
T H E M A

S C H I C H T D I E N S T

	 4	� Dauerhaft im Jetlag
Der Kampf gegen die innere Uhr

	 6	 �Ausgeglichen trotz Schichtdienst?
Wie Sie die richtige Haltung entwickeln und 
lernen, Ihre Ressourcen zu nutzen.
EVA HOKENBECKER-BELKE

	 10	� Wenn die Nacht zum Tag wird
�Psychosoziale Auswirkungen von 
Schichtarbeit auf das Pflegepersonal
MARTINA MARCHER

	12	� Schlafen Sie gut!
�Tricks für den Umgang mit 
Wechselschichten
DR. HANS-GÜNTER WEESS

	14	� Mitternachtssnack oder Frühstück?
So funktioniert eine gesunde Ernährung 
bei Schichtarbeit
PROF. DR. MANFRED BETZ

	16	� Zeit für Familie, Freunde, Hobbys & Co.
Gute Freizeitplanung bei Wechselschichten

M I T E I N A N D E R

R O L L E N  U N D  K O N F L I K T

	 18	� Gute Kommunikation für das Miteinander
Wie Pflegende und Ärzte es schaffen 
können, die gleiche Sprache zu sprechen
DR. DANA JANAS

	22	�� Lachen statt schimpfen
MARIA GUNDOLF

Kommunikation verändert sich mit 
einer entspannteren Haltung

P F L E G E P R A X I S

M U LT I M O R B I D I TÄT

	24	� Engere Verzahnung zwischen ärztlichem  
	 Dienst und Pflege

Multimorbide Patienten im Klinikalltag
PROF. DR. FRANK M. BAER

	26	� Flexibel sein und Kompetenzen ausbauen
DANIELA SAPPOK

Tipps für den Umgang mit 
multimorbiden Patienten
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Schichtdienst 
im Fokus
Zu jeder Uhrzeit fit 
und motiviert 

Multimorbidität
Tipps für den 

Klinikalltag

Pflege & Medizin
Kommunikation 
auf Augenhöhe

Entspannt im Job
Kraftquellen finden

Pflegeausbildung
Was verändert sich 

durch die Reform
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Heft 02 | 2018DAS FACHMAGAZIN FÜR PFLEGENDE IM KRANKENHAUS

Best.Nr. 1448002

Neu
Fachlich fit – persönlich motiviert!

           Wie das gelingen kann,

      lesen Sie in

gesund 
pflegen

Heft 
Nr. 2

Gleich bestellen unter

www.gesund-pflegen.net
Unser Leserservice berät Sie gern:

Telefon: 0511 / 4 00 04 -150 

Fax: 0511 / 4 00 04 -170

leserservice @ friedrich - verlag.de

Aktuell:
Was  passiert
 in  der 
Pflege?

Praktisch:
Yoga-Übungen
 zum   Durch-
atmen   in
jedem  Heft!

4× 
im Jahr

für Pflegende 
im Krankenhaus

gesund pflegen möchte Ihrem Berufsstand etwas Gutes tun. Viermal im Jahr 

greifen wir unterschiedliche Aspekte aus Ihrem Berufsalltag auf, die von ver-

schiedenen Fach autorinnen und -autoren diskutiert und beantwortet werden. 

Alle Themen kommen aus der Pflege und werden durch die Brille der Pflegen-

den präsentiert. So stehen neben konkreten Fragestellungen pflegerischen 

Handelns (z. B. Patienten mit Demenz, Fixierung, Schichtdienst) Ideen, die die 

Zusammenarbeit mit den vielen Menschen erleichtern können, und Tipps, um 

Ihr körperliches, see lisches und geistiges Wohl befinden im Lot zu halten. Nut-

zen Sie gesund pflegen zum Auffrischen Ihres Fachwissens, als Inspirations-

quelle für das tägliche Miteinander und  lassen Sie sich für ein oder zwei Mo-

mente zum Verschnaufen einladen.

NEU
morgens, mittags & abends Das geht auch mit Schichtdienst

Schwerelos !
Lassen Sie Ihre Kinder Seifenblasen

jagen. So fallen die Kleinen abends müde 

und glücklich ins Bett, und Sie gehen mit 

einem Lächeln zur (Schicht-)Arbeit.

