE NATUR DES HORENS
www.audiolabswiss.com
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»Eine disziplinierte Lebensweise ist die Voraussetzung fiir den Beginn einer
Schichtdienstlaufbahn. Vor allem ist eine gesunde Erndhrung wichtig, da
durch den verschobenen Tagesablauf keine regelmdfigen Mahlzeiten mog-
lich sind. Vor der Nachtschicht esse ich gerne in Ruhe Abendbrot. Wihrend
der Nachtschicht nehme ich keine schwere Mahlzeit zu mir — Jogurt oder
Obst. Trinke gern eine Tasse Kaffee, aber nicht iibermdpig viel. Nach der
Nachtschicht freue ich mich auf ein angemessenes Friihstiick, wobei ich be-
ginne den Stress abzubauen, um danach zu schlafen. Schichtdienst bedeu-
tet im tdglichen Leben viel Verzicht. Dariiber miissen sich junge Leute im
Klaren sein, bevor sie einen solchen Beruf wdihlen und sich im Vorfeld in-
formieren. Leider wird ja bei allen gesellschaftlichen Aktivitdten von den iib-
lichen Arbeitszeiten ausgegangen. Es sollte mehr Flexibilitit eingerdumt
werden, damit auch Schichtarbeiter mehr Angebote wahrnehmen kénnen,
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und Notwendigkeiten am Arbeitsplatz umgesetzt werden.
Grundsatzlich miissen natiirlich die Vorgaben des Arbeitszeit-
gesetzes hinsichtlich der Arbeitszeiten, der Pausen und der Ru-
hezeiten beachtet werden. Fiir bestimmte Personengruppen
sind besondere Regelungen zu beachten. Beispielsweise fir
Schwangere, Miitter und Jugendliche. Diese Regelungen finden
sich etwa im Mutterschutzgesetz oderim Jugendarbeitsschutz-
gesetz.

Gibt es weitere Empfehlungen fiir die Gestaltung der Dienst-
pline?

Harth: Wie der Kollege sagt: keine Dauernachtschicht, sondern
eine bis maximal drei aufeinander folgende Nachtschichten.
Weitgehender Konsens herrscht auch dahingehend, dass die
Schichtsysteme vorwarts rotieren sollten: Auf eine Friih- folgt
eine Spat- und daraufhin eine Nachtschicht. Zu vermeiden sind
einzelne freie Tage zwischen Nachtschichten, da sie die biolo-
gische Uhrvermutlich starker storen, was dann gesundheitliche
Effekte zur Folge haben kann.

Wilhelm: Vor allem aber: Wiinsche und Bediirfnisse der Be-
schaftigten sollten bei der Schichtplanung beachtet werden:
So ist Freiwilligkeit bei der Schichtwahl giinstig, da derjenige,
derden Schichttyp selbst wahlt, diesen auch besser ,vertragt”.
Paridon: Man kann sogar mit Tests herausfinden, ob man eher
ein Morgen- oder Abendmensch ist. Bei flexiblen Planen kann
der Morgentyp sich dann eher fiir die Friihschicht einteilen las-
sen, der Abendtyp fiir die Spatschicht. Fiir die Beschaftigten ist
es in jedem Fall positiv, wenn ihre persénlichen Wiinsche be-
riicksichtigt werden. Auf starre Anfangszeiten bei der Arbeit
sollte man moglichstverzichten. Allerdings ist eine flexible Pla-
nung aufwandig und kann zu Interessenkonflikten fiihren.
Darum sollte der Arbeitgeber seine Beschaftigten auch dazu
befdhigen, einen Plan zu gestalten. Die Schichtplaner der Be-
reiche konnen sicher niitzliche Anregungen geben.

