Trotz Schichtarbeit tief und fest schlafen

Friihschicht, Spatschicht, Nachtschicht. Die einen schlafen,
die anderen bauen zur selben Zeit Autos am FlieBband,
schieben Dienst im Krankenhaus, fahren Taxi oder Bus —
oder sorgen fiir die 6ffentliche Sicherheit. Derzeit arbeitet
in Deutschland nahezu jeder Sechste in Schichtarbeit oder
schichtnahen Diensten. Tendenz steigend. Wir sind eine
24-Stunden-Nonstop-Gesellschaft geworden. Aber:
Schichtarbeit entspricht nicht unserer menschlichen Natur.

Warum schlafen? Die Konkurrenz schlaft schlieRlich
auch nicht!

Schlaf ist das wichtigste Regenerations- und Reparatur-
programm des Menschen. Allerdings schatzen wir
Menschen den Schlaf viel zu wenig. Wer wenig schlaft, gilt
als ,hipp", ,tuchtig” und ,fleiRig". Menschen, die auf ausrei-
chenden Schlaf achten, werden hingegen nicht selten als
LSchlafmitzen” oder ,Schnarchnasen” bezeichnet.

So schlaft der Mensch

Bei der Steuerung von Schlafen und Wachen spielen viele
biologische sowie biochemische Prozesse eine zentrale
Rolle. Daneben ist eine entspannte innere Haltung fir
einen guten Schlaf unabdingbar. Ohne eine psychische
Entspannung ist Schlaf nicht moglich.

Nicht alle Menschen schlafen zur selben Zeit in der Nacht.
Manche Menschen, sogenannte Frihtypen oder Lerchen,
werden am Abend friih mide, gehen frih ins Bett und
konnen morgens gut friih aufstehen. Spattypen, umgangs-
sprachlich Eulen genannt, werden hingegen erst nach
Mitternacht mide und schlafen bis in den spateren
Morgen. Dieses individuell unterschiedliche Schlaf-Wach-
Verhalten ist fest in unseren Genen verankert und gilt als
nur wenig veranderbar.

Schichtarbeit stellt eine korperliche und mentale
Belastung fiir den Menschen dar

Die biologische Schlaf-Wach-Uhr des Menschen passt mit
den zeitlichen Anforderungen von Schichtarbeit nicht
zusammen. Die Folge: Schichtarbeiter schlafen zu wenig
und konnen sich und ihren Korper sowie ihre Psyche nicht
ausreichend regenerieren.
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Wissenschaftlich belegt sind Aufmerksamkeits- und
Gedachtnisstorungen. Unfalle am Arbeitsplatz oder im
StraBenverkehr treten gehauft auf. Das Risiko fir Schlaf-
storungen ist erhoht. Schichtarbeiter leiden haufiger an
Depressionen, Magen-Darm- und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sowie Ubergewicht. Auch das Risiko fiir Stoff-
wechselerkrankungen, wie beispielsweise Diabetes mellitus
ist erhoht. Bei langerer 3-Schicht-Tatigkeit treten be-
stimmte Krebsarten gehauft auf. Die Internationale
Agentur fir Krebsforschung der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) hat im Jahr 2019 die Dauernachtschicht
als wahrscheinlich krebserregend eingestuft.

Schichtarbeiter leiden auch vermehrt unter psychosozialen
Einschrankungen. RegelmaRige Freizeitaktivitaten im
Freundes- oder Familienkreis sind schwerer einzuhalten.

Schichtarbeit ist eine besondere Herausforderung
fiir den gesunden Schiaf

Ein tiefer und fester Schlaf von ausreichender Dauer ist bei
Schichtarbeit in vielen Fallen erschwert. Schichtarbeiter
muissen zum einen zu Zeiten arbeiten, an denen die gene-
tisch gesteuerte innere Uhr des Menschen auf Schlaf
ausgerichtet ist. Zum anderen mussen sie zu Zeiten
schlafen, wenn der Organismus mit seiner inneren Uhr
Aktivitat und Wachsein vorsieht.

