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ten in Deutschland um die Anliegen ihrer Kunden. Hinzu kommen sieben Akademien,

in denen die VBG-Seminare fiir Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz stattfinden.
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Die in dieser Publikation enthaltenen Losungen schliefen andere, mindes-
tens ebenso sichere Lésungen nicht aus, die auch in Regeln anderer Mitglied-
staaten der Europdischen Union oder der Tiirkei oder anderer Vertragsstaaten
des Abkommens tiber den Europdischen Wirtschaftsraum ihren Niederschlag
gefunden haben kdnnen.

2



Gesundheit im Biiro | Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis

1 Einfilhrung 8

1.1 Kann die Arbeit im Biiro zu gesundheitlichen Beschwerden 9
fiihren?

1.2 Was ist bei der Planung und Organisation von Arbeitsablaufen 10
zu beachten?

Literaturhinweise 11

21 Mussich mich flir meine Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz

beraten und untersuchen lassen? 13
2.2 Kannich meine Augen durch Bildschirmarbeit schdadigen? 14
2.3 Wer braucht eine Bildschirmbrille und wie erhdlt man sie? 14
2.4 Warum muss der Arbeitsplatz eine Mindestgrofie haben? 15
2.5 Weshalb sollte der Bildschirm nicht zu hoch stehen? 16
2.6 Warum darf der Bildschirm nicht zu klein sein? 17
2.7 Wasist bei der Arbeit mit mehreren Bildschirmen zu beachten? 18
2.8 Arbeiten mit eingescannten Dokumenten 18
2.9 Wie weit sollte der Bildschirm von mir entfernt sein? 19
2.10 Muss ich regelméafig Pausen machen? 19
211  Warum ist es ungiinstig, im Biiro mit einem Notebook zu

arbeiten? 20
2.12 Wasist bei alternativen Eingabemitteln zu beachten? 20
2.13 Welche Sitzposition ist zu bevorzugen? 21
214 Wasist ein ,,orthopadischer Stuhl“? 22
2.15 Sind Fit(,,Sitz*)-Bélle eine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl? 23
2.16 Sind Pendelhocker eine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl? 24
2.17 Sind Sitz-/Kniemobel eine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl? 25
2.18 Verwendung von FuBstiitzen bei Steharbeit? 27
2.19 Verwendung von Wackelbrettern bei der Steharbeit 27
2.20 Sind zusatzliche Kissen und Polster auf dem Stuhl sinnvoll? 28
2.21 Welche Vorteile haben hohenverstellbare Arbeitstische? 28
2.22 Diirfen Personen mit Epilepsie am Bildschirm arbeiten? 29
2.23 Was ist ein barrierefreier Arbeitsplatz? 30
Literaturhinweise 32



Gesundheit im Biiro | Inhaltsverzeichnis

3 Belastungen durch die Arbeitsumgebung 34
3.1 Warum muss auf gute Beleuchtung geachtet werden? 35
3.2 Einsatz von LED-Beleuchtung im Biiro? 36
3.3 Was versteht man unter dynamischem Licht? 37
3.4 Wie ldsst sich storende Sonneneinstrahlung vermeiden? 38
3.5 Warum darf es nicht zu laut sein? 38
3.6 Welche Rolle spielt die Luftfeuchtigkeit fiir die Gesundheit? 39
3.7 Wasist,schlechte Luft“? 40
3.8 Sind Klimaanlagen ungesund? 41
3.9 Wie sind Glas-Doppelfassaden zu bewerten? 42
3.10 Fordern Pflanzen im Biiro die Gesundheit? 43
3.11  Was versteht man unter Elektrosmog? 44
Literaturhinweise 46
4 Gefahrstoffe 48
41  Grenzwerte/Richtwerte — was heift das? 49
4.2 Gibt es Gefahrstoffe im Biiro? 51
4.3 Kann Papier krank machen? 51
4.4 Was versteht man unter Feinstaub und Nanopartikeln? 52
4.5  Sind Ausdiinstungen von Laserdruckern und Kopiergerdten
gesundheitsschadlich? 54
Literaturhinweise 57
5 Befindlichkeit und Innenraumluft 58
5.1  Was versteht man unter Sick-Building-Syndrom (SBS)? 59
5.2 Was ist Multiple Chemical Sensitivity (MCS)? 60
5.3  Elektromagnetische Hypersensitivitdt (EHS) 60
5.4 Was versteht man unter Chronic-Fatigue-Syndrom (CFS)? 61
5.5 Was versteht man unter Building-Related-lllness (BRI)? 61
Literaturhinweise 63
(3 Das Muskel-Skelett-System bei der Biiroarbeit 64
6.1  Was ist ein Karpaltunnelsyndrom (CTS)? 65
6.2 Wann und wo treten Sehnenscheidenentziindungen auf? 66
6.3 Gibtes einen ,Mausarm“? 67
6.4 Was versteht man unter Schulter-Arm-Syndrom? 67
6.5 Riickenschmerzen im Biiro 68
Literaturhinweise 70

S



Gesundheit im Biiro | Inhaltsverzeichnis

7 Wandel der Biiroarbeit 72
71 Wie verdndert sich die Biiroarbeit? 73
7.2 Was ist bei mobiler Biiroarbeit zu beachten? 74
7.3 Welche Belastungen gibt es bei Telearbeit? 75
7.4 IstTelearbeit versichert? 76
7.5  Welche Belastungen gibt es in Call Centern? 76
Literaturhinweise 77
8 Psychische Belastungen bei Biiroarbeit 78
8.1 Begriffsdefinitionen 79
8.2 Psychisch belastende Arbeitsbedingungen — gibt es die auch

im Biiro? 79
8.3 Wasist Stress? 81
8.4 Wann konnen psychische Belastungen zu negativen Folgen fithren? 81
8.5 Wie macht sich Stress bemerkbar? 83
8.6 Was kann ich selbst gegen Stress tun? 83
8.7 Was kann der Betrieb gegen Stress tun? 85
8.8 Wasist Mobbing? 86
8.9 Was kann ich gegen Mobbing tun? 86
8.10 Was ist Burnout? 87
Literaturhinweise 88
9 Gesund leben - gesund bleiben 90
9.1 Wasist Gesundheit? 91
9.2 HatBiroarbeit Einfluss auf die Gesundheit? 91
9.3 Was kannich selbst tun? 93
9.4  Erste Hilfe — auch im Biiro? 95

9.5 Was wird unter Betrieblicher Gesundheitsférderung (BGF)
verstanden und was unter Betrieblichem Gesundheits-

management (BGM)? 99
9.6 Welchen Nutzen bringt Betriebliches Gesundheitsmanage-

ment fiir Unternehmer/innen und Beschéftigte? 101
9.7 Wie sieht Betriebliches Gesundheitsmanagement konkret aus? 102
9.8 MehrBewegung 103
9.9 Gesunde Erndhrung 105
9.10 Rauchfrei am Arbeitsplatz 107
9.11 Betriebliche Suchtprdvention 108
9.12 Was ist Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM)? 110
Literaturhinweise 111

v



Gesundheit im Biiro | Einfiihrung

In der Bundesrepublik Deutschland existieren zurzeit rund

18 Millionen Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze. Der Anteil
der Beschiftigten im Biiro an der Erwerbsbevdlkerung in
Deutschland betragt derzeit circa 50 Prozent und wird voraus-
sichtlich weiter anwachsen.

bn
]
=]
S
=
=]
L
£
w

Die vorliegende Schrift gibt den betrieblichen Praktizierenden
kurz gefasste Antworten und Empfehlungen auf die hdufigsten
gesundheitlichen Fragen aus dem Biirobereich. Sie richtet sich
in erster Linie an Betriebsarzte beziehungsweise Betriebsarz-
tinnen, Fachkrafte fiir Arbeitssicherheit, betriebliche Interessen-
vertretungen, Sicherheitsbeauftragte und Fiihrungskrafte.

Die praktische Umsetzung erfordert im Einzelfall eine umfas-
sende Beratung vor Ort — zum Beispiel durch Ihren Betriebsarzt
beziehungsweise lhre Betriebsarztin oder Ihre Fachkraft fiir
Arbeitssicherheit. Auch Ihre zustdndige Berufsgenossenschaft
bietet umfangreiche Beratungsleistungen an.
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Kann die Arbeit im Biiro zu gesundheitlichen
Beschwerden fiihren?

Belastungen im Biiro konnen zu positiven und negativen Beanspruchungen
fiithren. Belastung und Beanspruchung sind wie folgt definiert:

e Belastung ist die Gesamtheit der Einfliisse, die im Arbeitssystem auf den
Organismus beziehungsweise auf die Leistungsfahigkeit einwirken.

e Beanspruchung ist die individuelle Auswirkung der Belastung auf den Be-
schaftigten. Die Beanspruchung kann daher bei gleicher Belastung, je nach
kérperlicher und psychischer Konstitution, unterschiedlich sein.

Sowohl bei Befragungen von Beschdftigten in Biirobereichen als auch in Fehl-
tagestatistiken stehen Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems weit vorn.
Dies kann nicht verwundern, da der Mensch, der doch eigentlich als ,,Bewe-
gungswesen“ auf die Welt gekommen ist, bei der Biirotatigkeit weitgehend
zur Bewegungsarmut verurteilt ist. Hierbei tibt die Muskulatur statt willkom-
mener dynamischer Bewegungsarbeit statische Haltearbeit aus. Dieses kann
zu verschiedenartigen Beschwerden, in erster Linie sogenannten Verspan-
nungen fiihren, insbesondere im Nacken-Schulter-Bereich und in den Armen.
Die statische Anspannung der Muskulatur, besonders bei Zwangshaltungen
an unzureichend gestalteten Arbeitspldtzen, wird durch geistige Anspannung
noch reflektorisch verstarkt. Diese ist umso hoher, je mehr Storfaktoren am
Arbeitsplatz und in der Arbeitsumgebung auftreten. Storfaktoren sind unter
anderem mangelhafte Beleuchtung, Larm, stérende Gerduschkulissen, un-
glinstiges Raumklima, jedoch auch nicht ausreichend korrigiertes Sehvermo-
gen sowie psychomentale Belastungen.

Um gesundheitliche Beschwerden des Muskel-Skelett-Systems im Biiro zu
vermeiden, muss das Ziel sein, ergonomisch gut gestaltete Arbeitspldtze
unter Minimierung moglicher Storfaktoren bereitzustellen. Weiterhin sollte
durch Mainahmen betrieblicher Gesundheitsférderung, aber auch durch pri-
vate Aktivitdten, ein Ausgleich fiir den Bewegungsmangel geschaffen werden.

Die Bedeutung der psychischen Erkrankungen nimmt deutlich zu. Betrug ihr
Anteil an den Krankheitstagen 1980 noch 2,5 Prozent, so waren es im Jah-
re 2002 7,5 Prozent, im Jahre 2012 circa 15 Prozent und 2016 circa 17 Prozent.
In einer mehrjahrigen Betrachtung nahm die Haufigkeit der drztlichen Dia-
gnosestellung in diesem Bereich zu, der Trend scheint sich aber seit 2016
nicht weiter fortzusetzen. Wenn auch ein direkter ursachlicher Zusammen-
hang zwischen Arbeit im Biiro und psychischen Erkrankungen nicht bekannt
ist, so kdnnen doch psychische Fehlbelastungen — zum Beispiel durch man-
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gelhafte Arbeitsorganisation, Uber- oder Unterforderung, schlechtes Betriebs-
klima, Mobbing, unangemessenen Fiihrungsstilim Sinne einer arbeitsbeding-
ten Gesundheitsgefahr zur Entstehung psychischer Erkrankungen beitragen.

Um das komplexe ,,Arbeitssystem Biiro“ zu optimieren und dadurch eine ma-
ximale Leistungsfdhigkeit und Arbeitszufriedenheit der Beschaftigten zu er-
reichen, miissen die Arbeitsbedingungen unter Beriicksichtigung der oben
genannten Faktoren beurteilt und entsprechende Mafinahmen abgeleitet und
umgesetzt werden.

Was ist bei der Planung und Organisation
von Arbeitsabldufen zu beachten?

Arbeitsschutz bedeutet: Arbeitssicherheit + Gesundheitsschutz

Erfolgreiche wettbewerbsfdahige Unternehmen organisieren ihre Arbeitspro-
zesse so, dass die Beschdftigten gesund, motiviert und produktiv arbeiten
kdonnen.

Damit dieses Ziel erreicht werden kann, ist bereits in der Planungsphase eine
ergonomische Gestaltung von Arbeitsplatzen unabdingbar.

Hierzu gehoren unter anderem eine abwechslungsreiche Gestaltung der Ar-
beitsabldufe, eine transparente Arbeitsorganisation und gut gestaltete Soft-
ware.

Kompetente Unterstiitzung bieten Betriebsarzt beziehungsweise Betriebsadrz-
tin und Fachkraft fiir Arbeitssicherheit, die friihzeitig in die Planung eingebun-
den werden sollten. Zur Beratung stehen auch die Fachkréfte Ihres Unfallver-
sicherungstragers oder staatlicher Stellen zur Verfiigung.

Die Praxis zeigt, dass guter Arbeitsschutz, das heif3t Sicherheit und Gesund-
heit bei der Arbeit, ein alltaglicher Bestandteil aller Entscheidungen im Un-
ternehmen darstellt und in alle Prozesse integriert ist. Hilfestellung fiir die-
sen systematischen Ansatz des Arbeits- und Gesundheitsschutzes bieten bei-
spielsweise die Broschiiren aus der Reihe VBG-Fachwissen ,,AMS — Arbeits-
schutz mit System — In 7 Schritten zum sicheren und gesunden Betrieb* und
»GMS — Gesundheit mit System — Leitfaden fiir ein betriebliches Gesundheits-
management®.
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Fehlsichtigkeiten sind weit verbreitet. So leiden etwa 35 % der Bevidlkerung
an einer Kurzsichtigkeit. Eine haufige Ursache einer Fehlsichtigkeit ist auch
die mit dem Alter nachlassende Féhigkeit zur Anpassung des Sehens im Nah-
bereich (Akkommodation). Fehlsichtigkeiten sind oft unzureichend ausgegli-
chen oder werden zu spét korrigiert, da ein vermindertes Sehvermégen ohne
eine Untersuchung oft nicht auffallt.

Die Folgen eines verminderten unkorrigierten Sehvermégens konnen asthen-
opische Beschwerden (siehe Kapitel 2.2) wie zum Beispiel Kopfschmerzen,
brennende, trdnende Augen sowie Flimmern vor den Augen sein. Weiterhin
kann es durch die verstarkte Anspannung der Muskulatur auch zu Beschwer-
den am Bewegungsapparat, wie Nacken- und Riickenschmerzen, kommen.

Deshalb hat der Gesetzgeber in der Verordnung zur arbeitsmedizinischen
Vorsorge (ArbMedVV) die Unternehmen verpflichtet, den Beschéftigten eine
Beratung und eine angemessene Untersuchung der Augen und des Sehver-
mogens anzubieten. Sie wird durch eine Arztin beziehungsweise einen Arzt
fiir Arbeitsmedizin oder mit der Zusatzbezeichnung Betriebsmedizin durch-
gefiihrt. Der Untersuchungsumfang ist in der AMR 14.1 ,,Angemessene Un-
tersuchung der Augen und des Sehvermogens” sowie im DGUV Grundsatz
fiir arbeitsmedizinische Untersuchungen ,,Bildschirmarbeitspldtze” G37 be-
schrieben und konkretisiert. Dabei werden aufier dem Sehvermdégen auch
Auffalligkeiten und Beschwerden des Bewegungsapparates und anderer Or-
gansysteme beriicksichtigt und Empfehlungen zur Einrichtung des Arbeits-
platzes ausgesprochen.

Das Unternehmen muss den Beschéftigten, die gewdhnlich bei ihrer Arbeit

ein Bildschirmgerdt benutzen, die beschriebene Vorsorge anbieten. Die Teil-
nahme ist freiwillig.
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Im Verlauf eines Arbeitstages konnen Ermiidungserscheinungen der Augen
auftreten. Die Folgen konnen Kopfschmerzen, Augenbrennen oder Augentra-
nen sein. Auch fallen schon vorhandene, im Alltag nicht bemerkte Sehfeh-
ler moglicherweise erst dann auf, wenn hohe Anforderungen an das Seh-
vermogen gestellt werden, wie es bei der Bildschirmarbeit der Fall ist. Diese
Beschwerden werden auch als asthenopische Beschwerden bezeichnet. Sie
entstehen insbesondere dann, wenn ein unzureichend korrigiertes Sehver-
mogen vorliegt. Dieses ist auch dann der Fall, wenn eine Brille die vorhan-
dene Sehschwadche nicht mehr voll ausgleicht. Beschwerden im Sinne eines
»trockenen Auges®, die vielfdltige Ursachen haben kdnnen, werden ebenfalls
bei ungiinstigen ergonomischen Verhdltnissen am Arbeitsplatz verstarkt. Die-
ses kann beispielsweise bei einem zu hoch eingestellten Bildschirmgerdt der
Fall sein, was eine starkere Lid6ffnung mit entsprechend vermehrter Verduns-
tung von Tranenfliissigkeit zur Folge hat.

Neben diesen tatigkeitsbezogenen Beschwerden konnte bisher bei Erwach-
senen eine Schadigung der Augen oder des Sehvermdgens durch Bildschirm-
arbeit nicht wissenschaftlich nachgewiesen werden.

Grundsatzlich tragen am Bildschirm arbeitende kurz- oder weitsichtige Be-
schiftigte dieselbe Brille wie im alltdglichen Leben (Universalbrille). Ab ei-
nem Altervon etwa 40 bis 45 Jahren werden wegen derabnehmenden Akkom-
modationsfahigkeit (siehe Kapitel 2.1) in der Regel zusatzliche Korrekturen fiir
das Sehen in der Nahe erforderlich — zum Beispiel eine Lesebrille oder Gleit-
sichtbrille. Falls bei dlteren Beschaftigten die arbeitsmedizinische Vorsorge
wegen der Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz geméaf AroMedVV (siehe Kapi-
tel 2.1) ergibt, dass ihre korrekt angepasste Brille am Bildschirmarbeitsplatz
nicht geeignet ist, muss die Arbeitgeberin beziehungsweise der Arbeitgeber
im erforderlichen Umfang eine spezielle Sehhilfe (Bildschirmarbeitsplatzbril-
le) zur Verfiigung stellen.

12
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Entscheidend fiir die Ermittlung des Bedarfs fiir eine spezielle zusatzliche
Sehhilfe am Bildschirmarbeitsplatz und ihre korrekte Anpassung an den Ar-
beitsplatz ist die Beriicksichtigung

des Sehabstandes (Bildschirm — Augen, Tastatur — Augen, eventuell Vorla-
genhalter — Augen),

dernochvorhandenen Fahigkeit zur Anpassung des Sehens im Nahbereich,
der Arbeitsaufgabe, die auch eine optimale Sehschérfe in der Ferne erfor-
dern kann — zum Beispiel Arbeitspldtze mit Publikumsverkehr.

Je nach Alter und Arbeitsaufgabe kommen verschiedene Arten von speziellen
Sehhilfen in Betracht:

Einstarkengldser (Monofokalglaser)

Zweistdrkenglédser (Bifokalglaser)

Gleitsichtgldser mit einem Anteil fiir den nahen Fernbereich (Raumgleit-
sichtglaser)

Stellt die Arztin beziehungsweise der Arzt bei der arbeitsmedizinischen Vor-
sorge wegen der Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz gemas ArbMedVV (sie-
he Kapitel 2.1) eine eingeschrdnkte Sehschérfe fest, muss die betroffene Per-
son zundchst dafiir sorgen, dass eine korrekte Sehhilfe fiir den taglichen Be-
darf angepasst wird. Falls mit dieser Sehbhilfe trotz ergonomischer Einrichtung
des Bildschirmarbeitsplatzes Probleme bei der Bildschirmtatigkeit weiterhin
vorhanden sind, kann eine spezielle Bildschirmarbeitsplatzbrille notwendig
sein. Die Gebiihren fiir eventuell anfallende Untersuchung durch den Augen-
arzt/die Augendrztin und die im erforderlichen Umfang entstehenden Kosten
fiir die Bildschirmarbeitsplatzbrille trdgt das Unternehmen. Uber die Hohe der
Kosten sollte vorab Einvernehmen zwischen dem Unternehmen und der be-
troffenen Person hergestellt werden. Regelungen hierzu kénnen im Rahmen
einer Betriebsvereinbarung getroffen werden.

