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ws ck‘ A ‘ wﬂ Wie du auch mit Schichtarbeit gut schlafst. \ Y 4
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Womit beugst du Schlafstérungen wirksam >
vor? Unsere Informationen und Tipps rund
um erholsamen Schlaf: o

Ti|>|>s fiv S hichtavboitevinnen .

Deine inneve Uhr

Von Natur aus ist der Mensch auf einen per und Geist bedeutet Schichtarbeit eine Der natiirliche Schlaf-
2 g . festen Schlafrhythmus programmiert. hohe Herausforderung. Wechselschichten rhythmus hangt eng mit fest eingespielten Kérperprozes-
o - Abends fahrt der Kérper sein Betriebs- bedingen standige Umstellung auf unter- sen zusammen. Starkste Taktgeber deiner inneren Uhr sind
S e = system in den Ruhezustand. Der Tag klingt schiedlichste Arbeitszeiten. Nachtschich- Licht und Dunkelheit. Es folgen die Mahlzeiten. Soziale
aus, die Nachtruhe folgt. Morgens wird der  ten stehen im Gegensatz zum nattrlichen Aktivitaten schlieBen sich an, erlauben dabei bereits mehr
N : Mensch wieder munter und startet in einen  Schlafrhythmus. Dennoch erfordern auch Flexibilitat.
a H" . SN - FH . _F" y - neuen Tag. Dieses Grundmuster betrifft Nachtschichten volle Leistungsfahigkeit. Die innere Uhr steuert weitere Prozesse:
- BB N - - T R S

alle Menschen, ob Lerchen oder Eulen, also  Hast du gegen Morgen ,Feierabend”, ist

. 0 ="—--;{;— ST Morgen- oder Abendmenschen. fur dich Schlafenszeit, ebenfalls entgegen e Die Kérpertemperaturist e Die korperliche Leis-
| - deinem Biorhythmus. Es ist hell und dein von 18-22 Uhr am hochs- tungsfahigkeit befindet
_-—._mlr " In zahlreichen Unternehmen lauft die Korper auf Aktivitaten gepolt. Weil Schicht- ten und sinkt nachts ab. sich circa von 9-10 Uhr
Arbeit rund um die Uhr. Das Personal arbeit deinem Korper besonders viel abver- auf maximalem Level.
arbeitet in Wechselschichten oder teilweise  langt, ist erholsamer Schlaf fiir dich extrem e Die Verdauung ist tags-

langere Zeit in Nachtschichten. Flir Kor- wichtig. tber auf Nahrungsauf-
nahme und Nahrungs-
verarbeitung eingestellt
und nachts normalerwei-

se im Ruhezustand.

Je nachdem, welche Schicht bei dir gerade lauft, solltest
du diese Einfliisse bestmadglich berticksichtigen und dem
jeweiligen Tagesablauf anpassen.
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Schlaf am Tag
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Schlaf sorgen: Bringe RegelmaRigkeit in deinen Alltag, wo

Hast du Nachtschicht und schlafst tags-
tber, kannst du so flir einen stérungsfreien

immer es geht. Schlaf, Essen und Freizeit
sowie Unternehmungen mit Partner, Fami-

lie oder Freunden planst du am besten fest s . ‘_h >DS ‘Fd(
DUZIA

ein — gern mithilfe eines Terminkalenders.

Lavmschutz fivs Lichtschat=z firs
Schlafzimmer Schlafzimmer

Gewohne dir an, bei jeder gleichen Schicht

inen Emp-
Stelle die Hausttlirklingel ab und am Telefon  Verdunkele dein Fenster gegen Licht von zu einer festen Zeit schlafenzugehen und Neben a“gfe'mi\'le Phase der
. . Lo - en tur —
den Anrufbeantworter an. Ein Teppich oder  aul3en, eventuell mit einem zusétzlichen ebenso aufzustehen. fehlung haben wir fur

Teppichboden bildet eine Barriere gegen Verdunkelungsrollo. Reicht der Lichtschutz Nachtschlcht

dich noch ein paar Tipps:

von unten aufsteigenden Larm. Dicke Vor- noch nicht, hilft zuséatzlich eine Schlaf- Bewege dich am Arbeitsplatz und in deiner
hédnge sowie Pflanzen dampfen von aulRen maske. Freizeit viel. Bewegung reduziert Stress ;
eindringenden Schall. Vermeide ,laute” und beugt Midigkeitsattacken vor. Trage beim Hei