Ab ins Grüne !
Urban Gardening, ein Schrebergarten, 

ein Hochbeet oder Balkonien: 

Wühlen Sie in der Erde, atmen Sie den Sauerstoff , 

und ernten Sie Gesundes.

Warum dastehen und von 
unten zuschauen ?

Klettern Sie gemeinsam mit Ihren Kindern 

auf die Bäume. Familien-Spaß 

mit Fitness-Eff ekt.

Mal wieder abheben !
Wer sagt, dass nur Kinder 

gerne schaukeln?

Lassen Sie die Seele 

baumeln.

Abkühlung gewünscht ?
Nach / Vor dem Schichtdienst 

keine  Motivation ins Schwimmbad zu fahren … 

oder das hat schon / noch geschlossen? 

Bauen Sie sich Ihren eigenen kleinen Pool.

Frische Lu�  mit Open-Air !
Viele Städte bieten im Sommer 

Open-Air-Kino-Veranstaltungen an. 

Schauen Sie dazu 

auf die Homepage Ihrer Stadt.

Altmodisch oder retroschick ?

Kramen Sie alte Gesellschaftsspiele raus,

und laden Sie gute Freunde 

zum spielerischen Brunch

oder einem lustigen Abend ein.

CousCous mit Kuss !
Machen Sie schnelle, leckere Snacks 

(s. S.  30/31 im aktuellen Heft gesund pfl egen 2), 

und genießen Sie ein romantisches Picknick 

mit Ihrem/r Partner/in.

Talente entdecken !
Lernen Sie ein Musikinstrument, oder 

treff en Sie sich zum gemeinsamen 

Musizieren in einer lauen Sommernacht 

oder am Feuertopf.

Yoga oder Joggen ?
Yoga entspannt. Und es ist wissenschaftlich 

erwiesen, dass der Körper 

beim Joggen Glückshormone produziert. 

Brauchen Sie noch ein Argument?

Ich höre was, was du nicht siehst !

Lesen Sie mal wieder. Alternativ: Wenn die 

Augen vom Bildschirm oder der langen 

Arbeit zu müde sind, liest Ihnen eine 

charmante Stimme ein Hörbuch vor.

xx

S E L B S T P F L E G E

	28	 Tanken Sie Energie!
Jeder Mensch braucht Kraftquellen 
SILKE WÜSTHOLZ

	30	� Gesunde Snacks
So können Sie Ihr Essverhalten verbessern
SUSANNE LEITZEN	

	32	 Yoga für mich
Übungen für lockere Muskeln 
EVA WEUTHEN

M A G A Z I N

	 35	� Für Sie ausgewählt
Bücher, DVD

	36	 Generalistische Ausbildung im Fokus	
Das Pflegeberufereformgesetz
CHRISTINE VOGLER

	38	 Klare Kompetenzen in Österreich
Ein Blick auf die neu geregelte Pflege-
ausbildung im Nachbarstaat

	40	� Infos, Tipps & Termine

	 41	 Impressum / Vorschau
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1 Ein touristisches Highlight in der Heimatstadt entdecken

2

3

4

5

6

7

Ihre Ideen für 
einen schönen

Schöne Unternehmungen sind immer möglich, auch wenn Sie gerade 

 keinen Urlaub haben! Sammeln Sie hier Ihre Ideen, damit Sie tolle Möglich-

keiten immer vor Augen haben, ob alleine oder gemeinsam mit Kollegen. 

Einige Anregungen haben wir auf der Rückseite für Sie zusammengestellt.

Al
le

 F
ot

os
 a

do
be

.st
oc

k.
co

m
: ©

 h
an

as
t ;

 ©
 Jü

rg
en

 F
äl

ch
le

; ©
 e

xc
lu

si
ve

-d
es

ig
n;

 ©
 Je

nn
y 

St
ur

m
; ©

 A
lin

a 
Is

ak
ov

ic
h 

Unser EXTRA 

für Sie 
in der Heftmitte:

Poster zum Auf-

hängen und Ideen 

sammeln
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