Lerchen und Eulen kommen mit den verschiedenen
Schichten unterschiedlich zurecht

Die schichtbedingten Herausforderungen an den guten
Schlaf sind nicht fur jeden Schichtarbeiter gleich. Friih-
typen kommen aufgrund ihrer genetischen Pragung mit
Frihschichten besser zurecht als Spattypen, da der friihe
Arbeitsbeginn eher ihrer inneren Schlaf-Wach-Uhr ent-
spricht. Viele Spattypen, die aufgrund ihres genetischen
Bedurfnisses spat ins Bett gehen und morgens spater
aufstehen, empfinden eine Frithschicht als ,halbe Nacht-
schicht” Andererseits haben Spattypen einen Vorteil bei
Spat- und Nachtschichten, da es ihnen leichter fallt, spater
ins Bett zu gehen. Fir einen Spattypen kommt der Schlaf-
Wach-Rhythmus bei Spatschicht seinem natirlichen

Schlaf-Wach-Rhythmus sehr nahe. Fiir die Friihtypen, die
abends friiher schlafen gehen, flihlt sich hingegen eine
Spatschicht schon teilweise wie eine Nachtschicht an.

Gibt es das optimale Schichtsystem?

Um es vorwegzunehmen: Das optimale Schichtsystem gibt
es nicht. Allerdings gibt es Hinweise, dass kurz und vor-
warts rotierende — also im Uhrzeigersinn wechselnde —
Schichten gegentiber langsam und riickwarts rotierenden

— also entgegen dem Uhrzeigersinn wechselnden —
Schichten deutliche Vorteile aufweisen. Eine fir den
Menschen gute Schichtfolge lautet entsprechend: Friih-
schicht — Spatschicht — Nachtschicht — Freiphase.

Eine kurze Schichtfolge mit beispielsweise zwei Frih-
schichten, zwei Spatschichten, zwei Nachtschichten und
einer sich anschlieBenden Freiphase flihrt dazu, dass sich
der Organismus des Schichtarbeiters nicht an die einzelnen
Schichten anpasst. Bei Schichtfolgen mit fiinf oder gar
sieben Tagen Dauer passen sich die menschlichen
Rhythmen bereits an die veranderten Schlafenszeiten an.
Der Korper ist dann in einem standigen Anpassungs-
prozess, was fur den Organismus sehr belastend ist. Bei
einem wochentlichen Schichtwechsel im 3-Schicht-Betrieb
ist diese Anpassungsleistung des Organismus vergleichbar
mit einem chronischen Jetlag.

Auf eine Nachtschicht sollte eine ausreichend lange Frei-
phase folgen. Sie sollte mindestens 24 Stunden, besser
sogar 48 Stunden betragen. Mehr als drei Nachtschichten
hintereinander sind fir den Menschen ungtnstig. Fir
Menschen Uber 50 Jahre sollte, wenn immer moglich, eine
Nachtschicht nur noch auf freiwilliger Basis erfolgen.
Dauernachtschichten, insbesondere bei einer Beschafti-
gung in Vollzeit, sollten vermieden werden.

Fir einen besseren Schlaf dirfen Friihschichten nicht zu
frih beginnen und Nachtschichten nicht zu spat enden. Ein
Frihschichtbeginn nicht vor 6 Uhr, besser noch erst um

7 Uhr, gilt als optimal. Die Nachtschicht hingegen sollte
idealerweise vor 6 Uhr, am besten sogar schon um 5 Uhr
enden. Fir Unternehmen, die auf llickenlose Schichtarbeit
angewiesen sind, ist dies naturlich schwer umsetzbar.

Flexible Schichtplangestaltungen, welche die Bedurfnisse
der Mitarbeiter berticksichtigen, werden von den Schicht-
arbeitern in der Regel besser akzeptiert. Wenn moglich,
sollte beispielsweise bei der Schichtplangestaltung der
Schlaftyp des Mitarbeiters berlicksichtigt werden. Vorteil-
haft ware es, wenn Friihtypen verstdrkt in der Friihschicht
und Spattypen insbesondere in der Spat- oder Nacht-
schicht eingesetzt werden konnten. Dauerschichten

— aulBer einer Dauernachtschicht — sind aus gesundheit-
licher Sicht die beste Losung, da aufgrund fehlender
Schichtwechsel konstante Arbeits- und Schlafzeiten
moglich sind.