Je nach Arbeitsaufgabe bend&tigt man neben Arbeitstisch und Biiroarbeits-
stuhl noch weitere Arbeitsmittel (zum Beispiel Bildschirm, Tastatur, Vorla-
genhalter, Telefon, Drucker, Scanner), Arbeitsunterlagen (zum Beispiel Ak-
ten, Korrespondenz, Fachliteratur) und Arbeitsmobel (zum Beispiel Regale,
Container, Schrdanke). Die Arbeitsmittel miissen so gestaltet sein, dass einem
moglichst grofRen Kreis von Nutzenden mit unterschiedlichen Kérpermafien

13
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die Erledigung unterschiedlicher Arbeitsaufgaben in ergonomischen Korper-
haltungen ermoglicht wird. Um die bendétigten Arbeitsmobel aufstellen und
ungehindert nutzen zu kdnnen, dem natiirlichen Bewegungsablauf des Men-
schen Rechnung zu tragen und wechselnde Kérperhaltungen zu erméglichen,
ist eine ausreichende Flache je Arbeitsplatz erforderlich. Dabei sollten die
Arbeitsplatzorganisation, die Arbeitsaufgabe und die Mobel zu spontanem
Wechsel der Kérperhaltung anregen. Von Bedeutung fiir ergonomische Sitz-
und Stehhaltungen sind auBerdem Greifraume, Blickfelder, Sehabstdande und
Bewegungsabldufe. Um ausreichend Raum fiir ergonomische Arbeitshaltun-
gen zu gewdhrleisten, missen auch die Anordnung und Einstellung der Ar-
beitsmittel beriicksichtigt werden. Bei ausreichender Bemessung des Rau-
mes und der Arbeitsflachen werden Zwangshaltungen, die zu Verspannungen
und Beschwerden fiihren kénnen, vermieden.

Die natiirliche Kopfhaltung des Menschen beim Lesen und bei der Durchfiih-
ung von manuellen Tatigkeiten ist leicht nach vorn geneigt. Auch die Blickrich-
tung der Augen in Ruhestellung ist leicht nach unten gesenkt. Deshalb sollte
der Bildschirm so aufgestellt werden, dass die Blicklinie um etwa 35 Grad aus
der Waagerechten abgesenkt ist (dhnlich der Kopfhaltung beim Lesen eines
Buches). Der Bildschirm sollte direkt auf dem Arbeitstisch und nicht auf Gera-
ten, Schwenkarmen oder Podesten aufgestellt werden. Erist so niedrig einzu-
stellen, dass sich die Gehduseunterkante unmittelbar tiber der Aufstellflache
befindet und so nach hinten geneigt ist (maximal 35 Grad), dass die Anzeige
senkrecht zur Oberfldche des Bildschirmes betrachtet werden kann.

Durch die abgesenkte Blickrichtung und eine leichte Vorneigung im Bereich
der Halswirbelsdule kdnnen ermiidende und moglicherweise gesundheits-
schddliche Korperhaltungen vermieden und optimale Sehbedingungen er-
reicht werden. Zudem sind die Augen durch das Absenken der Blickrichtung
weniger weit gedffnet, was dem Austrocknen des Tranenfilms im Auge und
damit den Symptomen des ,trockenen Auges“ entgegenwirkt. Bei einer er-
gonomischen Aufstellung des Bildschirmes werden auch muskuldre Verspan-
nungen im Bereich der Halswirbelsdule und des Schultergiirtels vermieden.
Dieses ist Grundlage fiir ein entspanntes Sehen bei der Bildschirmarbeit.

14



Gesundheit im Biiro |

Um unnotige Belastungen der Augen und des Sehvorganges der Beschaf-
tigten zu vermeiden, ist es notwendig, die auf dem Bildschirm dargestell-
ten Informationen in einer Grofe und Qualitdt anzubieten, die ein leichtes
beschwerdefreies Erkennen ermdglichen (zum Beispiel 3,2 mm bis 4,5 mm
Zeichenhohe fiir GroBbuchstaben bei 500 mm Sehabstand). Die Zeichen-
scharfe auf dem Bildschirm sollte dabei der Zeichenscharfe von gedruckten
Zeichen moglichst nahe kommen. Die Grof3e des Bildschirmes hangt dabei im
Wesentlichen von der Arbeitsaufgabe ab. Fiir normale Biiroanwendungen —
zum Beispiel Textverarbeitung — wird mindestens ein 17 Zoll Bildschirm emp-
fohlen. Die bisher tiblichen Bildschirme im Normalformat (Seitenverhiltnis 4:3
beziehungsweise 5:4) werden zunehmend durch Bildschirme im Breitbildfor-
mat (Widescreen, Seitenverhdltnis 16:9 beziehungsweise 16:10) ersetzt. Bild-
schirme im Normalformat eignen sich besser fiir Standardbiiroanwendungen
wie Textverarbeitung, Tabellenkalkulation mit kleinen Tabellen oder E-Mail-
Verkehr, wahrend Bildschirme im Breitbildformat fiir Bildbearbeitung, Tabel-
lenkalkulation mit groBen Tabellen und das Arbeiten mit mehreren Fenstern
besser geeignet sind.

Das hier geschilderte 1:1-Grof3enverhéltnis von Papier und Bildschirm bedingt
eine Betrachtung des Bildschirmes in Leseentfernung. Soll der Bildschirm in
groflererals Leseentfernung aufgestellt werden, muss er entsprechend grofier
sein, um den gleichen Informationsgehalt mit gréf3eren Zeichen darstellen zu
kdnnen. Ist andererseits die Menge der auf dem Bildschirm darzustellenden
Informationen begrenzt, beispielsweise bei Textverarbeitung, kann bei einer
Zeichenho6he von 3,2 mm und einem Sehabstand von 50 cm auch ein Bild-
schirm mit einer Diagonale von 17 Zoll ausreichend sein.

Eine fiir die Arbeitsaufgabe optimale Bildschirmgrofie kann nur nach einge-
hender Analyse und Beurteilung aller Rahmenbedingungen festgelegt wer-
den. Wird eine zu geringe Bildschirmgrofie gewdhlt, erhdht sich die visuelle
Belastung der Beschaftigten, was zu Konzentrationsschwache, schneller Er-
miidung, Kopfschmerzen und asthenopischen Beschwerden — wie zum Bei-
spiel Augenbrennen, -flimmern, -trdnen - fithren kann.
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Auf mehreren Bildschirmen werden in der Regel neben Bearbeitungs- und In-
formationsfenstern auch eingescannte Dokumente dargestellt. Dazu braucht
man mindestens zwei 17 Zoll-Bildschirme, besser 19 Zoll-Bildschirme. Den
zweiten Bildschirm benutzt man im Hoch- oder im Querformat. Da insbeson-
dere bei Beschaftigten mit Mehrstdrkenbrillen und Gleitsichtbrillen wegen ei-
nes eingeschrankten Blickfeldes mit Problemen durch zu hohe und zu breite
Bildschirmanordnungen zu rechnen ist, sollte man darauf achten, dass die
Bildschirme mdglichst schmale Rahmen haben und dicht beieinander ste-
hen. AuBerdem sollte die Aufstellung im Bereich des zentralen horizontalen
Blickfeldes erfolgen, um ungiinstige Ausgleichsbewegungen zu vermeiden.
Eine bessere Alternative ist eventuell ein Gro3bildschirm mit einer Diagona-
len von 27 Zoll oder mehr.

Bei der Arbeit mit eingescannten Dokumenten wird in der Regel mit mehre-
ren Bildschirmfenstern gearbeitet — zum Beispiel sollen neben einem einge-
scannten DIN-A4-Dokument noch ein Bearbeitungsfenster und ein Informa-
tionsfenster dargestellt werden. Hierfiir gibt es unterschiedliche Lsungen.
Man kann mit zwei Bildschirmen oder mit einem Grof3bildschirm arbeiten.

Um eingescannte Dokumente wegen der oft sehr kleinen Schriftzeichen, ins-
besondere im FuRbereich von Dokumenten, mindestens in Originalgrofie dar-
zustellen, sollte bei der Arbeit mit zwei Bildschirmen der Bildschirm zur Dar-
stellung der Dokumente eine MindestgroRe von 17 Zoll (Diagonale 430 mm)
aufweisen und im Hochformat betrieben werden. Besser geeignet ist ein Bild-
schirm mit einer Diagonale von 19 Zoll (Diagonale 480 mm), da man dann
Dokumente auch leicht vergrofRern kann, ohne mithilfe einer Lupenfunktion
Ausschnittvergrofierungen machen zu miissen, um besser lesen zu konnen.
Der zweite Bildschirm wird dann im Hoch- oder Querformat zur Anzeige der
weiteren Bildschirmfenster benutzt.

Bei der Zwei-Bildschirm-Losung ist auf schmale Bildschirmrahmen und eine
lickenlose Aufstellung zu achten.
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Bei der Arbeit mit einem GroBbildschirm im Breitbild-Format sollte mindes-
tens eine GroRe von 26 Zoll (Diagonale 660 mm) gewahlt werden. Ahnliche
Vergréferungen von eingescannten Dokumenten wie bei einem 19 Zoll-Bild-
schirm im Hochformat lassen sich allerdings erst mit einem 27 Zoll-Bildschirm
(Diagonale 686 mm) erreichen.

Unabhdngig von der eingesetzten Technik sollte man darauf achten, dass die
dargestellten Informationen gut lesbar sind und ein beschwerdefreies Arbei-
ten ermdglichen. Auch bei der GroBbildschirmlosung sollte auf die Aufstel-
lung im zentralen Blickfeld geachtet werden.

Der Sehabstand richtet sich eher nach der Sehaufgabe als nach der Bild-
schirmgrofle. Werden typische Biiroaufgaben, bei denen die Leseaufgabe
im Vordergrund steht, erledigt, haben sich Sehabstdnde von 500 mm bis
650 mm bewdhrt. Auch wenn solche Arbeiten an gréfieren Bildschirmen mit
mehreren Fenstern erledigt werden, sind dhnliche Sehabstdnde empfehlens-
wert. Sehabstdnde von 500 mm sollten nicht unterschritten werden. Im Ideal-
fall liegen Bildschirm, Tastatur und Vorlagen gleich weit von den Augen ent-
fernt. Eine gleiche Entfernung der Arbeitsmittel ist besonders wichtig fiir al-
terssichtige Beschéftigte, damit alle genannten Arbeitsmittel mit der Lese-/
Bildschirmbrille scharf gesehen werden kdnnen. Bei speziellen Anforderun-
gen kdnnen auch groRere Sehentfernungen notwendig sein — zum Beispiel
bei Konstruktionsarbeitsplatzen (CAD) oder in einer Leitwarte.

Fiir ein beschwerdefreies und produktives Arbeiten im Biiro wird die Tatigkeit
am besten so organisiert, dass die tagliche Arbeit regelmaBig durch ande-
re Tatigkeiten oder Pausen unterbrochen wird. Die Forderung nach regelma-
Biger Unterbrechung der Bildschirmarbeit durch Tatigkeitsanteile, die vom
Bildschirm unabhdngig sind, wird durch das Konzept der ,,Mischarbeit* ver-
wirklicht. Bei dieser ,,Mischarbeit“ werden verschiedene Tatigkeiten mit un-
terschiedlichen Anforderungen kombiniert, hierdurch einseitige Belastungen
vermieden und die Leistungsfahigkeit der Beschaftigten erhalten. Bei der
Arbeit im Biiro sollte auf wechselnde Korperhaltungen Wert gelegt werden.
Sitzende Tatigkeiten kdnnen dabei mit Tatigkeiten im Stehen und Gehen ab-
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wechseln. So kann man zum Beispiel bei bestimmten Tatigkeiten wie dem Te-
lefonieren aufstehen, zum Drucker laufen und anderes.

Sind unterschiedliche Tatigkeitsanteile mit wechselnden Belastungen nicht
moglich, kann eine Unterbrechung der taglichen Arbeit am Bildschirmgerat
auch durch regelméBige kurzzeitige Erholzeiten (Pausen) erreicht werden. Die
optimale Lage und Dauer der Erholzeiten sind von der jeweiligen Tatigkeit am
Bildschirm abhdngig. Mehrere kiirzere Erholzeiten haben einen hoheren Erho-
lungseffekt als wenige langere Erholzeiten gleicher Gesamtdauer. Giinstig ist,
wenn in den Erholzeiten Bewegungsiibungen durchgefiihrt werden kénnen.

Auch wenn die Bildschirmdarstellung und Qualitdt moderner Notebooks
normalerweise Ublichen Flachbildschirmen entspricht, hat das Arbeiten mit
Notebooks folgende Nachteile:

Durch die feste Verbindung zwischen Bildschirm und Tastatur ist eine flexible
Anordnung nicht moglich, was Fehlhaltungen begiinstigt.

Die Notebook-Tastaturen sind kleiner als normale Tastaturen. Sie haben hdu-
fig keinen separaten Nummernblock und zahlreiche Doppelbelegungen ein-
zelner Tasten, die mit Funktionstasten abgerufen werden miissen. Bei ldnger
dauernder Eingabetdtigkeit am Notebook fiihrt die umstandlichere Tastenbe-
dienung zu schnellerer Ermiidung.

Wenn aus betrieblichen Griinden regelmasig auch an einem Biiroarbeitsplatz
mit einem Notebook gearbeitet werden muss, sind eine separate Tastatur,
eine separate Maus sowie ein separater Bildschirm erforderlich, am giinstigs-
ten in Verbindung mit einer sogenannten Dockingstation, damit ein ergono-
misches Arbeiten am Bildschirmarbeitsplatz moglich ist.

Fiir Beschéaftigte mit Gesundheitsbeschwerden im Bereich der Arme und Han-
de kann im Einzelfall die Anschaffung spezieller alternativer Eingabemittel
(Maus, Tastatur) sinnvoll sein.
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Solche alternativen Eingabemittel, wie geteilte Tastaturen oder spezielle Mau-
se (zum Beispiel Vertikalmaus), Trackballs und Griffel, sollten in der Regel erst
dann eingesetzt werden, wenn die aufgetretenen Beschwerden medizinisch
abgeklart sind.

Bei entsprechender Diagnose kann dann zum Beispiel eine Arbeitsmedizi-
nerin beziehungsweise ein Arbeitsmediziner oder eine Betriebsarztin bezie-
hungsweise ein Betriebsarzt eine Empfehlung fiir ein alternatives Eingabe-
mittel geben. Praktische Hilfen hierfiir liefert die Broschiire VBG-Fachwissen
»Alternative Eingabemittel an Bildschirmarbeitspldatzen — Informationen fiir
Arbeitsmediziner und Betriebsdrzte®.

Grundsatzlich ist das Sitzen tber langere Zeit fiir den Bewegungsapparat des
Menschen nicht optimal, weil die Muskulatur dadurch gezwungen wird, tiber-
wiegend statische Haltearbeit zu leisten. Das Gleiche gilt tibrigens auch fiir
langeres Stehen.

Arbeitsphysiologische Untersuchungen haben gezeigt, dass die statische im
Vergleich zur dynamischen Muskelarbeit mehr Energie verbraucht und damit
zu einerrascheren Ermiidung fiihrt. Durch dynamisches Sitzen, das heift hdau-
figen Wechsel der Sitzposition und den Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und
Gehen wird der Anteil der statischen Haltearbeit reduziert.

Messungen des Bandscheibeninnendruckes haben gezeigt, dass die zuriick-
gelehnte Sitzposition (= grofRer Kérperoffnungswinkel) mit einem geringen
Bandscheibeninnendruck verbunden ist und somit die einzige Kérperhaltung
bei Biiroarbeit (nur Liegen wére giinstiger) darstellt, die zu einer Druckentlas-
tung der Bandscheiben fiihrt. Dynamisches Sitzen, also der Wechsel zwischen
hoherem (vorgeneigtes und aufrechtes Sitzen) und niedrigem Bandscheibe-
ninnendruck (zurtickgelehntes Sitzen) fiihrt zu der gewiinschten ,,Pumpwir-
kung®, die bei Bandscheiben (welche ja keine eigene Blutversorgung haben)
den Stoffaustausch gewdhrleistet. Die Riickenlehne sollte dabei die natiirli-
che Form der Wirbelsdule in den verschiedenen Sitzpositionen unterstiitzen.

Nicht ,,die“ Sitzposition, sondern die Dynamik des Sitzens ist entscheidend —
die ,ndchste (Sitz-)Position ist deshalb die beste“,

Moderne Biiroarbeitsstiihle erlauben wechselnde Sitzpositionen, stiitzen da-
bei permanent die Wirbelsdule vor allem im Lendenwirbelsdulenbereich und
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beugen so der einseitigen Belastung der Wirbelsdule ebenso wie der Muskel-
ermiidung vor.

Gute Biirostiihle sind so einstellbar, dass Riickenlehne und Sitzfliche den
Bewegungen des sitzenden Menschen folgen.

Die individuelle Einstellbarkeit des Biiroarbeitsstuhls erfordert verschiedene
Verstelleinrichtungen, die leicht zugdnglich und einfach bedienbar sein soll-
ten. Die Sitzflache ist so gestaltet, dass die wirksam werdende Gewichtskraft
der beziehunsgweise des Nutzenden optimal aufgenommen und eine gleich-
mafige Druckverteilung gewédhrleistet wird. Biiroarbeitsstiihle sind hinsicht-
lich der Standsicherheit und Stabilitat so konstruiert, dass die Nutzenden ver-
schiedene Sitzpositionen — dynamisches Sitzen — einnehmen kénnen, ohne
dass der Stuhl kippt oder sich verformt. Rollen sind dem Fubodenbelag an-
zupassen und, um unbeabsichtigtes Wegrollen zu verhindern, beim unbelas-
teten Biirostuhl gebremst.

Die vorgenannten Aspekte gelten sinngemaf unter anderem auch fiir Knie-
stlihle und federnde Sitzhocker. Das ganztdgige Sitzen ohne eine Riickenleh-
ne, welche auch in eine zuriickgeneigte Stellung gebracht werden kann, ist
eindeutig belastend fiir die Bandscheiben.

Bezeichnungen wie ,orthopadischer” oder ,,anatomischer Stuhl“ sind irre-
fiihrend.

Grundsatzlich erfiillt ein ergonomisch einwandfreier Biiroarbeitsstuhl alle An-
forderungen — auch diejenigen, die bei bandscheibenbedingten Erkrankun-
gen oder anderen schmerzhaften Riickenbeschwerden gegeben sind.

Bei starken Abweichungen — zum Beispiel anatomischerArt, aber auch spezi-
ellen Erkrankungsformen oder nach Unfdllen mit Verdnderungen der Kérper-
statik (Einbeinigkeit, ausgeprédgte Deformierungen der Wirbelsdule und ande-
res mehr) — konnen individuelle Sonderanfertigungen oder spezielle Anpas-
sungen notwendig sein.

Empfohlen wird, sich bei der Auswahl des geeigneten Biiroarbeitsstuhles be-

raten zu lassen — zum Beispiel von lhrer Betriebsarztin beziehunsgweise von
Ihrem Betriebsarzt und der Fachkraft fiir Arbeitssicherheit.
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Fit(,,Sitz*)-Bélle sind in den unterschiedlichsten Ausfiihrungen bekannt. Um
die haufig gestellte Frage beantworten zu konnen, ob sie als Alternative zum
Biiroarbeitsstuhl gesehen werden kdnnen, ist es erforderlich, sowohl arbeits-
medizinische, als auch sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu
beriicksichtigen.

