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Schichtarbeit | Tipps furs Wohlbefinden i
%
Schichtarbeit kommt durch die Organisation von Arbeit in g
der modernen Industriegesellschaft zustande. Die N
Anforderungen an Flexibilitdt unabhangig von personlichen
Bedurfnissen nehmen zu. Schichtarbeit hat durch die Lage
und Dauer der Arbeitszeiten erheblichen Einfluss auf das
Privatleben und das gesundheitliche Wohlbefinden.
Umgekehrt beeinflussen z.B. Schlaf- und Essgewohnheiten
in der Freizeit ebenso das Wohlbefinden wahrend der
Arbeit.!
Bildquelle: https://pixabay.com
01 | Verhaltensregeln fir einen guten Schlaf
Schlaf ist lebensnotwendig und bei Schichtarbeit haufig gestort. Im Vergleich zum .
ruhigen Nachtschlaf enth&lt der Tagschlaf weniger Tiefschlafphasen, weniger =
Traumphasen, ist haufiger unterbrochen und insgesamt verkurzt. Er ist nicht so =
erholsam und kann daher nicht einfach als verschobener Nachtschlaf angesehen o
werden.l Bildquelle: https://pixabay.com 8
z
Folgende Punkte kénnen sich positiv auf die Schlafqualitat auswirken: 2
>
—
e Regelmalige, stets in gleicher Abfolge ablaufende Handlungen z.B. Zahne putzen, @
Lektire oder Musik, Licht I6schen
e Entspannungsubungen vor der Schlafenszeit konnen die Einschlafneigung férdern. Zur
Entspannung zahlt generell jede wohltuende Tatigkeit
e Schichtarbeitende sollten nicht hungrig ins Bett gehen, andererseits aber auch keine
Uppigen Mahlzeiten kurz vor dem Schlafen einnehmen. Sowohl Hunger als auch ein
Uberfillter Magen kénnen zu Ein- und Durchschlafstérungen fihren.
¢ Regelmallige Bewegung fordert einen gesunden Schlaf
e Abgedunkelter Raum, ggf. Schlafbrille / Schlafmaske
e Temperatur eher kiihl als warm. Ausreichend Frischluft
e Keine lauten und unregelmaRigen AuBengerausche, ggf. Ohrenstopsel tragen?
02 | Ernéhrung
Essenszeiten, die gewohnte Ablaufe durchbrechen, kdénnen die Magen-Darm-Funktion
ungunstig beeinflussen. Ein verschobener Schlafrhythmus und Schlafmangel greifen zudem
auch in die hormonelle Regulierung von Hunger und Sattigung ein. So fuhrt dauerhafter
Schlafmangel nicht nur zu vermehrten Hungergefiihlen, sondern bewirkt auch eine
Bevorzugung von kalorienreichen Lebensmitteln.t N
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Einige Erndhrungsempfehlungen und Anregungen:

e Hauptmabhlzeiten sollten am Tage verbleiben und nicht
an die Nachtschicht angepasst werden

e Statt einer einzigen Mahlzeit sollte das Essen wahrend
der Schicht auf mehrere kleineren Mahlzeiten verteilt
werden. Ein Rohkostsalat mit Gefllugelstreifen ist
bekdmmlicher als Currywurst mit Pommes

e Eine leichte warme Mabhlzeit oder warme Getranke
konnen wohltuend sein, da in der Nacht haufig ein
erhdhtes Warmebedurfnis besteht

e Oft ist die Versuchung grof3, wahrend den Schichten
nebenbei SufRigkeiten zu naschen. Hierdurch steigt
das Risiko einer Gewichtszunahme mit allen damit
verbundenen Gesundheitsrisiken. Werden kleine Zwischenmabhlzeiten in passenden
Abstéanden gegessen, lasst sich die Lust auf StRigkeiten leichter ausbremsen

e Auch wahrend der Schicht sollte auf eine ausreichende Trinkmenge geachtet werden.
Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, Tee, Cola oder Energy-Drinks sollten im letzten
Drittel der Nachtschicht nicht mehr getrunken werden

e Vor dem Schlafengehen nach der Nachtschicht noch etwas zu essen kann dazu fihren,
dass der volle Magen das Einschlafen stort.!
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Bildquelle: https://pixabay.com

03| Bewegung und korperliche Aktivitat
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Auf Grund erhohter Mudigkeit sowie des erhéhten Regenerationsbedarfes fallt
es nach der Schichtarbeit schwer, korperlich aktiv zu sein. Der Mensch brauch
jedoch korperliche Aktivitat um gesund, ausgeglichen und belastbar zu bleiben.

Folgende Tipps konnen dazu beitragen, dies zu erreichen:

e Treppensteigen anstatt den Aufzug zu benutzen

e FUr regelmaiige Bewegung den Arbeitsweg evtl. zu Ful3 oder mit dem
Fahrrad erledigen. Bei Busfahrten besteht die Mdglichkeit eine Haltestelle
friiher auszusteigen

Mit Kollegen aus der gleichen Schicht gemeinsam Sport treiben

Nutzung von Sport- und Fitnessmoglichkeiten des eigenen Betriebs
Nutzung von Fitness- und Sportstudios mit langen Offnungszeiten
RegelmaRige Bewegung an der frischen Luft. Auch regelmaRige Bildquelle: https://pixabay.com
Spaziergange oder Gartenarbeit sind bewegungsintensiv!
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[1] https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/3551#:~:text=Schlafen%20in%20Raten%20kann%20helfen,Stunden%20am%20sp%C3%A
4teren%20Nachmittag%20aufteilen.&text=Aktivit%C3%A4ten%20mit%20Familie%20und%20Freunden%20sind%20wichtig.
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