SCHICHTARBEIT m
AUVA

Gesund in der Schichtarbeit
- ein Widerspruch?

Qualitativ guter und quantitativ ausreichender Schlaf ist fiir den Menschen un-
erldsslich. Schichtarbeitskonzepte sind mit der inneren Uhr des Menschen nur
schwer vereinbar. Mit entsprechender individueller betrieblicher Gesundheitsfor-
derung kann es jedoch gelingen, mdégliche negative gesundheitliche Auswirkungen
zu verhindern.

ANDREAS KOLLER

uffallend ist, dass all-

gemein das Thema

»Schlaf  zusehends

Medienprisenz erhilt
— keine Uberraschung, sondern
aus der Sicht des Autors hochst
an der Zeit. Laut Osterreichi-
scher Gesellschaft flir Schlafme-
dizin sind nahezu 30 Prozent der
Bevolkerung von Schlafstérun-
gen betroffen. Experten sprechen
zwischenzeitlich von ,,Schlaf* als
weiterer Saule der Gesundheits-
pravention. Bei Beschiftigten, die
Schichtarbeit leisten, ist die Zahl
ungleich hoéher. Der renommier-
te Schlafforscher Prof. Dr. Jiirgen
Zulley spricht von bis zu 95 Pro-
zent Betroffenen bei Schichtar-
beiterinnen und -arbeitern mit
Nachtschicht.

Schichtarbeitersyndrom
und erhdhten Unfallzahlen
entgegenwirken

Fast 700.000 Menschen arbeiten
in Osterreich auch nachts, also im
Wechseldienst mit Nachtdienst
oder ausschlieBlich in der Nacht,
je nach Schichtplan. Ob effekti-

ve Nutzung wertvoller Betriebs-
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anlagen, Feuerwehreinsatz —um
Mitternacht, Rettungseinsatz im
Morgengrauen, medizinische Ver-
sorgung und Sicherheit oder die
Verpflegung mit Lebensmitteln:
Schichtarbeit hat viele Facetten.

Neben vielen Vorteilen — wie frei-
er Zeit fur Erledigungen auch wo-
chentags, ohne Urlaubstage dafiir
zu verbrauchen, meist staufreiem
Weg zur Arbeit, mehr Zeit fur
Kinder, gerade im Vorschulalter,
mehr Zeit fur sich selbst tagstiber,
hoherem Verdienst etc. — werden
auch Nachteile wie Schlafstorun-
gen, Appetitstorungen, Magen-
Darm-Beschwerden, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen,  ungewollte
Gewichtszunahme, soziale Isolati-
on etc. genannt. Zusammengefasst
werden diese Erkrankungen im
sogenannten ,,Schichtarbeitersyn-
drom®. Nicht unerheblich sind
die laut AUVA deutlich erhohten
Unfallzahlen in den Nachtstunden
der Arbeit. Den Nachteilen kann
jedoch bei entsprechender Auf-
merksamkeit erfolgreich entge-

gengewirkt werden.

Diese Angaben decken sich mit
personlichen Erfahrungen in 20
Jahren Schichtdienst in medizini-
schen Einheiten und zahlreichen
Gesundheitstrainings mit vielen
hundert Schichtmitarbeiterinnen
und -arbeitern in den vergan-
genen Jahren. Wenige, vor allem
jiingere und erst kurz im Schicht-
leben befindliche Personen waren
frei von Beschwerden.

Ein  wesentlicher Knackpunkt
scheint zusitzlich das Lebensal-
ter ab 50 Jahren zu sein. Bei der
Jahrestagung der Deutschen Ge-
sellschaft fur Schlafmedizin und
Schlafforschung 2015 in Mainz
sprach Prof. Dr. Friedhelm Nach-
reiner von der Gesellschaft fiir Ar-
beits-, Wirtschafts- und Organisa-

tionspsychologischen  Forschung

Oldenburg in seinem Vortrag da-
von, dass ab diesem Lebensalter die
Dienstfihigkeit in Schichtarbeit zu
sinken beginnt — dies unabhingig
von der Anzahl der Schichtarbeits-

jahre zuvor.

Malgeschneiderte
BGF-Konzepte notwendig

Zahlreiches Feedback

vom Autor abgehaltenen Trai-

zu den

nings zeigt, dass Vermittlung von
zielgruppenspezifischem Ge-
sundheitswissen Friichte trigt. In
Folgeseminaren hort man immer
wieder von gesteigerter Schicht-
vertraglichkeit derer, die das Ge-
sundheitswissen unmittelbar an-
wenden. Untermauert wird diese
Wahrnehmung durch eine 2015
verdffentlichte Studie der Jacobs
University
te Studie handelt von ,effekti-
ven Losungen fiir betriebliches
Un-
ter anderem heillt es dort: ,Die

in Bremen. Besag-

Gesundheitsmanagement*.