Das richtige Verhalten und die richtige innere
Haltung bei Schichtarbeit

Fur die Entstehung von Schlafstorungen bei Schichtarbeit
stellen die veranderten arbeitszeitbedingten Zubettgeh-
zeiten und Fehlverhaltensweisen im Umgang mit der
jeweiligen Schicht eine bedeutsame Ursache dar. Weiterhin
sind innere Fehlhaltungen und Fehleinstellungen in Bezug
auf den Schlaf im Allgemeinen und bei Schichtarbeit im
Besonderen an der Entstehung von Schlafstorungen
wesentlich beteiligt. Schichtbedingte Schlafstorungen
kdnnen also behandelt werden. Vor allem Veranderung von
Verhaltensweisen und inneren Einstellungen kann schicht-
bedingte Schlafstorungen beseitigen oder zumindest sehr
positiv beeinflussen.

Grundlegende Empfehlungen fiir einen guten Schlaf
Ungefahr eine Stunde vor dem Zubettgehen sollten Sie alle
Blaulichtquellen (z. B. LED-Beleuchtungen, elektronische
Medien) ausschalten, da diese das schlafférdernde
Melatonin unterdrticken. Der Mensch wird nicht mude. Bei
manchen Beleuchtungen und Geraten ist es auch maoglich,
einen Blaulichtfilter einzuschalten. Aber: Das Surfen im
Internet, das Chatten mit Freunden oder das Abrufen von
E-Mails zu nahe an der Schlafenszeit oder sogar noch im
Bett verhindert oft ebenfalls den Schlaf, da es dadurch zu
einer starken mentalen und psychischen Anspannung
kommen kann.

Mabhlzeiten sollten Sie mit ausreichendem zeitlichen
Abstand vor dem Zubettgehen einnehmen. Als Faustregel
gilt, dass Leichtverdauliches bis zu zwei Stunden vor dem
Zubettgehen zu sich genommen werden darf. Schwerver-
dauliches, kohlenhydrat- und fettreiches Essen sollte einen
Abstand von mindestens vier Stunden zum Schlafbeginn
haben.

Aufgrund ihrer aktivierenden Wirkung sollten sportliche
Aktivitaten, als Faustregel, zwei Stunden vor dem Zubett-
gehen beendet sein. Mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren
gilt zwar als gesund, ist im Falle von Schichtarbeit, insbe-
sondere nach einer Spat- oder Nachtschicht, aber nicht zu
empfehlen. Alkohol kann zwar das gedankliche Abschalten
unterstitzen, aber in zu groBer Menge unterdriickt er den
Tiefschlaf und in der zweiten Schlafhalfte beglinstigt er
Wachphasen, Albtraume und Schwitzen.

Im Schlafzimmer sollte der Wecker so aufgestellt sein, dass
er Sie rechtzeitig weckt, Sie aber in nachtlichen Wachphasen
nicht auf den Wecker schauen kdnnen. Es gibt keine
bessere Methode, um sich nachts wach zu halten, als sich
anhand des Weckers auszurechnen: ,Wie lange liege ich
schon wach?” oder ,Wie wenig Zeit bleibt mir noch bis zum
Aufstehen?”. Der Blick auf den Wecker verstarkt die schlaf-
verhindernde Anspannung. Wer schlafen will, bleibt wach!

Grundsatzlich gilt fir alle Schichten, insbesondere aber fiir
die Frihschicht: Helles Licht, wechselwarme Duschen und
Sport erleichtern das Aufstehen, geben Schwung und
reduzieren die Mudigkeit nach dem Aufstehen. So kommen

Sie schnell in die Gange. Helles Licht am Arbeitsplatz

(> 1.000 Lux), eine nicht zu hohe Raumtemperatur, Koffein
und kurze Pausen —,Naps"” — fordern ebenfalls die Wachheit.
Naps am Tage sollten nicht langer als 10 bis 20 Minuten
andauern und zeitlich nicht nach 16 Uhr liegen. Ansonsten
wird zu viel Schlafdruck fur das abendliche Einschlafen
abgebaut — sprich: Man ist abends nicht mehr mide
genug, um gut einzuschlafen. Eine Tasse koffeinhaltiger
Kaffee vor dem Nap kann dessen wach machende Wirkung
unterstitzen. Koffein sollte man aber in MalRen konsu-
mieren. Es kann bis zu elf Stunden wirken. Menschen, die
sensibel auf Koffein reagieren, sollten deshalb vor allem in
der zweiten Halfte der Nachtschicht bzw. der Spatschicht
und nach der Friihschicht Koffein ganzlich vermeiden.

