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4 | 1. EinfGhrung

In de r S chweiz arbeiten ca. 20% der
Erwerbstdtigen in Schichten, ein Grossteil
davon auch in der Nacht.

Es gibt versc hiedene Grin de, dass Be-

triebe in bestimmten Wirtschaftsbereichen
in Schichten und in der Nacht arbeiten.
Dazu zdhlen insb esondere Pflege- und
Uberwachungsdienste, aber a uch d ie
Stahl- und Kunststoffindustrie.

In der letzten Zeit sind nun weitere Be-
reiche aus dem Dienstleistungssektor
hinzu gekommen: Es sind dies Logistik-,
Transport-, Verkauf- abe r au ch Finanz-
unternehmen.

Die zunehmenden Bedir fnisse einer 7 -
Tage-24-Stunden-Gesellschaft brin gen es
mit sich, dass zusehends auch in der
Nacht gearbeitet wird.

Arbeit in der Nacht wird von den Betrof-
fenen unterschiedlich wahrgenommen:

® ca. 20% der Personen verlassen die
Schichtarbeit aus persénlichen oder ge-
sundheitlichen Griinden in der Regel im
ersten Jahr;

® ca. 70% lernen mehr oder weniger da-
mit umzugehen und

e rund 10% der Nacharbeitenden in der
Schweiz schatzen ihre Gesundheit per-
sonlich als unproblematisch ein.

Zweck dieser Broschiire ist es, Betroffene
Uber m dgliche Pr obleme b ei d er A us-
ibung vo n Sch ichtarbeit zu infor mieren
und aufzuzeigen, wie sie damit besser
umgehen kdnnen.
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Schichtarbeit

Schichtarbeit - dazu z&hlt je de Arbeit,
die von der iblichen Tagesarbeit (08.00-
18.00) abweicht - hat folgende Auswir-
kungen:

Auswirkungen auf das per sénliche Um-
feld:

Schichtarbeit fihrt dazu, dass sozial wich-
tige Zeiten knapp werden, was sich insbe-
sondere auf das Familienleben auswirkt:
Probleme mit d em P artner und den Kin-

dern sind deshalb nicht selten.

Bei hintereinanderliegenden Spét- und
Nachtschichten ist die P flege gemeinsamer
Aktivitdten am Aben d mit Familie, Freun-
den und Bekannten (z.B. in Vereinen) und
die Fortbildung erschwert oder verunmég-
licht.

Weitere Umsténde wie die Betreuung von
Kindern und die Ha ushaltfihrung s owie
andere Verpflichtungen wie die Betreuung
von An gehérigen k énnen d ie S ituation
weiter beeintréchtigen.

Schichtarbeit er fordert ga nz b esonders,
die Freizeit laufend zu plkinen. Nur so las-
sen sich die n otwendigen gemeinsa men
Zeitrgume trotz erschwerter Umstéande fin-

den.

Auswirkungen auf die Gesundheit:
Arbeiten gegen die «innere Uhr»* ist be-
lastend und kann sich nachteilig auf die
Gesundheit auswirken.

* siehe Seite 7 Kapitel 3 «Innere Uhr»
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Schichtarbeit

Die haufigsten Beschwerden bei  Schicht-
arbeit sind:

e Schlafstérungen, Midigkeit
* Appetitlosigkeit, Magenbeschwerden
¢ Innere Unruhe, Nervositdt.

Arbeiten in der Nacht hat ausserdem ge-

sundheitliche Risiken:

* Herz-/Kreislauferkrankungen.
Das Risiko wird noch verstarkt durch
Rauchen, Ubergewicht und/oder Be-
wegungsmangel.

e Unfélle durch Ubermidung und ihre
moglichen Folgen.

Das Arbeitsgesetz sieht deshalb eine medi-

zinische Untersuchung und Beratung vor

fir Personen, die Gberléngere Zeit Nacht-

arbeit verrichten.

Schutz der Gesundheit
Um die Gesundheit zu schiitzen, muss sich
eine Person mit Schichtarbeit mehr um eine

geregelte Lebensfihrung kimmern als eine
Person, die ausschliesslich am Tag arbeitet.
Es geht dar um, trotz den speziellen zeit-

lichen Anforderungen das innere Gleich-

gewicht zu finden.

Vorschlége, wie S ie das bewerkstelligen
kénnen, finden Sie in dieser Broschiire.

Ein Beitrag zur E rhaltung Ih rer G esund-
heit ist der lhnen vom Arbeitsgesetz zuste-
hende Zeitzuschlag von 10% der geleiste-
ten Nachtarbeit: er dient lhrer Erholung.