Auf Fit(,,Sitz*)-Béllen befinden sich die Benutzerinnen und Benutzer im labi-
len Gleichgewicht. Sie miissen sich daher auf die besondere Art des Sitzens
konzentrieren, um nicht herunterzufallen. Bei der labilen Gleichgewichtslage
werden immer wieder kleine Ausgleichsbewegungen durch die Wirbelsdulen-
muskulatur ausgefiihrt. Damit wird der beim Sitzen sonst tiblichen und fiir die
Wirbelsdule ungiinstigen Haltungskonstanz entgegengewirkt. Es werden im-
mer wieder unterschiedliche Muskelpartien aktiviert und die statische Bean-
spruchung der Muskulatur im Sinne von Haltearbeit vermindert. So wird Ver-
spannungen vorgebeugt.

Der Fit(,, Sitz*)-Ball ist also als Trainings- und Ubungsgerit geeignet.

Bei langerem Sitzen kehrt sich diese positive Wirkung der Starkung der Rii-
ckenmuskulatur allerdings ins Negative um. Die oben beschriebenen Aus-
gleichsbewegungen haben am Bildschirm- und Biiroarbeitsplatz keinen
nachweisbaren Trainingseffekt auf die betreffenden Muskelgruppen. Zudem
nimmt die beziehungsweise der Nutzende wegen der fehlenden Abstiitzmég-
lichkeit des Riickens bereits nach kurzer Zeit durch zunehmende muskulére
Ermidung eine Rundriickenhaltung ein. Die physiologische Lendenlordose
wird aufgehoben. Damit kommt es zu einer hheren Bandscheibenbelastung.

Beim Fit(,,Sitz*)-Ball ist durch die fehlende Hohenverstellbarkeit auBerdem
eine Einstellmoglichkeit der Sitzhohe nicht gegeben.

Ein Arbeiten in entspannter, ermiidungsfreier Kérperhaltung mit ausreichen-
der Bewegungsfreiheit — wie fiir gut gestaltete Sitzgelegenheiten am Bild-
schirm- und Biiroarbeitsplatz gefordert — ist nicht moglich. Der Fit(, Sitz*)-Ball
ist fiir ldngerfristiges Sitzen nicht geeignet.

Wichtig ist auch der hygienische Aspekt. Sitzflachen und Riickenlehnen von
Biirostiihlen sind mit Bezugsstoffen auszustatten, die fiir ein gutes Mikrokli-
ma beim Sitzen sorgen. Damit werden tiberméafiiges Schwitzen, aber auch
Empfindung von Kilte vermieden. Die beziehungsweise der Nutzende soll
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sich sowohl bei héheren als auch bei niedrigeren Temperaturen wohlfiihlen.
Das Kunststoffmaterial eines Fit(,,Sitz*)-Balles kann dieses nicht leisten.

Fazit aus arbeitsmedizinischer Sicht: Ein Fit(,Sitz“)-Ball ist als Trainings-
und Ubungsgeriit einsetzbar, jedoch als Sitzgelegenheit fiir die Arbeit an
Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen nicht geeignet.

Beim Benutzen eines Fit(,,Sitz*)-Balles besteht die Gefahr, dass sich Nutzen-
de bei kurzfristigem Aufstehen anschlieBend ins ,,Leere* setzen, da sich der
Fit(,,Sitz*)-Ball infolge seiner Rolleigenschaften nicht mehr an der vermute-
ten Position befindet. Weiterhin kann der Ball durch seine Rolleigenschaften
zur Sturz- und Stolperstelle werden. In mehreren Féllen sind Fit(,Sitz*)-Bélle
wahrend der Benutzung geplatzt. Unterschiedliche Arten von Verletzungen
waren die Folge.

Sitzgelegenheiten miissen im Rahmen der Pravention bestimmten sicher-
heitstechnischen und ergonomischen Kriterien geniigen. Primédre Anforde-
rungen beim Einsatz an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen sind neben un-
terschiedlichen Einstellmdglichkeiten zur Einnahme individueller ergonomi-
scher Sitzhaltungen die Standsicherheit, Stabilitdt und definierte Rolleigen-
schaften. Der Fit(,,Sitz“)-Ball erfiillt diese Anforderungen nicht.

Fazit: Der Fit(,, Sitz*)-Ball ist keine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl.

Pendelhocker oder Ahnliches sind in den unterschiedlichsten Ausfiihrungen
bekannt. Um die hdufig gestellte Frage zu beantworten, ob Pendelhocker —
gegebenenfalls auch mit Riickenlehne — als Alternative zum Biiroarbeitsstuhl
gesehen werden konnen, ist es erforderlich, sowohl arbeitsmedizinische, als
auch sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu beriicksichtigen.

AufPendelhockern befinden sich die Nutzenden — wie beim Fit(,,Sitz*)-Ballim
labilen Gleichgewicht. Bei der labilen Gleichgewichtslage werden immer wie-
der kleine Ausgleichsbewegungen durch die Wirbelsdaulenmuskulatur ausge-
fiihrt. Damit wird der beim Sitzen sonst {iblichen und fiir die Wirbelsaule un-
giinstigen Haltungskonstanz entgegengewirkt. Die statische Beanspruchung
der Muskulatur verteilt sich auf mehrere Muskelgruppen.
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Die beschriebenen Ausgleichsbewegungen haben am Bildschirm- und Biiro-
arbeitsplatz keinen nachweisbaren Trainingseffekt auf die betroffenen Mus-
kelgruppen. Zudem nehmen Nutzende wegen der fehlenden Abstiitzmoglich-
keit des Riickens bereits nach kurzer Zeit durch zunehmende muskulare Er-
miidung eine Rundriickenhaltung ein. Die physiologische Lendenlordose wird
aufgehoben. Die angebotenen Riickenlehnen bieten keine wirksame Abstiit-
zung.

Fiir das Arbeiten in stindiger oder iiberwiegender Sitzposition bei gleichzeitig
entspannter, ermiidungsfreier Korperhaltung mit ausreichender Bewegungs-
freiheit — wie fiir gut gestaltete Sitzgelegenheiten am Bildschirm- und Biiro-
arbeitsplatz gefordert - sind Pendelhocker als alleinige Sitzgelegenheit aus
arbeitsmedizinischer Sicht nicht geeignet.

Der Biiroarbeitsstuhl soll die natiirliche Haltung des Menschen im Sitzen un-
terstiitzen und im angemessenen Verhaltnis zur Arbeitsaufgabe Bewegungen
fordern. Sitzgelegenheiten miissen im Rahmen der Prdvention bestimmten
sicherheitstechnischen und ergonomischen Kriterien geniigen. Primdre An-
forderungen beim Einsatz an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen sind unter-
schiedliche Einstellmdglichkeiten zur Einnahme individueller ergonomischer
Sitzhaltungen, Standsicherheit und definierte Rolleigenschaften. Pendelho-
cker erfiillen diese Anforderungen nur bedingt.

Fazit: Pendelhocker sind als alleinige Sitzgelegenheit aus sicherheitstech-
nischer und ergonomischer Sicht keine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl.

Sitz-/Kniemdbel sind unter verschiedenen Namen bekannt. Um die haufig ge-
stellte Frage zu beantworten, ob Sitz-/Kniemdbel als Alternative zum Biiroar-
beitsstuhl gesehen werden konnen, ist es erforderlich, arbeitsmedizinische,
sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu beriicksichtigen.

Diese Stiihle basieren auf der Grundannahme, dass eine schrage, nach hin-
ten ansteigende, im Detail wie auch immer geformte Sitzflache den Vorzug be-
sitzt, die Wirbelsdule aus der Kyphose (= ,,Buckelung®, nach hinten konvexe
Krimmung der Wirbelsdule) in die Lordose (= zur Kyphose umgekehrte Kriim-
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mung, das heiBt nach vorn konvexe Kriimmung der Wirbels&ule) aufzurichten
und damit zu entlasten.

Die Sitzkonstruktion soll ein Sitzen in aufrechter Sitzhaltung erzwingen. Fiir
die unterschiedlichen Biirotatigkeiten ist es aus arbeitsmedizinischer Sicht
jedoch wichtig, ,,dynamisch“ sitzen zu konnen — das hei3t sowohl eine vorge-
neigte, eine aufrechte als auch eine zuriickgelehnte Sitzhaltung einnehmen
zu konnen.

Auf Sitz-/Kniemdbeln kann es bei der vorgeneigten Sitzhaltung — zum Bei-
spiel bei handschriftlichen Tatigkeiten — zu einer unphysiologischen Gesamt-
kyphose des Riickens/der Wirbelsdule kommen.

Das Einnehmen einer zuriickgelehnten Sitzhaltung ist auf diesen Mébeln
mangels einer Riickenabstiitzung nicht moglich, obwohl gerade durch Be-
nutzung der Riickenlehne — zum Beispiel beim Telefonieren oder Lesen — der
Muskelspannungszustand der Riicken-, Gesaf3- und Beinmuskulatur herabge-
setzt wird.

Infolge der Schrédgstellung der Sitzflache werden trotz Knieabstiitzung das Ge-
webe, die Blutgefdfie und die Nerven im Bereich des Gesafes zusatzlich be-
ansprucht. Auch der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel wird mit cir-
ca 60 Grad durch das Mébel vorgegeben und ist bei bestimmungsgemafer
Verwendung nicht oder nur kaum zu verdndern — obwohl aus medizinischer
Sicht auch bei diesem Gelenk der Offnungswinkel von 90 Grad bis zur vollen
Streckung erméglicht werden sollte.

Zu beachten ist weiterhin, dass bei der Sitz-Knie-Haltung circa 20 Prozent

mehr Korpergewicht tiber das Gesafl und die Knie getragen werden miissen,

welche bei einer tiblichen Sitzhaltung tiber die FiiBe abgestiitzt werden.
Gut gestaltete Bildschirm- und Biiroarbeitsplitze in stdndiger oder iiberwie-
gender Sitzposition sollen eine entspannte und ermiidungsfreie Kérperhal-
tung sowie eine ausreichende Bewegungsfreiheit gewdhrleisten. Aus diesem
Grund sind Sitz-/Kniemdbel als alleinige Sitzgelegenheit fiir den Einsatz an
Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen aus arbeitsmedizinischer Sicht nicht
geeignet.

Sitzgelegenheiten miissen im Rahmen der Prdvention bestimmten sicher-
heitstechnischen und ergonomischen Kriterien gentigen. Primare Anforderun-
gen beim Einsatz an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen sind unterschiedli-
che Einstellmoglichkeiten zum Einnehmen individueller ergonomischer Sitz-
haltungen, Standsicherheit und definierte Rolleigenschaften. Durch dynami-
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sches Sitzen, das heifit hdufigen Wechsel der Sitzposition, wird der Anteil der
statischen Haltearbeit reduziert. Die Riickenlehne unterstiitzt dabei die natiir-
liche Form der Wirbelsdule in den verschiedenen Sitzpositionen.

Sitz-/Kniemdbel erfiillen diese Anforderungen nur bedingt. Deshalb sind sie
als alleinige Sitzgelegenheit am Bildschirm- und Biiroarbeitsplatz aus sicher-
heitstechnischer und ergonomischer Sicht nicht geeignet.

FuBstiitzen fiir die Steharbeit sind in verschiedenen Ausfiihrungen am Markt
erhéltlich. Haufig wird die Frage gestellt, ob diese Fu3stiitzen als ergdnzendes
Arbeitsmittel an Steh- und Sitz-/Steharbeitsplatzen fiir Nutzende eine Entlas-
tung darstellen.

Fustiitzen beim Stehen kénnen den Haltungswechsel und einen Wechsel
der Beinbelastung unterstiitzen. Hierbei ist jedoch auf sicherheitstechnische
und ergonomische Kriterien zu achten. Primdre Anforderungen beim Einsatz
an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen sind die Standsicherheit, die Stabilitat
und die Ecken- und Kantengestaltung. Zusatzlich ist die Anpassung der Hohe
an die Nutzerin und den Nutzer erforderlich.

Sturz- und Stolpergefahren sind beim Nichtbenutzen des Arbeitsmittels zu
vermeiden und der Bewegungsraum am Arbeitsplatz und unter dem Arbeits-
tisch darf nicht unzuldssig eingeschrankt werden.

Sogenannte Wackelbretter oder Balanceboards kénnen dazu beitragen, der
Bewegungsarmut am Bildschirmarbeitsplatz entgegenzuwirken. Das Stehen
auf dem Balanceboard trainiert die kleinen Muskeln sowie das Gleichgewicht
und die Koordination. Da jedoch beim Stehen auf dem Balanceboard standig
Ausgleichsbewegungen erforderlich sind, fiihrt eine Benutzung iiber ldngere
Zeit am Stiick zur Uberlastung und Ermiidung der Muskulatur. Balanceboards
sind daher nicht zur Dauerbenutzung, sondern eher als kurzzeitiges Bewe-
gungselement wahrend eines Biiroarbeitstages einzusetzen.
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Bei der Anschaffung von Balanceboards ist besonderes auf sicherheitstechni-
sche Aspekte zu achten und hierinsbesondere auf Standsicherheit und Stabi-
litat. Sturz- und Stolpergefahren sind beim Nichtbenutzen zu vermeiden und
der Bewegungsraum am Arbeitsplatz und unter dem Schreibtisch darf nicht
unzuldssig eingeschrankt werden.

Bei Biiroarbeitsstiihlen, die nach ergonomischen Erkenntnissen gestaltet
sind, ist keine zusatzliche ,,Sitzauflage* notig, um eine richtige Sitzhaltung
zu erreichen. Ein Keilpolster oder ein zusdtzliches Sitzkissen wiirde die geo-
metrischen Beziehungen zwischen Sitzflache und Riickenlehne so verdandern,
dass die gewiinschte Unterstiitzung der Wirbelsdule in den verschiedenen Po-
sitionen des dynamischen Sitzens (mal vorgeneigt, mal aufrecht, mal zuriick-
gelehnt) nicht gewdhrleistet ist.

Da die Héhe der Arbeitsflache einen wesentlichen Einfluss auf die Kdrper-
haltung hat, sollte der Arbeitstisch an die unterschiedlichen Kérpermafie
der Beschaftigten angepasst werden kdnnen. Dies kann durch héhenein-
stellbare oder hohenverstellbare Arbeitsflichen erfolgen. Bei einer festen
Tischhohe von 740 mm + 20 mm kann die Anpassung nur iiber einen ho-
henverstellbaren Biiroarbeitsstuhl erfolgen. Auf Wunsch der Beschiftigten
hat das Unternehmen eine Fufistiitze zur Verfiigung zu stellen, wenn eine er-
gonomisch giinstige Arbeitshaltung auf andere Art und Weise nicht erreicht
werden kann.

Bei Beschaftigten iiber circa 185 cm Kérperhdhe kann eine Tischerhdhung
notwendig sein. Um eine optimale individuelle Anpassung der Arbeitshéhe
zu erreichen, sind hohenverstellbare Arbeitstische einer festen Tischhdhe
vorzuziehen.

Biiroarbeit bedeutet heutzutage: sitzen, sitzen und nochmals sitzen. Das
hei3t in der Praxis: wenig korperliche Bewegung. Bewegungsmangel kann
erhebliche Auswirkungen auf die Gesundheit haben und gilt als Risikofaktor
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fiir unter anderem Erkrankungen des Bewegungsapparats, Ubergewicht und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Moderne Biiroarbeitsstiihle ermoglichen und férdern das dynamische Sit-
zen — dies allein reicht aber nicht aus, um die negativen Auswirkungen des
Bewegungsmangels auszugleichen.

Vieles spricht dafiir, bei der Biiroarbeit zwischen Sitzen und Stehen, besser
noch zwischen Sitzen, Stehen und Gehen zu wechseln.

Die gewliinschte und erforderliche Bewegung am Arbeitsplatz ldasst sich gut
tiber hohenverstellbare Arbeitstische — am besten Sitz-/Steh-Arbeitstische
oder Sitz-/Steh-Konzepte férdern und realisieren.

Empfohlen werden zwei bis vier Haltungswechsel pro Stunde, wobei keine
Haltung langer als zwanzig Minuten am Stiick eingenommen werden sollte —
denn grundsatzlich gilt: Nur der Haltungswechsel sorgt fiir den Belastungs-
wechsel.

Um eine optimale individuelle Anpassung der Arbeitshohe zu erreichen,
sind stufenlos elektromotorisch hohenverstellbare Sitz-/Steh-Arbeitstische
zu empfehlen (Verstellbereich des Tisches von circa 600 mm bis 1250 mm).
Durch eine einfache Bedienbarkeit wird die Bereitschaft, zwischen Stehen
und Sitzen zu wechseln gefordert.

Hohenverstellbare Arbeitsflachen, die sich sowohl im Sitzen, als auch im Ste-
hen nutzen lassen, fiilhren insgesamt zu einem flexibleren Arbeitsablauf und
wirken sich giinstig auf den Bewegungsapparat des Menschen aus. Empfeh-
lenswert ist es, in den Biiroalltag zusatzliche Bewegung durch Gange zum
Drucker oder Benutzung der Treppe einzubauen. Auch leichte Ausgleichs-
tibungen am Arbeitsplatz wirken sich positiv auf den Bewegungsapparat, das
Wohlbefinden und die Gesundheit aus.

Grundsdtzlich sind Personen mit Epilepsie an Bildschirmarbeitspldtzen ein-
setzbar, da im Allgemeinen keine Selbst- oder Fremdgefahrdung durch Anfalle
besteht. Eine Eingliederung in die Biirotatigkeit ist in der Regel ohne besonde-
re Einschrankung moglich.
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Haufig wird die Befiirchtung gedufiert, dass an Bildschirmarbeitspldtzen ein
erhohtes Risiko fiir die Auslosung von Anfdllen bei Personen mit Epilepsie auf-
grund einer bestehenden Fotosensibilitdt, das heif3t das Auftreten epilepsie-
typischer Verdanderungen bei bestimmten Lichtreizen, besteht und hierdurch
epileptische Anfdlle ausgelost werden konnen. Solche Reaktionen zeigen
sich in der Regel aber nur in sehr niedrigen Frequenzbereichen, am hdufigs-
ten zwischen 15 Hz und 20 Hz. Bei einer Frequenz von 65 Hz und mehr sind
nach Literaturangaben nur noch bei 4 Prozent der fotosensiblen Personen mit
Epilepsie EEG-Verdnderungen zu beobachten. Auch weisen Bildschirmgerdte
in der Regel Bildwechselfrequenzen zwischen 85 Hz und mehr auf. In diesem
Bereich werden keine fotosensiblen Reaktionen bei Personen mit Epilepsie
beobachtet.

Uberwiegend werden heute in der Regel flimmerfreie Bildschirme mit Fliissig-
kristallanzeige (LCD) und nur noch fiir spezielle Anforderungen Bildschirme
mit Kathodenstrahlréhrenanzeige (CRT) eingesetzt.

Grundsdtzlich sind also Personen mit Epilepsie fiir eine Tatigkeit am Bild-
schirmarbeitsplatz geeignet. Besondere Fragen zu dieser Problematik sollten
zusammen mit der Betriebsdrztin beziehunsgweise dem Betriebsarzt geklart
werden.

Die Arbeitsplatzgestaltung basiert auf den Erkenntnissen von Arbeitswis-
senschaft und Ergonomie. Die der Ergonomie zugrundeliegende Definition
beriicksichtigt kdrperlich nicht eingeschrankte Personen im Alter von 14 bis
65 Jahren. Hinzu kommt, dass bei der Beurteilung ergonomischer Daten nur
zwischen der 5. und 95. Perzentile gemessen wird. Sollen Personen, deren
Bediirfnisse zum Beispiel aufgrund einer kdrperlichen oder kognitiven Ein-
schrankung (Behinderung) nicht beriicksichtigt wurden, einen nach ergono-
mischen Kriterien gestalteten Arbeitsplatz besetzen, muss der Arbeitsplatz
entsprechend ihrerindividuellen Einschrankungen angepasst werden (behin-
dertengerechte Gestaltung).

