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WIEVIEL ICH ARBEITE? UNGEFAHR
85 BECHER KAFFEE DIE WOCHE...
WARUM FRAGST DU?

ﬁm
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Zielsystem des HBS-Projekts

Leitziel: zukunftstaugliche Gestaltung der Schichtarbeit

* Orientierungen:

» Pravention/Erhalt der Gesundheit ¢(—

e

» Mitwirkung-Beteiligung der Schichtarbeitender %

&

» Flexibilisierungsanforderungen an die Arbeitszeit

> Schichtarbeit mit mehrheitlich Alteren sowie
zunehmendem Frauenanteil
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Zielsystem des HBS-Projekts

Umsetzungsziele im Projekt: Gestaltungsldésungen zu
folgenden Forschungsansatzen

JIE KUnST 15T, DEny

RCHTVBEN TE(TPUNWKT FUR,
[ ve mw}uwnaf:.Em Zu &ﬁzﬁ,-:wﬁcm

* Schichtarbeit als Teil der Belastungs- und Gefahrdungsanalyse

* Konzeption einer alter(n)sgerechten Schichtarbeitsgestaltung.
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Das Bundesverfassungsgericht legt 1992 zur Nachtarbeit
von Frauen fest ...

, --- die Arbeit im Schichtdienst unter Einbeziehung der
Nachtarbeit stellt eine zusatzlich zur Arbeitstatigkeit

bestehende Belastung dar.“

Das bedeutet, neben der kdrperlichen Leistungsfahigkeit spielt
auch die tageszeitliche Leistungsdisposition eine wichtige
Rolle bel der Bewaltigung von Arbeitsanforderungen.

Quelle: Schweflinghaus, 2012
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Die Doppel-Belastung einer Nachtschicht

(1) In jeder Nachtschicht muss gegen die Innere Uhr, die
auf Schlaf ,,steht”, gearbeitet werden. Normalerweise
wird das Schlathormon Melatonin produziert. Durch
klinstliches Licht und korperliche Aktivitat wir dies
verhindert. Kérperliche Ressourcen kdnnen deshalb
nicht ausreichend zur Verfliigung gestellt werden.

(2) Am Tag nach der Nachtschicht muss geschlafen
werden, wenn unser biologisches System eigentlich
auf Aktivitat umgestellt ist.

Quelle: Schweflinghaus, 2012
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Der Einfluss des Tageslichts auf den menschlichen Kérper

3.00 Uhr 8.00 Unr
nachts morgens

06:00 T x = 12:00 18:00 24:00 06:00
. Cortisol-Spiegel . Melatonin-Spiegel

Quelle: Gerhard Bosner
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Schichtarbeit: Auswirkungen allgemein

* Im Allgemeinen erhoht Schichtarbeit unter Einbezug von
Nachtarbeit das Risiko fur
— Schlafstoérungen

— Storungen des Verdauungsapparates
(Magenschleimhautentziindungen, Magengeschwiire, spater
hoheres Risiko fur Magen-Darm-Krebs)

— Herz-Kreislauf-Beschwerden
— Psychovegetative Beschwerden, innere Unruhe, Nervositat

— Familiare Beeintrachtigungen fur die direkt betroffenen
Schichtarbeitenden selbst und fur die indirekt betroffenen
Familienmitglieder, z.B. schlechtere Schulleistungen der Kinder

— Beeintrachtigungen der sozialen Teilhabe, z.B. soziale Kontakte und
Aktivitaten Quelle: DGUV, Schichtarbeit, 2012

22.06.2016 Prof. Dr. Thomas Langhoff / Rolf Satzer 8
PR7692/5071



Hans Bockler FBU::: Mo
- EEE 5
Stiftung =
Fozschung - Seraturg - Umseciung Gesellschaft fiir betriebliche
Arbeitsbedingungen & Geaundheit Zukunftsgestaltungen mbH

Baden-Wurttemberg www.prospektiv.de

Schichtarbeit: Auswirkungen allgemein

* Arbeitstage mit einer Dauer von uber 8 Stunden erzeugen
Erschopfung, sinkende Konzentration usw.

* Nachtarbeit schwacht das Immunsystem, da weniger Antikorper
gebildet werden als bei Tagarbeit

* Wechselschichtarbeiter haben 8 mal haufiger ein Magen-
geschwur als Tagarbeiter

* Das Risiko einer Fehlgeburt ist bei Wechselschichtarbeiterinnen
um 10 % hoher (28 % zu 18 %)

* Das Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden ist bei Wechselschicht-
arbeiterinnen und -arbeitern um 40 % erhoht
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Erholung / Schlafdauer bei Wechselschichtarbeit vor und nach
Schichten (wissenschaftliche Erhebung 2006; N= 1649)

nach Spatschichten nach Nachtschicht freier Tag
7 7 7
81 3,22 8.05

Quelle: Schweflinghaus, 2012
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Erhohtes Unfallrisiko von Schichtarbeitern auf der Fahrt zur

Fruhschicht, nach der Nachtschicht
(verglichen mit Arbeitnehmern in Regelarbeitszeit) Quelle: Schweflinghaus, 2012