Wande als Stellplatz fiir dein Bett (Wande Nachtschicht einé . .
mmst du weniger w

mfahren von der
Sonnenbrille. So
chmachen-

zum Treppenhaus, Bad/Toilette, Kinder- Tanke moglichst viel Tageslicht. Das fordert beko

zimmer/Kiiche und solche, hinter denen IAQ/AI@ Lde/ A%
Abflussrohre verlaufen).Viele schwéren Sok‘a‘quﬁmws

aulBerdem auf Ohrstopsel — probiere sie Gib dirn
as Zeit zum AD

: b.
die Bildung von Serotonin, einem Hormon des Tages\lcht a

fur Glicksgefiihle und Dynamik. Hause

ach der Riickkehr zu
schalten, bevor

ruhig einmal aus. Verzichte vor dem Zubettgehen aufs Note- etw Eine halbe Stunde

. t.
Ein in Richtung Norden liegendes Schlaf- book, Tablet oder Handy. Das blauliche du ins Bett ge\’\st s sein
. e .

zimmer beglinstigt ungestorten Schlaf. Es Licht der Monitore halt unnétig wach. sollte es mindes

ist besser gegen Licht und Hitze geschutzt. ' ‘ )
- g Es ist nicht in Stein gemelﬁelt, d

du 7-8 Stunden am Stuck s.chla—
inige Nachtschlchtler

Aufteilung ihres
t, zZum Beispie\ 4
nd 3 Stun-
oder gegen

Ein Ventilator mildert Sommerhitze. Uber- Nimm keine Schlafmittel. Probiere es lieber
lege, nach der Nachtschicht im Hoch- mit natirlichen Schlafforderern wie Bald-
sommer im Keller zu schlafen, sofern die rian oder Lavendeltee. Oder teste unsere fen sollst. 3

it einer
Maoglichkeit besteht. auf der letzten Seite beschriebenen Schlaf- kommen mit el h
gchlafs prima zurec

gtunden am Vormittag U
pétnachmittag

Ubungen.

denam S
Abend.



Welche Evadhvan
bei Schichtarbeits

Da Mahlzeiten wichtige Taktgeber fir deine innere Uhr

sind, solltest du die Art deiner Mahlzeiten nach der
Schichtarbeit ausrichten. Im Einzelnen passt du dein Ess-
verhalten am besten mit nachfolgenden Tipps an unter-
schiedliche Arbeitszeiten an:

Kleine, leichte und be- e Nachts ist leichte Kost

kdmmliche Mahlzeiten optimal: Obst, Salate,

verhindern Leistungsein- fettarmes Fleisch, fettar-

bu3en. mer Fisch, Eier, Kartof-
feln und Reis.

Ballaststoffreiche Kost

unterstltzt die Verdau-

ung.

Gegen Kalteempfindun-
gen wahrend der Nacht-
schicht helfen warme
Getréanke und Mabhlzei-
ten.

Mittagessen und Abend-

essen sollten stets zur it Beeren

hurt m .
o e Frischkase

o Schwarzbrot mit
und Krautern
« Vollkornbrot
e Porridge mit Nssen un
e Linsensalat
. Gemﬂsesticks

gleichen Zeit eingenom-

men werden, unabhan-
mit Hummus

gig von der jeweiligen
d Obst

Schicht.

N\o\b\lzwi'l'wnplo\n

Das Erstellen eines Mahlzeitenplans fiir die einzelnen

Schichten erleichtert den Alltag. Du kaufst gezielt ein und

sparst Zeit beim Zubereiten deiner Mahlzeiten.

fithschicht

Frihstlicke moglichst
zu Hause, bevor du zur
Arbeit aufbrichst.

Ein eventuelles zweites
Frihstiick oder eine Zwi-
schenmahlzeit nimmst
du wahrend der Schicht
zu dir.

Am Mittag gibt es die
warme Hauptmahlzeit.

Am Abend bereitest du
dir ein leichtes Abend-

essen zu.

Spatschicht

Frihstlick und Mittag-
essen nimmst du normal
ein.

Nachmittags wahrend
der Schicht isst du eine
Zwischenmabhlzeit.

Als Abendessen wah-
rend der Schicht ist eine
Kaltmahlzeit ideal.

Nachtschicht

Ein guter Zeitpunkt fir
ein — moglichst warmes —
Abendessen vor Antritt
der Nachtschicht ist
zwischen 19-20 Uhr.

Gegen Mitternacht ist
eine leichte warme Mahl-
zeit optimal.

Sofern maoglich, iss un-
gefahr 2 Stunden vor
Schichtende einen Ener-
gie-Snack wie beispiels-
weise Joghurt, Nusse,
Musli oder Obst.

Nach der Arbeit wieder
zu Hause eingetroffen,
isst du vorm Zubettge-
hen nur bei Bedarf ein
kleines, leichtes Frih-
stuick.

Nach dem Aufstehen isst
du normal zu Mittag.