Zur Vermeidung der offensichtlichen Nachteile einer derartigen Vorgehens-
weise wurde die barrierefreie Arbeitsgestaltung entwickelt. Die Erkenntnisse
der Arbeitswissenschaft wurden erweitert um die Erfahrungen, die im Rah-
men der Wiedereingliederung behinderter Personen in das Arbeitsleben ge-
macht wurden. Eine barrierefreie Arbeitsgestaltung soll allen Personengrup-
pen, auch Menschen mit Behinderungen, den Zugang zu Angeboten und Ar-
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beitspldtzen ermoglichen. Hierbei liegt der Fokus nicht auf der Art der Behin-
derung, sondern auf der Teilhabe an Bildung und Arbeitswelt. Dies ist auch
vor dem Hintergrund des demographischen Wandels der Arbeitswelt von gro-
Ber Bedeutung.

Um moglichst alle Menschen bei der ergonomischen Gestaltung von Lebens-
raumen, Produkten und Abldufen zu beriicksichtigen, bedarf es weiterrei-
chender Gestaltungsprinzipien. Zur Gestaltung barrierefreier Arbeitsplatze
wird bei jeder Tatigkeit untersucht, welche Personen jeweils die hdchsten
Anforderungen an die Arbeitsplatzgestaltung stellen. Man spricht hier von
dem Gestaltungsprinzip der weitestreichenden Bediirfnisse. Koénnen diese
Bediirfnisse beriicksichtigt werden, sind auch alle Anforderungen von Perso-
nen mit geringeren Bediirfnissen abgedeckt. Zwei weitere Gestaltungsprinzi-
pien sind das Zwei-Kanal- und das Zwei-Sinne-Prinzip. Bei dem Zwei-Kanal-
Prinzip muss beispielsweise die Nutzung eines Produktes sowohl beidhdndig
als auch einhandig moglich sein. Bei dem Zwei-Sinne-Prinzip geht man davon
aus, dass mindestens zwei der drei Sinne ,,Horen, Sehen und Tasten* ange-
sprochen werden (zum Bespiel Darstellung von Bildschirminhalten sowohl
visuell als auch akustisch, durch Vorlesen).

Eine barrierefreie Gestaltung bedeutet, dass schon bei Neu- oder grofien
Umbauten die Gestaltungsprinzipien der Barrierefreiheit beriicksichtigt wer-
den und somit umfangreiche und meist teure Umbauten und nachtragliche
Anpassungen vermieden werden. Im Arbeitsleben kdnnen so alle Personen
beschéftigt werden, die grundsatzlich zur Ausfithrung einer Tatigkeit befahigt
sind.

Werden die Prinzipien barrierefreier Gestaltung bei Neu- beziehungsweise
grof’en Umbauten schon bei der Planung umfassend beriicksichtigt, ergeben
sich Vorteile fiir alle Beteiligten:

Der Personenkreis qualifizierter Beschéftigter wird potenziell erweitert.
Prozesse konnen unabhdngig von moglichen Einschrankungen einzelner
Beschaftigter flexibel organisiert werden.

Unfélle oder Stérungen fiir Menschen mit oder ohne Behinderungen wer-
den minimiert oder ganz vermieden.

Mehr Fachkrafte in unterschiedlichen Lebenssituationen (Alter, korperliche
Einschrdankung) kdnnen ldnger arbeiten.
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Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und DGUV-Informationen
o Arbeitsstittenverordnung — ArbStattV

Technische Regeln fiir Arbeitsstdtten — ASR

Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge — ArbMedVV

AMR Nr. 2.1 ,,Fristen fiir die Veranlassung/das Angebot arbeitsmedizinischer
Vorsorge*

AMR Nr. 14.1 ,Angemessene Untersuchung der Augen und des Sehvermdgens“
DGUV Regel 115-401,,Branche Biirobetriebe

DGUV-Information 215-410 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitsplitze — Leitfaden
fiir die Gestaltung*“

DGUV-Information 250-001,,Empfehlungen zur Beurteilung beruflicher
Maglichkeiten von Personen mit Epilepsie“

DGUV-Information 250-007 ,,DGUV Grundsatz fiir arbeitsmedizinische
Untersuchungen ,Bildschirmarbeitspldtze‘ G 37 (mit Kommentar)“
DGUV-Information 250-008 ,,Sehhilfen am Bildschirmarbeitsplatz —

Hilfen fiir die Verordnung von speziellen Sehhilfen”

DGUV-Information 250-001 ,,Barrierefreie Arbeitsgestaltung —

Teil 1: Grundlagen*

DGUV-Information 250-002 ,,Barrierefreie Arbeitsgestaltung —

Teil 2: Grundsitzliche Anforderungen“

VBG-Info ,,Mobil arbeiten mit Notebook & Co. — Tipps fiir die Arbeit unterwegs“
VBG-Praxis-Kompakt,,Die Qual der Wahl — wie beschaffe ich den passenden
Stuhl?“

VBG-Fachwissen ,,Alternative Eingabemittel an Bildschirmarbeitspldtzen —
Informationen fiir Arbeitsmediziner und Betriebsdrzte“
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3 Belastungen durch die
Arbeitsumgebung
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Die richtige Arbeitsumgebung hat einen Einfluss auf produktive
Arbeit und gute Ergebnisse. Beleuchtung, Raumklima, Larm und
die Gestaltung des Arbeitsumfeldes wirken auf die Leistungs-
fahigkeit der Beschaftigten. Diese Faktoren kdnnen sowohl
positiv als auch negativ sein oder sich gegenseitig beeinflussen.
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Warum muss auf gute Beleuchtung
geachtet werden?

Bei strahlendem Sonnenschein im Sommer wird im Freien eine Beleuchtungs-
starke bis zu 100.000 Lux, bei bedecktem Himmel bis zu 20.000 Lux erreicht.
Selbst an trilben Novembertagen kann das Tageslicht bis zu 5.000 Lux erzeu-
gen. Im Januar zu Sonnenauf- und -untergang kénnen bei bedecktem Himmel
zwischen 500 Lux und 1.000 Lux gemessen werden. Bei Vollmond betrdgt je-
doch die Beleuchtungsstarke nur noch 0,2 Lux. An solche Beleuchtungsstar-
ken hat sich der Mensch im Laufe der Evolution angepasst.

Fiir Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze gilt eine Mindestbeleuchtungsstarke
durch die kiinstliche Beleuchtung von 500 Lux in der Horizontalen. Dabei ist
nach Erfahrungswerten ein belastungsarmes Lesen von Schriftstiicken még-
lich. Bei dieser Beleuchtungsstarke konnen Normalsichtige ohne Probleme
lesen. AuBerdem sind bei breitstrahlenden Leuchten und hellen Raumober-
flichen auch die Gesichter sehr gut erkennbar. Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass fiir reine Lese-Sehaufgaben die Leistungsfahigkeit bei Beleuch-
tungsstdrken von circa 800 Lux bis 1.000 Lux noch merklich steigt.

Ungefahr ab Mitte 40 ldsst die Sehkraft des Menschen spiirbar nach und die
Altersweitsichtigkeit beginnt beziehungsweise nimmt zu. Es wird mehr Licht
benotigt, um die gleiche Sehleistung zu erreichen.

Ist bei der Beleuchtungsplanung davon auszugehen, dass einige dltere Be-
schaftigte in dem Biirobereich arbeiten, sollten 750 Lux fiir den Bereich oder
eine zusatzliche Tischleuchten vorgesehen werden. Damit kann die Sehschar-
fe noch mit vertretbarem Aufwand ausgeglichen werden. Es ist jedoch auf3er-
dem notwendig, die Altersfehlsichtigkeit durch eine Brille zu korrigieren. Dazu
berdt auch der betreuende Betriebsarzt oder die betreuende Betriebsarztin.

Neben einer ausreichenden Beleuchtungsstarke ist Folgendes zu beachten:

e Gleichmafigkeit der Beleuchtungsstarke ohne stérende Helligkeitsunter-
schiede

e Begrenzung der Direktblendung durch entsprechend gestaltete Leuchten
und geeigneten Sonnenschutz an den Fenstern

e Begrenzung der Reflexblendung durch den Einsatz gut entspiegelter Bild-
schirme, nicht glanzender Arbeitsmittel und geeigneter Farben und Ober-
flaichenbeschaffenheit von Decken, Wanden, Mobeln

e Ausgewogene Schattigkeit durch die Beleuchtung

e Angenehme Lichtfarbe und gute Farbwiedergabe

e Flimmerfreiheit der Beleuchtung
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Die Beleuchtungsstarke und die Farbe des Lichts beeinflussen auch die Stim-
mungslage von Beschéftigten. Im Allgemeinen werden die Lichtfarben Warm-
wei3 (eher ,wohnliche* Stimmung) oder Neutralwei (eher sachliche Stim-
mung) als angenehm empfunden.

Neuere Untersuchungen zeigen, dass durch hohe Blauanteile im Licht (vor al-
lem Lichtfarbe Tageslichtweif}) Menschen aktiviert werden. In den Abendstun-
den kann das dazu fiihren, dass der Schlaf verschoben wird. Fiir den zielge-
richteten Einsatz von sogenannten biologisch wirksamen Lichtlésungen be-
darf es noch ausreichender Forschung. Jedoch kann bereits jetzt festgestellt
werden, dass es flir Biiroraume mit nur wenigem oder keinem Tageslicht giins-
tig sein kann, die Beleuchtung iiber moderne Lichtsysteme zu steuern. Das
Licht sollte dann in Beleuchtungsstérke und Lichtfarbe dem Tageslichtverlauf
angepasst werden.

Um Einschlafprobleme zu vermeiden sollten in den Abendstunden vor allem
zuhause nur warmweif3e Lichtquellen genutzt werden. Kurz vorm Schlafenge-
hen ist es ungiinstig, in den Bildschirm oder den Tablet-PC zu schauen.

@ Einsatz von LED-Beleuchtung im Biiro?

Fiir neue Biirobeleuchtungsanlagen werden schon heute nur noch LEDs ein-
gesetzt. Sie sind winzig, sparsam und langlebig. LED, umgangssprachlich
kurz fiir Leuchtdioden, ist eine Abkiirzung und bedeutet ausgesprochen ,Licht
Emittierende Diode“. Sie erobern zunehmend auch den privaten Bereich.

Leuchtdioden erzeugen flimmerfreies Licht, das sofort nach dem Einschalten
zu 100 Prozent verfiigbar ist. Sie weisen eine gute bis sehr gute Farbwieder-
gabe auf, die mit der von Leuchtstofflampen vergleichbar ist. Ebenso konnen
die nur bis zu fiinf Millimeter groBen Dioden wahlweise warmes, neutrales
oder kiihleres Licht erzeugen. LEDs bleichen Farben zum Beispiel bei ange-
strahlten Kunstwerken nicht aus. Die Lebensdauer ist wesentlich langer als
die von Leuchtstofflampen und ist nicht von der Schalthdufigkeit abhangig.
Damit sind die Winzlinge fit fiirs Biiro: Fast alle Hersteller bieten Leuchten mit
LED-Technik fiir die Biirobeleuchtung an.

Die Leuchtdioden senden Licht eng gebiindelt aus, erzeugen also eine grofie
Helligkeit auf einer relativ kleinen Flache. Aufgrund dessen konnen Leuchten
mit LEDs mehrere einzelne Schatten erzeugen und zur Blendung fiihren, ob-
wohl sie nach dem iiblichen Blendungsbewertungsverfahren nicht als blen-
dend eingestuft werden. Damit sie ohne Risiko zur Biirobeleuchtung einge-
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setzt werden kdnnen, werden sie mit Prismenoptiken oder Linsen abgedeckt,
die das Licht der einzelnen Punkte in die Breite streuen. Oder die LEDs wer-
den fiir die Indirektbeleuchtung eingesetzt, die dann ihr Licht {iber eine De-
cken- oder Wandflache in den Raum abstrahlt. Fiir Leuchten mit frei strahlen-
den LEDs ist zu empfehlen, diese vor dem Einsatz im Unternehmen an einigen
einzelnen Arbeitspldtzen zu testen.

Eine mogliche Gefdhrdung durch LEDs im sichtbaren Spektralbereich stellt
die photochemische Netzhautbelastung dar. Die Emissionsgrenzwerte fiir
Netzhautgefahrdung werden durch hohe Blauanteile im Licht bei der ,,norma-
len“ Biirobeleuchtung nicht tiberschritten, da die Strahlung der LEDs relativ
gering und der Abstand zu den Augen ausreichend grof3 ist.

@ Was versteht man unter dynamischem Licht?

Der Mensch ist entwicklungsgeschichtlich dem Tageslicht angepasst. Dieses
verdndert sich im Laufe der Tages- und {iber die Jahreszeiten und wechselt sei-
ne Helligkeit und seine Lichtfarbe. Das iiber das Auge einfallende Tageslicht
sorgt fiir Informationen, die der Kérper zu seiner Regulation benétigt. Licht
tragt dazu bei, dass die innere Uhr des Menschen synchronisiert wird. Die
physische und psychische Verfassung des Menschen und seine Leistungsfa-
higkeit werden durch Licht beeinflusst. Deshalb sollten Arbeitspldatze mit aus-
reichendem Tageslicht beleuchtet werden.

Zum Beispiel bei Schichtarbeit in Call Centern oder bei zu wenigem oder feh-
lendem Tageslicht, kann es sinnvoll sein, auch das kiinstliche Licht tiber den
Tagesverlauf zu andern.

Unter dynamischem Licht versteht man sich dndernde Situationen des kiinst-
lichen Lichts. Dazu werden Beleuchtungsstarken, Lichtfarben und eventuell
auch die Lichtverteilung zeitlich kontinuierlich variiert — zum Beispiel ange-
lehnt an den Verlauf des Tageslichts. AuBerdem kénnen einzelne Lichtszenen
fiir unterschiedliche Tatigkeiten abgerufen werden.

Diese Verdnderungen erfolgen iiber eine Lichtsteuerung. Dabei gehen unter-
schiedliche Lichtszenen ineinander tiber. Dazu kénnen mehrere unterschied-
liche Leuchten oder auch spezielle Leuchten eingesetzt werden. Leuchtenher-
steller bieten solche speziellen Leuchten mit veranderlichem Licht (Beleuch-
tungsstarke und Lichtfarbe) an.

35

b
c
=]
2
[
bn
£
=}
(2]
5=
o
2
S
<
=
S
=
L
E]
°
=
o
bn
c
=]
L ol
(2]
L
i
]
(]




bn
=
S
S
bn
£
=
(]
=
)
a
S
<
Q2
o
=
e
E
o
=
o
o
o
=
el
("]
S
5
O
[

Gesundheit im Biiro | Belastungen durch die Arbeitsumgebung

Wie ldsst sich storende Sonneneinstrahlung
vermeiden?

Bei direkter Sonneneinstrahlung in Biiros konnen Probleme durch Blendung
und Aufheizen infolge von Warmestrahlung auftreten. Als wirksamste Gegen-
maBnahme haben sich auflen liegende verstellbare Jalousien bewdhrt. Die
Ausflihrung sollte so stabil beschaffen sein, dass auch bei starkerem Wind
ein Sonnenschutz gewdhrleistet ist. Innenliegende und in einigen Féllen auch
im Fenster integrierte Sonnenschutzvorrichtungen verhindern zwar die Blen-
dung, halten jedoch in der Regel die Warmestrahlung nur unzureichend zu-
riick. In jedem Fall ist darauf zu achten, dass die Sonnenschutzvorrichtungen
die Fenster liickenlos abdecken, damit Blendungserscheinungen sicher ver-
mieden werden.

@ Warum darf es nicht zu laut sein?

Je stdrker eine Tatigkeit Anforderungen an Geddchtnis und Aufmerksamkeit
stellt, desto groferist die Storanfalligkeit gegenitiber Larmeinwirkung. Die Ab-
nahme des Konzentrationsvermdgens unter Larmeinfluss ist dadurch zu er-
klaren, dass sich der Mensch anstrengt, die storenden Gerduscheinwirkun-
gen aus seinem Bewusstsein zu verdrangen. Dies kann unter anderem zu
vorzeitiger Ermiidung, Konzentrationsschwdche und Kopfschmerzen fiihren.
Deshalb sollte der Schallpegel im Biiro so niedrig wie moglich sein. Bei tiber-
wiegend geistigen Tatigkeiten, die eine hohe Konzentration erfordern, darf
der Schallpegel hochstens 55 dB(A) betragen, bei einfachen oder iiberwie-
gend mechanischen Tatigkeiten maximal 70 dB(A).

Im Biiro finden sich verschiedene Larmquellen — zum Beispiel:

e Gesprache der Beschiftigten (Telefonate, Kundengespréche)

e Biirogerdte — zum Beispiel Tastaturen, Liiftergerausche von Kopierern und
Druckern

e Verkehrslarm, Nachbarschaftsldarm

Gerdusche werden als unterschiedlich stark storend empfunden. Fir Auf-
merksamkeit und Konzentration ist ein informationshaltiges Gerdusch, bei-
spielsweise ein Gesprdch der Kolleginnen beziehunsgweise Kollegen, viel un-
glinstiger als ein gleichbleibendes Dauergerdusch — wie das Luftgerdusch der
Klimaanlage.
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Eine Lirmminderung setzt am wirksamsten an der Entstehungsquelle an, das
heifit, es sollten gerduscharme Arbeitsmittel beschafft und benutzt werden.
Die Gerauschentwicklung einzelner Gerate ist je nach Bauart, Leistung und
Betriebsweise unterschiedlich. Wenn realisierbar, sollten Kopierer oder Dru-
ckerin Technikrdumen separat von den Arbeitsplatzen installiert werden.

Kopfhérer und Headsets sollten im Interesse einer optimalen Verstandlich-
keit und guter Trageeigenschaften in qualitativ hochwertiger Ausfiihrung be-
schafft werden. Die Ansteuerelektronik sollte zu hohe Schallpegel begrenzen.

Die Gerduschsituation wird wesentlich durch die akustischen Eigenschaften
der Rdume bestimmt. Sogenannte ,,schallharte“ Decken und Wénde reflektie-
ren den Schall und fiihren zu unangenehmer ,,Halligkeit“ der Arbeitsraume.
Diesem Phdanomen kann durch eine schallabsorbierende Ausstattung der De-
cken, Béden und Mébelteile begegnet werden. Auerdem tragen schallabsor-
bierende und -abschirmende Abtrennungen und Stellelemente zwischen den
Arbeitsplatzen zu einer guten Akustik bei.

Auch AuBenldrm (Strafien-, Eisenbahn-, Flugverkehr) kann einen Storfaktor
darstellen. Zur Abhilfe sind schallisolierende Fenster und Fassaden geeignet.

Welche Rolle spielt die Luftfeuchtigkeit
fiir die Gesundheit?

Der Mensch besitzt keine Sensoren fiir einzelne Klimaparameter. So hat er
auch keine Maglichkeit, die Hohe der Luftfeuchtigkeit im Raum anndhernd
genau zu bestimmen. Studien haben ergeben, dass in befeuchteten Geb&u-
den mehr Beschaftigte mit der Luftfeuchtigkeit im Sinne zu trockener Luft un-
zufrieden sind als in natiirlich beliifteten Gebduden. Trotz héherer Luftfeuch-
te findet man in klimatisierten Gebduden eine hohe Beschwerderate liber
Lufttrockenheit, trockene Schleimhdute und gereizte Augen. Das Raumklima
wird in nicht klimatisierten R&umen eher angenehmer empfunden.

Daraus ergibt sich die Schlussfolgerung, dass die geduf3erten Beschwerden
unabhangig von der relativen Luftfeuchte sind. Bisher gibt es keinen {iber-
zeugenden wissenschaftlichen Beleg dafiir, dass die Befeuchtung von Wohn-
oder Biiroraumen aus medizinischen Griinden notwendig ist.