Verhaltensinderung hin zu ei-
ner gesiinderen Lebensfithrung
ist deutlich ausgeprigter und die
Verbesserungen sind nachhaltiger
bei Teilnehmern, die eine mal3-
geschneiderte Ansprache erfah-
ren, im Vergleich zu einer Gruppe,
die nur allgemeine Informationen
bekommen hatte. Die individuell
angesprochene Gruppe hatte eine
doppelt so hohe Wahrscheinlich-
keit, einen gesunden Lebensstil
aufzunehmen.* Und weiter: ,,Dass
auch eine computergestiitzte Ge-
sundheitsforderung (eHealth-An-
gebot) mit spezifischer Ansprache
jedes einzelnen Mitarbeiters er-
folgsversprechend sein kann, zeigt
nun das Team um Sonia Lippke,
Professorin fiir Gesundheitspsy-
chologie an der Jacobs University.
JIn unseren Untersuchungen ha-
ben wir festgestellt, dass wir Men-
schen in ihrer Lebenswelt abholen
und ihre Bereitschaft zur Verhal-
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Grafik 1: Lerchen oder Eulen? Nach der
Chronobiologie lassen sich Menschen in fiinf
unterschiedlichen Gruppen kategorisieren.

tensanderung einbeziehen miissen.
Nur dadurch kénnen wir sie dif-
ferenziert ansprechen und gezielt
motivieren, um so eine Anderung
zu einem geslinderen Lebensstil
zu erreichen. Konkret bedeutet
das, dass es zu einer realistische-
ren Planung und Umsetzung von
mehr korperlicher Bewegung und
besserer Ernihrung kommt. Die
Motivation fiir eine Verhaltens-
inderung und bisherige Erfah-
rungen sind dabei das A und O
und konnen — entgegen manchen
Beflirchtungen — auch sehr gut
computergestiitzt geschehen. Hier
liegt das Potenzial von eHealth
und eLearning’, sagt Sonia Lippke,
die mehrere vom Bundesministe-
rium fiir Bildung und Forschung
geforderte Projekte in diesem
Forschungsgebiet leitet.” (Quel-
le: Newsletter Informationsdienst
Wissenschaft vom 6.10.2015)
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Schichtarbeit ist flir den Autor
die Konigsdisziplin aller Beschif-
tigungsformen. Malgeschneider-
tes BGF wird noch viel zu selten
auf diese ganz besondere Gruppe
der Beschiftigten ausgelegt. Un-
verstandlich, sind doch beinahe
700.000 Menschen in Osterreich
davon betroffen — Tendenz stei-
gend. Es sind aus Erfahrung des
Autors oftmals nur geringfligige
Verinderungen im Lebensstil not-
wendig, um groBe Wirkungen zu
erzielen. Die Problematik ist, dass
gegenwirtig zu wenige Fachleute
aus Arbeitsmedizin und Schlatme-
dizin freie Kapazititen zur Verfi-
gung haben, um Gesundheitstrai-
nings abzuhalten. Am Markt der
BGF gibt es nur diinn gesit An-
bieter. Folgender kurzer Exkurs
soll verstindlich machen, weshalb
Schichtarbeit eine gesundheitli-
che Herausforderung darstellt, da
wir Menschen ,,Rhythmuswesen*
sind. Jegliche lingerdauernde Ar-
rhythmie bringt physiologische
Abliufe durcheinander.

Chronotypen
,Lerche* und ,,Eule”

Unser Leben wird nicht nur von
der ,,Uhr an der Wand“ bestimmt.
Es unterliegt auch dem Einfluss
einer biologischen ,,inneren Uhr*,
die viele Abliufe des Organismus
steuert. Diese innere Uhr wird
in der Fachsprache ,circadiane
Rhythmik“ oder ,circadianer
Rhythmus*“ genannt (lat. circa,
,um, herum, ungefihr, und lat.
dies, ,,Tag®). Die Chronobiologie
(gr. chrénos, ,,Zeit™; Biologie =
Lehre von der belebten Natur) ist
jene Wissenschaft, die diese inne-
ren Rhythmen, die eine Perioden-
linge von zirka 24 Stunden haben,
beschreibt und erklart.

