Die innere Uhr des Menschen
— Schichtdienst und die Beeinflussung auf den circadianen

Rhythmus

EMS - Health Studie (2023):
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* die durchschnittliche Verweildauer im Rettungsdienst betragt 10 Jahre
« die Anzahl der Krankentage steigt mit der Verweilsdauer Definition ,,Schichtdienst«
* Arbeitsstundensystem mit mindestens
* bei einer Dienstzeit von > 20 Jahren stagniert jedoch die Anzahl der < wechselnden Schichten
Krankentage/ sinkt auf die Menge der Krankentage von Personal, « Durschnittlich 2 - 3 Schichten:
O welches < 5 Jahre im Rettungsdienst arbeit Tag - Nacht - Frith
—> es muss Faktoren geben die ein langes Arbeiten im Rettungsdienst ) g?f?,iﬁggfﬁsgggZf?h?eggiﬁﬁfg =
ermoglichen Schichtarbeit unumgénglich 7

circadianer Rhythmus

— naturlicher Prozess im Organismus und ein Losungsansatz —

e circadian : ,cica® und ,dies”
—> frei Ubersetzt: um einen Tag herum

» Konzeptentwicklung von F. Halberg (1954)
* bezeichnet den periodischen Ablauf von physiologischen Stoffwechselvorgangen

—> Oszillation: Vorgang, bei dem eine Zelle periodisch von einem Ruhezustand abweicht,
wobei der Hell - Dunkel Wechsel der starkste Taktgeber zu sein scheint

—> Netzwerk Nucleus supraciasmus (SCN):

e ist ein Teilabschnitt des Sehnervs und liegt Uber dem Chiasma opticum
e durch die Nahe zur Retina wird der SCN uber Licht getriggert
» steuert durch afferente & efferente Verarbeitungsprozesse Vorgange im Korper

Risikofaktoren von (Nacht -)Schichtarbeit

« Risiko fiir metabolische Krankheiten |
( Diabetes mellitus, chron. Hypertonie & Adipositas)
* psychische Anfalligkeit, besonders bei ausgepragtem
Schlafmangel
(Depressionen, Risiko einer PTBST)

Zusammenfassung & Fazit

* es ist bewiesen das es eine ,innere Uhr* gibt & Dysbalancen weitreichende Folgen haben/
Krankheiten auslésen kann

* der Stoffwechsel ist periodisch organisiert und die Schichtarbeit kann diese negativ
beeinflussen

Praventive Mafinahmen

Schulungen, die sich an das Konzept der Psychoeducation orientieren

Bilden fester Routinen, feste Zeiten der Nahrungsaufnahme (3 Mahlzeiten/ Tag, leichtes
Fruhstick nach einer Nachtschicht

Fokus auf Erholung/ moglichst viel Nachtschlaf bzw. REM - Stunden

sinnvolle Gestaltung von Dienstplanen —> kurze Dienstblocke/ RegelméaRigkeit in den
Schichten
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