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Zeigen Sie
Folie 2

Weisen Sie die
Schdlerinnen und
Schuler darauf
hin, dass sie die
Interviews mit den
beiden Azubis
Paul und Andreas
nachlesen kénnen
unter www.planet-
beruf.de/Inter
view-Schicht-
u.6905.0.html|

Zeigen Sie das
Quarks-&-Co-
Video ,Nachts
arbeiten und am
Tag schlafen?”,
Lénge 2:56 Minu-
ten. Im Internet
unter www.wdr.de
(> Suchbeqgriff
,Nachts arbeiten)

Arbeiten, wenn andere schlafen

Egal ob Hebamme, Arztin, Lokfiih-
rer, Gleisbauer oder Tankwart, ob
Rettungssanitater, Beschaftigte im
Gastgewerbe, Taxifahrer oder Poli-
zist — in Deutschland gehen meh-
rere Millionen Menschen regelma-
Rig zur Schicht. Das heil}t, sie ar-
beiten zu wechselnden Tageszeiten
(Wechselschicht) oder stets zu un-
gewohnlicher Zeit (unter anderem
Dauerspatschicht oder Dauernacht-
schicht). Auch Auszubildende
mussen in vielen Jobs Schicht ar-
beiten.

Foto: Digital Vision

Zum Beispiel Andreas, 18 Jahre alt, Lehrling in einer Béackerei. In seinem Betrieb fangt die
Frihschicht zwischen Mitternacht und 2 Uhr mit dem Brotbacken an. Die Spatschicht be-
ginnt ab 6 Uhr morgens mit der Produktion von Brotchen, Baguettes und Geback. Meistens
fangt er um 3 an und arbeitet bis 10.

Paul, 22 Jahre alt, ist angehende Fachkraft flir Schutz und Sicherheit. Er bewacht nachts
Objekte oder passt auf, dass in Discos und bei groRen Konzerten alles ruhig ablauft. Dann
fangt er normalerweise um 21 Uhr an und arbeitet bis 4 oder 5 Uhr morgens. Wenn er Buro-
tag hat, beginnt sein Job um 10 Uhr. Zwischen Nacht- und Tagschicht hat er einen freien
Tag.

Die Arbeitszeiten von Paul und Andreas sind zwei Beispiele von unzahligen méglichen
Schichtsystemen. Ein weithin gelaufiges Wechselschichtsystem ist eine Woche Friih-
schicht, eine Woche Spatschicht, eine Woche Nachtschicht. Wer in der Zeit von 23 bis 6
Uhr mehr als zwei Stunden arbeitet, verrichtet Nachtarbeit. Hierzulande tun das standig
oder regelmaRig mehr als drei Millionen Menschen.

Gestorter Schlaf-wach-Rhythmus

Die beiden Azubis Paul und Andreas sind sich einig, dass sie mit ihren Arbeitszeiten gut
klar kommen. Aber das geht nicht allen Schicht- oder Nachtarbeitern so. Viele tun sich mit
dem stéandigen Wechsel schwer. Und das hat seinen Grund: Gesteuert von den Genen und
vom Tageslicht unterliegen die Korperfunktionen jedes Menschen einer angeborenen tages-
periodischen Rhythmik. Man spricht auch vom circadianen Rhythmus, der in etwa im 24-
Stunden-Takt verlauft. (Der Begriff circadian kommt aus dem Lateinischen von ,circa diem*®
und bedeutet ,etwa einen Tag“.) Wenn es drauf3en dunkel wird, reagiert im Gehirn die Zirbel-
drise mit der Produktion von Melatonin, dem Ausldser von Mudigkeit und Schlafbedurfnis.
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Geben Sie den
Schilern die Még-
lichkeit, zum
Thema ,Leis-
tungskurve® im
Internet zu recher-
chieren. Zum
Beispiel unter
www.planet-wis
sen.de/wissen_in
teraktiv/biorhyth
mus.jsp kann man
eine Biorhythmus-
Uhr aktivieren und
Informationen zu
tageszeitlichen
Kérperfunktionen
abfragen

Folien 3,4 und 5

Folie 6

Testen Sie sich
selbst! Frage-
bogen unter
www.ifado.de
Den Begriff ,,Chro-
notyp“ in die
Suchmaschine
eingeben > ,Sind
Sie ein Morgen-
oder ein Abend-
typ“ anklicken

DGUYV Lernen und Gesundheit Schichtarbeit

Bis tief in die Nacht wird jede Zelle des Korpers fleiflig mit diesem Schlafhormon versorgt.
Parallel fahren viele Kérperfunktionen herunter, die Leistungsfahigkeit sinkt. Kein Wunder,
dass die gleiche Tatigkeit in den Nachtstunden um einiges anstrengender ist als zur norma-
len Arbeitszeit. Wer glaubt, Nachtarbeit lieRe sich leicht wegstecken, weil der Korper sich
auf Dauer an den entgegengesetzten Rhythmus gewohnt, irrt. Der menschliche Korper ist
einfach nicht auf nachtliche Aktivitat programmiert. Wer Schicht arbeitet, muss seine Kor-

perfunktionen und Schlaf- und Essgewohnheiten stédndig an asynchrone Ablaufe anpassen.