Harth: Bei einem gesunden Arbeitsklima im Unternehmen
sollte es auch maglich sein, dass in besonderen personlichen
Notféllen Kollegen Schichten tauschen. So kann zusatzlicher
Stress vermieden werden.
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zum Beispiel Kurse an der Volkshochschule und in Sportvereinen. “

Burkhardt Feuerstarke, seit 25 Jahren Kesselwdirter in einem Kraftwerk

Wie kdnnen sich Schichtarbeitende fit halten, um die Belas-
tung besser zu verkraften?
Wilhelm: Eine aktive Freizeitgestaltung mit viel Bewegung und
frischer Luft unterstiitzt den Tag-Nacht-Rhythmus und hilft
zudem beim Stressabbau. Sportliche Aktivitaten kdnnen auf-
grund der moglicherweise veranderten biologischen Uhr zwar
sehr schwer fallen, haben aber durchaus positive Auswirkun-
gen. Zum Beispiel kann sich die Schlafqualitat verbessern.
Harth: Wichtig ist fiir Schichtarbeiter zudem die richtige Erndh-
rung. Am besten sind mindestens drei, besser fiinf kleine Mahl-
zeiten {iber den Tag verteilt — und zwar regelmafig. Auch wah-
rend der Nachtschicht sollte eine warme, leichte Mahlzeit dabei
sein, um das néachtliche Tief abzumildern. Gegen Ende der
Schicht kann eine zweite kleine Nacht-
mabhlzeit, zum Beispiel ein Pausen-
brot oder Misli, die Konzentra-
tion verbessern helfen. Nach
der Heimkehr sollte man am
besten nur noch ein leichtes
Frithstiick zu sich nehmen.

Mehr liber die
Belastung durch
Nacht- und Schicht-
arbeit im Praxis-
handbuch Psychi-
sche Belastungen
im Beruf:
www.universum-shop.de

Die arbeitende Bevidlkerung in
Deutschland wird immer dlter -
auch die Schichtarbeiter. Wie
kénnen Arbeitgeber darauf Riick-
sicht nehmen?
Wilhelm: Auch wenn Beschéaftigte das nicht immer so empfin-
den: Viele Nachtdienste hintereinander stellen eine hohe Dau-
erbelastung dar, an die sich der Kérper nicht gewshnen kann.
Altere Menschen brauchen ldngere Erholungsphasen zwischen
den Dienstzeiten. Zum Beispiel zwei freie Tage statt einem
freien Tag. Das Arbeitszeitgesetz regelt zudem, dass Nachtar-
beitnehmer, wenn eine Gesundheitsgefahrdung festgestellt
wird, auf einen Tagarbeitsplatz umgesetzt werden kénnten.
Bonnemann: Inshesondere mit zunehmendem Alter der Be-
schaftigten kann eine drztliche Beratung innerbetrieblichen
Konflikten und Ausfallzeiten erkrankter Mitarbeiter vorbeugen.
Leider bestehen oft Unwissenheit oder Vorbehalte gegeniiber



der betriebsarztlichen Tatigkeit und es wird vom Betriebsarzt
allenfalls erwartet, ,,Gefélligkeitsatteste” beziiglich einer
»,Nachtschichtuntauglichkeit* auszustellen. Aus meiner ei-
genen betriebsarztlichen und allgemeinmedizinischen Praxis
weif3 ich jedoch sehr gut, dass sich gemeinsam gangbare
Wege finden lassen, den Mitarbeiter im Arbeitsprozess mit
seiner Leistungsfahigkeit und Gesundheit zu unterstiitzen —
vorausgesetzt, der Betriebsarzt wird frith genug einbezogen.

Welche Rolle spielen dabei arbeitsmedizinische Vorsorge-
untersuchungen?

Bonnemann: Eine leider oft unterschatzte. Haufig wird ver-
gessen, dass von Nacht- und Schichtarbeit betroffene Mitar-
beiter nach dem Arbeitszeitgesetz iiber das Angebot einer ar-
beitsmedizinischen Untersuchung informiert werden miis-
sen. Ab dem 50. Lebensjahr kdnnen sie diese sogar jahrlich
in Anspruch nehmen. Dieses Angebot ist wichtig, da jeder
Mensch auf die mit der Schichtarbeit verbundenen Belastun-
gen anders und gegebenenfalls sogar mit Beschwerden rea-
giert. Deshalb sollte méglichst friihzeitig mit ihm besprochen
werden, wie er mit individuellen gesundheitlichen und psy-
chosozialen Risiken — angefangen bei orthopddischen Be-
schwerden iiber Fehlregulation des Blutzuckers, Erkrankun-
gen des Herz-Kreislauf-Systems und Schlafstorungen bis hin
zu depressiven Reaktionen — vorbeugen kann.

