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Etwa jeder dritte Arbeiter leidet in 3-Schicht-Betrieben an Ein- und Durchschlafproblemen.

~Schlafen im Schichtbetrieb
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VORTRAGSREIHE Der Psychologe Hans-Giinter WeeB erklért, warum Pillen nicht helfen, wenn man Ruhe sucht

DARMSTADT. 20 Millionen
Menschen in Deutschland lei-
den unter Schlafstérungen und
mehr als zehn Prozent der Er-
wachsenen erleben nach An-
gaben des Robert-Koch-Insti-
tuts ihren Schlaf hdufig oder
dauerhaft nicht als erholsam.
Stdndiger Schlafmangel scha-
det der Gesundheit.

Am’ 24. Januar hilt der
Schlafexperte Dr. Hans-Giinter

Weef in Darmstadt einen Vor- -

trag dariiber, welche Folgen
die Nonstop-Gesellschaft auf
die Gesundheit bei Schicht-
arbeitern hat.

INTERVIEW

Herr Dr. WeeB, 'Sie sind Psycho-
loge und Schlafexperte und ha-
ben sich zum Ziel gesetzt, die
Behandlung von Patienten mit
Schlafstorungen zu verbessern,
Wie grof sind die Defizite?
| Es gibt einigen Nachholbe-
darf, sowohl bei' Medizinern
als auch bei Psychotherapeu-
ten. Das fangt bei der Ausbil-
dung an den Universitdten an.
Schlafstérungen werden im-
mer noch stiefmiitterlich be-
handelt. In den Sprechzim-
mern geht es hiufig nur da-
rum, den Patienten Schlafmit-
tel zu verschreiben. Das sehe
ich kritisch: In Deutschland
sind bis zu 1,9 Millionen Men-
schen von Schlaftabletten ab-
hangig. Doch Schlafmittel zu
verschreiben, ist in vielen Fil-
len keine kausale Therapie. Bei
Ein- und Durchschlafstérun-
gen sind Schlafmittel oft nur

eine symptomatische Thera-
pie, welche die fiir den Schlaf
notwendige Miidigkeit und
Entspannung herbeifiihrt. Es
wadre besser, wenn jeder Pa-
tient mit Schlafproblemen ler-
nen wiirde, wie er das ohne
Tabletten hinkriegt. Er muss
seine eigene Schlaftablette
werden.

Wie kann man das lernen?

An erster Stelle, so neue
Richtlinien und Empfehlun-
gen, sollte die Verhaltensthera-
pie stehen. Wir haben damit
am Schlafzentrum am Pfalzkli-
nikum sehr gute Erfahrungen
gemacht. Durch stetige Aufkli-
rungsarbeit werden auch viele
Unternehmen sensibler fiir das
Thema. Die betriebliche Pri-
vention ist lange Zeit verschla-
fen worden - und riickt nun
mehr und mehr ins Bewusst-
sein. Zwischenzeitlich bieten
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mit dem Einschlafen.

wir betriebliche Priventions-
kurse flir Schichtarbeiter an.

Es gibt Studien, wonach etwa
jeder dritte Arbeiter .in 3-

Schicht-Betrieben an Ein- und.

Durchschlafproblemen -~ leidet.
Schichtarbeiter haben auch hé-
here Risiken fiir Herz-, Kreislauf-
und Stoffwechselerkrankungen.
Doch lassen die Arbeitszeiten in
‘Unternehmen denn Raum fiir
Verhaltensdnderungen?

Die Forschung zeigt, dass es
nicht nur chronobiologische
Effekte sind, die Menschen
schlecht schlafen lassen. Auch
psychodynamische Faktoren
spielen bei der Schichtarbeit
eine Rolle. Die innere Haltung
ist entscheidend. Schichtarbei-
ter sind. aufgrund der schicht-
bedingten Schlafbedingungen
hdufig angespannt, wenn sie
sich zum Schlafen hinlegen.
Doch Anspannung

PN -=§‘E§

a

Wer weiB, dass er morgens friih aufstehen muss, hat oft Probleme
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VIER VORTRAGE AB 24. JANUAR

> Die Vortragsreihe von Cari-
tas, ECHO-Medien und der Soft-
ware AG -Stiftung zu ,Schlaf,
Schlafmangel und der rast- und
taktlosen Gesellschaft” startet
am 24. Januar (alle Veranstaltun-
gen beginnen um 19 Uhr im Jus-
tus-Liebig-Haus) mit dem Vortrag
.Krank durch Schichtarbeit ~ wel-
che Folgen hat die Nonstop-Gesell-
schaft auf die Gesundheit®. Refe-
rent Dr. Hans-Giinter WeeB, Leiter
des Schlafzentrums am Pfalzklini-
kum, zeigt Techniken und Wege
auf, wie man trotz Schichtarbeit zu
einem erholsamen Schlaf kommen
kann.

» Am 22. Februar kommt der
Fachbuchautor und Kinderpsychia-
ter Dr. Michael Winterhoff nach
Darmstadt. Thema seines Vortrags:

=Was halt unsere Kinder wach? Zu
Risiken und Nebenwirkungen von
Smartphone & Co. auf die kindli-
che Entwicklung”. Er pladiert da-
fiir, die digitale Welt im Sinne eines
Zeitgewinns fiir Eltem und Kinder
zu nutzen,

» _Hilft das richtige Licht
gegen Schlafprobleme?”; Dieser
Frage geht Oliver Stefani vom
Fraunhofer-Institut fir Arbeitswirt-
schaft und Organisation in Stutt-
gart nach. Er informiert am 15.
Marz Gber neue Erkenntnisse in
der Lichtforschung.