Leistungsbereitschaft am Tag und
Erholung sowie Ruhe in der Nacht

sind uns angeboren. Am deutlichs-

ten zeigt sich die innere Uhr des
Menschen im Schlaf~Wach-Verhal-
ten. Es ist im Wesentlichen von der
Sonne geprigt. Daran hat sich im
Lauf der Evolution nichts gedndert
— auBer, dass zahlreiche zusitzliche
Lichtquellen rund um die Uhr auf
uns einwirken. Das Zeitfenster, zu
dem die innere Uhr den Menschen
auf Schlaf oder Aktivitit einstellt,
ist bei jedem anders. Man nennt
diese Eigenschaft Chronotyp. Die
Verteilung der Chronotypen in der
Bevolkerung ist gekennzeichnet
von einer Hauptgruppe und zwei
Kleingruppen. Die Chronobiolo-
gie benennt im Wesentlichen fiinf
Gruppen:
® Hauptgruppe

* moderater Frithtyp (Lerche)

* Neutraltyp

* moderater Spittyp (Eule)
® Kleingruppe

+ extremer Friihtyp

* extremer Spittyp
Taktgeber

Unser innerer Taktgeber, der
SCN (engl. suprachiasmatic nuc-
leus) oder auch ,,Master Clock*
genannt, hat seinen Sitz auf der
Hohe der Nasenwurzel, wenige
Zentimeter tief auf der Sagittal-
ebene. Der Impuls zur Steuerung
gelangt tiber lichtgesteuerte Re-
zeptoren in den Augen dorthin.
Der SCN gibt bei Abnahme der
Helligkeit und Finsternis der Zir-
beldriise (Zwischenhirn) den Auf-
trag, das Schlaf anstoBende und
fordernde Hormon Melatonin zu
produzieren — vice versa. Weiters
werden von dieser Zentraluhr alle
in simtlichen Zellen befindlichen
Uhren gesteuert. AuBerer Taktge-
ber ist jedoch nicht nur das natiir-
liche Tageslicht mit seinem blauen
Lichtspektrum, sondern sind auch
kiinstliche Lichtquellen mit glei-
cher Lichtfarbe. Weiters beein-
flussen Lirm (besonders wirksam
bei Schlaf nach Nachtschichten),

soziale Bediirfnisse, die Uhrzeit,
Interessen und Hobbys die innere
Uhr. Im Folgenden sind die Cha-
rakteristika von Eule und Lerche
beschrieben. Die meisten Men-
schen gehdren der Hauptgruppe
an und finden da wie dort Antei-
le, die moderat zum eigenen Typ
passen.

Eule

Wird vom Chronotyp ,Eule”
gesprochen, so sind damit abend-
und nachtaktive Menschen ge-
meint. Diese tun sich morgens mit
dem Aufstehen eher schwer. Eulen
werden filschlicherweise oftmals
Langschlifer genannt und als we-
niger fleiBig angesehen. Sie schla-
fen jedoch nicht unbedingt linger,
sondern nach hinten zeitverscho-
ben. Sie gehen spiter ins Bett und
wachen daher auch zu einer spite-
ren Zeit wieder auf. So kann es bei
Eulentypen sowohl Kurz- als auch
Langschlifer geben.

Charakteristika der Eule

Typisch fur die Eule ist, dass

B sie nur schwer in die Ginge
kommt, wenn sie am frithen
Morgen das Bett verlassen
muss,

B sie sich miide fithlt und dann
zunichst keinen Appetit
verspurt,

®  ihr frithes Schlafen am Abend
nicht leicht fillt, z. B. vor der
Frithschicht.

Dieser ,,Nachteil* in der leistungs-

orientierten Morgengesellschaft,

in der wir uns befinden, wird je-
doch in den Abendstunden zum

Vorteil. Das verzogerte abendliche

Einschlafen einer Eule, eines Spat-

typs also, sorgt oft fiir ein Schlaf-

defizit in der von ihr ungeliebten

Frithschicht. Die Spitschicht ist

wohl die Lieblingsarbeitszeit flir

Eulentypen. Die Nachtschicht er-

trigt sie leichter als der Frithtyp,

N/
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Grafik 2: Die Leistungsbereitschaft des Menschen ist in der Nacht deutlich herabgesetzt.

der Lerche genannt wird. Schlafen
im Anschluss an die Nachtschicht
fallt ihr nicht schwer.