Auf die richtige innere Haltung kommt es an!

Fir einen guten Schlaf kommt es nicht nur auf das richtige
Verhalten an. Viel wichtiger fir den tiefen und festen
Schlaf ist eine entspannte innere Grundhaltung, egal wann
man nach der jeweiligen Schicht zu Bett geht. Ohne das
richtige Abschalten vor dem Zubettgehen gibt es keinen
erholsamen Schlaf. Er kann nur eintreten, wenn es gelingt,
die grofen und kleinen Sorgen vor der Schlafzimmerttir zu
lassen und das Gedankenkarussell zu stoppen.

Fihren Sie ein Zubettgehritual ein

Rechtzeitig vor dem Zubettgehen sollte man den Tag
gedanklich und emotional abschlieRen. Daftir kann es hilf-
reich sein, sich vor dem Zubettgehen zurtickzuziehen, den
belastenden Gedanken nochmals Raum zu geben, diese
auf einem Zettel oder in einem Tagebuch zu notieren,
gemal dem Motto ,auf Papier — aus dem Kopf*, um sie
dann aber bis zum nachsten Morgen ruhen zu lassen. Im
Anschluss sollte man sich den schonen Dingen des Lebens
zuwenden. Beispielsweise ein gutes Buch, Entspannungs-
musik, Fantasiereisen, Horblicher und Entspannungs-
techniken konnen die schlafférderliche Entspannung
herbeifihren.

Machen Sie lhr Schlafzimmer und Bett zur Wohlfiihloase
Im Bett ist flr die schlafforderliche Entspannung die
gedankliche Beschaftigung mit den schonen Dingen des
Lebens sehr hilfreich. Entspannung ist die Autobahn zum
Schlaf. ,Entpflichtung” lautet das Zauberwort. Ihr Schiaf-




zimmer sollte eine Wohlfiihloase sein, die Sie an acht von
24 Stunden am Tag besuchen, wo Sie quasi Urlaub machen.
Im Schlafzimmer hat der Alltag mit seinen grofl3en und
kleinen Problemen nichts zu suchen. Das Gehirn muss
immer denken, achten Sie aber darauf, dass es hier nur an
die angenehmen Dinge des Lebens denkt. Im Bett konnen
beispielsweise Horblcher, Fantasiereisen oder Entspan-
nungstechniken das Gehirn vor belastenden Gedanken
schitzen. Auch bei Erwachsenen konnen Marchenbiicher
oder Kinderkassetten Ubrigens eine schlafforderliche
Wirkung haben, da sie oft mit den Geflihlen von Sicherheit
und Geborgenheit aus der Kindheit assoziiert sind. Sollten
im Bett erneut belastende Gedanken und Probleme
auftreten, priifen Sie als Erstes, ob das Problem so wichtig
ist, dass es jetzt sofort gelost werden muss. Oft werden
Sie feststellen, dass es, nachdem es zu Papier gebracht
wurde, auch am nachsten Tag noch geldst werden kann.
Sollten Sie das Gedankenkarussell nicht stoppen kénnen,
verlassen Sie am besten lhr Bett und das Schlafzimmer.
AuRerhalb des Schlafzimmers, an einem bequemen Ort,
durfen Sie so lange griibeln, bis die schlafforderliche
Entspannung wieder eintritt.

Schicht fiir Schicht das richtige Verhalten und die
passende innere Einstellung

Erganzend zu den grundlegenden Verhaltensregeln und
forderlichen inneren Haltungen gibt es fiir jede einzelne
Schicht besondere Verhaltens- und innere Einstellungs-
regeln zu berlcksichtigen.