» Den Abschluss der Vortrags-
reihe macht am 18. April Jérg
Marschall vom IGES-Institut in
Berlin. Es geht um Schlafstorungen
bei Erwerbstatigen, die seiner Mei-

nung nach anders als Rauchen,
Adipositas oder Diabetes, deutlich
unterschatzt werden.

> Karten gibt es fiir 12 Euro je
Veranstaltung an der Abend-.
kasse und fiir 10 Euro, zuziiglich 1
Euro  Vorverkaufsgebiihr  beim
ECHO, Campus Berliner Allee 65 in
Damnstadt (Montag bis Donners-
tag 9 bis 17 Uhr, Freitag 9 bis 16
Uhr) und im Darmstadt Shop Lui-
sencenter, Luisenplatz 5, Montag
bis Freitag von 10 bis 18 Uhr,
Samstag von 10 bis 16 Uhr, ECHO-
Abonnenten bezahlen im Vorver-
kauf 8 Euro, Teilhabecard-Besitzer
5 Euro (Ausweis und Card miissen
vorgezeigt werden) — jeweils plus
1 Euro Vorverkaufsgeblhr.  (red)

ist der

Feind des Schlafes. Das kennt
jeder: Wenn man sich unter
Druck setzt, klappt das mit
dem Einschlafen nicht. Verhal-
tenstherapeutisch arbeiten wir
mit Schichtarbeitern daran,
mit den Besonderheiten der
Schichtarbeit umgehen und in
der Bettsituation wieder ent-
spannen und abschalten zu
lernen. So lernt auch der
Schichtarbeiter wieder einen
besseren Schlaf.

Wie sieht aus schlafmedizini-
scher Sicht eine ideale Arbeits-
schicht aus?

Grundsitzlich gibt es nicht
das optimale Schichtsystem.
Es wdre gut, wenn beim
Schichteinsatz die innere Uhr
des Menschen Beriicksichti-

gung finden konnte. Wir wis- -

sen, dass Nachteulen, die so-
gar spat abends immer noch
munter sind, mit Spit- und
Nachtschichten deutlich bes-
ser zurechtkommen als Friih-
aufsteher - wir bezeichnen sie
als Lerchen. Doch ganz egal,
ob man zu den Eulen oder den
Lerchen zdhlt, wenn man
schichtbedingt zu wenig Schlaf
hat, fordert dies Tagesschlif-

rigkeit und Einschrankungen

im Leistungsvermaogen.

Wo kann man bei Schichtarbeit
denn dann den Hebel ansetzen?

Vorwarts und kurzrotierende
Schichten scheinen Vorteile zu

haben. Man weiR, dass bei lin- -

geren Schichtfolgen der Kérper
beginnt, sich an die Schicht
anzupassen. Dies gilt beson-
ders fiir Nachtschichten. Riick-
wartsrotierende Schichten,
wenn auf eine Spat- eine Friih-
schicht folgt, gelten als beson-
ders belastend. Zwischen den
Schichten bleibt zu wenig Zeit
zum Schlafen. Das kann Mii-
digkeit weiter steigern. Miidig-
keit ist ein unterschitztes
Problem: Nach einer US-Studie
nehmen schldfrigkeitsbedingte
Fehler im &rztlichen Handeln
bereits bei mehr als fiinf 24-
Stunden-Bereitschaftsdiensten
im Monat um das Siebenfache
zu und nach einer Nacht-
schicht kann das Unfallrisiko
auf dem
Nachhauseweg bei Schicht-
arbeitern bis zu achtfach er-
hoht sein.

Es wére also besser, wenn die
Frithschicht so spat wie nur
méglich beginnt und die Nacht-
schicht so friih wie moglich en-
det?

Hans-Glinter WeeB, Leiter des
Schlafzentrums am Pfalzklini-

kum. Foto: WeeB

ZUR PERSON

» Dr. Hans-Ginter WeeB be-
schaftigt sich seit mehr als 20 Jah-
ren kinisch und wissenschaftlich
mit dem Schiaf und seinen Storun-
gen. Er ist Leiter des Interdiszipli-
naren Schiafzentrums am Pfalzkli-
nikum Klingenmiinster und seit
2008 Vorstandsmitglied der Deut-
schen Geseflschaft fir Schiaf-
forschung und  Schlafmedizin
(DGSM). (red)

Fir den Schiaf-Wach-Rhyth-
mus des Menschen ist das
richtig. Allerdings ist dies im
Produktionsablauf  natiirlich
nicht machbar. Auch bei der
Polizei, bei der Feuerwehr oder
in Kliniken muss um fiinf Uhr
morgens jemand im Einsatz
sein. Das kann also immer nur
ein Anndherungsprozess sein.

In lhrem Buch ,Die schlaflose
Gesellschaft” fordern Sie ein
besseres Image fiir Schlaf. Wa-
rum?

Wir leben in einer Gesell-
schaft, die den Schlaf nicht
schitzt und in vielen Berei-
chen chronisch zZu wenig ge-
schlafen wird. Die Folge: Es
kommt zu Schlafmangel, der

letztlich nicht nur die Arbeits-

fahigkeit und die Fahrtiichtig-
keit, sondern auch die Ent-
scheidungsfahigkeit beein-
trichtigt.  Mit  flexibleren
Arbeitszeiten lieRen sich die
Risiken reduzieren.- Trotz 24-
Stunden-Non-Stop-Gesell-

schaft miissen wir eine neue
Schlafkultur entwickeln, wel-
che ausreichend Zeit fiir Ent-
spannung und Schlaf vorsieht.

Die Fragen stellte
Sabine Schiner.