Dariiber hinaus steigt das Risiko einer Vermehrung von Schimmelpilzen und
Bakterien mit Zunahme der Luftfeuchte an. Da im Winter in Biiros und auch in
Wohnrdumen sogenannte Kéltebriicken durch die Bildung von Kondenswas-
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Gesundheit im Biiro | Belastungen durch die Arbeitsumgebung

ser zu Feuchtigkeitsansammlungen fiihren kénnen, sind bei der Luftbefeuch-
tung Zuriickhaltung und besondere Vorsicht geboten.

Deshalb sollte die Raumluft nur dann kiinstlich befeuchtet werden, wenn die-
ses betriebstechnisch notwendig ist — zum Beispiel fiir Produktionsprozesse
in Druckereien.

Sollte die Einrichtung einer Raumlufttechnischen Anlage (RLT) mit Luftbe-
feuchtung oder der Einsatz eines mobilen Befeuchtergerdtes nicht vermeid-
bar sein, ist auf jeden Fall darauf zu achten, dass die hygienischen Standards
eingehalten werden konnen — zum Beispiel durch den Einsatz von DGUV-ge-
priiften Anlagen beziehungsweise Geraten.

Anlagen, die die Luft befeuchten, sind aufwendig in der Anschaffung, War-
tung und im Energieverbrauch. Nur eine regelméafiige Wartung garantiert ei-
nen hygienisch einwandfreien Betrieb.

@ Was ist ,,schlechte Luft“?

Ohne Zufuhr von AuBenluft dndert sich in Innenraumen mit darin beschaftig-
ten Personen die Luftzusammensetzung. Da der Mensch Kohlendioxid (CO,)
abatmet, kann der C0,-Gehalt der Raumluft als Maf fiir die Luftqualitdt heran-
gezogen werden. Sobald die Kohlendioxidkonzentration in der Luft ansteigt,
entsteht in aller Regel eine unangenehme Geruchsbeldstigung (bedingt auch
durch andere Stoffe in der Raumluft). Der Sauerstoffanteil der Luft &ndert sich
entgegen einer weit verbreiteten Annahme hingegen nur wenig und spielt fiir
das Befinden der Menschen in Rdumen praktisch keine Rolle. Der Frischluft-
bedarf nach Norm DIN EN 13779 variiert je nach Arbeitsaufgabe und Konzen-
trationserforderissen und soll im Durchschnitt circa 50 m3 pro Stunde und
Person betragen. In Rdumen bis zu einer bestimmten Grofe ist eine Fenster-
liftung ausreichend. Dabei fiihlen sich die Beschéftigten auch wohler als in
klimatisierten Raumen. Gemaf der technischen Regel fiir Arbeitsstatten ASR
A3.6 ,Luftung“ ist bei einer C0,-Konzentration von weniger als 1000 ppm da-
von auszugehen, dass keine weiteren Mafinahmen zur Luftverbesserung no-
tig sind.

Um eine effektive Luftung zu gewdhrleisten, Larmbeldstigung von auf3en und
dauernde Zuglufterscheinungen zu vermeiden, sollte die StoBliftung (mehr-
miniitiges Offnen der Fenster mehrmals tiglich) gegeniiber dauernd gekipp-
ten Fenstern bevorzugt werden.
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@ Sind Klimaanlagen ungesund?

Das Thema Klimatisierung von Biirogebduden wird unterschiedlich, oft auch
sehr emotionsgeladen, diskutiert. Zwei Meinungen stehen sich gegeniiber:

e Raumlufttechnische Anlagen (RLT) sind gesundheitsschadlich.
e RLT-Anlagen steigern den Komfort am Arbeitsplatz.

Auch der Kostenfaktor spielt eine Rolle. Man sollte sich dariiber im Klaren
sein, dass die Entscheidung zur Vollklimatisierung eines Biirogebdudes etwa
20 Prozent der Investitionskosten fiir das Gesamtgeb&dude betrifft und an-
schliefend laufend Kosten fiir Betrieb und Wartung anfallen.

In Vergleichsstudien beurteilen Beschaftigte die Klimasituation folgenderma-
Ben: 50 Prozent der Beschdftigten in natiirlich beliifteten Gebduden sind mit
dem Raumklima unzufrieden, in klimatisierten Gebdauden sogar 60 Prozent.

Als Verbesserungswiinsche werden am haufigsten hohere Luftfeuchtigkeit
und mehr Frischluft genannt, unabhéngig davon, ob das Geb&dude klimatisiert
ist oder nicht. Weiterhin sind mehr als 40 Prozent der Beschaftigten unzufrie-
den mit dem Gerduschpegel der Klimaanlage. Haufig wird {iber Zugluft und
schwankende Temperaturen geklagt. Insgesamt betrachtet wird das Raumkli-
ma im klimatisierten Gebdude schlechter beurteilt als im natiirlich belufteten.

Auch der Kontakt des menschlichen Organismus mit kalten Luftstromen der
Klimaanlagen kann zu Beschwerden fiihren. Grundsatzlich ist deshalb eine
maximale Differenz zwischen Innen- und Aufentemperatur von 6 °C bis 8 °C
zu empfehlen.

Vollklimaanlagen, wie sie meist in gré3eren Biirogebdauden und Hochhdusern
zu finden sind, verfiigen {iber die Komponenten Be- und Entliiftung, Kiihlung,
Erwdrmung sowie Be- und Entfeuchtung.

Betriebsdrztinnen beziehungsweise Betriebsdrzte kennen das Phdanomen,
dass Beschéftigte eine hohe Luftfeuchte als komfortabel bewerten und wie
einen wertvollen Besitzstand verteidigen. In Kapitel 3.7 ,,Welche Rolle spielt
die Luftfeuchtigkeit fiir die Gesundheit?” wird gezeigt, dass die Luftbefeuch-
tung keine gesundheitlichen Auswirkungen besitzt. Es muss betont werden,
dass man mit der Entscheidung zu einer technischen Luftbefeuchtung eine
ganze Reihe schlecht kalkulierbarer Gesundheitsrisiken fiir die Raumbenut-
zenden eingeht.
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Gesundheit im Biiro | Belastungen durch die Arbeitsumgebung

Bei nicht vorschriftméaBigen Betrieb einer solchen Anlage sind eine Reihe von
Problemen moglich, die zu einer gesundheitlichen Belastung fiihren konnen.
Zum Beispiel besteht dann generell die Gefahr, dass sich im Befeuchterwas-
ser, in den Filtern und Luftfithrungen der Gerdte Krankheitserreger ansam-
meln. Viren oder Bakterien konnen sich hier unter bestimmten Umstdnden
ungestort vermehren. Obwohl Untersuchungen der VBG gezeigt haben, dass
Keime, selbst in stark belasteten Anlagen, nicht in der Biiroraumluft nachge-
wiesen werden konnten, miissen Klimaanlagen regelmafig gewartet werden,
um Gesundheitsgefahren so weit wie mdglich zu minimieren. Deshalb existie-
ren fiir die Art und Haufigkeit der Wartung von Klimaanlagen in Deutschland
klare Empfehlungen: die VDI-Richtlinie 6022.

RLT-Anlagen sollten daher nur dann eingesetzt werden, wenn eine freie Fens-
terluftung nicht ausreichend ist oder nicht infrage kommt, zum Beispiel in gro-
Ben Biiros, oder in Biiros, die an lauten, abgasreichen Straflen liegen. Sonst
ist eine technische Luftbefeuchtung nur angezeigt, wenn sie aus produktions-
technischen Griinden wirklich erforderlich ist.

Sollte die Einrichtung einer RLT-Anlage mit Luftbefeuchtung oder der Einsatz
eines mobilen Befeuchtergerdtes nicht vermeidbar sein, ist auf jeden Fall ei-
ner Dampfbefeuchtung der Vorzug zu geben, da die hygienischen Standards
bei dieser Art der Luftbefeuchtung leichter eingehalten werden kénnen.

@ Wie sind Glas-Doppelfassaden zu bewerten?

Bei vielen neuen Biirogebduden planen die Architektinnen beziehungsweise
Architekten Glas-Doppelfassaden, um ein transparentes Gebdude zu schaf-
fen und die Einstrahlung der Sonne im Winter zur Raumlufterwdarmung zu nut-
zen.

Je nach Ausfiihrung der Fassade kann auch ein verbesserter Larmschutz er-
reicht werden. Neben diesen Vorteilen konnen sich im Betrieb eines Gebau-
des mit Glas-Doppelfassaden auch Probleme ergeben.

Dem Wdrmegewinn, der im Winter erwiinscht ist, steht im Sommer ein uner-
wiinschtes Aufheizen durch Sonneneinstrahlung entgegen. Um auch im Som-
mer zutrdgliche Raumtemperaturen zu erreichen, sind zusatzliche Mafinah-
men erforderlich. Als wirksam hat sich die Montage eines vor der Innenfassa-
de angebrachten Sonnenschutzes erwiesen.
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Die Doppelfassade kann die Mdglichkeit, das Gebdude durch natiirliche Lif-
tung ausreichend mit frischer, nicht zu warmer Luft zu versorgen, stark ein-
schrdnken, da die notwendigen Druck- und Temperaturunterschiede an der
innenliegenden Fassade nicht immer erreicht werden.

Ist die Fassade zudem als ein durchgehender Spalt vom Erdgeschoss bis zum
Dach gestaltet, kann sich die Luft hier im Sommer bis auf tiber 70 °C erwér-
men und nicht zur Raumbeliiftung genutzt werden.

So ist unter Umstanden eine raumlufttechnische Anlage unverzichtbar.

Haufig wird bei der Gebdudeplanung erst sehr spdt auch an die notwendigen
Wartungstatigkeiten, wie zum Beispiel Glas- und Fensterreinigung, gedacht.
Hierfiir muss bei nicht zu 6ffnenden Fassaden ein Mindestabstand von 50 cm
zwischen den Fassadenteilen eingehalten werden.

Auflerdem ist zu beachten, dass bei Mehrfachverglasungen mit einem Son-
nenschutzglas auf3en der natiirliche Tageslichteinfall stark reduziert wird, bei
manchen Verglasungen bis ca. zur Halfte. Gerade im Winter kann das bei emp-
findlichen Personen einen negativen Einfluss auf den Tagesrhythmus und das
Wohlbefinden haben.

@ Fordern Pflanzen im Biiro die Gesundheit?

Pflanzen im Biiro schaffen eine individuelle Arbeitsumgebung und eine le-
bendige Atmosphare. Ein begriintes Biiro wird von den meisten Menschen als
angenehm empfunden.

Damit die Innenraumbegriinung ihre Funktion als wichtiges Wohlfiihlelement
erfiillen kann, bedarf es nicht nur der richtigen Pflanzenwahl und -gestaltung,
sondern selbstverstédndlich auch der richtigen Pflege.

Fiir Allergikerinnen beziehungsweise Allergiker kénnen bestimmte Pflanzen
ein Risiko darstellen. Beispielsweise sollten Menschen, die allergisch auf La-
tex reagieren, im Biiro keinen Ficus benjamini aufstellen. Der Allergie auslo-
sende Stoff kann noch lange Zeit, nachdem der Ficus aus dem Biiro entfernt
wurde, im Staub nachgewiesen werden.

In der feuchten Blumenerde gedeihen Schimmelpilze besonders gut und
kénnen Sporen in die Raumluft abgeben. Wenn Menschen empfindlich auf

4

b
c
=]
2
[
bn
£
=}
(2]
5=
o
2
S
<
=
S
=
L
E]
°
=
o
bn
c
=]
L ol
(2]
L
i
]
(]




bn
=
S
S
bn
£
=
(]
=
)
a
S
<
Q2
o
=
e
E
o
=
o
o
o
=
el
("]
S
5
O
[

Gesundheit im Biiro | Belastungen durch die Arbeitsumgebung

Schimmelpilzsporen reagieren, sollten Pflanzen aus dem Biiro verbannt wer-
den. In Krankenhdusern sind deshalb Blumentdpfe generell verboten.

Es ist darauf zu achten, dass nur gesunde Pflanzen aufgestellt werden. Kranke
Pflanzen sind eine Brutstatte flir Ungeziefer, wie Milben und Lause.

Der Effekt von Griinpflanzen, die Luftfeuchtigkeit im Raum auf natiirliche Art
zu erhdhen, ist stark abhdngig von der Art und Anzahl der Pflanzen und meist
vernachldssigbar gering. Es werden beispielsweise viele Pflanzen, die einen
hohen Wasserbedarf haben — wie Nestfarn, Banane, Zimmerlinde und auch
Zyperngras — benotigt, um die Raumluftfeuchte zu beeinflussen.

Experimentelle Untersuchungen haben ergeben, dass bestimmte Pflanzen in
geringem Umfang Schadstoffe aus der Raumluft abbauen kdnnen. Nach For-
schungsergebnissen des John C. Stennis Space Centers der amerikanischen
Raumfahrtbehdrde NASA filtern besonders Orchidee, Gerbera, Efeu und Areca
oder Betelpalme Schadstoffe aus der Luft. Allerdings kommt eine Schadstoff-
belastung in Biirordumen, die {iber die allgemeine Umweltbelastung hinaus-
geht, in der Regel nicht vor.

@ Was versteht man unter Elektrosmog?

Elektrosmog ist ein zusammengesetztes Kunstwort und dient als Bezeich-
nung fir technisch verursachte elektromagnetische Strahlung in der Um-
welt. Hierunter fallt nur die nicht ionisierende Strahlung im Frequenzbereich
zwischen 0 GHz und 300 GHz. Im Niederfrequenzbereich (0 kHz bis 30 kHz)
werden als wesentliche Strahlungsquellen die allgemeine Elektrizitatsversor-
gung mit einer Frequenz von 50 Hz sowie das Stromnetz der Deutschen Bahn
AG mit 16 23 Hz angesehen, im Hochfrequenzbereich von 30 kHz bis 300 GHz
sind es Sendeeinrichtungen von Horfunk und Fernsehen sowie die zivilen und
militarischen Radaranlagen. Die standige Zunahme von elektrischen Anlagen
und Geraten, insbesondere die Entwicklung derverschiedenen Mobilfunksys-
teme, hat zu einer Erh6hung des elektromagnetischen Strahlungspegels ge-
fiihrt.

Die potenzielle Gefahr des Elektrosmogs fiir Mensch und Umwelt wird in der
Offentlichkeit immer wieder kontrovers diskutiert. Mit den gesundheitlichen
Auswirkungen elektrischer, magnetischer und elektromagnetischer Felder
befassen sich epidemiologische und experimentelle Studien, in denen unter-
sucht werden soll, ob diese Felder unter anderem mit verschiedenen Formen
der Depression sowie mit der Entstehung von Krebs in Verbindung gebracht
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werden konnen. Bei den hochfrequenten Feldern sind vor allem die durch sie
im menschlichen Korper hervorgerufene Warmewirkung und die damit even-
tuell verbundenen schaddlichen physiologischen Verdnderungen von Interes-
se. Bei den niederfrequenten Feldern vermutet man, dass derartige Felder
eine Veranderung von Zellfunktionen bewirken konnten. Fiir den Schutz des
Menschen am Arbeitsplatz vor elektromagnetischer Strahlenbelastung wur-
den frequenzabhingige Grenzwerte festgelegt (DGUV Regel 103-013 ,,Elektro-
magnetische Felder®), die nach dem letzten Stand des Wissens stiandig er-
gdnzt werden.

Bisher konnten zwischen der Wirkung von elektromagnetischen Feldern, wie
sie durch handelsiibliche Haushalts- und Biirogerdte erzeugt werden (hier-
bei werden die oben genannten Grenzwerte bei Weitem nicht erreicht), und
Gesundheitsstorungen weltweit keinerlei Zusammenhdnge nachgewiesen
werden.
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Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und DGUV-Informationen

Arbeitsstdttenverordnung — ArbStittV

Technische Regeln fiir Arbeitsstdtten — ASR:

— SR V3a.2 ,Barrierefreie Gestaltung von Arbeitsstdtten“

— ASRA.1.7 ,Tiiren und Tore“

— ASR A1.8 ,,Verkehrswege“

— ASR A3.4 ,,Beleuchtung“

— ASR A3.4/3 ,,Sicherheitsbeleuchtung, optische Sicherheitsleitsysteme*
— ASR A3.5 ,,Raumtemperatur

— ASRA3.6,,Liiftung“

— ASRA3.7 ,Ldrm*“

Ldrm- und Vibrations-Arbeitsschutzverordnung — LarmVibrationsArbSchV

Verordnung zum Schutz der Beschdiftigten vor Gefdhrdungen durch kiinstliche
optische Strahlung — OStrV

DIN EN 13779 ,, Liiftung von Nichtwohngebduden — Allgemeine Grundlagen und
Anforderungen fiir Liiftungs- und Klimaanlagen und Raumkiihlsysteme*

DIN EN 62471 ,,Photobiologische Sicherheit von Lampen und Lampen-
systemen“

DGUV-Information 250-410 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitsplitze —

Leitfaden fiir die Gestaltung*

DGUV-Information 215-444 ,,Sonnenschutz im Biiro — Hilfen fiir die Auswahl
von geeigneten Blend- und Wdrmeschutzvorrichtungen an Bildschirm- und
Biiroarbeitspldtzen*

DGUV Regel 115-401,,Branche Biirobetriebe*

DGUV-Information 215-441 ,,Biiroraumplanung - Hilfen fiir das systematische
Planen und Gestalten von Biiros“

DGUV-Information 215-510 ,,Beurteilung des Raumklimas

DGUV-Information 215-520 ,,Klima im Biiro — Antworten auf die hdufigsten
Fragen*

VBG-Fachwissen ,,Beleuchtung im Biiro - Hilfen fiir die Planung der kiinst-
lichen Beleuchtung in Biirordumen*
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4 Gefahrstoffe
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Im Biiro (wie auch im Haushalt) gehort eine Vielzahl chemischer
Substanzen und Zubereitungen zum Alltag — zum Beispiel Kleb-
stoffe, Korrekturfliissigkeiten, Tinten und Farbstoffe (Textmar-
ker), Reinigungsmittel sowie Verbrauchsmaterialien von Dru-
ckern und Kopiergerdten (Toner).

Aus der bloBen Prdasenz von Stoffen in der Raumluft lasst sich
nicht unmittelbar auf Risiken fiir die dort tatigen Menschen
schlieBen. Im Regelfall zeigt eine Analyse der Biiroluft nur
dufBerst geringe Mengen (Spuren) von Gefahrstoffen.

Fiir die Beurteilung einer moglichen Gesundheitsgefdhrdung ist
es daher wichtig, ein konkretes Bild von der Belastungssituation
zu gewinnen und dieses den Betroffenen zu vermitteln.

Um bei einer Exposition gegeniiber Gefahrstoffen die potenziell
gesundheitsschdadigende Wirkung bewerten zu kénnen, werden
in der Regel Grenz- oder Richtwerte herangezogen.
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@ Grenzwerte/Richtwerte — was heif3t das?

In der Gefahrstoffverordnung werden fiir den Bereich der Arbeitswelt Arbeits-
platzgrenzwerte (AGW) und biologische Grenzwerte (BGW) niher themati-
siert. Der AGW ist der Grenzwert fiir die durchschnittliche Konzentration eines
Stoffes in der Luft am Arbeitsplatz in Bezug auf einen gegebenen Referenz-
zeitraum. Er gibt an, bei welcher Konzentration eines Stoffes akute oder chro-
nische schddliche Auswirkungen auf die Gesundheit im Allgemeinen nicht zu
erwarten sind. Der ,biologische Grenzwert“ (BGW) ist der Grenzwert fiir die
toxikologisch-arbeitsmedizinisch abgeleitete Konzentration eines Stoffes im
entsprechenden biologischen Material, bei dem im Allgemeinen die Gesund-
heit einer beziehungsweise eines Beschdéftigten nicht beeintrachtigt wird.