Problem Sekundenschlaf

vor der Friihschicht nach der Nachtschicht

Unfallrisiko gegeniiber Normalarbeitszeit
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Ernahrung: Auswirkungen
,Der Magen ist ein reiner Tagarbeiter”

* Im Rahmen von Nacht- bzw. Schichtarbeit nimmt der
Arbeiter seine Nahrung (Haupt- und Zwischenmabhlzeiten)
oftmals zu ungewohnten Zeiten auf

* Die unausgewogene und unregelmalige
Nahrungsaufnahme wirkt sich langfristig negativ auf das
Kérpergewicht von Schichtarbeitern aus

* Zusammenhang zwischen der Dauer von Schichtarbeit und
dem Body-Mass-Index
— Je langer man schichtweise arbeitet, desto hoher der BMI-Wert

Quelle: DGUV, Schichtarbeit, 2012 & Antunes et.
al, Obesity and shift work, 2006
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Empfohlene Mahlzeiten
bei Nachtschicht

Die zentrale Botschaft fiir die
Nachtverpflegung ist: warm,

fettarm und leicht verdaulich!

s Prozent dey

. Tagesmange
Frilhstick etwa7 Uhr Frinsticks 12
allerigi
Mittagessen 12— 13 LEr Noumzies 15
Miltagessen
Dwischen- 15— 17 Uinr I Beicpiek: 10
mahizeit belegtesvall-
warnbaod
Aberdessen 15320 Uhr Leichtes a0
Abandassan
Ersha Racht- b—1Unr Ledc e Woll- 15
mahiret s, Warm,
wahlentyomat-
reich, efwais-

reich, tetiarm

Twaile Machi- §— 5§ Unr Imagiss kalt B
mahiznit oder warm,
kBims schwans
Kzt

Qualia: OGE wgo (Hrsg ) Erndhrung bel Schichiarbalt -

Eamlungapramis §1) 2000, Boan 200

Praktische Tipps fiir
Schichtarbeiter

@& Vom Arbeitgeber gin der Nacharbeil angemessanes

Angebot zur Gemainschaftsverpflegung bow. Cate
rimg einfordesm.

@ Cegen Mitternacht einewarme, fellarme, ieichi ver-
daulicha Mahilzest zu sich nehman,

@ Nach Miaternacht auf Kaffea und schwamen Tea ver-
Fichten.

#& Warmgetrinke sind Kaligetranken gegenliberzu be-
wzugen. Cekiinte Getranke sind ganziich Tu ver-
masden.

® Alz fwischenmahizesten sind fettarme Milchpro-
dukte, Obst, Kompolt, Vellkombrot oder eine heifie
Eriine empfentenswert.

#® Nach Ende der Nachischicht kann sin leichtes Frilh-
stilck eingenommen werden.

HOCHSTE ZEIT
FUR GESENDHE!

Horaesgodar- IG Mota¥ Badan-WOiinmbarg, Stuttgahar St T3 7 0455
Stuttgart. ¥ermnbworllich: Roman itz alsbargor. Rodsttion: Monika Lars-
machor, Bolf Syt Wissanschaftdichs Boraiung: Prof. Dr. Thomas Laag
Bofl. Gesinleng: U Exartandt. Duck:

HOCHSTE ZEIT FUR GESUNDHEIT!

' Eine gute warme
Mahlzeit in der

Nachtschicht!

Mit guter Arbeit gesund bleiben

TATORT BETRIEB
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Arbeiten in der Nacht

Enapp X0 Prozent dies Eraerbstdtigan in Deptschiand arbai-
ten in Wachselschicht {Stand 2013). Daven die Hillte (3,5
Milticonen) mit Nachitschicht. 1,5 MilGonen dason sind in-
Twischen iiber 50 Jahre. Das sind doppedt sovisl wie nach
wor 15 iahren. Tendeny rumehmend. Diese Altersgruppe
wiist hdulig sin Ereerbsleban mit jahrrahntelangar We
selschicht mit Nachischicht 2.

Schichtarbeiter und vor allem Nachischichtarbeiter sind
besomderen gesundheitiichen (kirperichen und psychi-
schen) Belastumgen amsgesetzt. |ingsta Bntersuchungsn
des instituts Gr Arbeitsmarkl und Berufstarscheng (20130
biest3igen, dass Schichtzrbeitar im Vergleich 2u Normat-
arbeitenden mehr Schialprobleme haben, weniger Anar-
kennung unid Untarstitaang im Betrieh bekammen und ins-
gesamt einen schiechieren Gesundheitszustznd aul
weisan. Bs tretenvermenrt Magan-Darm- sowie Hare Kreis-
tauf-Erkrankcangen auf. Awsch gin erhiifbes Unfatirisieg ist
kgine Sellenheit — besonders bei mehr als reei Hacht-
schichten hintensinander.

Was tun?

& Metald und Gesurdheitswissenschafler lordern sei ian-
gem: Gerade Machtschichiarbeit muss minimiart und dart
nicht standig ausgeweitel wernsen!