Frihschicht

Bei einer Frihschicht sollten Sie am Vorabend alle bli-
chen Aktivitaten, zum Beispiel das Abendessen und das
gemeinsame Fernsehen mit der Familie, etwas vorverla-
gern. Vor allem ist gedampftes Licht und das Meiden von
Blaulichtquellen fiir die Bildung des schlafforderlichen
Melatonins von Bedeutung. Ebenso sollten Sie zugunsten
der schlafforderlichen Entspannung Smartphone, Tablet
und PC eine Stunde vor dem Zubettgehen bis zum Auf-
stehen am nachsten Morgen nicht mehr nutzen. Um das
abendliche Einschlafen nicht zu erschweren, sollten Sie
auf einen ausgedehnten Mittagsschlaf nach der Arbeit
verzichten. Empfehlenswert ist ein kurzer Nap von 10 bis
20 Minuten Dauer direkt nach dem Heimkehren.

Spatschicht

Nach einer Spatschicht schlafen die meisten Schichtar-
beiter am besten, da die Bettzeit bei vielen dem genetisch
gepragten Schlaf-Wach-Rhythmus der inneren Uhr ent-
spricht. Spatschichtphasen sollten Sie daher nutzen, um
ausreichend tief und fest zu schlafen und um vorhandene
Schlafdefizite aus Friih- und Nachtschichtphasen abzu-
bauen. Nach Méglichkeit stellen Sie sich am Morgen keinen
Wecker und schlafen aus. Die Schlafmenge sollte bei
Spatschichtphasen dem genetischen Schlafbediirfnis
entsprechen. Ein kurzer Nap von 10 bis 20 Minuten Dauer
vor Arbeitsbeginn tragt vor allem bei Friihtypen dazu bei,
dass sie wach und leistungsfahig durch die Spatschicht
kommen.

Um das Einschlafen nach der Schicht zu erleichtern,
sollten Sie schwere Mahlzeiten, blaues Licht, aktivierende
Tatigkeiten und sportliche Aktivitaten nach Schichtende
vermeiden. Von zentraler Bedeutung fiir den guten Schlaf
ist das rechtzeitige Abschalten. Setzen Sie sich auf keinen
Fall unter Druck, schlafen zu miissen.

Nachtschicht

Sich wahrend einer Nachtschicht wach zu halten, wenn
der Organismus eigentlich auf Schlaf eingestellt ist, fallt
vielen besonders schwer. Mit ein bis zwei Stunden Schlaf
vor Beginn der Nachtschicht kdnnen Sie die Wachheit und
das Leistungsvermaogen in der Nacht steigern. Kurze Naps
von 10 bis 20 Minuten Dauer in den Pausen wahrend der
Nachtschicht sind, wenn immer moglich, zu empfehlen, da
sie die Wachheit fordern. Koffein in Mal3en ist nur zu
Beginn der Nachtschicht empfehlenswert.

Schwere Mahlzeiten wahrend der Nachtschicht fordern
die Mudigkeit. Aus diesem Grunde sollten Sie nur leichte
Mahlzeiten zu sich nehmen. Vier bis finf Mahlzeiten
gelten in Nachtschichtphasen tber den Tag verteilt als
optimal. Eine leichte Mahlzeit vor Schichtbeginn, eine
warme Mahlzeit vor dem nachtlichen Leistungstief
zwischen O und 1 Uhr und die letzte leichte Mahlzeit
gegen 4 Uhr, um dem ndchtlichen Blutzuckerabfall ent-
gegenzuwirken, bringen Sie gut durch die Nacht. Die
Hauptmahlzeit sollte bei Nachtschichten nach der Haupt-
schlafperiode am Tage erfolgen, quasi als ,Frihsttck”
Zuckerhaltige Getranke, dazu gehdren beispielsweise auch
Obstsafte, sollten Sie meiden.

Helles Licht wahrend der Nachtschicht hemmt die Mela-
toninproduktion und stimuliert die Wachheit. Es sollte
aber in den letzten beiden Stunden der Nachtschicht redu-
ziert werden, damit sich Melatonin als Unterstitzung fiir
das morgendliche Einschlafen bilden kann.



