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Desynchronisation und Entrainment 
Chronobiologie als bezugswissenschaftlicher Rahmen [vgl. Hildebrandt et 

al. 2013, Roenneberg et al. 2007] u.a.  

−Chronotypen 

−Zirkadiane Rhythmik 

Entrainment als Synchronisation innerer und äußere Zeitgeber 

Desynchronisation führt zu gesundheitlichen Belastungen [Akerstedt 

2003] 
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Gesundheitliche Belastungen 
Körperliche 
Belastungen 

Soziale 
Belastungen 

Psychische 
Belastungen 
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Gesundheitliche Belastungen (I/III) 
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Physisches und psychisches Wohlbefinden reduziert [BARNES-FARELL et al. 2008) 

Reduzierte gesundheitsbezogene Lebensqualität [KIM et al. 2016] 

Reduziertes Gesundheitsverhalten [NABE-NIELSEN et al. 2011] 

Moderater Anstieg der Gesamtmortalität und der kardiovaskulären 
Sterblichkeit (> 5 Jahre im rotierenden Schichtdienst, > 3 Nächte/Monat) 
[GU et al. 2015, vgl. LIN et al. 2015] 

Schichtarbeitersyndrom bei Faktor Nachtarbeit Dosis-
Wirkungsbeziehung [FLO et al. 2012] 



Gesundheitliche Belastungen (II/III) 
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Endokrinologische Erkrankungen [vgl. ULHÔA et al. 2015] 

Erhöhter TSH-Spiegel [Moon et al. 2016] 

Krebserkrankungen z.B. Brustkrebs (500 Nachtdienste  13% erhöhtes 
Risiko) [vgl. WANG et al. 2013] 

Gestörter Metabolismus z.B. mit der Folge Adipositas [GRIEP et al. 2014], 
Diabetes [BRUM et al. 2015] 

Infektanfälligkeit infolge reduzierter Immunabwehr [ALMEIDA & MALHEIRO 2016] 



Gesundheitliche Belastungen (III/III) 
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Unfall- und Verletzungsgefahr [RAJARATNAM & ARENDT 2001], Fehlerhäufigkeit 
[KRAIEM et al. 2017] 

Erhöhtes Risiko für psychische Erkrankungen z.B. Burnout [CHENG & CHENG 2016] 

Schlechtere Schlafeffizienz und Schlafdauer [DE CASTILHO PALHARES et al. 2014] 

kognitive Einbußen mit steigenden Jahren der Berufsausübung [MARQUIÉ et al. 
2014] 

Rollenkonflikte und soziale Belastungen [SCZESNY 2003, VITALE et al. 2015] 



Gesundheitsförderung und Prävention 
VERHALTENSPRÄVENTIVE MAßNAHMEN 

Sich im Angesicht von Nachtarbeit 
kennenlernen u.a. 
Chronotyp 
Schichtdiensttoleranz 
Präferenz zu Präsentismus 

Säulen einer gesunden Lebensführung (Schlaf, 
Bewegung, Ernährung) 

Methoden zur Entspannung / 
Spannungsreduktion 

 

VERHÄLTNISPRÄVENTIVE MAßNAHMEN 

Betriebliche Gesundheitsförderung 
Schichtarbeiterspezifische Ernährung 

Wahrnehmung arbeitsmedizinischer 
Untersuchungen 

Motivation zur Nachtarbeit thematisieren 
Fortbildungen zur gesunden Lebensführung 

Gesundheitsförderliche Dienstplangestaltung 

Rechtliche Grundlagen u.a. ArbZG 
Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse 
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Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse 
Anzahl aufeinanderfolgender Nächte gering halten (≤ 3) 
Dauernachtarbeit anhand arbeitswissenschaftlicher Erkenntnisse nicht zu 
empfehlen 
Nach Nachtschichtphase mindestens 24-stündige arbeitsfreie Zeit  
Freizeitausgleich ist bei Mehrbelastung vorzuziehen 
Dauer gering halten 
Schichtende möglichst früh forcieren 
Chronotypen bei Dienstplangestaltung berücksichtigen 
  

 [BEERMANN 2005, DGAUM 2006, DGUV 2012] 
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Fazit und Ausblick 
Nachtdienst ist per se gesundheitsschädlich 

Einflussfaktoren sollten Berücksichtigung erfahren z.B. Chronotyp, Alter, 
Vereinbarkeit von Beruf und Familie 

Differenzierung von Risikogruppen 

Verhaltens- und verhältnispräventive Maßnahmen 

Aktualisierung der Leitlinie „Gesundheitliche Aspekte und Gestaltung 
von Nacht- und Schichtarbeit“ (S2k mit evidenzbasierten Anteilen zum 
31.12.2018) 
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