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Thema: ,,Uberlegen macht iiberlegen - Berufsfeldentwicklung durch lebenslanges
Lernen?!*

Diagnose Schichtarbeit - die unterschéitzten Folgen
- Warum unser Korper den Takt verliert

Etwa 17 Millionen Menschen in Deutschland arbeiten in Schichtdiensten, davon rund 3,5
Millionen Menschen in regelméafiger Nachtarbeit. Schichtarbeit kommt in vielen Bereichen
vor, etwa an Flughifen, in Krankenhdusern, Hotels, beim Rettungsdienst oder in
Produktionsbetrieben.

Ich habe dieses Thema ausgewéhlt, weil Schichtarbeit in vielen Berufen ein verbreitetes
Arbeitsmodell ist, das bedauerlicherweise oft nicht geniigend Beachtung in der Offentlichkeit
findet. Vor allem die langfristigen gesundheitlichen und sozialen Folgen von Schichtarbeit
haben mein Interesse geweckt. Aufgrund ihrer Schichtarbeit stehen viele Menschen vor einer
Reihe von gesundheitlichen Problemen, die ihnen moglicherweise nicht direkt mit ihrer
Arbeitsweise verkniipft erscheinen. Auch mochte ich mehr iiber die biologischen und
sozialen Einflussgrofen erfahren, die den Zusammenhang zwischen Schichtarbeit und
Gesundheitsrisiken erkldren kdnnen. Es ist in einer Gesellschaft von Bedeutung, dieses
Thema zu untersuchen, um potenzielle Losungen zu finden und die Lebensqualitét der
Betroffenen zu verbessern.

Schichtarbeit beeintrachtigt in erster Linie den Schlaf-Wach-Rhythmus, da die biologische
innere Uhr mit den dulleren Anforderungen kollidiert. Besonders sogenannte
,»Schichtarbeitersyndrome*, die mit Schlafstdrungen und anderen gesundheitlichen
Beschwerden in Verbindung stehen, sind weit verbreitet.

Des Weiteren fithren Nachtschichten oder Frithschichten zu einer Verkiirzung des Schlafs,
wiéhrend Spétschichten eher zu einer Schlafverlangerung fiithren. Diese Verdnderungen haben
nicht nur Auswirkungen auf die Schlafqualitit, sondern auch auf zahlreiche physiologische
Prozesse, die durch die Desynchronisation von zirkadianen (24 Stunden) Rhythmen gestort
werden. Langfristig kann dies zu einer Verschlechterung der allgemeinen Gesundheit fiihren,
was von verschiedenen Quellen als Ausldser der gesundheitlichen Risiken von Schichtarbeit
angefiihrt wird.

Besonders die sogenannten "Schichtarbeitersyndrome", die mit Schlafstorungen und weiteren
gesundheitlichen Beschwerden assoziiert sind, sind weit verbreitet. Wie eine Studie aus
Detroit zeigte, war das Risiko fiir Schlafstorungen bei Dauernachtschicht Arbeitern um
14,1% erhoht, wihrend es bei Arbeitern in rotierenden Schichten um 8,1% erhoht war.

Laut den Ergebnissen einer Literaturpriifung von Knauth (1983) wurden Beschwerden von
Tag Arbeitern bis zu 40% iiber Schlafstorungen geduBert. Bei Schichtarbeitern mit
Nachtschichten waren es bis zu 95%. Bei Dauer-Nachtschichtarbeitern bis zu 55%. Diese
Schlafprobleme konnen zu nicht erholsamem Schlaf, Ein- und Durchschlafstérungen sowie
tagsiiber auftretender Schlifrigkeit fiihren, was die Lebensqualitdt und die Arbeitsleistung
erheblich beeintrichtigt. Tritt diese Beeintrichtigung tiber einen Zeitraum von mehr als
einem Monat auf und kann mit den wechselnden Arbeitszeiten in Verbindung gebracht
werden, wird dies als ,,Schichtarbeitersyndrom® bezeichnet. Eine ernstzunehmende
gesundheitliche Beeintrichtigung.