Nach einer Nachtschicht fallt vielen das Schlafen beson-
ders schwer. Vermeiden Sie auf dem Heimweg helles
(Sonnen-)Licht, da es die Melatoninbildung und in der
Folge das Einschlafen hemmt. Tragen Sie insbesondere im
Sommer, wenn es morgens bereits hell ist, nach Moglich-
keit eine Sonnenbrille auf dem Heimweg. Beachten Sie
aber, dass das nach einer Nachtschicht bereits ohnehin
erhohte Unfallrisiko im StraRenverkehr durch das Tragen
einer Sonnenbrille wegen der Verstarkung lhrer Mudigkeit
weiter erhoht werden konnte und wagen Sie hier eigen-
verantwortlich ab. Nach der Nachtschicht und vor dem
Zubettgehen sollten Sie korperlich so wenig wie moglich
aktiv sein, also auch keinen Sport treiben.

Nach der Nachtschicht sollte eine Hauptschlafperiode von
mindestens vier bis flinf Stunden erfolgen. Gegen Tages-
gerausche helfen Ohrstopsel und eine kontrollierte
Gerauschkulisse (Radio, Musik, Entspannungs-CD,
Entspannungs-App, Einschlafhilfe-Skill) als ,Schallschutz”
Stellen Sie, wenn moglich, das Telefon und die Tiirklingel
ab. Das Schlafzimmer sollte moglichst nicht neben dem
Badezimmer oder zur Stral3enseite liegen. Wachphasen
nach einer Nachtschicht sind auch aus biologischen
Grunden nicht ungewdhnlich, sondern vielmehr natdrlich.
Trotzdem sollten Sie nicht vor einem vorher festgesetzten
Zeitpunkt aufstehen. Sie wiirden sich ansonsten die
Moglichkeit nehmen, wieder einzuschlafen, und damit das
schichtbedingte Schlafdefizit unnotig erhchen.

Gerade bei Tagschlaf und in potenziellen Wachphasen
wahrend der Schlafperiode sind das Abschalten und die
Entpflichtung von zentraler Bedeutung. Ebenso die innere
Gelassenheit. Bedenken Sie stets: Wer schlafen will, bleibt
wach! Auch nach einer Nachtschicht gilt, dass kurze Naps
von 10 bis 20 Minuten erlaubt sind. Nach der letzten
Nachtschicht sollten Sie allerdings nur kurze Zeit schlafen.
Zwei bis drei Stunden gepaart mit ein bis zwei Naps tber
den Tag sind ausreichend. So ist gentigend Schlafdruck fir
den Abend gewahrleistet und Sie kommen wieder schnell
in den normalen Rhythmus.

Schlafmittel und Stimulanzien bei Schichtarbeit
Schlafmittel stellen bei Schlafstorungen in aller Regel
eine symptomatische Behandlung dar. Sie haben die
Wirkung eines Beruhigungsmittels und machen mude.
Sie bekampfen nicht die Ursache der Schlafstorung. Die
Einnahme von Schlafmitteln ist haufig mit Neben-
wirkungen verbunden. Sie sollten daher generell nur
eingenommen werden, wenn es unbedingt notwendig ist
— und dann auch nur Gber einen kurzen Zeitraum. Viele
Schlafmittel fihren bei regelmaBiger Einnahme zu
Gewohnung und Abhangigkeit — physisch und psychisch.
Besser ist es, wenn Sie, wie beschrieben, zu Ihrer ,eigenen
Schlaftablette” werden, selbst lernen, sich in die schlaf-
forderliche Entspannung zu bringen.

Sollten Sie einmal eine Schlaftablette bendtigen, sind
pflanzliche Beruhigungsmittel rezeptpflichtigen Mitteln
aufgrund eines geringeren Abhangigkeitspotenzials und

weniger Nebenwirkungen vorzuziehen. Fur Praparate mit
einem hohen Baldriananteil gibt es schwache wissen-
schaftliche Belege, dass sie bei leichten Schlafproblemen
helfen konnten. Fir Tees mit Melisse, Hopfen oder
Lavendel als Inhaltsstoffe fehlen zwar wissenschaftliche
Belege fiir deren schlafforderliche Wirkung, aber bereits
die ritualisierte Zubereitung einer ,guten Tasse Tee” kann
eine schlafforderliche Entspannung begtinstigen. Aller-
dings haben die allermeisten rezeptfreien Medikamente
insbesondere bei mittelschweren bis schweren Schlaf-
storungen keine ausreichende Wirkung.