3. Innere Uhr

Die «innere Uhr» gibt un s vor, am T ag
wach zu sein und in der Nacht zu ruhen.

Sie wird auch Zirkadian-Rhythmik genannt,
weil sie je nach Person nicht genau 24 Std.
betragt. Der Mensch muss bei Umstellungen
(z.B. bei der Zeitumstellung im Frihjahrund
im Herbst, bei Fernfligen oder bei Schicht-
arbeit) seine individuelle Rhythmik mit der
realen Zeit in Einklang bringen. Dabei un-
terstitzen ihn hauptséchlich die sogenann-
ten «dusseren Zeitgeber» wie die Uhrzeit,
aber auch der Hell-Dunkel- und der Warm-
Kalt-Wechsel im Tag-Nacht-Verlauf.

Es gibt Menschen, die es besser ertragen, in
der Nacht zu arbeiten (sogenannte Abend-
typen mit langerem Zirkadian-Rhythmus,
d.h. um 25 Std.) und solche, denen es aus-
gesprochen Mihe bereitet (sogenannte
Morgentypen mit kirzerem Zirkadian-Rhyth-
mus, d.h. weniger als 24 Std.). In der Nacht
wach zu bleiben und zu arbeiten ist in der
Regel anstrengend. Insgesamt sind Perso-
nen, die in der Nacht arbeiten gegeniber
Personen, die nur am Tag arbeiten eindeu-
tig benachteiligt.

Leistungskurve Gber 24 Stunden
%

Der Grun d dafir ist, dass viele Kérper-
funktionen wie z.B. die Kérper temperatur
und Hor monfreisetzungen eng an die
«innere Uhr» gekoppelt sind:

e Kdrpertemperatur
Maximum zwischen 18 und 22 Uhr;
Minimum zwischen 3 und 6 Uhr.
® Herz
schlagt tagsiber schneller als nachts.
* Atmung
ist tagsiber schneller als nachts.
* Verdauung
lauft am Tag leichter ab als in der Nacht.
* Muskulatur
ist tagsiber auf Leistung, nachts auf Er-
holung eingestellt.
® Karperrhythmen insgesamt
fihren zu einer geringeren Leistungs-
bereitschaft in der Nacht.

Midigkeit und Schlafmangel wirken sich
zudem negativ auf die kérperliche und

geistige Leistungsfdhigkeit aus. Fehler, Un-
félle und Absenzen kommen haufiger vor.

5 140 Frihschicht Mittagsschicht Nachtschicht
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Q
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Unter den Beschwerden von Sc  hicht-
arbeitenden stehen Schlafstér ungen und
Midigkeit an erster Stelle.

Nach ei ner Nachtschicht ist der Schlaf
meist kiirzer. Er weist zudem weniger Tief-
schlaf- und Traumphasen auf. Fir die kér-
perliche Erholung ist aber der T iefschlaf,
fir die geistige Erholung der Traumschlaf
wichtig. Wesentliche Griinde fir den we-
niger erholsamen Schlaf am Tag sind
Stérungen durch Larm, Tageslicht und die
hoheren Temperaturen.

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

schaffen.

Tipps fur einen besseren Schlaf

Schutz vor Larm

* Wahlen Sie fir das Schlafzimmer den
ruhigsten Bereich: abgetrennt vom ibri-
gen Geschehen und nicht an einer
Wand, wo Larm oder Erschitterungen
durchgehen.

* Bringen Sie falls ndtig an der Tire eine
Schallisolation an.

e Achten Sie auf dicke Vorhdnge.

o Stellen Sie Telefon- und Hausklingel ab
bzw. um (Anrufbeantworter).

e Lassen Sie sich weder von Angehérigen
noch von anderen Personen stéren.

e Setzen Sie allenfalls Gehérstopfen ein.




Schutz vor Tageslicht

® Meiden Sie das Sonnenlicht nach der
Nachtschicht (Sonnenbrille auf dem
Heimweg).

¢ Verdunkeln Sie die Fenster.

e Sorgen Sie dafirr, dass das Kopfende
des Betts im dunkelsten Bereich liegt.

* Tragen Sie allenfalls eine Augenbinde.

Schutz vor Wérme

e Liften Sie den Raum vor dem Schlaf en-
gehen.

e Sorgen Sie fir eine kihle Temperatur
(Raum nach Norden gerichtet).

® Benutzen Sie im Sommer allenfalls einen
Ventilator oder e in Klimagerdt. Vorteil:
das Gerdtegerdusch Uberdeckt weitge-
hend sonstige Gerdusche.

e Stellen Sie im Winter die Heizung zurick.

