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,Vitalitdt hat zwei beste Freunde:
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> VORWORT

Dieser Leitfaden widmet sich den Lebensthemen Schlaf, Ernahrung und Bewegung in
Bezug zu nachtlichem Arbeiten. Theoretisches wie Praktisches ergdanzen sich zu Empfeh-
lungen mit dem Ziel, lhre personliche Gesundheit zu fordern und die Belastungen, die
Schichtdienst mit sich bringt, zu minimieren. Dies ersetzt im Bedarfsfalle keinesfalls eine
medizinische Behandlung bei Arztin oder Arzt bzw. eine Intervention von Psychologin oder
Psychologe. Zum Nachlesen und Vertiefen finden Sie auf den letzten Seiten zahlreiche Li-

teraturempfehlungen.

Ich habe selber fast 20 Jahre in medizinischen Einheiten - zunachst als Rettungssanitater
und dann als dipl. Gesundheits- und Krankenpfleger - Schichtdienst geleistet. Die auller-
ordentlichen Belastungen sind mir sehr vertraut. Hatte ich damals das Wissen von heute
gehabt, ware mir vieles leichter gefallen.

Weiters habe ich seit dem Jahr 2000 viele hundert Schichtmitarbeiterlnnen in Trainings
und Einzelberatungen begleitet. Ich kenne also deren Bediirfnisse bestens:



Jene, die besonders achtsam mit sich umgegangen sind und

. sich beste Lebensmittel gbnnten,

. warme Mahlzeiten bevorzugten,

. regelmalig moderate Ausdauerbewegung ausfiihrten,

. sich die Zeit zum Schlafen und Regenerieren nahmen,

. Rauchfreiheit genossen,

erlebten unregelmaliige Arbeitszeit und Nachtdienst wesentlich belastungsarmer als jene,
die weniger sorgsam mit sich umgingen.

Das Schreiben dieses Gesundheitsleitfadens hat mich so begeistert und motiviert, dass ich
dabei selber zwei Nachtschichten eingelegt habe. Die Erinnerung an meine Nachtdienst-
zeit war gleich wieder prasent und notigt mir groflen Respekt vor Ihnen und lhrer Leistung
ab! Erganzend zu diesem Booklet sei Ihnen das webbasierte Tool www.schichtfit.com bes-
tens empfohlen — |hr persdnicher Begleiter, der so wie Sie rund um die Uhr, jedoch fir Sie
arbeitet!

Andreas Koller

,Beurteilt die Menschen nicht nach ihrer Herkunft, sondern nach ihrer Leistung.”

Perikles, Athener Staatsmann
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