Fiir gesunde Beschiftigte besteht nach dem heutigen Stand der Erkenntnis-
se bei Einhaltung der Grenzwerte von Gefahrstoffen ohne allergisierende oder
Krebs erzeugende Wirkung kein Gesundheitsrisiko. Dies gilt fiir einen taglich
achtstiindigen Umgang ein ganzes Arbeitsleben lang. Der Gesetzgeber hat auf
breiter toxikologischer Wissensbasis fiir eine grof3e Zahl von Stoffen aus dem
Bereich des Arbeitslebens entsprechende Grenzwerte aufgestellt. Arbeits-
platzgrenzwerte (AGW) werden in der regelmaBig aktualisierten Technischen
Regel fiir Gefahrstoffe ,Arbeitsplatzgrenzwerte“ (TRGS 900) veroffentlicht.
Biologische Grenzwerte (BGW) sind in der TRGS 903 enthalten.

Die genannten Grenzwerte gelten nur fiir den beabsichtigten Umgang mit
den genannten Stoffen. Fiir Arbeitsrdume und Arbeitspldtze in Gebduden (In-
nenraumarbeitspldtze, wie zum Beispiel Birobereiche), die hinsichtlich der
Luftschadstoffbelastung nicht den Regelungen des Gefahrstoffrechtes (ins-
besondere zu Arbeitsplatzgrenzwerten) unterliegen, gibt es keine umfassend
rechtsverbindliche Regelung fiir Qualitdtsanforderungen an die Innenraum-
luft. Es existiert jedoch eine Anzahl von Beurteilungswerten, die je nach Auto-
rin beziehungsweise Autor unterschiedlich bezeichnet werden — zum Beispiel
»Richtwerte®, ,,Orientierungswerte®, ,Zielwerte“, ,Vorsorgewerte®, ,Auffallig-
keitswerte* — und in ihrer fachlichen Herleitung und rechtlichen Bedeutung
erheblich variieren. Grundsatzlich sind toxikologisch begriindete Werte von
statistisch definierten Referenz- oder Hintergrundwerten zu unterscheiden.

Ziel toxikologisch abgeleiteter Richtwerte ist es, der Anwenderin beziehungs-
weise dem Anwender in der wissenschaftlichen und behérdlichen Praxis ei-
nen numerischen Wert an die Hand zu geben, aus dem erkennbar ist, ab wel-
cher Konzentration des betrachteten Schadstoffes/der Schadstoffgruppe in
der Innenraumluft nach aktueller wissenschaftlicher Erkenntnis eine Gesund-
heitsgefahr fiir in Raumen Beschéftigte nicht mehr mit hinreichender Sicher-
heit auszuschlieBen ist, oder unterhalb welcher Konzentration ein moglicher-
weise bestehendes Risiko vernachldssigbar ist.
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Beziiglich der Thematik Innenraumluft werden von der Kommission Innen-
raumlufthygiene des Umweltbundesamtes (UBA) Richtwerte aufgestellt.
Der Richtwert | (RW 1) ist die Konzentration eines Stoffes in der Innenraum-
luft, bei der im Rahmen einer Einzelstoffbetrachtung nach gegenwartigem
Erkenntnisstand auch bei lebenslanger Exposition keine gesundheitlichen
Beeintrachtigungen zu erwarten sind. Eine Uberschreitung ist mit einer tiber
das ibliche MaB hinausgehenden, hygienisch unerwiinschten Belastung
verbunden. Aus Vorsorgegriinden besteht auch im Konzentrationsbereich
zwischen RW | und RW Il Handlungsbedarf.

Der Richtwert Il (RW II) ist ein wirkungsbezogener, begriindeter Wert, der
sich auf die gegenwartigen toxikologischen und epidemiologischen Kennt-
nisse zur Wirkungsschwelle eines Stoffes unter Einfiihrung von Unsicher-
heitsfaktoren stiitzt. Er stellt die Konzentration eines Stoffes dar, bei deren
Erreichen beziehungsweise Uberschreiten unverziiglich Handlungsbedarf
besteht, da diese Konzentration geeignet ist, inshesondere fiir empfindliche
Personen bei Daueraufenthalt in den Raumen eine gesundheitliche Gefahr-
dung darzustellen. Je nach Wirkungsweise des betrachteten Stoffes kann der
Richtwert Il als Kurzzeitwert (RW Il K) oder Langzeitwert (RW II L) definiert
sein. Der Handlungsbedarf ist als unverziiglicher Priifbedarf zu verstehen —
zum Beispiel im Hinblick auf Sanierungsentscheidungen zur Verringerung
der Exposition.

Richtwerte haben im Gegensatz zu Grenzwerten keine einheitliche rechtliche
Relevanz und sind auch nicht in einem einheitlichen Regelwerk zusammen-
gefasst. Alle zum Beispiel fiir die Qualitdt der Innenraumluft aufgestellten
Beurteilungswerte besitzen lediglich empfehlenden Charakter.

Fiir die in Bliroraumen {ibliche unbeabsichtigte Exposition werden die Anfor-
derungen an Arbeitsstdtten nach § 3 Abs. 1 der Arbeitsstdttenverordnung im
Anhang unter Punkt 3.6 ,,Lliftung® konkretisiert. Hier wird die Forderung nach
»gesundheitlich zutraglicher Atemluft” aufgestellt. Das muss auch Belasti-
gungen durch unangenehmen Geruch weitestgehend ausschliefien, der bei
verschiedenen Stoffen bereits weit unterhalb eines Luftgrenzwertes wahrge-
nommen wer den kann.

Fiir die Beurteilung der Innenraumluftexposition ist es vordringlich, ein kon-
kretes Bild von der Belastungssituation zu gewinnen und dieses den Betroffe-
nen zu vermitteln. Insbesondere der Darstellung von Risiken, die sich oft nur
mit statistischen Mitteln umschreiben lassen, kommt hier eine ausgepragte
Bedeutung zu. Fiir diese Risikobewertung moglicher Gefahren lassen sich die
genannten Grenz- und Richtwerte zur Risikoabschadtzung heranziehen.
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@ Gibt es Gefahrstoffe im Biiro?

Betreibt man extrem aufwendige Analytik, lassen sich verschiedene fliichtige
Kohlenwasserstoffe in nahezu jedem Biiro, wie auch im hduslichen Bereich,
qualitativ nachweisen. Ursdchlich konnen hierflir Ausdiinstungen aus zum
Beispiel Baustoffen, Farben, Bodenbeldgen, Gerdten und Mobiliar sein. Auch
aus den tblichen Arbeitsmitteln, wie Faser- oder Tintenstiften, Korrekturfliis-
sigkeiten, Klebern und Flissigmarkern, kénnen Losemittel entweichen.

Die Konzentrationen dieser Stoffe in der Luft normal geliifteter Blirordaume
sindin aller Regel jedoch so gering, dass nicht von einer Gefahrstoffbelastung
gesprochen werden kann.

Verschiedene Inhaltsstoffe von Klebern und dhnlichen Biiromaterialien kon-
nen im seltenen Fall bei hdufigem Kontakt und entsprechender Disposition
allergische Reaktionen, zum Beispiel in Form von Hauterscheinungen, auslo-
sen. Sensibilisierungen auf bestimmte Arbeitsstoffe lassen sich durch geeig-
nete Testmethoden zumeist gut nachweisen. Der Allergieausloser sollte auf
jeden Fall gemieden oder beseitigt werden.

@ Kann Papier krank machen?

Eine einheitliche Charakterisierung von Papier ist nicht maglich. In Papieren
beziehungsweise deren Stauben, insbesondere in bestimmten Papiersor-
ten und Recyclingpapieren, konnen verschiedene Gefahrstoffe, meist wahr-
scheinlich jedoch nurin Spuren, vorhanden sein.

Konkrete Hinweise auf eine substanzielle gesundheitliche Gefdhrdung von Bii-
roangestellten beim Umgang mit tiblichen (Biiro-)Papieren, die einen Hand-
lungsbedarf anzeigen wiirden, konnten bisher nicht ermittelt werden.

Bisphenol A z&hlt zu einer Gruppe von Substanzen, die hormonahnlich (un-
ter anderem Gstrogenartig) wirken kénnen. Diese Substanz wird als Farbbild-
ner in sogenannten Thermopapieren fiir Thermodrucker und -faxgerate einge-
setzt. Die Verwendung in Thermopapieren mit Bisphenol A in Konzentrationen
von » 0,02 % ist ab dem Jahr 2020 verboten.
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Was versteht man unter Feinstaub
und Nanopartikeln?

Staub ist ein natirlicher Bestandteil der Luft und somit tiberall vorhanden.
Man unterscheidet zwischen Grobstaub, der fiir das Auge sichtbar ist, und
Feinstaub, der aus sehr kleinen, nicht sichtbaren Partikeln besteht.

Luftgetragener Staub wird iber den aerodynamischen Partikeldurchmesser
definiert. Man unterscheidet die einatembare Fraktion (,,E-Staub®), das ist
Staub, der durch Mund und Nase eingeatmet werden kann, die thorakale Frak-
tion, die tiber den Kehlkopf hinaus in die Luftrohre und die unteren Atemwege
(Luftréhre, Bronchien und Bronchiolen) gelangt und die alveolengédngige Frak-
tion (,A-Staub*), die in den Alveolarbereich (Lungenbldschen) vordringt. Als
Feinstaub gilt alveolengangiger Staub.

Eine grobere, zu 50 Prozent nur in den thorakalen Bereich und zu 50 Prozent
in den Alveolarbereich eindringende Feinstaub-Fraktion, wird als PM 10 (par-
ticulate matter) und eine feinere, iiberwiegend alveolengingige als PM 2.5 be-
zeichnet.

Messtechnisch definiert sind PM10- beziehungsweise PM 2,5-Teilchen, deren
aerodynamischer Durchmesser < 10 pm beziehungsweise 2,5 um (Mikrome-
ter —ein Mikrometeristein Millionsteleines Meters; 10 pmist10-malkleinerals
die Dicke eines Haares) ist. Der aerodynamische Durchmesser wird deshalb
bestimmt, weil die luftgetragenen Partikel weder eine einheitliche Form noch
Dichte haben. Man nimmt ein kugelférmiges Teilchen mit einer Dichte von
1 g/m3 und berechnet, welchen Durchmesser es haben miisste, um gleich
schnell wie das betrachtete Teilchen zu sinken. Feinstaub wird {iber groRe
Entfernungen transportiert, kann eingeatmet werden und somit zur Beein-
trachtigung der Gesundheit fiihren.

Fur die alveolengédngige Staubfraktion (,A-Staub®) gilt zurzeit nach TRGS 900
ein Luftgrenzwert am Arbeitsplatz von 1,25 mg/m3 und fiir die einatembare
Staubfraktion (,,E-Staub®) von 10 mg/m3.

Noch feinere Staubpartikel werden als Ultrafeinstaube oder Nanopartikel be-
zeichnet. Diese Partikel haben einen Durchmesser zwischen 1 Nanometer und
100 Nanometern (1 nm = 109 m), das heif3t ein Nanopartikel verhalt sich zur
Grofe eines Fu3balls in etwa so, wie ein Fuf3ball zur Gréf3e der Erde.
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Nanopartikel werden gezielt wegen ihrer besonderen Stoffeigenschaften —
zum Beispiel als besonderer Oberfldichenschutz — industriell hergestellt.

Ultrafeine Staube entstehen meist unabsichtlich, beispielsweise bei thermi-
schen Prozessen (Motorabgase, Schweifiprozesse, Hausfeuerung, Kerzen-
licht), oder bei der mechanischen Bearbeitung von Werkstoffen. Auch in der
natiirlichen Umwelt lassen sich ultrafeine Partikel nachweisen.

Ein mogliches Gefdhrdungspotenzial durch ultrafeine Partikel fiir Beschéftigte
am Arbeitsplatz wird derzeit diskutiert. Eine Gefdhrdungsbewertung nur auf
der sonst {iblichen Grundlage der massebasierten Konzentration scheint nicht
angebracht, da die beobachteten Wirkungen der Partikel sich nicht massepro-
portional verhalten.

Auch eine Beziehung zwischen Partikelzahl und Wirkung kann nur bedingt
hergestellt werden.

Parameter wie Partikeloberflache, Oberflachenstruktur und deren chemi-
sche Zusammensetzung wie auch die Partikelform spielen eine entschei-
dende Rolle fiir die moglichen gesundheitlichen Auswirkungen. Eine Verall-
gemeinerung von unterschiedlichen Partikeltypen kann deshalb nicht vorge-
nommen werden.

Die Messung von Nanoobjekten ist zurzeit noch sehr schwierig. Da der Masse
anscheinend eine geringe Bedeutung zukommt, konnen die {iblichen gravi-
metrischen Messverfahren zur Bestimmung der Exposition gegeniiber Nano-
partikeln nicht sinnvoll eingesetzt werden. Zur Messung von Nanoobjekten
werden stationdre Gerdte eingesetzt, die die Partikelanzahl beziehungswei-
se die Oberflachenkonzentration der Nanopartikel in der Luft am Arbeitsplatz
bestimmen. Dabei handelt es sich um eine kostenintensive und sehr aufwen-
dige Messtechnik. Hinzu kommt, dass bei Messungen gezielt hergestellte Na-
noobjekte flirindustrielle Zwecke nicht von Nanopartikeln aus anderen Quel-
len unterscheidbar sind.
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Sind Ausdiinstungen von Laserdruckern
und Kopiergerdten gesundheitsschadlich?

Emissionen aus Laserdruckern, Kopiergerdten oder auch Laserfaxgerdten sind
immerwieder Gegenstand intensiver Berichterstattung in den Medien. Es wer-
den Menschen vorgestellt, die ihre gesundheitlichen Beschwerden, oft im Be-
reich der Atemwege, auf den Umgang mit diesen Geraten zuriickfiihren.

Laserdrucker und Kopiergerate konnen geringe Mengen an Staub, fliichtigen
organischen Verbindungen (VOC) und Ozon emittieren. In vielen modernen
Gerdten entsteht heute aufgrund des technischen Fortschrittes praktisch
kein messbares Ozon mehr.

Bei den Staubemissionen kann es sich sowohl um Papier- und Hausstaub als
auch um geringste Mengen Tonerstaub handeln, wobei der Papierstaubanteil
bei Weitem tberwiegt. Untersuchungen des Umweltbundesamtes zeigten,
dass die Staubemission beim Drucken einer weiBen (tonerfreien) oder einer
schwarzen (tonerhaltigen) Seite nahezu identisch ist.

Toner besteht aus sehr kleinen Partikeln aus thermoplastischem Kunststoff
(Styrol-Acrylat-Copolymere, bei Hochleistungsdruckern zum Teil Polyester),
die durch Aufschmelzen auf dem Papier fixiert werden.

Als farbgebende Pigmente dienen bei Schwarztonern Eisenoxid (circa 70 Pro-
zent aller Toner) oder, bei sogenannten Zweikomponenten-Tonern, RuB (,,Car-
bon black®, Industrieru). Bei andersfarbigen Tonern (Farbtonern) sind dies
organische Pigmente.

Neben diesen Hauptbestandteilen enthalten Toner verschiedene Hilfsstoffe
wie Wachs, Kieselsdure (@amorphes Siliziumdioxid als Trenn- und FlieBmittel)
und zum Teil auch geringe Mengen spezieller Metallsalze zur Steuerung der
elektromagnetischen Eigenschaften. Die Hauptinhaltsstoffe liegen in der Re-
gel nichtin freier Form vor, sondern sind in der Kunststoffmatrix gebunden. To-
nerwerden nach dem Schmelzverfahren hergestellt, das heif3t die Inhaltsstof-
fe werden gemischt, miteinander verschmolzen, mechanisch zerkleinert und
gesiebt. Das finale Produkt hat eine Grof3e von circa 3 pm bis 10 pm. Tonerstdu-
be gelten somit als Feinstaub (analog PM10), nicht aber als Ultrafein-Staub.

Die fliichtigen organischen Kohlenwasserstoffe (,,Volatile Organic Compounds®,
VOCQ) konnen einerseits beim Aufschmelzen des Toners und andererseits bei
Aufheizung des Papiers freigesetzt werden. Vereinzelt auftretende Geruchsbe-
lastigungen waren hdufig auf die eingesetzte Papiersorte zuriickzufiihren.
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Zu denVOCzdhlen zum Beispiel Styrol, Toluol, Ethylbenzol, Xylol, Phenole, Al-
dehyde und Ketone. Vor allem bei Gerdten dlterer Bauart konnte vereinzelt in
Spuren Benzol in Tonermaterialien nachgewiesen werden.

Die in verschiedenen Studien ermittelten Konzentrationen dieser Stoffe in der
Raumluft lagen um den Faktor 100 bis 1.000 unterhalb der bekannten Arbeits-
platzgrenzwerte.

Bei der Analyse zur chemischen Zusammensetzung von handelsiiblichen To-
nern wurden mit verschiedenen Verfahren neben Kohlenstoff, Eisen und Kup-
fer geringe Anteile verschiedener anderer Elemente nachgewiesen. Dabei
handelt es sich in erster Linie um Spuren (Gehalte im ppm-Bereich) von Titan,
Kobalt, Nickel, Chrom oder Zink.

Untersuchungen zur Toxizitdt von Tonern in Tierversuchen zeigten, dass diese
der Kategorie ,,granuldre biobestdndige Staube ohne wesentliche bekannte
spezifische Toxizitat“ (GBS) zuzuordnen sind. Toner verhalten sich biologisch
weitgehend inert.

Im Jahr 2008 hat das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) eine umfang-
reiche Untersuchung zum Emissionsverhalten von Laserdruckern vorgestellt.
Darin wurden in einer Vielzahl von Biiros Messungen von Staub und organi-
schen Stoffen vorgenommen; auch wurden Personen untersucht, die sich teil-
weise als ,Tonerstaub geschddigt” bezeichneten. Anhand dieser Pilotstudie
konnte kein eindeutiger Zusammenhang zwischen den Emissionen aus Laser-
druckern und den Erkrankungen hergestellt werden.

Eine gesundheitliche Beeintrachtigung wird nicht ausgeschlossen, die Hau-
figkeit von moglichen Erkrankungen schatzt das Bundesinstitut aber als ge-
ring ein.

Die Emissionen der sogenannten Ultrafeinstdube oder Nanopartikel wurde
vom Fraunhofer-Wilhelm-Klauditz-Institut erforscht. Die Untersuchungen an
modifizierten Druckern, die ohne Papier und Toner ,,drucken®, haben erge-
ben, dass es sich bei diesen ultrafeinen Teilchen um Kondensationspartikel
handelt, die beim Druckvorgang erzeugt werden. Durch die hohen Temperatu-
ren an der Fixierwalze des Druckers verdampfen fliichtige Stoffe, wie Paraffine
und Silikondle, die sich zu Nanoteilchen zusammenlagern. Da Tonerpartikel
wesentlich gréfiere Durchmesser aufweisen, kann es sich bei diesen Emis-
sionen nicht um Tonerstdube handeln. Ahnliche Phianomene wie die Bildung
von Ultrafeinpartikeln aus fliichtigen organischen Stoffen bei Erhitzung wur-
den von den Forscherinnen beziehungsweise Forschern auch bei typischen
Haushaltsaktivitdten beobachtet, zum Beispiel beim Kochen, Backen, Toas-
ten oder dem Abbrennen von Kerzen.
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In einer Studie des Institutes und der Poliklinik fiir Arbeits-, Sozial- und Um-
weltmedizin des Klinikums der LMU Miinchen in Zusammenarbeit mit der Bun-
desanstalt fir Materialforschung und -priifung (BAM) wurden magliche ge-
sundheitliche Gefahrdungen durch Drucker- und Kopierer-Emissionen in einer
Probandenstudie untersucht. Hier wurde gezeigt, dass bei einer einmaligen,
kurzzeitigen Exposition von 75 Minuten und einer Nachbeobachtungsdauer
von circa zwei Stunden keine signifikanten akuten Effekte auftraten, die von der
Hohe der Druckeremissionen abhingen. An der Studie nahmen Probanden so-
wie Probandinnen mit leichtem Asthma, Betroffene und gesunde Kontrollper-
sonen teil. Betroffene hatten in der Vergangenheit Beschwerden beim Umgang
mit Laserdruckern und Fotokopierern erlebt. Jede Versuchsperson wurde unter
standardisierten Bedingungen in einem speziellen Raum in einer tiblichen Bii-
rosituation und -tatigkeit untersucht. Die Probandinnen und Probanden wur-
den sowohl sehr hohem als auch sehr niedrigen Konzentrationen von ultrafei-
nen Partikeln und Druckeremissionen ausgesetzt. Mogliche Effekte wurden mit
umfangreichen funktionellen, biochemischen, psychologischen und psycho-
metrischen Untersuchungen erfasst.

