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Das richtige Licht bei Schichtarbeit

Kooperationsprojekt untersucht die Auswirkung von verschiedenen
Lichtmustern

@ Sylvia Rabstein, Maria Lehmann

Licht ist das wichtigste Signal zur Anpassung des Korpers an den Tag-Nacht-Rhythmus der
Erde. Arbeit zu ungewohnlichen Zeiten, Schichtwechsel oder auch das Arbeiten mit verringer-

tem Tageslicht konnen eine Belastung darstellen. Bei Schichtarbeit spielt die Gestaltung von

Beleuchtung am Arbeitsplatz eine besondere Rolle. Zu den Auswirkungen von Lichtmustern am

Arbeitsplatz und in der Freizeit sowie moglichen Verbesserungsansditzen fiihrt das IPA der-
zeit eine Studie in Zusammenarbeit mit dem Zentralinstitut fiir Arbeitsmedizin und Maritime
Medizin (ZfAM) in Hamburg und der TU Ilmenau durch.

Licht und die innere biologische Uhr

Die Lichtexposition ist ein entscheidender Faktor fiir die
visuelle Wahrnehmung des Menschen. Licht beeinflusst
dariiber hinaus aber auch eine Vielzahl gesundheitsre-
levanter Parameter, beispielsweise den Schlaf, die Hor-
monausschiittung, das psychische Wohlbefinden und die
Konzentrationsfahigkeit. Spezifische Ganglienzellen im
menschlichen Auge leiten ein einfallendes Lichtsignal
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an ein Zentrum im Gehirn, den Suprachiasmatischen
Nucleus, weiter. Dieser fungiert als zentrale biologische
Uhr und synchronisiert die verschiedenen biologischen
Tagesrhythmen, die auch als zirkadiane Rhythmen be-
zeichnet werden. Der Tag-Nacht-Wechsel wird so an un-
sere innere biologische Uhr weitergegeben. Auch soziale
Interaktionen, Mahlzeiten und sportliche Aktivitat kon-
nen den Tagesrhythmus beeinflussen, haben aber im Ver-
gleich zu Licht eine schwéchere Wirkung. Licht wird aus



diesem Grund als wichtigster ,,Zeitgeber” fiir den mensch-
lichen Korper bezeichnet. Dauerhafte Stérungen im Zusam-
menspiel der zirkadianen Rhythmen kénnen sich nachteilig
auf die Gesundheit auswirken.

Aus Sicht der Pravention ist es notwendig, Kenntnisse iiber
zirkadiane Rhythmen und mogliche Folgen ihrer Desyn-
chronisation fiir die Sicherheit und Gesundheit am Arbeits-
platz zu beriicksichtigen. Ein wichtiger Aspekt dabei ist die
Beleuchtung am Arbeitsplatz — vor allem bei Schichtarbeit.

Licht als gesundheitsrelevanter Faktor

Ist der iiber das Licht vermittelte Tag-Nacht-Rhythmus
nicht gleichmaflig und regelmaflig, kann sich dies nach-
teilig beispielsweise auf Schlaf, Hormonhaushalt oder die
Psyche auswirken. Die Bedeutung von Licht als gesund-
heitsrelevanter Faktor ist daher auch immer haufiger Ge-
genstand wissenschaftlicher Studien. Im Jahr 2018 stufte
die Internationale Agentur fiir Krebsforschung (IARC)
Licht in der Nacht als wahrscheinlich krebserregend
(Gruppe 2A) ein (IARC 2019). Wegen der vielfdltigen Wir-
kungen miissen fiir eine gesundheitsgerechte Gestaltung
der Beleuchtung verschiedene Aspekte beriicksichtigt
werden. Was beispielsweise fiir die nachtliche Ausschiit-
tung von Hormonen von Vorteil sein kann — Beleuchtung
mit geringen Anteilen im blauen Wellenldngenbereich -
kann sich auf die Konzentrationsfahigkeit und somit die
Unfallrate nachteilig auswirken. Aktuell fehlen gréfiten-
teils noch die wissenschaftlichen Grundlagen fiir konkre-
te Praxisempfehlungen, insbesondere fiir die Beleuch-
tung bei Schichtarbeit.

Aktuelle Empfehlungen zur Beleuchtung

Die kiirzlich aktualisierte DGUV Information ,,Tageslicht am
Arbeitsplatz und Sichtverbindung nach auf3en” betont die
Bedeutung von (Tages)licht fiir die menschliche Gesund-
heit (DGUV Information 2015-211). Hier wird zudem darauf
hingewiesen, dass mit modernen Beleuchtungsanlagen die
Beleuchtungsstarke, die Lichtfarbe und die Lichtverteilung
im Raum dynamisch angepasst werden konnen, wobei
nichtvisuelle biologische Wirkungen von Licht und die Ein-
fliisse auf die innere Uhr beriicksichtigt werden. Dadurch
koénnen negative Auswirkungen ungeeigneter Beleuchtung
auf die Gesundheit gemindert werden. Auch eine aktuelle
internationale Studie gibt Empfehlungen fiir Beleuchtung
in Innenrdumen (Brown et al., 2022). Dabei wird beispiels-
weise auch Bezug auf das Freizeitverhalten genommen.
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Kurz gefasst

Im Auge befinden sich spezifische Zellen, die Licht -
insbesondere im blauen Spektralbereich — als Zeit-
signal fiir den Tag ans Gehirn weiterleiten.