Unregelmafige Arbeitszeiten schranken obendrein die Freizeitmdglichkeiten ein und be-
lasten die sozialen Kontakte, vor allem zu den wichtigen Bezugspersonen im Familien- und
Freundeskreis.

Die Folgen bleiben nicht aus. Viele Schichtarbeiter leiden
unter chronischem Schlafentzug und haben mit erheblichen
Schlafstérungen zu kdmpfen. Im Vergleich zu Tagarbeitern
tragen sie ein erhdhtes Unfallrisiko, leiden haufiger unter
Appetitlosigkeit, Verdauungsbeschwerden, Konzentrations-
problemen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Nervositat, Angstzustédnden, Depressionen.

Ubrigens: Bei Schichtarbeit ist nachts um 3 Uhr die Fehler-

quote am hdchsten. Grolke Katastrophen wie in Tschernobyl
und auf der Exxon Valdez sind angeblich in Nachtschichten

passiert (nachzulesen unter www.stern.de > Suchbegriff ,Schichtarbeit” >

Viele Schichtarbeiter leiden
unter chronischem Schlaf-

mangel

»Schichtarbeit — Sand im menschlichen Uhrwerk®).

Total Uibernachtigt? Tipps fiir die Schicht

Schicht- und Nachtarbeit lassen sich in bestimmten Berufen nicht vermeiden. Betroffene
sollten die Belastungen jedoch nicht passiv hinnehmen, sondern selbst Verantwortung
ubernehmen, ihre Situation unter die Lupe nehmen und geeignete persénliche Malnah-
men entwickeln. Meist genligt es, ein paar Verhaltensregeln zu beachten, um das Wohl-
befinden dauerhaft stabilisieren zu kénnen.

* Chronotyp beriicksichtigen
Wissen Sie eigentlich, welcher Chronotyp Sie sind? Eher ein Fruhaufsteher oder Nacht-
mensch? Ein Morgen- oder Abendtyp? Lerche oder Eule? Wer glaubt, das sei unwichtig,
irrt sich gewaltig. Denn davon kann abhangen, wie gut man die Belastungen von
Schicht- oder Nachtarbeit wegsteckt. Wer mit den Hihnern aufsteht und schon vor der
Tagesschau hundemiide ist, wird sich mit Nachtdiensten schwerer tun als ein Abendtyp.
Der braucht morgens vielleicht mehrere Wecker zum Wachwerden, kommt daflr aber
abends richtig auf Touren. Mit anderen Worten: Innerhalb unserer angeborenen 24-
Stunden-Periodik hat jeder Mensch seine eigene Leistungskurve, die man in der Tages-
planung bertcksichtigen sollte. Bei Frihtypen entsteht in der Nachtschicht ein starkeres
Schlafdefizit, bei Spattypen in der Frihschicht. Abendtypen haben demnach weniger
Probleme mit der Nachtschicht, Morgentypen passen besser in die Frihschicht.

* Dienste sinnvoll organisieren
In der Regel haben die Beschaftigten wenig Mitspracherecht, wenn es darum geht, Dienst-
plane auszuarbeiten. Trotzdem kann es nichts schaden, wenn man weil}, was die Arbeits-
mediziner zum Thema ,Schicht arbeiten empfehlen:
- Wenn mdglich, nicht mehr als drei Nachtschichten hintereinander arbeiten.
- Nach einer Nachtschichtphase mdglichst 24 bis 48 Stunden Ruhe einplanen.
- Geblockte ganze freie Wochenenden sind glinstiger als einzelne freie Tage.
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e Lichtverhéltnisse beachten
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- Vorwarts rotierende Schichtsysteme (Friih — Spat —
Nacht) und schnell rotierende (zum Beispiel nur
zweimal hintereinander der gleiche Schichttyp)
bevorzugen, falls moglich.

- Zwischen 2 und 3 Uhr nachts (hier kommt es zur
maximalen Melatoninausschittung) sinkt die Leis-
tungskurve auf den Nullpunkt und die Unfallgefahr
steigt. Hier Pausen einplanen und aufmerksamkeits-
intensive Tatigkeiten moglichst vermeiden.

Licht kann die innere Uhr des Menschen beeinflussen
und damit den Grad der Wachheit erhéhen. Licht unter-
drickt die Melatoninsekretion und wirkt sich auf die
nachtliche Leistungsfahigkeit glinstig aus. Ab etwa 100
Lux (Ix) Beleuchtungsstarke am Auge sinkt die subjek-
tive Ermudung. Deshalb: Am nachtlichen Arbeitsplatz Wenn moglich, sollte man nicht
fur gréRtmdgliche Helligkeit sorgen. Gegen Ende der mehr als drei Nachtdienste hin-
Schicht jedoch das Lichtniveau senken. Fachleute emp- tereinander arbeiten

fehlen, auf dem Nachhauseweg von der Nachtschicht

eine Sonnenbrille zu tragen, um nicht zu viel Licht zu tanken und spater schneller ein-
schlafen zu kénnen.