Weann Schicht- oder Nadhtarbeil gelaisied werden mumss,
muss GerArbeitpeber rumindest die Viorgaban ags demAr-
beitseail- und Arbeitssmutrgesetr sinhalten.

Das bedeutelvor ablam: Er muss eing Gefdhrdungsheurted-
lung nach § 5 ArbSchG durctifinren, mit der die Arbeils-
zeilregelungan  aul  Gesundheitsgefinrdungen  Rin
unterswcht werden.

Zur GaranrdungsbauTeilung gentat rwingend die Lmset-
ung von Mafnahman ru siner maghchst gesumdhaitsge-
fechien Schichlpiangestaltng!

Zumi Beispiel sollie der Antsil der Nachischichtbidcke mbg-
lichsl kury sein. Ebenso sallken nach den Machischichten
midglichst lange Ruhephasen lolgen. Und ganereil soliten
Schichiplina worwirts rofferen!

Diesen gesabzlichen Verplichiungen KOmmE nur sine Min-
derhait dar Arheitgober el

Trotzdem gilt: MachEschichiarbeit bleibt immer ein Gesund-
hefssisiko. Iu den Mincestforderungen z3hil deshakh
auch:

bier Arbedtgeber muss den in der Nacht arbeitenden Kol-
leginnen und Eollegen einveminftiges, warmes Essen
zur Verfiigung stellen!

Gute Verpflegung
in der Nacht!

Unsars KETFIE”I.HHUEIHEEI =ind nachits nicht auf H.'-Il'lrl.l'lg!--
asfmahma Uﬂd'\"&fﬂﬁuﬂl’ﬁ Eil\gE‘E[EﬂL Dennoch brawcht dar
KOrpar Energie Lnd NANEsboMme, um IeistungsTanig Tu s,
um dies nalm'eg :HIEIIJE'lEiEﬂE'I'I, kemml e= darauf =0, wek
the Nzhmimng o welchem Zeilpunkt nacts zur Verfkgung
sighl. Die nrichtigen Em3hnang in der Nachtschichi vermin-
dert langhistig das Risiko von Magen-Danmsrkrankungen
und Erschiprungssyndromen.

Leider bieten nur '|||"El'l'igE' untermmenmen aing saloche Nacht-
H‘Efp[lEﬂEﬂg an. Siattdessen s M beobachisn, dass sich
DEner-, Pommes- und Firrabuden in der Na&ha von Unier
nehmen, in denen nachis gearbeitet wind, 2ol Nachschicht
arbaiter eingestellt haben. Dass die Arbeitgeber hier keine
EE'_'-IJI'I[EEP E\EEI’IEEI’IE’ED{I[E Jur 'i"E'ITl]EIJI'IE stebien, st ain
skantal. Die Schichiarbeiter bezahlen dafiir mit Gesund-
neitsstirungen und kangiristig mit moghcherweise gravie
rarden EI.'H.I::I“HLIF:EEI'I!
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Arbeitszeitgesetz (ArbZG); § 6 Nacht- und Schichtarbeit

(1) Die Arbeitszeit der Nacht- und
Schichtarbeitnehmer ist nach den
gesicherten arbeitswissenschaftlichen
Erkenntnissen Uber die menschengerechte

Gestaltung der Arbeit festzulegen.
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Arbeitswissenschaftliche Gestaltungsregeln

1. Verlasslicher Schichtplan (Planbarkeit auf 1 Jahr)
2. Geblockte Wochenendfreizeit besser als einzelne freie Tage (am Wochenende)
3.  Kiirzere (Nacht-) Schichtblocke als bisher (z.B. 3 Nachtschichten statt 5)

4. Ruhephase nach dem Nachtschichtblock muss ausreichend sein (bei ldngeren
Nachtschichtblocken reichen 2 Tage oft nicht aus)

5.  Ruhephase vor den Friihschichten beachten; Friihschichtbeginn nicht vor 6 Uhr
6. Vorwartsrotation des Schichtplans
7. RegelmafRige Pausen

8.  Eine gute warme Mabhlzeit in der Nachtschicht
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Schichtarbeit mit Nachtarbeitsanteilen als Auslosekriterium bei der
betriebsspezifischen Betreuung (DGUV Vorschrift 2)

Beschreibung der Leistungen: Personalaufwand

BA Sifa

* Analyse der betrieblichen Schichtarbeitssituation und
ihrer Bedingungen

e Beurteilen der gesundheitlichen Risiken der Schichtarbeit

* Ermitteln des relevanten Stands der Technik und
Arbeitsmedizin zur Schichtarbeit

e Beratung zum Bestimmen von Soll-Zustanden zur
Schichtarbeit

e Unterstutzung bei der Entwicklung von
Gestaltungslosungen

 Umsetzung der Gestaltungslosungen unterstiitzen und
begleiten

e Durchflihren von regelmaBigen Wirkungskontrollen

e Gefahrdungsbeurteilung fortschreiben
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Vielen Dank fiir Eure
Aufmerksambkeit!

www.prospektiv.de www.rolf-satzer-fbu.net

22.06.2016 Prof. Dr. Thomas Langhoff / Rolf Satzer 18
PR7692/5071