Bei allen Teilnehmenden fanden sich keine statistisch signifikanten Ande-
rungen der untersuchten Parameter. Nach Auffassung der Autorinnen bezie-
hungsweise Autoren der Studie ist die Exposition in der erfolgten Art aus kli-
nischer Perspektive nicht als besorgniserregend einzustufen, obwohl auch
Personen untersucht wurden, die aufgrund ihrer Vorgeschichte als besonders
empfindlich zu betrachten waren.

Die Ergebnisse sprechen nicht dafiir, dass Laserdruckeremissionen einen
Krankheitsprozess auslosen, der dem Spektrum von berichteten, auf Laser-
drucker zuriickgefiihrten Erkrankungen entspricht. Ungeachtet dessen er-
scheinen MaBnahmen zur Expositionsreduktion und -vermeidung sinnvoll, um
Beldstigung durch den Druckerbetrieb, wie Larm- oder Warmeabgabe, soweit
wie moglich zu verringern. Dies dient auch dazu, bei Betroffenen den Leidens-
druck durch die Tatsache der Exposition an sich zu vermindern, wie die psycho-
logischen Befunde der Studie unabhangig von der Expositionshohe zeigten.

Bisheriges Fazit: Alle Untersuchungsergebnisse und deren arbeitsmedizini-
sche Bewertung fithren zu der Aussage, dass eine Gesundheitsgefahrdung
durch den Betrieb von Laserdruckern und Kopiergerdten am Arbeitsplatz sehr
unwahrscheinlich ist, bestimmungsgeméafier Betrieb und regelméaBige War-
tung vorausgesetzt. Sollten trotz Aufkldrungen im Unternehmen Angste und
Bedenken nicht ausgeraumt werden konnen, steht Anwendern mit neuen
Highspeed-Tintenstrahldruckern neuerdings nicht nur fiir Zuhause, sondern
auch fiir professionelle Biiroanwendungen ein alternatives Druckverfahren
zur Verfligung. Orientierende Messungen des Institutes fiir Arbeitsschutz der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (IFA) an drei Geréten ergaben kei-
ne auffdlligen Emissionen aus diesen Geraten.
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5 Befindlichkeit
und Innenraumluft
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Viele Menschen verbringen einen Grof3teil ihrer Zeit — die meis-
ten von uns mehr als 90 Prozent — in umschlossenen Raumen in
Gebduden. Es ist offensichtlich, dass Gesundheit, Wohlbefinden
und die gesamte Lebensqualitdt entscheidend von den Bedin-
gungen in diesen Raumen beeinflusst werden.
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Was versteht man unter Sick-Building-Syndrom
(SBS)?

Beim Sick-Building-Syndrom (wértlich {ibersetzt ,,Syndrom eines kranken Ge-
bdudes®) handelt es sich nicht um eine Erkrankung im eigentlichen Sinne,
sondern um eine Kombination unspezifischer Symptome, bei denen eine Ver-
ursachung durch eine besondere Innenraumsituation vermutet wird.

Symptome, die beim Sick-Building-Syndrom auftreten — zum Beispiel Kopf-
schmerzen, Konzentrationsschwache, Hautjucken, Schleimhaut- und Augen-
irritationen — sind auch bei der Allgemeinbevolkerung mit einer Haufigkeit
von etwa 10 Prozent zu verzeichnen. Deshalb spricht man nach internationa-
lem Ubereinkommen erst dann von einem Sick-Building-Syndrom, wenn die
Beschwerden bei einem Anteil von 10 bis 20 Prozent der Gebdudebenutzen-
den in engem zeitlichen Zusammenhang mit dem Aufenthalt im Gebdude auf-
treten.

Die Beziehung zwischen dem Auftreten gesundheitlicher Beschwerden und
moglichen Verunreinigungen in der Innenraumluft ist seit einigen Jahrzehn-
ten Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchungen. Diese Fragestellung
kam durch Beobachtungen in den 80er Jahren des vergangenen Jahrhunderts
auf, die zeigten, dass in Gebdauden mit kiinstlicher Beliiftung hadufiger tiber
unspezifische Beschwerden geklagt wurde, als in solchen mit freier Fenster-
liiftung. Mit der Bezeichnung ,,Sick-Building-Syndrom* (SBS) wurde sehr bald
ein ,griffiger Terminus fiir diese Erscheinungen gepragt.

Als wesentliche Ursache des SBS werden nach neuen Erkenntnissen keine
biologischen, chemischen oder physikalischen Innenraumfaktoren gesehen.
Die Befindlichkeitsstorungen sind primarverbunden mit Faktoren aus den Be-
reichen der Tatigkeit, der persénlichen Disposition und psychosozialen Ge-
gebenheiten. Ein konkreter Zusammenhang zu Schadstoffbelastungen lief3
sich in Studien nicht nachweisen, nur in Einzelféllen liegt hier die mogliche
Ursache.

Zur Klarung der Ursachen ist ein systematisches Vorgehen entsprechend der
Vorgehensempfehlung ,,Innenraumarbeitsplatze“ der DGUV sinnvoll.

Zusammenfassend ist festzustellen, dass gebdudebezogene Befindlichkeits-
storungen ganzheitlich betrachtet werden miissen. Bei der Beurteilung der Ar-
beitsbedingungen sind die Wechselwirkungen zwischen gebaudetechnischer
Ausstattung, Tatigkeit, Arbeitsumgebung, Arbeitsorganisation, Arbeitszufrie-
denheit und privatem Umfeld zu beachten.
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@ Was ist Multiple Chemical Sensitivity (MCS)?

Eine weitere Befindlichkeitsstérung, welche im Zusammenhang mit dem Ar-
beitsplatz in Gebduden diskutiert wird, ist die Multiple Chemical Sensitivity
oderauch MCS-Syndrom. Eine allgemein anerkannte Definition, welche Symp-
tome zu MCS gehoren, gibt es nicht. Zur Entstehung gibt es verschiedene Er-
klarungsmodelle (immunologisch, nerval, biochemisch, psychologisch ...),
die aber in Studien nicht bestatigt werden konnten. Es bestehen deutliche
Komorbitdten mit verschiedenen psychischen Erkrankungen. Die auftreten-
den Symptome werden von den betroffenen Personen mit einem Kontakt ge-
geniiber verschiedenen Chemikalien und Umweltbelastungen (Umweltnoxen)
in Verbindung gebracht, wobei schon sehr geringe Konzentrationen, bei de-
nen andere Menschen keine gesundheitlichen Schwierigkeiten haben, zu Be-
schwerden fiihren.

Die Betroffenen sind haufig stark beeintrachtigt. Eine interdisziplindre Abkla-
rung und Therapie ist erforderlich, um die Betroffenen zu unterstiitzen.

@ Elektromagnetische Hypersensitivitdt (EHS)

Die Symptome der Elektromagnetischen Hypersensitivitat (englisch electro-
magnetic hypersensitivity, EHS) werden von Betroffenen auf die Exposition
gegeniiber elektromagnetischen Feldern zuriickgefiihrt. Im Buirobereich wer-
den WLAN und Bluetooth als ursdchlich vermutet. Berichtet werden Haut-
symptome (R6tungen, Brennen, Prickeln) und vegetative Symptome (Er-
schdpfung, Konzentrationsstérungen, Ubelkeit, Schwindel). Eindeutige Dia-
gnosekriterien fehlen. Bisher liegen keine zuverldssigen wissenschaftlichen
Erkenntnisse vor, dass die Beschwerden mit der Einwirkung von elektromag-
netischen Feldern zusammenhdngen.

Sowohl bei der Diagnostik als auch der Therapie ist eine enge fachiibergrei-
fende Zusammenarbeit verschiedener Fachdisziplinen erforderlich.
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Was versteht man unter Chronic-Fatigue-Syndrom
(CFs)?

Bei dem Chronic-Fatigue-Syndrom (CFS, Symptome chronischer Miidigkeit)
klagen die Betroffenen zumeist iber bleierne Miidigkeit, starken Leistungsab-
fall, Stimmungstief und hohes Schlafbediirfnis. Auch hier wurden in der Ver-
gangenheit hdufig Innenraumschadstoffe, insbesondere Holzschutzmittel,
als Ursache gesehen, ein Zusammenhang lie sich jedoch bisher in keinem
Fall wissenschaftlich bestdtigen. Die genaue Entstehung und Krankheitsme-
chanismen des CFS sind bis heute nicht geklart. Als Ursachen werden von ei-
nem grofRen Teil der auf diesem Gebiet Forschenden eine Schwachung bezie-
hungsweise chronische Aktivierung des Immunsystems angenommen.

Was versteht man unter Building-Related-lllness
(BRI)?

Im Gegensatz zum Sick-Building-Syndrom, welches eher unspezifische Be-
findlichkeitsstorungen kennzeichnet, entspricht das BRI (Building-Related-
lliness) einem definierten Krankheitsbild mit eindeutiger Ursache-/Wirkungs-
beziehungen und wird deshalb unter dem Begriff der gebdudebezogenen
Krankheiten zusammengefasst.

Es handelt sich hier zumeist um Erkrankungen des allergischen Formenkreises.

Allergien sind unerwiinschte und manchmal heftige Abwehrreaktionen des
menschlichen Immunsystems auf Allergie auslosende Stoffe (Allergene). Der
Kontakt mit Allergenen kann bei Allergikerinnen und Allergikern unter ande-
rem zu Atemwegs- oder Hauterkrankungen fiihren. Selten kann es auch zu le-
bensbedrohlichen Zustanden kommen. Ein besonderes Problem stellt dieses
fiir Menschen dar, die allergisch auf Substanzen reagieren, die haufig in der
Umwelt vorkommen. Kontakt mit Allergenen wie Bliitenpollen oder Bestand-
teilen des Hausstaubs ldsst sich kaum vermeiden. Im Gegensatz zu diesen
in der Umwelt auch ohne menschlichen Einfluss existenten Allergene gibt es
auch andere, in der Verantwortlichkeit des Mensch liegende (beispielsweise
verschiedene Chemikalien). Kontakt mit derartigen Substanzen — wie Inhalts-
stoffen von Reinigungs- und Farbemitteln, Biiropflanzen, Kosmetika, Schim-
melpilzen bei Feuchtigkeit in Bliroraumen — kdnnen in vielen Féllen gezielt
vermieden werden. Voraussetzung ist die Kenntnis {iber betreffende Substan-
zen und ihre allergene Wirkung.
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Besonders bekannt ist der Heuschnupfen, bei dem eine allergische Reaktion
auf Pollen vorliegen kann. Auch das allergische Asthma im Zusammenhang
mit Blutenpollen, Hausstaubmilben und zum Beispiel Katzenhaaren ist weit
verbreitet.

Dariiber hinaus gibt es zwar sehr seltene, jedoch auch ernsthafte allergische
Erkrankungen der Lungenbldschen (Exogen allergische Alveolitis = Befeuch-
terlunge), die im Zusammenhang mit der Keimbelastung in schlecht gewar-
teten Luftbefeuchtungsanlagen auftreten kénnen. Hier wurden in den 80er
Jahren des vergangenen Jahrhunderts vor allem in Druckereien mit techni-
scher Luftbefeuchtung berufsbedingte Erkrankungen beobachtet. Allen all-
ergischen Erkrankungen ist gemein, dass sie durch geeignete Testmethoden
leicht zu diagnostizieren und gut zu behandeln sind, wenn der die Allergie
auslosende Stoff beseitigt werden kann.

Auch im Zusammenhang mit schlecht gewarteten Luftbefeuchtungsanlagen
sowie Warmwasserkreisldufen sind in den vergangenen Jahren — {iberwie-
gend im europdischen Ausland — mehrfach schwerwiegende Infektionser-
krankungen (Lungenentziindungen) bekannt geworden, die durch spezielle
Bakterien, sogenannte Legionellen, hervorgerufen wurden.
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6 Das Muskel-Skelett-System
bei der Biiroarbeit
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War der urspriingliche Mensch ein ,,Bewegungswesen*, so las-
sen die modernen bewegungsarmen Lebensgewohnheiten uns
vielfach zu ,,Sitzwesen* verkiimmern. Grundsatzlich werden
Bildschirmarbeitspldtze zwar als belastungsarme Arbeitspldtze
eingestuft; Bewegungsmangel und Vorschdadigungen des Be-
wegungsapparates konnen jedoch Beschwerden auslésen oder
verschlimmern. Alle Einflussgro3en des Arbeitsplatzes und des
Arbeitsumfeldes konnen sich iiber unbewusst ablaufende Re-
flexmechanismen auf den Anspannungszustand der Muskulatur
und damit den gesamten Bewegungsapparat auswirken. Die
Folgen kdnnen vorwiegend Riickenbeschwerden sowie schmerz-
hafte Gesundheitsstérungen im Bereich der oberen Extremitdten
sein.
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@ Was ist ein Karpaltunnelsyndrom (CTS)?

Das CTS ist ein hdufig vorkommendes Nerven-Engpass-Syndrom im Handge-
lenk. Circa 5 bis 15 Prozent der Bevidlkerung sind davon betroffen. Am hau-
figsten tritt die Erkrankung im Alter von 50 bis 60 Jahren auf, wobei Frauen
doppelt so hdufig erkranken wie Madnner. Meist sind beide Hande betroffen.

Unter dem Karpaltunnel versteht man den Handgelenkskanal, der durch die
Handwurzelknochen und ein sehniges Band begrenzt wird. In ihm verlauft ne-
ben mehreren Beugesehnen der Medianusnerv. Beim CTS handelt es sich um
eine chronische Einengung des Karpalkanals mit nachfolgender Funktions-
storung des Nervs. Dabei stehen folgende Symptome im Vordergrund:

o Gefiihlsstérungen (Kribbeln beziehungsweise ,Einschlafen“) der Finger
(Daumen, Zeige-, Mittelfinger und Innenseite des Ringfingers) vor allem
nachts oder nach starker Belastung des Handgelenks

e Im Spdtstadium auch lang andauernde Beschwerden und Kraftverlust der
Finger

Das CTS kann durch verschiedene Ursachen ausgeldst werden. In vielen Fal-
len lasst sich eine eindeutige Ursache jedoch nicht feststellen. Prinzipiell las-
sen sich zwei Entstehungsmechanismen fiir das CTS unterscheiden:

e Funktionsstorung des Nervs durch auBerberufliche Faktoren — zum Beispiel
knoécherne Verletzungen des Handgelenks, Rheuma, Gicht, Schilddriisen-
funktionsstorungen, hormonelle Stérungen, Schwangerschaft

e Funktionsstorung des Nervs durch berufliche Belastung des Handgelenks
(h&ufiges Beugen und Strecken im Handgelenk, hoher Kraftaufwand beim
Greifen oder Arbeit mit vibrierenden Gerdten — zum Beispiel mit einer Mo-
torsage)

Bei einigen Berufen mit hohen Belastungen fiir das Handgelenk — zum Bei-
spiel Montage-, Forstarbeiter/innen, Masseure/-innen oder Fleischverpacker/
innen — kann das CTS als Berufskrankheit anerkannt werden. Fiir Biirotatigkei-
ten mit der Nutzung einer Computertastatur beziehungsweise einer Computer-
maus — zum Beispiel Sachbearbeitung am Bildschirmarbeitsplatz — zeigen die
Daten aus der wissenschaftlichen Literatur weitgehend tibereinstimmend kei-
nen ursachlichen Zusammenhang mit einem CTS.
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Wann und wo treten Sehnenscheiden-
entziindungen auf?

Uberall dort, wo Sehnen besonders grosen Reibungskraften ausgesetzt sind,
gleiten sie innerhalb der sogenannten Sehnenscheiden. Diese mit Schmier-
flissigkeit gefiillten Bindegewebsschlauche umgeben die Sehnen wie ein
Tunnel. Die Sehnen selbst sind von einer Haut, der Sehnenhaut, umhiillt.
Wenn sich diese entziindet oder durch eine andauernde Uberbelastung dege-
nerativ verdandert, dann treten die typischen ziehenden Schmerzen im Verlauf
der Sehne auf.

Das Hauptsymptom sind starke und immerwiederkehrende ziehende Schmer-
zen, die anfangs vorallem bei Bewegung auftreten, spater aberauch im Ruhe-
zustand. Eventuell sind auch eine lokale Uberwédrmung, eine Schwellung und
eine Rétung erkennbar.

Uberwiegend ist die Ursache eine mechanische Uberbelastung der Sehne,
aber auch eine entziindliche Gelenkerkrankung kann die Beschwerden ver-
ursachen. Am hdufigsten sind die Sehnen des Handgelenks betroffen, jedoch
kénnen die Beschwerden auch durchaus an jeder anderen Sehne auftreten,
sofern sie in einer Sehnenscheide verlduft. Die Entziindung der Sehnenschei-
den entsteht dabei in aller Regel nicht durch eine Infektion, sondern durch
eine mechanische Irritation infolge einer andauernden Uberbeanspruchung
bei fehlendem Training bzw. Anpassung. Wenn das befallene Gelenk nicht
entsprechend geschont oder ruhig gestellt wird, kommt es zu einer deutlichen
Verschlimmerung der Beschwerden bis zur schmerzbedingten Bewegungsun-
fahigkeit des betroffenen Gelenks.

Sofern keine anderen Begleiterkrankungen wie Rheuma oder eine Gelenkent-
zlindung vorliegen, ist bei addquater Behandlung mit einer folgenlosen Aus-
heilung der Sehnenscheidenentziindung zu rechnen. Die beste Vorbeugung
ist das Vermeiden von immer wiederkehrenden Bewegungsabldufen. Falls
dies im Berufsleben nicht moglich ist, dann sollten in regelméafiigen Abstédn-
den kurze Pausen eingelegt werden. Moglich sind Entziindungen der Sehnen-
scheiden im Handgelenkbereich auch durch ungiinstige ergonomische Hal-
tungen. Deshalb sollte auch auf eine ergonomisch richtige Kérperhaltung und
eine ergonomisch giinstige Einrichtung der Tastatur geachtet werden. Even-
tuell vorhandene AufstellfiiRe der Tastatur sollten eingeklappt werden. Als
Auflage fiir die Handballen vor der Tastatur ist ein Abstand von 100 mm bis
150 mm von der Vorderkante der Arbeitsfliche vorzusehen. Spezielle Tastatu-
ren, die das Tastenfeld in einen Block fiir die linke und die rechte Hand teilen
und dachférmig aufgebaut sind, konnen in Einzelfdllen zusatzlich zur Vermei-
dung ungiinstiger Handhaltungen beitragen.
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@ Gibt es einen ,Mausarm*?