Welche Getvanke bei

Die Auswahl deiner Getranke wirkt sich
ebenfalls auf Korper und Geist wahrend
der Schichtarbeit und in der Freizeit aus.
Unser Getrankewissen verhilft dir zu einer
ausgewogenen Balance von Arbeit, Freizeit
und Schlafen:

Koﬁ"winhal'l'igw GeAvanke

Koffein macht munter. Viele Menschen
kommen ohne ihren Morgenkaffee nur
schwer in den Tag. AuBRer in Kaffee steckt
Koffein in Cola und Energydrinks sowie in
Schwarztee und Griintee.

Als Wachmacher wirkt Koffein in Kaffee
besonders schnell. Dabei dhnelt Koffein
dem Stresshormon Adrenalin. Wie dieses
stimuliert Koffein das Herz-Kreislaufsys-
tem und das zentrales Nervensystem.
Herzfrequenz und Blutdruck erhéhen sich.
Abhangig von der Bohnensorte, dem Rds-
tungsgrad und der Zubereitungsmethode
schlagt Kaffee aulRerdem manchen Men-
schen auf den Magen. Koffein hat zudem
eine Kehrseite: Wahrend es zunachst wach
halt, fihrt es spater zu einer plotzlichen
Mudigkeitsattacke.

Beim Kaffeetrinken wird flr gesunde Er-
wachsene eine maximale Einzeldosis von
200 mg Koffein empfohlen, was ungefahr

zwei Tassen Kaffee entspricht. Als Gesamt-

dosis fur einen Tag gelten 400 mg als unbe-
denklich.

Schichtarbeit®

Bei Energydrinks verstarkt Zucker die
Koffeinwirkung. Energydrinks solltest

du — wenn uUberhaupt — nur selten zu dir
nehmen. Denn Folgen eines erh6htem Kon-
sums kénnen innere Unruhe, Ubelkeit und
Herzrasen sein.

Koffein wirkt nicht bei jedem gleich. Einige
reagieren sensibler auf Koffein. Sie sollten
ein paar Stunden vorm Schlafengehen kein
koffeinhaltiges Getrank mehr geniel3en.

Falls du ohnehi
Getranke bevorz

Tageszeit fur Kol
ist, empfehlen W!

Schwarzer oder griner Tee ist bekdmm-
licher als Kaffee, Cola oder Energydrinks.
Die Wirkung vom in Tee enthaltenen Kof-
fein tritt allmahlich ein und hélt oft langer
wach als Kaffee.

So manche Schlafstérung entsteht durch
unuberlegt konsumierte koffeinhaltige Ge-
tranke.

n koffe'mfreie
ugst oder die-
Koffein unguinstig
r dir:

e Frichtetee

o Krautertee
« Rotbuschtee
. entkoffein'\er
o Malzkaffee

ter Kaffee

igkei ist eine
falls gut als Fli'JSS|gke|tszufuhr is
i der mit Einlage-

Gemﬁsebrﬁhe ohne O

Mi+ chbgung

Ausglwid\

Bewegungsmangel ist heutzutage weitver-
breitet und flr zahlreiche Gesundheitspro-
bleme mitverantwortlich. Dabei heil3t es
nicht nur fir Schichtarbeiter: ,Bewegung
ist die beste Medizin!*“ Vor, wahrend und
nach der Schicht bringst du mit speziellen
Korpertibungen mehr Wohlbefinden in
deinen Alltag.

Mobilisations- und
Lockwungsﬁbungw

Schultern: Stelle dich aufrecht hin und
lasse deine Arme locker an den Seiten
herunterhangen. Hebe nun deine Schultern
und rolle sie in einer groRRziigigen kreisfor-
migen Bewegung nach hinten. Kombiniere
diese Bewegung mit deiner Atmung: beim
Hochziehen einatmen, beim Zurtickewegen
ausatmen.

Nacken: Drehe den Kopf langsam nach
links und halte ihn so einige Sekunden.
Dann drehst du den Kopf langsam nach
rechts und haltst ihn ebenfalls einige Se-
kunden. Kombiniere diese Bewegung mit
deiner Atmung.

schaffon

'be/knﬁbungu\

Korperstreckung: Strecke die Arme nach
oben und strecke den gesamten Korper so
weit wie moglich. Dabei gahnst du herz-
haft.

Brustdehnung: Deine Hande greifen hinter

den Riicken. Strecke dich dabei nach hinten
und mache dich extra grof3. Atme bewusst

ein und aus.

Schulterdehnung: Beuge dich aus auf-
rechtem Stand nach vorn. Halte dich dabei
mit deinen Handen an einer Stuhllehne
fest. AnschlieRend lasst du dich nach vorn
durchhangen.

A-l'mﬁbung Zum
Einschlafen

Atemibungen als Einschlafhilfen haben
sich bewahrt. Sie beruhigen und bereiten
deinen Korper aufs Einschlafen vor. Dafiir
zahlst du jeden Atemzug - Ein- und Aus-
atmen gelten hier als ein Atemzug - bis
zur Nummer 9. Stelle dir beim Zahlen die
einzelnen Zahlen bildlich vor.