Tipps fur den Eulentyp

Gehoren Sie zu den Eulentypen,
sollten Sie es am Morgen eher ru-
hig angehen, wenn Sie die Mog-
lichkeit dazu haben. Lassen Sie
sich genug Zeit, um in den Tag zu
kommen. Schwierige Aufgaben
sollten erst in der zweiten Tages-
hilfte erledigt werden.

Lerche

Wird vom Chronotyp ,,Lerche*
gesprochen, sind damit frih- und
tagaktive Menschen gemeint. Sie
tun sich morgens, mit zeitigem
Aufstehen, eher leicht. Lerchen
werden filschlicherweise oftmals
Kurzschlifer genannt und als ganz
besonders fleifig angesehen. Sie
schlafen jedoch nicht unbedingt
kiirzer, sondern nach vorne zeit-
verschoben. Sie gehen gerne frii-
her ins Bett und wachen daher
auch zeitiger am Morgen wieder
auf. So kann es bei Lerchentypen
sowohl Kurz- als auch Langschli-
fer geben.

Charakteristika der Lerche

Typisch fur die Lerche ist, dass
m sie gerne schon frith am Mor-
gen aufsteht,

®  voller Tatendrang und mit gu-

tem Appetit in den Tag startet,
®  ihr Schlafen am Morgen, im

Anschluss an die Nachtschicht,

nicht leicht fillt.
Dieser ,,Vorteil® in der leistungs-
orientierten Morgengesellschaft,
in der wir uns befinden, wird je-
doch in den Abendstunden zum
Nachteil. Das frithe abendliche
Schlafbediirfnis einer Lerche, ei-
nes Frihtyps also, lisst Spit- und
vielmehr  Nachtschichten  be-
sonders anstrengend wirken. Die
Frihschicht ist wohl die Lieb-
lingsarbeitszeit  flir ~ Lerchenty-
pen. Die Nachtschicht ertrigt sie
weitaus weniger gut als der Spit-
typ, der Eule genannt wird. Auch
das Schlafen im Anschluss an die
Nachtschicht bereitet oftmals gro-
Be Probleme.

Tipps fur den Lerchentyp

Gehoren Sie zu den Lerchentypen,
sollten Sie Thre wichtigsten Titig-
keiten in der ersten Tageshilfte
erledigen, wenn Sie die Moglich-
keit dazu haben. Génnen Sie sich
bei einem Leistungstief am frithen
Nachmittag etwas Ruhezeit, um
den Abend noch zu ,,erleben®.

Spittypen, umgangssprachlich
,Eulen genannt, bevorzugen
spiatere Einschlafzeiten, wachen
allerdings auch erst spiter auf.
Diese Besonderheit kann bei star-
ker Ausprigung zu bis zu zwolf

Stunden Zeitunterschied fithren,

d. h. die Lerche steht auf, wenn
die Eule zu Bett geht. Unter-
schiede gibt es auch zwischen den
Geschlechtern: Frau eher Lerche,
Mann eher Eule. Im Altersgang
werden aus den meisten Eulen ir-
gendwann Lerchen (Junge werden
oftmals Nachteulen genannt, dlte-
re Menschen gehen meist lieber
friher ins Bett).

Schichtarbeit — auf die inne-
re Uhr abgestimmt

Schichtarbeiter konnen aus diesem
Grund nur schwer ein Leben im
Einklang mit der inneren Uhr fiih-
ren. Denn Lerchen schlafen im Ver-
gleich zu Eulen beispielsweise nach
dem Nachtdienst deutlich kiirzer,
da ihre innere Uhr auf Aktivitit
eingestellt ist. Das verzogerte Ein-
schlafen einer Eule, eines Spittyps
also, sorgt dagegen fiir ein Schlaf-
defizit vor der Friihschicht — was
entsteht, ist ein ,sozialer Jetlag™.
Die biologische und die soziale
Uhr stimmen nicht tiberein. Schlaf-
mangel sowie Schlaf auBerhalb des
individuellen Schlaffensters kann
Ursache flir oben beschriebene
Krankheitssyndrome sein.

Wie beeinflussen?

