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Stichwort Schichtarbeit

1. In unserer Gesellschaft wird zunehmend erwartet, dass das gewohnte soziale und wirtschaftliche Leben
auch abends, nachts und frihmorgens weiterlaufen kann und alle bendétigten Dienstleistungen standig
erreichbar sind. Der Anteil der Dienstleistungen, die rund um die Uhr angefordert und angeboten werden,
nimmt aus 6konomischen und sozialen Griinden stetig zu.

2. Wechselschichtsysteme, in denen die Beschaftigten nicht dauerhaft in einer Schicht tatig sind, und kurze
Vorwartsrotationen sind empfehlenswertere Systeme. Permanente oder langsam rotierende Schichtsys-
teme sind dagegen wenig empfehlenswert.

3. Unsere Korperfunktionen unterliegen einem angeborenen Tag-Nacht-Rhythmus, einem tagesperiodi-
schen Wechsel von 24 Stunden, der sogenannten zirkadianen Periodik. Wenn gegen die innere Uhr, also
gegen den Biorhythmus, gearbeitet wird, gerat unser Motor aus dem Takt. Wer Schicht arbeitet, arbeitet
gegen seinen eigenen Biorhythmus und auch gegen den Rhythmus des normalen sozialen Lebens.

4. Schicht-, besonders Nachtarbeit, kann bei unglinstiger Organisation das Unfallrisiko erhéhen oder lang-
fristig der Gesundheit schaden. Schlaf- und Appetitstérungen, Magenbeschwerden, Reizbarkeit, Midig-
keit am Tag, Abgeschlagenheit, Fehlleistungen sind typische Symptome, die bei Schichtarbeit auftreten
kénnen. Wer Schicht arbeitet, wird regelmaflig vom sozialen Leben der ,Taggesellschaft* ausgeschlos-
sen, die sozialen Kontakte reduzieren sich haufig. Das kann im Extremfall zu sozialer Isolation fiihren.

5. Wichtig fur den Erhalt der Gesundheit bei Schichtarbeit sind:
* Angemessene Schichtplangestaltung
» Gutes Schlafen
» Gesunde Lebensweise und Erhalt der Fitness, zum Beispiel durch Sport
» Aktive Gestaltung des sozialen Lebens
» Gesunde, ausgewogene und an den Arbeitsrhythmus angepasste Erndhrung
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