Paridon: Ganz recht: Die Beschdftigten sollten die Untersu-
chung als Chance sehen. In einem Aufklarungsgesprach mit

MEHR WISSEN:

TiPPS FUR SCHICHTARBEITER AUF EINEN BLICK

e Selbst Verantwortung tibernehmen und geeignete
personliche Strategien entwickeln, um mit dem
kiinstlichen Arbeitsrhythmus so gut wie mdéglich
umzugehen.

e Die Anzahl der aufeinander folgenden Nacht-
schichten moglichst gering halten.

e Dem standigen Wechsel méglichst viele regelma-
Rige Abldufe entgegensetzen, z.B. je nach Schicht
immer zu einer festen Zeit ins Bett gehen und auf-
stehen, Mahlzeiten regelmafiig einnehmen.

e Das Schlafzimmer sollte ruhig, dunkel und nicht
zuwarm sein, evtl. Schlafmaske, Ohrstopsel etc.
ausprobieren.

e Telefon, Handy und Tirklingel abstellen. Gegen
unvermeidlichen Larm helfen Ohrstdpsel.

e Nach der Schicht nicht sofort schlafen, sondern
erst abschalten, z.B. durch Lesen, Spazierengehen.

e Inder freien Zeit moglichst viel an der frischen
Luft bewegen und Sport treiben.

e Aufkeinen Fall das soziale Leben schleifen las-
sen, sondern gemeinsame Mahlzeiten und Frei-
zeitaktivitdten planen.

e Durch Bewegung und gesunde Erndhrung die per-
sonliche Gesundheit starken.

GESUNDHEITSSCHUTZ

dem Betriebsarzt kann frithzeitig bespro-
chen werden, wie man mit den Belastun-

Qnter- . . gen umgeht. Dabei sollten auch private
richtseinheit Probleme wie die Pflege von Angehd-
zum Thema rigen zur Sprache kommen.

Schichtarbeit:
www.dguv-lug.de
(Webcode:
lug858388)

Wie konnen Betroffene dafiir sorgen,
dass trotz Schichtarbeit Familie und
Freunde nicht zu kurz kommen?
Paridon: Eine wichtige Frage — auch mit
Blick auf die Gesundheit der Betroffenen.
Denn die soziale Unterstiitzung durch Freunde und
Familie ist ein Puffer, der Fehlbeanspruchungen reduzieren
kann. Aus diesem Grund ist es so wichtig, Kontakte zu Freun-
den aktiv aufrechtzuerhalten.
Wilhelm: Klar ist aber auch, dass die Organisation von Haus-
halt, Familie und Freizeit bei Schichtarbeitern aufwandiger ist.
Die Planung gemeinsamer Mahlzeiten in der Familie sollte fes-
ter Bestandteil sein. Viele arbeiten unregelméfiig und verges-
sen, den Schichtplan an Freunde weiterzugeben. Das sollte
man aber tun, um sich nicht vom sozialen Leben zu isolieren.
Positiv wirken sich auch Freizeitblocke am Wochenende aus.
Wer zwei Tage nacheinander frei hat, erholt sich besser und un-
ternimmt eher etwas als bei einzelnen freien Tagen.

Die Fragen stellte Christine Speckner (Freie Journalistin)
redaktion@dguv-aug.de
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THE PEAK OF SAFETY AND STYLE

PYRAME

e V2 Readers - die Schutzbrille
mit integrierter Lesebrille.

Die Lesescheiben-Einsatze
sind unterhalb der direkten
Sichtlinie patziert.
Glaserstarke: +1,0 bis +3,0
Gewdlbte Brillenglaser bieten
vollstandigen Seitenschutz.

Anzeige

® V2G - komfortable Schutzbrille mit zu-
satzlichem Staubschutz. Ideal geeignet
fiir Uberkopf-Arbeiten.

polster schiitzt au
Staub. Optional mit
oder mit Kopfband zu
tragen. Eine Schnell-Ver-
stellung des Bandes sorgt
fiir einfaches Auf-/Absetzen
der Brille.

.l SCANSAFETY

Tel.: 0431 535 073 5 « Fax: 0431 535 95 - 20 + e-mail: info@scansafety.de
www.scansafety.de

WwWWw.pyramex.eu
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