* Pausen bewusst wahrnehmen, Schlafverhalten optimieren

Wenn es die Situation erlaubt und man keine Pflichten vernachlassigt, ist es wirklich rat-
sam, sich wahrend seiner Pausen durch kurze Nickerchen zu erholen. Uberhaupt sollte
man auch nachts regelmaflig Pausen einlegen und die Auszeiten bewusst genielRen.
AuBerdem: Wegen der Einschlafgefahr so aktiv sein wie méglich und darauf achten, dass
man nicht allein am Platz ist.

Direkt nach der Arbeit sollte man nicht gleich ins Bett fallen. Erst einmal abschalten und
entspannen. Sinnvolle Einschlafhilfen: Entspannungsiibungen, ein Spaziergang, leise
Musik, etwas Warmes trinken. Das Schlafzimmer vor Licht, La&rm und unglnstigen klima-
tischen Einflissen schitzen.

* Sich gesund und ausgewogen erndhren

Schichtarbeit kann sich auf die Ess- und Trinkgewohnheiten unglinstig auswirken. Un-
regelmaRige oder zu schwere Mahlzeiten, grole Mengen Fastfood und zu viele koffein-
haltige Getranke sind zwar weit verbreitet, aber alles andere als gesund und empfehlens-
wert. Wer fit bleiben will, sollte seine regelmafigen Mahlzeiten gut planen und an die
Arbeitszeiten anpassen. Zur Nachtarbeit passt zum Beispiel zwischen Mitternacht und ein
Uhr eine warme, leichte, fettarme Mahlzeit. Beispielsweise Nudeln, Kartoffeln oder Reis
mit Gemuse. Gegen 4 Uhr tut ein Snack wie Joghurt, Obst oder eine warme Briihe gut.
Viel Wasser und Krautertee trinken. Kaffee und schwarzen Tee dagegen reduzieren. Un-
gefahr vier Stunden vor dem Schlafengehen sollte man den Koffeinkonsum ganz einstellen.

* Freizeitaktivitiaten bewusst planen

Wer nachts arbeitet und tagsiiber schlaft, sollte die sozialen Auswirkungen nicht unter-
schatzen. Wahrend die Familienmitglieder und Freunde gemeinsam shoppen, grillen,
sporteln oder sich flirs Kino verabreden, muss man selbst abwinken und zur Arbeit
gehen oder sich ausruhen. Das belastet nicht nur das Familienleben, sondern kann auch
Freundschaften kosten. Gerade soziale Kontakte sind aber sehr wichtig fir das person-
liche Befinden und helfen dabei, beruflichen Stress besser zu verarbeiten. Was also ist
zu tun? Schichtarbeiter sollten besonderen Wert darauf legen, wenigstens eine Mahlzeit
pro Tag mit der Familie, dem Partner oder Mitbewohner einzunehmen. Sie sollten sich
regelmafig verabreden und friihzeitig Absprachen treffen. Es kann durchaus hilfreich
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[ g] Folie 7

Internethinweis

Arl

sein, wichtigen Bezugspersonen den
eigenen Dienstplan zu geben. AuRer-
dem sollte man jede Gelegenheit nut-
zen, um Stress abzubauen und sich
korperlich fit zu halten. Es ist sinnvoll,
sich viel an der frischen Luft zu bewe-
gen, ofter mal das Auto stehenzulas-
sen und mit dem Fahrrad zu fahren,
Sport zu treiben — allerdings ohne
Leistungsdruck —, regelmaRig Ent-
spannungstechniken anzuwenden
und sonstige Hobbys zu pflegen.

Foto: Schuppelius

Wer Schicht arbeitet, sollte keinesfalls seine
* Medizinische Vorsorge wahr- Freunde vernachlassigen
nehmen
Nacht- oder Schichtarbeiter haben nach dem Arbeitszeitgesetz (ArbZG) das Recht, sich
arbeitsmedizinisch untersuchen zu lassen. Die Kosten tragt der Arbeitgeber. Betroffene
sollten dieses Angebot regelmafig nutzen und bei Problemen frihzeitig den Betriebsarzt
aufsuchen.

Zu Recht: Jugendarbeitsschutz

Das Jugendarbeitsschutzgesetz (JArbSchG), erlaubt Nachtarbeit erst ab 18. Wer
noch keine 18 Jahre alt ist, darf nur in der Zeit zwischen 6 und 20 Uhr beschéaftigt
werden. Es gibt jedoch wenige Ausnahmen. Beispiel: Im Backerhandwerk oder in
der Landwirtschaft dirfen 16-Jahrige bereits um 5 Uhr beginnen.

Impressum

DGUYV Lernen und Gesundheit, Schichtarbeit, August 2010.
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