Schichtarbeitende sind durch die veranderten Tages-
rhythmen besonderen Belastungen ausgesetzt.

Ein Verbundprojekt untersucht, ob dynamische Be-
leuchtung am Tag und in der Nacht sowie individua-
lisierte Lichtempfehlungen den Schlaf und weitere
gesundheitliche Parameter bei Schichtarbeitenden
verbessern kdnnen.

Mindestens drei Stunden vor dem Zubettgehen sollte kurz-
welliges Licht reduziert werden und die Schlafumgebung
sollte so dunkel wie moglich sein.

Aktuell konnen jedoch noch keine wissenschaftlich be-
griindeten Empfehlungen fiir Schichtarbeit oder fiir dyna-
mische Beleuchtungsansatze in der Nacht gegeben werden.
Mit einer Interventionsstudie an Schichtarbeitenden tragt
das IPA in Kooperation mit dem Zentralinstitut fiir Arbeits-
medizin und Maritime Medizin (ZfAM) und der TU Ilmenau
dazu bei, hier wissenschaftliche Grundlagen zu schaffen.

Forschung zu Licht am IPA

Seit mehreren Jahren wird am IPA in verschiedenen wis-
senschaftlichen Studien intensiv zum Einfluss von Nacht-
arbeit und Licht in der Nacht auf zirkadiane Rhythmen,
akute gesundheitliche Effekte und chronische Erkran-
kungen geforscht.

Neben der Untersuchung von Schichtarbeit in krebsepi-
demiologischen Studien oder dem Einfluss von Schicht-
arbeit auf Depressionen wurden beispielsweise auch
verschiedene Schichtsysteme mit Nachtarbeit miteinan-
der verglichen (Behrens et al., 2019, Casjens et al., 2022,
Wichert et al., 2020). Konkrete Anderungen in Lichtmus-
tern iiber den Tag nach Schichttypen wurden in einer
Feldstudie untersucht. Betrachtet man die Lichtexposi-
tion von Beschiftigten iiber 24 Stunden, so werden die
beobachteten Lichtmuster iiber die Zeit bei Schichtarbeit
nicht nur verschoben, sondern verdndern auch ihre
Form, beides konnte sich nachteilig auf die zirkadiane
Rhythmik auswirken (Rabstein et al., 2019).



Gesunde Lichtmuster sind aktuell Forschungsgegenstand
einer Interventionsstudie zu dynamischer Beleuchtung
am Arbeitsplatz und zu Empfehlungen zur Lichtexposi-
tion in der Freizeit. Deren Auswirkungen auf relevante
Endpunkte wie Schlaf, Konzentrationsfahigkeit oder
zirkadiane Rhythmen auf die chronobiologisch wichti-
gen Hormonen Melatonin und Cortisol erforscht das IPA
dabei gemeinsam mit dem ZfAM und der TU Ilmenau in
einem Industrieunternehmen.

In verschiedenen Werksbereichen werden neue, dyna-
mische Beleuchtungs-Strategien eingesetzt. Um die Be-
leuchtungsverhiltnisse (Beleuchtungsstirke und Licht-
farbe) am Arbeitsplatz zu erfassen und exakt beschreiben
zu konnen, werden in den Feldphasen der Studie konti-
nuierliche Messungen alle zehn Minuten an definierten
Messorten durchgefiihrt. Vor und nach der Umstellung
der Beleuchtung werden gesundheitliche Endpunkte bei
den Studienteilnehmenden untersucht. Um einen Ge-
wohnungseffekt nach mehreren Monaten auszuschlief3en
und zudem jahreszeitliche Effekte abbilden zu kénnen,
werden die Studienteilnehmenden auch langerfristig be-
obachtet. Ob individuelle Empfehlungen fiir Licht in der
Freizeit hilfreich sein konnen, wird in einer unabhangi-
gen Vergleichsgruppe gepriift. Als Studieninstrumente
kommen dabei neben ausfiihrlichen Interviews vor al-
lem Messinstrumente zum Einsatz, die eine moéglichst
objektive Erhebung erlauben und nicht nur auf den Auf-
zeichnungen der Teilnehmenden beruhen. Fiir den Schlaf
werden beispielsweise Aktigraphie-Gerate {iber mehrere
Wochen getragen, um somit die Schlafdauer genauer zu
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ermitteln. Speziell fiir die Studienbelange programmierte
Handys dienen dazu, wichtige subjektive Einschdtzungen
zu erfassen. So konnen auch Erkenntnisse zu Vor- und
Nachteilen des Einsatzes von Apps oder Handys in Inter-
ventionsstudien gewonnen werden. Das Forschungs-
vorhaben stellt einen Baustein fiir die Einschiatzung der
Rolle dynamischer Beleuchtungssysteme am Arbeitsplatz
und individueller Licht-Empfehlungen fiir gesundheit-
liche Parameter dar.

Fazit

Licht ist der wichtigste Zeitgeber fiir die zirkadianen
Rhythmen des Korpers. Daher spielt die Beleuchtung am
Arbeitsplatz insbesondere fiir die Gestaltung von Schicht-
arbeit eine bedeutende Rolle. Dynamische Beleuchtungs-
systeme konnten das Beleuchtungsmodell der Zukunft
sein und werden am IPA in einer aktuellen Studie hin-
sichtlich ihrer gesundheitlichen Auswirkungen intensiv
untersucht.
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