Fixe Zeiten beachten

Achten Sie d arauf, fir den Schl

Zeiten einzuhalten.

® Gehen Sie, je nach Schicht, méglichst
zur gleichen Zeit zu Bett.

e Stehen Sie, je nach Schicht, maglichst
zur gleichen Zeit auf.

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

af fixe

e Stehen Sie auf, wenn Sie vorzeitig auf-
wachen und nicht wieder einschlafen
konnen.
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Schlaf mit Unterbruch

® Bemijhen Sie sich, wenn immer méglich,
mit der Familie zu essen.

* Wenn das nur mittags méglich ist, las-
sen Sie sich kurz zuvor wecken. Ein
weiteres Mal schlafen Sie dann vor der
ndchsten Schicht.

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

Schlafmittel

* sie beeintrachtigen die Schlafqualitat;

® sie kdnnen zu einer Abhangigkeit fih-
ren bzw. ihre Wirksamkeit verlieren;

e sie wirken nach und kénnen auf dem
Weg zur Arbeit, aber auch wahrend der
Arbeit ein Risiko sein;

o Alkohol macht zwar schlafrig, fihrt je-
doch zu vorzeitigem Aufwachen und zu
Durchschlafstérungen;

e {iber die Anwendung des «Schlafhor-
mons» Melatonin und seine Langzeitaus-
wirkungen besteht noch Unklarheit.

Einschlafhilfe

e Versuchen Sie anstelle von Schlafmitteln
Entspannungsverfahren, ein nicht zu
warmes Bad oder andere zu-Bett-Geh-
Rituale.




5. Ernahrung

Schichtarbeitende klagen héufig iiber Ap-
petitlosigkeit und Magenbeschwerden.

Die V erdauung findet hauptsachlich am
Tag statt, in der Nacht ist sie stark einge-
schrankt. Schwere (fetthaltige) Mahlzeiten
liegen daher in der Nacht unangenehm
auf. Sehr oft fallt die Wahl auf stark zucker-
haltige Getrdnke oder Riegel. Diese fihren
dazu, dass der Zuckergehalt im Blut rasch
ansteigt aber nicht lédnger anhalt.
Anderseits sind Sie auch bei der nacht-
lichen Arbeit auf Energiequellen angewie-
sen. Achten Sie daher auf eine leichte und
ausgewogene Erndhrung, die lhren Ener-
giebedarf langer abdeckt (Tipps S eite
12). Neh men Sie die Mahlzeiten in d er
Nacht in einer entspannenden Umgebung,
wenn mdglich mit Kollegen und Kollegin-
nen, und ohne Zeitdruck ein.

11

Wenn |hr Betrieb iGber eine Ka ntine ver-
figt, sollte sie auch nachts zur Verfigung
stehen. Zumindest sol Ite der Aufenthalts-

raum hell und freundlich gestaltet und mit
den nétigen Einrichtu ngen fir die Zub e-
reitung und Verpflegung ausgeristet sein:
Kihlschrank, Mikrowellenofen oder Heiz-
platte, Abwaschbecken, T isch und kom-

fortable Stiihle.

Tipps fur die Erndhrung

Allgemeine Regeln

® Nehmen Sie mindestens drei Mahlzeiten
pro Tag ein, maglichst in jeder Schicht-
art zur gleichen Zeit (Beispiel Frihschicht:
Warten Sie mit dem Mittagessen nicht
zu bis nach dem Schichtende um 14 Uhr).
Dazu gehdren vorzugsweise zwei kleine
Zwischenmabhlzeiten. Essen Sie im Hin-
blick auf einen ungestérten Schlaf eine
Zeit lang nichts mehr oder nur wenig.

Trinken

e Frucht- und Krdutertee

e Verdinnter Fruchtsaft

e Bei starkem Schwitzen bzw. in warmer
Umgebung geniigend Wasser trinken.
Bei Magenbeschwerden Mineralwasser
ohne Kohlensdure.

¢ Kaffee und schwarzer Tee sowie mit Kof-
fein angereicherte Getranke (Cola, Red
Bull etc.) regen an. Nehmen Sie aber
nicht zu viel davon. Beachten Sie, dass
sie lhnen nach der Schicht den gewinsch-
ten Schlaf rauben kénnen. Nehmen Sie
daher spatestens vier bis sechs Stunden
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vor dem Schlafengehen nicht mehr da-
von. Nikotin im Zigarettenrauch hat
ebenfalls einen lang anhaltenden Effekt.

e Aus Sicherheitsgrinden sind alkoholische
Getranke bei der Arbeit und auf dem
Arbeitsweg zu vermeiden.