Neben den biologischen und physischen Auswirkungen hat Schichtarbeit auch soziale
Konsequenzen. Die Rhythmen der Schichtarbeit stehen im Widerspruch zu den zeitlichen
Gewohnheiten des sozialen Umfelds, was zu einer sozialen Entfremdung fiihren kann. Dies
bedeutet, dass SchichtarbeiterInnen ihre sozialen und familidren Beziehungen oft
vernachldssigen miissen, da gesellschaftliche Aktivitdten wie Sport, kulturelle
Veranstaltungen und sogar die Teilnahme am Familienleben durch die Schichtzeiten stark
eingeschriankt werden. Diese soziale Isolation kann zu zusétzlichem psychosozialen Stress
fiihren, der die Entstehung von Depressionen und Angsterkrankungen begiinstigen kann.

Schichtarbeit hat einen signifikanten Einfluss auf den Schlaf-Wach-Rhythmus, da die innere
Uhr des Korpers mit den erforderlichen dufleren Anforderungen in Konflikt gerdt. Besonders
die sogenannten "Schichtarbeitersyndrome", die mit Schlafstérungen und weiteren
gesundheitlichen Beschwerden assoziiert sind, sind weit verbreitet. Wie eine Studie aus
Detroit zeigte, war das Risiko flir Schlafstorungen bei Dauernachtschicht Arbeitern um 14,1
% erhoht, wahrend es bei Arbeitern in rotierenden Schichten um 8,1 % erhoht war.

Laut den Ergebnissen einer Literaturpriifung von Knauth (1983) wurden Beschwerden von
Tag Arbeitern bis zu 40% tiber Schlafstorungen geduBert. Bei Schichtarbeitern mit
Nachtschichten waren es bis zu 95%. Bei Dauer-Nachtschichtarbeitern bis zu 55%. Diese
Schlafprobleme konnen zu nicht erholsamem Schlaf, Ein- und Durchschlafstérungen sowie
tagsiiber auftretender Schléfrigkeit fiihren, was die Lebensqualitdt und die Arbeitsleistung
erheblich beeintrachtigt. Tritt diese Beeintrachtigung iiber einen Zeitraum von mehr als
einem Monat auf und kann mit den wechselnden Arbeitszeiten in Verbindung gebracht
werden, wird dies als ,,Schichtarbeitersyndrom‘ bezeichnet. Eine ernstzunehmende
gesundheitliche Beeintrachtigung.

Ein weiterer bedeutender Aspekt der Schichtarbeit ist der langfristige Einfluss auf die
Gesundheit. Schichtarbeit wird mit einer Vielzahl von chronischen Erkrankungen in
Verbindung gebracht, insbesondere mit dem metabolischen Syndrom und kardiovaskuldren
Erkrankungen. Es wird angenommen, dass diese Erkrankungen durch den chronischen
Widerstand der inneren Uhr verursacht werden, die den Stoffwechsel, den Blutdruck und
andere physiologische Prozesse stort. Es besteht jedoch Forschungsbedarf, um die Rolle
anderer Einflussfaktoren wie ungesundes Verhalten oder der niedrigere soziodkonomische
Status von Schichtarbeitern zu kldren. Einige Studien deuten darauf hin, dass Schichtarbeit
das Herzinfarktrisiko durch verringerte Schlafqualitidt und psychosozialen Stress verstirken
kann. In einer britischen Langzeitstudie wurde beispielsweise festgestellt, dass Minner, die
mindestens vier Jahre Nachtschichten arbeiteten, ein sechsmal héheres Risiko fiir
Angststorungen und Depressionen hatten. Bei Frauen war dieses Risiko bereits nach zwei bis
drei Jahren in Wechselschichten erhoht. Es besteht jedoch weiterhin Diskussionsbedarf iiber
die Ursachen dieses Zusammenhangs, da auch Faktoren wie familidre Belastungen und der
soziobkonomische Status eine Rolle spielen kdnnen.

Neben den bereits bekannten Auswirkungen wie Schlafstérungen und erhéhtem Unfallrisiko,
zeigen neuere Studien auch Zusammenhédnge zwischen Schichtarbeit und einer Vielzahl
weiterer Gesundheitsprobleme. Zu diesen gehoren das metabolische Syndrom,
kardiovaskuldre Erkrankungen, psychosoziale Belastungen, sowie das
Restless-Legs-Syndrom (RLS) und gastrointestinale Storungen.