Melatoninhaltige Arzneimittel dirfen bei Erwachsenen nur
ab 55 Jahren und dann auch nur kurzfristig eingesetzt
werden. Da es auf der anderen Seite bei der Einnahme des
Hormons Melatonin zu erheblichen Nebenwirkungen wie
Schwindel und Kopfschmerzen kommen kann, sollte auch
nicht auf entsprechende Nahrungserganzungsmittel
zuriickgegriffen werden.

Bei rezeptpflichtigen Schlafmitteln ist auf eine kurze Wirk-
dauer und auf eine kurzfristige Einnahme zu achten.
Werden rezeptpflichtige Schlafmittel nur ein bis zwei Mal
pro Woche eingenommen, reduziert sich deren Gewoh-
nungs- und Abhangigkeitspotential. Lassen Sie sich auf
jeden Fall vorab von lhrer Hausarztin bzw. lhrem Hausarzt
beraten — egal ob Sie zu pflanzlichen, rezeptfreien oder
rezeptpflichtigen Mitteln greifen mochten.

Stimulanzien, zum Beispiel Kaffee, schwarzer Tee, Energy-
drinks oder Cola, sind mit auRerster VVorsicht zu genief3en,
da diese zu lange wirken und den Schlaf nach Schichtende
stdren konnen. Rezeptpflichtige Stimulanzien sind bei
Schichtarbeit zur Forderung der Wachheit und des
Leistungsvermogens ungeeignet, da sie das Einschlafen
nach der Schicht verhindern und dartiber hinaus zahlreiche
Nebenwirkungen haben und abhangig machen kénnen.



Weitere Informationen

Durch ein umfangreiches Praventionsangebot unterstitzt
die BARMER ihre Versicherten, fur die eigene Gesundheit
aktiv zu werden. Sie fordert Gesundheitskurse zu den
Themen Stressbewaltigung/Entspannung, Bewegung,
Ernahrung und Suchtmittelkonsum.

Unter www.barmer.de/a004617 konnen Sie bundesweit
nach forderfahigen Gesundheitskursen suchen, die von der
Zentralen Prifstelle Pravention zertifiziert wurden und
zum Beispiel von Volkshochschulen, Bildungsstatten oder
Vereinen angeboten werden.

Der Klick zu mehr Infos rund ums Schlafen
Eine komplette Ubersicht zum Thema gibt es unter
www.barmer.de/schlafen.

Dieses Infoblatt sowie weitere Medien zum Thema Schlaf
finden Sie auch im Broschtirencenter der BARMER unter
www.barmer.de/a001644. Rubrik ,Gesundheit und
Pravention”.

Weitere Links
Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlaf-
medizin e. V. (DGSM): www.dgsm.de

Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheits-
wesen (IQWiG): www.gesundheitsinformation.de

Biicher fiir alle, die mehr zum Thema

erfahren mochten

Schlaf wirkt Wunder. Alles tiber das wichtigste Drittel
unseres Lebens. Hans-Gtinter Weel3. Droemer Verlag,
2018.1SBN: 9783426277553

Dr. Felds groRe Schlafschule. Endlich wieder durchschlafen
und erholt aufwachen. Michael Feld. Grafe & Unzer Verlag,
2018.1SBN: 9783833861413

Die schlaflose Gesellschaft. Wege zu erholsamem Schlaf
und mehr Leistungsvermdgen. Hans-Glinter WeeB. Klett-
Cotta; Schattauer Verlag, 2016. ISBN: 9783608431261

Die kleine Schlafschule. Wege zum guten Schlaf. Jirgen
Zulley, Barbara Knab. Mabuse-Verlag, 2015.
ISBN: 9783863212841

Endlich schlafen. Der Ratgeber fiir einen erholsamen
Schlaf. Jana Hauschild, Verlag Stiftung Warentest, 2015.
ISBN: 9783868511543
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