MEDIZIN

SCHICHTARBEIT LEISTEN — GESUND BLEIBEN!

Schitzt und verbessert den Tagesschlaf

Anteil Persan und Umge bung

Y

Fahigkeit
zur Schichtarbeit

Anteil Schlaf Anteil Schlaf-Wach-Rhythmus

Verbessert die Wachheit wahrend der Nachtschicht Y

www.schichtarbeit.ch

Informationen zu den Kliniken fiir
Schlafmedizin:
www.ksm.ch

Weiterfithrende Links:
www.melatonin-check.ch

Riickumstellung nach der Nachtschicht T vy
Ernahrung
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MEDIZIN

SCHICHTARBEIT LEISTEN — GESUND BLEIBEN!

Genigend langer und guter Schlaf

Informationen zur Schichtarbeit:

Schlaf-Wach-Rhythmus www.schichtarbeit.ch

Informationen zu den Kliniken fiir
Schlafmedizin:
www.ksm.ch

Weiterfiihrende Links:
www.melatonin-check.ch
www.ksm.ch/schlafschule

Personliche und familidre Einfliisse
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