Wenn man als , Lerche” abends
oder nachts gefordert ist, dann
sollte man nachmittags unter Be-
riicksichtigung  allgemeiner Son-
nenschutzempfehlungen noch Ta-
geslicht tanken. Dies verzogert die
abendliche Melatonin-Produktion
in der Zirbeldriise. Zusitzlich redu-
ziert bei anstechendem Nachtdienst
ein Schlifchen am Nachmittag den
Schlafdruck am Abend. Wenn man
als ,,Eule am Folgetag mit Frith-
schicht zu kimpfen hat, sollte man
tagstiber nicht schlafen und am
Nachmittag zuvor dem Tageslicht
mit Sonnenbrille begegnen. Diese
filtert auch das Blaulicht der Son-

ne, was wiederum der abendlichen
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Melatonin-Produktion in der Zir-
beldriise dienlich ist. Verwenden
sollte man am Heimweg von der
Nachtschicht bis zum Zubettge-
hen eine Sonnenbrille mit orange
gefirbten Glisern. Diese filtern
das Blaulicht des Tages am besten
und sorgen gleichzeitig fiir gutes
Kontrastsehen — ein Vorteil bei der
Heimfahrt unter Miidigkeit am
Morgen.

Um den personlichen Typ zu er-
fassen, ist es empfehlenswert, einen
Chronotest zu absolvieren. Un-
kompliziert moglich macht dies
ein kostenloser Testzugang bei:

www.schichtfit.com.

Physiologische Leistungs-
bereitschaft

Die physiologische Leistungsbe-
reitschaft unterliegt wie alles im
menschlichen Organismus einem
zyklischen Ablauf. In Abhingig-
keit zum Chronotypen kann die in
Grafik 2 dargestellte Kurve noch
vorne oder hinten differieren. Un-
missverstindlich zeigt sie jedoch,
dass die Leistungsbereitschaft in
der Nacht flir einen groflen Teil
der Menschen deutlich herabge-
setzt ist (sieche Grafiken 2 und 3).

Das nichtliche Tief verlduft pa-
rallel zur Kurve der Korper-
kerntemperatur. Der Autor hat
die Erfahrung gemacht, dass bei

Nachtschichten mit einer mitter-
nachtlichen,  leichtverdaulichen
warmen Mahlzeit und wirmen-
den Tees beides abgemildert wer-
den kann. Das Tief wird weniger
prominent wahrgenommen, und
der Schlaf im Anschluss an die
Nachtschicht gewinnt an Qualitit

und Quantitit.

Digital gestutzte Gesund-
heitsfoérderung

Gemeinsam mit der in Gmun-
den ansissigen Firma ,,The Brain
Company* entwickelt, ist das
webbasierte Tool ,,Schichtfit.com*
verfligbar — rund um die Uhr BGF
mit hoher Individualisierung fiir
Menschen, die rund um die Uhr
arbeiten. Siamtliche dem Autor
bekannte aktuelle Experten-Fach-
literatur der DGSM/OGSM und
dariiber hinaus fand bei der Erar-
beitung Beriicksichtigung. Einge-
flossen sind vor allem aber auch
die Erfahrungen, Bediirfnisse und
Leiden der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer zahlreicher Seminare/
Workshops des Autors und jener,
die in Einzelcoachings begleitet
wurden. Schichtarbeitsplitze wer-
den in vielen Bereichen (Indus-

Andreas Koller
andreas@gesundheitskoller.com
www.gesundheitskoller.com
www.schichtfit.com

- W.V/

Grafik 3: In der Nacht sinkt die Kérperkerntemperatur, weil der
Mensch auf Schlaf ,programmiert” ist. Bei Schichtarbeit kann

man dem durch entsprechende Erndhrung begegnen.

trie, Logistik, Produktion, Gesund-
heits- und Sozialwesen, Sicherheit,
Touristik, Gastronomie etc.) zu-
nehmen. Betroffene berichten im-
mer wieder von abnehmender Be-
reitschaft des Nachwuchses, diese
zu leisten. Zielgruppenspezifische
Gesundheitsforderung  fir  die-
se ganz besonderen Menschen ist
eine groBe Herausforderung und
hat Zukunft. Schichtfit.com kann
einen — dem digitalen Zeitgeist
entsprechenden — Beitrag dazu
leisten. W

ZUSAMMENFASSUNG SUMMARY RESUME
Y
> Y ( .
¥ Der Autor zeigt auf, wir durch eine A The author explains how individu- Lauteur démontre comment il est
individuelle betriebliche Gesundheits- alised promotion of workplace health can possible de lutter contre les conséquences

forderung negative Auswirkungen der
Schichtarbeit bekampft werden konnen. H

prevent negative effects of shift work. l

négatives du travail posté en faisant la pro-
motion de la santé de maniére individuelle
au sein de I’entreprise. H

www.sicherearbeit.at AUSGABE 2-2017 13

© Grafikstudio Hutter



	SIA2_17_kern_web
	SicArb_2_17_umschlag_WEB