Das metabolische Syndrom ist gekennzeichnet durch eine Reihe von Risikofaktoren, die zu
schwerwiegenden Erkrankungen wie Diabetes, Bluthochdruck und kardiovaskuldren
Erkrankungen fiihren kénnen. Es besteht ein Zusammenhang mit Schichtarbeit, da die



biologische Dysregulation durch unregelméfige Arbeitszeiten die Entstehung von
Stoffwechselstorungen begiinstigen kann. Das erhohte Risiko fiir kardiovaskuldre
Erkrankungen bei Schichtarbeitern wird durch Faktoren wie verkiirzten Schlaf, chronischen
Stress und ungesunde Verhaltensweisen verstiarkt. Untersuchungen zeigen, dass Schichtarbeit
das Risiko fiir Herzerkrankungen und Schlaganfille erhoht, wobei auch der
soziodkonomische Status und der Lebensstil der betroffenen Personen eine signifikante Rolle
spielen.

Das Restless-Legs-Syndrom (RLS) ist eine sensomotorische neurologische Stérung, die
durch einen starken Bewegungsdrang und unangenehme Empfindungen in den unteren
Extremitdten gekennzeichnet ist und die Lebensqualitdt der Betroffenen erheblich
beeintrichtigt. Eine kiirzlich durchgefiihrte Studie hat gezeigt, dass Schichtarbeit in
rotierenden Schichten mit einer hoheren Pravalenz von RLS in Verbindung steht. Von 780
untersuchten Schichtarbeitern, die in Wechselschicht (einschlieBlich Nachtschichten)
arbeiteten, wiesen 15,0 % der Wechselschichtarbeiter Symptome des RLS auf, verglichen mit
nur 8,5 % der Dauer-Friihschichtarbeiter. Diese Ergebnisse weisen darauf hin, dass
Schichtarbeit, insbesondere in rotierenden Schichten, das Risiko fiir das RLS erhéhen kann.
Weitere Studien miissen jedoch noch kldren, inwieweit der Zusammenhang zwischen
Schichtarbeit und RLS kausal ist oder durch andere Faktoren wie das Alter zusatzlich
beeinflusst wird.

Gastrointestinale Storungen, insbesondere Verdauungsprobleme wie Obstipation
(Verstopfung) und Diarrhoe (Durchfall), sind bei Schichtarbeitern weit verbreitet. Eine
japanische Studie mit tiber 11.000 Probanden ergab, dass Schichtarbeiter eine hohere
Pravalenz von gastrointestinalen Ulzera (Magengeschwiiren) aufwiesen als ihre Kollegen in
Tagesarbeit. Die Priavalenz von Magengeschwiiren bei Schichtarbeitern lag demnach bei 2,38
%, wihrend sie bei Tag Arbeitern bei 1,03 % lag. 6,5 % der Schichtarbeiter gaben an unter
Magen- Darmbeschwerden zu leiden, von Tagarbeitern nur 3,7%. Diese Ergebnisse weisen
darauf hin, dass die unregelméfigen Arbeitszeiten, die die normale Verdauungsfunktion
storen konnen, das Risiko fiir gastrointestinale Erkrankungen erhdhen.

Fazit

Die vorliegenden Studien zeigen, dass Schichtarbeit einen negativen Einfluss auf die
Gesundheit hat. Dieser Einfluss ist vielfaltig und betrifft sowohl den physischen als auch den
psychischen Bereich. Zu den hiufig auftretenden Folgen von Schichtarbeit zdhlen
Schlafstorungen, erhohte Unfallrisiken und chronische Erkrankungen. Diese werden durch
die sogenannte Desynchronisation der inneren Uhr und die negativen sozialen Auswirkungen
verstérkt. Es ist daher von entscheidender Bedeutung, dass praventive Maflnahmen zur
Gesundheitsforderung fiir Schichtarbeiter entwickelt werden, insbesondere durch optimierte
Arbeitszeitmodelle, psychosoziale Unterstiitzung und gesunde Lebensgewohnheiten. Weitere
langfristige Studien sind erforderlich, um den kausalen Zusammenhang zwischen
Schichtarbeit und gesundheitlichen Folgen noch genauer zu verstehen und entsprechende
Interventionen gezielt umzusetzen.
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