Verpflegung bei Nachtschicht: Zeiten

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

* Die n&chtliche Hauptmahlzeit nehmen
Sie zwischen Mitternacht und 1 Uhr in
Form einer leichten und warmen Mahl-
zeit ein.

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

Verpflegung bei Nachtschicht: Zusammen-

sefzung

e Fleisch oder Fisch, fettarm zubereitet.

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

e Kartoffeln fettarm zubereitet; Reis, Teig-
waren, Brot (vorzugsweise Vollkornpro-
dukte).

® gegartes Gemiise (Achtung: Bohnen- und
Kohlgemise zuriickhaltend wegen Bl&-
hungen).

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

® Milch und Milcherzeugnisse (z.B. Jog-
hurt).

Eine sorgfaltige Erndhrung ist fir Schicht-
und Nachtarbeitende von grosser Bedeu-
tung. Mehr dariber erfahren Sie in der
SECO-Broschiire im Taschenformat: «Pau-
sen und Emdhrung - Ratschlége fir Schicht-
arbeitende».

Tipps zur Verbesserung der
Autmerksamkeit und Leistungs-
fahigkeit wahrend der Schicht

¢ Achten Sie darauf regelmdssig Pausen
zu beziehen.

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

e Sorgen Sie fir ein angenehmes Raum-
klima und schaffen Sie sich wenn még-
lich Zugang zu frischer Luft.

e Sorgen Sie fir helles Licht am Arbeits-
platz und gute Beleuchtung im Pausen-
raum.
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Der Arbeitsweg muss sicher zuriickgelegt
werden kdnnen, besonders nach Schicht-

ende.

Tipps fir einen sicheren
Arbeitsweg

e Achten Sie auf eine gute Verfassung,
falls Sie ein Fahrzeug fihren.

e Schitzen Sie sich vor ungewolltem Ein-
schlafen am Steuer:

- Stellen Sie die Fahrzeugheizung nur
auf unterer Stufe ein.

- Lassen Sie das Fenster etwas offen.

- Stellen Sie den Lautsprecher laut ein
oder singen Sie zur Musik.

- Fahren Sie nicht weiter, wenn Sie eine
grosse Midigkeit verspiren: Machen
Sie ein paar Schritte an der frischen
Luft oder schlafen Sie fir eine Weile.
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Innere Unruhe und Ner vositét sind unter
Schichtarbeitern weit verbreitet. Griinde
dafir liegen in der Schwierigkeit, mit dem
«normalen» Leben Schritt h alten zu kén-
nen.

Schichtarbeit fishr t wie bereits er wdahnt,
dazu, dass die gesellschaftlich nutzbare
Freizeit knapp ist. Umso mehr sind Sie auf
die Ricksichtnahme und das V erstandnis
der Umgebung angewiesen. Eine hohe
Flexibilitat, manchm al auch ein V erzicht
ist von allen Seiten gefordert.

Das bedeutet, dass das offene Gesprach
gesucht und ge pflegt werden muss, um
eine fir alle befriedigende Situation zu
schaffen.

7. Familie, Freunde, Freizeit

Tipps fur d ie Pflege des per-
sonlichen Umfelds

® Nehmen Sie taglich mindestens eine
Mabhlzeit gemeinsam mit der Familie ein.

e Stimmen Sie lhre Bedirfnisse mit den
Bedirfnissen lhrer Angehdrigen ab.

* Informieren Sie frihzeitig tber mégliche
Zeiten, die Sie zusammen verbringen
kénnen.

e Unternehmen Sie gemeinsame Aktivita-
ten mit dem/r Partnerln, den Kindern
und mit Freunden.

* Vieles ist auch am Tag méglich: Spiel-
platz, Tierpark, Schwimmbad, Kino,
Sport mit Arbeitskollegen etc.

e Erdrtern Sie mit lhrem Chef Méglichkei-
ten zur persdnlichen Weiterbildung.

e Pflegen Sie das Gesprach mit lhren Kol-

leglnnen.




Weitere Tipps fir die Freizeit

e Geben Sie lhren personlichen Interessen
genigend Raum.

e Achten Sie auf sich und lhre eigenen Be-
dirfnisse.

e Halten Sie sich kérperlich fit.

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

e Geben Sie sich vor der Spat- und insbe-
sondere vor der Nachtschicht nicht zu
stark aus.

e Achten Sie auf Ihr Kérpergewicht: viel
Bewegung und eine genussvolle Erngh-
rung in entspannter At mosphdare helfen
lhnen dabei.

e Holen Sie drztlichen Rat ein, wenn Pro-
bleme auftreten.
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