Der Begriff ,,Mausarm* ist kein medizinischer Fachbegriff, er wird in Laienkrei-
sen verwendet, wenn bei der Arbeit mit der Computermaus Beschwerden auf-
treten. Da die Arbeit mit der Computermaus keinesfalls stark repetitiv ist (das
heifdt, die Zahl der Mausklicks pro Zeiteinheit betrdgt nur einen Bruchteil der
Tastaturanschlage von professionellen Schreibkraften) und mit geringstem
Kraftaufwand verbunden ist, kann eine Verursachung von Krankheitserschei-
nungen durch diese Tatigkeit ausgeschlossen werden. Bei schmerzhaften Er-
krankungen der die Maus bedienenden Extremitat wird allerdings auch die
Mausbedienung als schmerzhaft empfunden. In diesen Fillen muss ganz be-
sonders auf eine ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes geachtet wer-
den. Gegebenenfalls kommen alternative Eingabegerate infrage (Trackball,
Touchpad, Vertikalmaus, Stiftmaus, Rollbalken unter anderem).

@ Was versteht man unter Schulter-Arm-Syndrom?

Das Schultergelenk ist ein hoch komplexes Gelenk. Es hat einen gro3en Be-
wegungsspielraum. Beim Auftreten von Schmerzen wird die Bewegungsfrei-
heit oft eingeschrankt.

Die Bezeichnung Schulter-Arm-Syndrom wird oft als ein Sammelbegriff fiir
Stérungen verschiedenster Ursachen im Bereich des Halses, des Schultergtir-
tels und der Arme verwendet. In der urspriinglichen Bedeutung als Zervikal-
syndrom, Zervikobrachialgie oder unteres HWS-Syndrom bezeichnet es einen
Schmerzzustand, der durch die Einengung von Nerven im Bereich des Halses
verursacht wird und bis in die Arme ausstrahlen kann. Grund dafiir kénnen
Verdnderungen an der (Hals-)Wirbelsiule sein, welche durch Abnutzung, Ver-
letzung oder auch durch einen Bandscheibenvorfall entstanden sind.

Oft wird auch die Diagnose einer Periarthritis humeroscapularis gestellt. Die-
ser Schmerzzustand hat seinen Ursprung im Bereich des Schultergelenkes.
Ausgeldst werden kann er durch Abnutzungsprozesse der Gelenkkapsel, Ver-
kalkungen an den Muskelsehnen oder andere Ursachen. Dieses konnen zum
Beispiel angeborene, durch Abnutzung oder Verletzungen bedingte Verdnde-
rungen an der (Hals-)Wirbelsdule, generalisierte Skeletterkrankungen, ent-
ziindliche Erkrankungen (beispielsweise Gelenkrheuma) sein. Als seltene Ur-
sachen kommen auch Tumore oder angeborene Erkrankungen des Muskel-
systems infrage.
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Die Vielzahl der Ursachen kann zu vielfdltigen Symptomenkomplexen fiihren,
die Kopf- und Nackenschmerzen, Beschwerden im Bereich der Schulter, Be-
wegungseinschrankungen bis hin zu Kraftverlust oder Gefiihlsstorungen be-
inhalten konnen.

Haufig kann man mit einer gezielten physiotherapeutischen Behandlung
beim Schulter-Arm-Syndrom eine Symptomlinderung erreichen.

@ Riickenschmerzen im Biiro

Grundsatzlich werden Bildschirmarbeitspldtze als belastungsarme Arbeits-
platze eingestuft, wenngleich durch Bewegungsmangel oder Vorschadigun-
gen Beschwerden im Bereich des Bewegungsapparates ausgeldst oder ver-
schlimmert werden kénnen. Chronische Erkrankungen des kndchernen und
muskuldren Anteils des Riickens bei Beschdftigten an Bildschirmarbeitsplat-
zen spielen jedoch im Hinblick auf das Berufskrankheitengeschehen keine
Rolle. Berufskrankheiten sind in diesem Zusammenhang nicht bekannt. Be-
schwerden im Bereich der Wirbelsdule bei Tatigkeiten am Bildschirmarbeits-
platz werden durch folgende Faktoren begiinstigt:

e Ungiinstige Kérperhaltung

e Einseitige statische Belastung durch Bewegungsmangel
e Unzureichende Arbeitsmittel

e Unzureichende Arbeitsorganisation

Betroffen sind in erster Linie die Halswirbelsdule mit Beschwerden im Schul-
ter-Arm-Bereich (siehe Kapitel 6.5) und die Lendenwirbelsdule. Da der Bewe-
gungsapparat grundsatzlich ortliche Belastungen durch eine Reihe von Aus-
gleichsmafinahmen kompensiert, kénnen Beschwerden auch in anderen Kor-
perregionen auftreten als dort, wo die Belastung einwirkt. Deshalb ist bei der
Beurteilung der Beanspruchung einer beziehungsweise eines Beschéftigten
grundsatzlich der gesamte Bewegungsapparat zu betrachten.

Eine durch Bewegungsmangel schwache Muskulatur kann muskuldre Verspan-
nungen und Schmerzen begiinstigen. Umfangreiche Untersuchungen haben
gezeigt, dass sitzende Tatigkeiten grundsatzlich nicht hdaufiger mit Riickenbe-
schwerden im Bereich der Lendenwirbelsdule verbunden sind als andere Ta-
tigkeiten. Riickenbeschwerden sind also nichts Spezifisches an Bildschirm-
arbeitspldtzen, sondern kommen in allen Berufsgruppen vor. Am Bildschirm-
arbeitsplatz sind nachgewiesene Risikofaktoren fiir das Auftreten solcher
Beschwerden psychosoziale Belastungen, fehlende Arbeitszufriedenheit, mo-

66



Gesundheit im Biiro | Muskel-Skelett-System

notone Arbeitsinhalte, ergonomische Arbeitsplatzdefizite sowie auBerberuf-
liche Faktoren. Grundsatzlich ist es empfehlenswert, ein Bewegungstraining
durchzufiihren, dessen Hauptziel es ist, die durch Bewegungsmangel ent-
standenen Trainingsdefizite auszugleichen. Muskuldre Dysbalancen kdnnen
auf diese Weise beseitigt werden, was zu einer Beschwerdereduktion und
Belastungsoptimierung bei den Beschéftigten fiihrt. Eine Reihe von Untersu-
chungen von bereits erfolgreich etablierten Trainingskonzepten konnte die
positiven Effekte auf die Beschéftigten an Bildschirmarbeitspldtzen sehr gut
nachweisen. Massagen setzen demgegeniiber nicht ursachlich an den Bedin-
gungen flir die Entstehung von Muskelverspannungen an, sondern lindern le-
diglich kurzfristig die Symptome. Zur Pravention von Beschwerden und Erkran-
kungen des Bewegungsapparates durch einseitige korperliche Arbeitsbhelas-
tungen sollte auBerdem versucht werden, die Arbeitsabldufe abwechslungs-
reich im Sinne einer Mischarbeit zu gestalten und somit auch einer immer
weiter zunehmenden Bewegungsarmut am Arbeitsplatz entgegenzuwirken.
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7 Wandel der Biiroarbeit
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Die Arbeitswelt verdndert sich grundlegend. Der Anteil der
Dienstleistungs- und Kommunikationstatigkeiten und damit
auch der Anteil der Bildschirmarbeit steigen kontinuierlich.
Durch den Einsatz moderner Medien wird die zeitliche und raum-
liche Bindung zum Arbeitsplatz verdndert oder sogar ganz auf-
gehoben. Dieser Wandel hat auch Einfluss auf die Gestaltung der
Biiroarbeit und auf die Belastung der Menschen.
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@ Wie verdndert sich die Biiroarbeit?

DerWandel derArbeit in der Informations- und Kommunikationsgesellschaft ist
geprdgt durch die Aufhebung tradioneller Arbeitsorte und klassischer Arbeits-
zeitmodelle — mit Uberschneidung von Arbeit und Freizeit, nicht personenge-
bundenen Arbeitspldtzen, Arbeitsverdichtung durch Informationsflut sowie
durch hoch komplexe Arbeitsmittel, mit denen die Beschaftigten standig und
tberall erreichbar sind. Unternehmen ohne fixierte, regionale Betriebsstruktur
nehmen ebenso wie der Anteil an Telearbeit und mobiler Arbeit deutlich zu.

Dadurch verschieben sich fiir die Beschaftigten die Belastungen von kdrperli-
chen hin zu psychischen Belastungen. Um dem zu begegnen, ist es erforder-
lich, neben einer gesundheitsgerechten Gestaltung der Biiroarbeit die Kompe-
tenz, Qualifikation und Bewaltigungsstrategien der Beschéftigten anzupassen.

Um den veranderten Anforderungen auch im Unternehmen durch neue Biiro-
raumkonzepte begegnen zu kénnen, werden offene Biirolandschaften, Call
Center, Project-Offices, non-territoriale Biiros oder Desk-Sharing als Biirolo-
sungen der Zukunft betrachtet. lhre Auswirkungen auf die Gesundheit der Be-
schéftigten werden derzeit lebhaft diskutiert.

Wichtig ist es, dass auch bei der Einfithrung neuer Arbeitsformen die in der
Arbeitsstattenverordnung Abschnitt 6 Mafinahmen zur Gestaltung von Bild-
schirmarbeitspldtzen definierten Standards der ergonomischen Arbeitsplatz-
gestaltung eingehalten und den Beschaftigten eine arbeitsmedizinische Vor-
sorge nach dem DGUV Grundsatz fiir arbeitsmedizinische Vorsorge AMR 14.1.
»~Angemessene Untersuchung der Augen und des Sehvermégens* (Bildschirm-
arbeitspldtze G 37, siehe Kapitel 2.1) angeboten wird. Hierdurch werden die Vo-
raussetzungen fiir sicheres und gesundes Arbeiten am Bildschirmarbeitsplatz
geschaffen. Zudem stellen Aneignung von Wissen und Kompetenz im Umgang
mit der Hard- und Software zentrale Forderungen der neuen Arbeitsformen dar.

Bei einer erfolgreichen Einfiihrung neuer Arbeitsformen spielen die Beteili-
gung und Einbindung der Beschaftigten eine wesentliche Rolle.

Ergdnzend konnen MaRnahmen im Rahmen der Gesundheitsforderung ange-
boten werden. Dazu ist es notwendig, auf der Basis eines funktionierenden
Arbeits- und Gesundheitsschutzes im Unternehmen alle Schliisselbereiche
zu aktivieren, zu motivieren und zu beteiligen.

Neue Arbeitsformen miissen auch bei verdanderten Belastungsmustern nicht
zwangsldufig zu einer gesundheitlichen Gefdhrdung der Beschaftigten fiih-
ren. Den verdnderten Anforderungen kann durch ein effizientes Change Man-
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agement, in dem die Arbeitssicherheit und der Gesundheitsschutz verankert
sind, Rechnung getragen werden.

Auch die demografische Entwicklung beeinflusst den Wandel der Arbeitswelt.
Die Belegschaften werden zum Teil immer dlter und es wird schwieriger, geeig-
nete Fachkréfte sowie Nachwuchs zu finden. Das bedeutet, die Unternehmen
miissen einerseits neue Formen der Personalbindung, -entwicklung und Per-
sonalrekrutierung entwickeln sowie andererseits Arbeitspldtze und Arbeits-
bedingungen alters- und alternsgerecht gestalten.

@ Was ist bei mobiler Biiroarbeit zu beachten?

Der Anteil der Beschiéftigten, die zumindest einen Teil ihrer Biiroarbeit im
Auflendienst erledigen, nimmt zu. Zwar ist die Biiroarbeit unterwegs nur die
zweitbeste Losung, da konzentriertes Arbeiten an gut ausgestatteten Biiro-
arbeitsplatzen meist effizienter und ergonomischer ist. Jedoch sind Mobili-
tdt und Flexibilitdt der modernen Industrie- und Dienstleistungsgesellschaft
ohne die Nutzung mobiler Arbeitsmittel oft nicht mehr zu realisieren. Da mo-
bile Biiroarbeit selten unter idealen Bedingungen erledigt werden kann, soll-
te ein besonderer Augenmerk auf ergonomische und gebrauchstaugliche Ar-
beitsmittel gelegt werden. Auch sollte umfangreichere Biiroarbeit nicht im Au-
Bendienst, sondern an einem vollwertigen Biiroarbeitsplatz erledigt werden.

Die Ausstattung der benutzten Gerdte wie Notebooks sollte den zu bearbei-
tenden Aufgaben angepasst sein. Zu kleine Gerdte wie Netbooks, Converti-
bles, Tablett-PCs oder Smartphones sind in der Regel nur eingeschrankt ge-
eignet.

Die benutzten Notebooks sollten eine hohe ergonomische Qualitat und gute
Gebrauchstauglichkeit besitzen. Hierzu gehoren unter anderem:

e Ein gut entspiegelter Bildschirm

e Eine Bildschirmanzeige mit grofer Helligkeit

e Eine positiv beschriftete Tastatur (das heift: helle Tasten mit dunkler
Beschriftung)

e Ein moglichst geringes Gesamtgewicht bei ausreichender Akkulaufzeit.

Da Notebooks in der Regel auch im Biiro verwendet werden, sollten Anschliis-

se flir externe Tastatur, Maus und Bildschirm oder fiir eine sogenannte Dock-
ingstation vorhanden sein.
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Die hdufig angetroffene ,Arbeitshaltung“ mit dem Notebook auf den Ober-
schenkeln ist flir ldngeres Arbeiten nicht zu empfehlen. In dieser Haltung treten
schnell Riickenbeschwerden, Schulter- und Nackenverspannungen auf und es
kann zu Kopfschmerzen kommen. Zudem werden einige Notebooks auf der Un-
terseite so warm, dass sich eine solche Nutzung auch deshalb nicht empfiehlt.

Ebenfalls ist eine Notebook-Nutzung im Auto nicht empfehlenswert. Stattdes-
sen sollte beispielsweise eine Raststdtte aufgesucht werden, an der man be-
quem an einem Tisch oder auch Stehtisch arbeiten kann. Die notwendigen
Arbeitsphasen bei Reisetdtigkeiten sollten bewusst eingeplant werden, um
im Laufe eines Reisetages Arbeiten mit dem Notebook unter méglichst geeig-
nete Bedingungen ausfiihren zu kénnen — zum Beispiel durch Reservierung
von Sitzpldtzen an Tischen in der Bahn.

@ Welche Belastungen gibt es bei Telearbeit?

Als Telearbeit werden dezentrale Biirotatigkeiten mithilfe von Informations-
und Kommunikationstechniken bezeichnet. Telearbeitspldtze sind nach Ar-
beitsstattenverordnung von der Arbeitgeberin oder vom Arbeitgeber fest ein-
gerichtete Bildschirmarbeitspldtze im Privatbereich der Beschftigten, fiir die
sie oder er eine mit dem Beschaftigten vereinbarte wochentliche Arbeitszeit
und die Dauer der Einrichtung festgelegt hat. Tatigkeiten wie Daten- und Text-
verarbeitung, Programmierung, Marketing und Vertrieb sind besonders fiir Te-
learbeit geeignet. Telearbeit ist in verschiedenen Varianten moglich:

e Ausschlie3lich zu Hause
e Als Kombination von Biiroarbeit im Unternehmen und Arbeit zu Hause
(alternierende Telearbeit)

Die beruflich bedingte mobile Arbeit an wechselnden Orten, zum Beispiel Ar-
beiten mit dem Laptop im Zug, ist dagegen nicht von dem Begriff Telearbeit
erfasst. Grundsatzlich bestehen bei Telearbeit die gleichen Belastungen wie
bei normaler Biirotatigkeit.

Zusdtzliche Belastungen konnen abhdngig von der Qualitdt der Betreuung,
der Planung und Einrichtung der Arbeitspldtze sowie der Giite der Kommu-
nikation durch soziale Isolation von der Stammbelegschaft und durch eine
mangelhafte Trennung von Berufs- und Privatleben auftreten.

Untersuchungen haben ergeben, dass Telearbeiterinnen beziehungsweise
Telearbeiter im Durchschnitt deutlich zufriedener mit ihren Arbeitsbedingun-
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gen und beruflichen Aufgaben sind als ihre Kolleginnen beziehungsweise Kol-
legen an Arbeitspldtzen im Unternehmen. Voraussetzungen hierfiir sind Frei-
willigkeit, Selbststandigkeit, Flexibilitdt, Teamfahigkeit, Berufserfahrung und
ein geeignetes hdusliches Umfeld.

Wichtige Aspekte, die vor einem Wechsel zur Telearbeit bedacht werden miis-
sen, sind die konkrete arbeitsvertragliche Regelung zur Gestaltung der Telear-
beit und des hduslichen Arbeitsplatzes sowie Fragestellungen rund um Kos-
tenerstattungen durch die Arbeitgeberin beziehungsweise den Arbeitgeber
und die Haftung des Telearbeitnehmers oder der Telearbeitnehmerin. Die Ar-
beitgeberin beziehungsweise der Arbeitgeber garantiert sichere und gesunde
Arbeitsverhdltnisse — auch am Telearbeitsplatz — es wird daher empfohlen,
wichtige Rahmenbedingungen fiir Arbeitssicherheit, Datenschutz und ein Zu-
trittsrecht in einer Betriebsvereinbarung festzuhalten.

@ Ist Telearbeit versichert?

Telearbeitnehmer und -nehmerinnen genielen wie alle Beschaftigten den
Schutz der gesetzlichen Unfallversicherung (§ 2 Abs. 1 Ziff. 1 SGB VII). Somit
sichert der Unfallversicherungstrager die Beschdftigten gegen die Folgen von
Arbeitsunfallen und Berufskrankheiten ab.

Der Versicherungsschutz schlieft alle im inneren Zusammenhang mit der Ar-
beitsaufgabe stehenden Tatigkeiten ein.

Versichert sind auch die direkten Wege von der Wohnung zur zentralen Be-
triebsstatte beziehungsweise den vereinbarten Arbeitsorten und zuriick.

@ Welche Belastungen gibt es in Call Centern?

Ein Call Center ist eine Dienstleistungseinheit fiir telefonische Kundenkontak-
te. Es werden interne und externe Call Center sowie ,,Inbound“-Telefonie (An-
rufe von auBerhalb) und ,,Outbound“-Telefonie (aktive Anrufe nach auBen) un-
terschieden. Die Belastungen an Call Center-Arbeitspldtzen sind prinzipiell mit
anderen Biiro- und Bildschirmarbeitspldtzen vergleichbar. Besondere Belastun-
gen ergeben sich durch die (iberwiegend fremdgesteuerte Arbeit gleichzeitigam
PC und Telefon sowie die permanente Anforderung, sich auf wechselnde Ge-
sprachspartnerinnen beziehungsweise -partner und -situationen einzustellen.
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Kennzeichnend fiir Tatigkeiten in Call Centern sind:

e Geringer Tatigkeitsspielraum

e Kleiner Entscheidungsspielraum

 Uber-/Unterforderung

e Emotionsarbeit

In der Regel Tatigkeiten mit geringen Entwicklungsmaoglichkeiten

Nicht selten werden Beschwerden im Bereich der Stimme angegeben, die
durch einen undkonomischen Einsatz der Stimme beim Sprechen, Emotions-
arbeit und mangelhafte Pausengestaltung entstehen konnen.

Call Center werden meist in grofen Biirostrukturen eingerichtet. Ein Teil der
Beschiftigten klagt hier iber akustische und visuelle Stérungen. Daher ist auf
eine gute akustische und visuelle Raumgestaltung sowie auf Entscheidungs-
spielraum und Flexibilitat bei der Arbeitszeit- und Pausengestaltung zu achten.

Aus dem Kontakt mit schwierigen oder unzufriedenen Kundinnen beziehungs-
weise Kunden kann sich eine erhohte emotionale Belastung ergeben. Es soll-
ten daherin Call Centern ausreichend kollegiale Unterstiitzung und Qualifizie-
rung gefordert werden.

Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und DGUV-Informationen

e DGUV-Information 215-410,,Bildschirm- und Biiroarbeitsplitze —
Leitfaden fiir die Gestaltung“

e DGUV-Regel 115-402 ,,Branche Call Center*
e VBG-Info,,Mobil Arbeiten mit Notebook & Co. — Tipps fiir die Arbeit unterwegs
e VBG-Broschiire ,Telearbeit — Gesundheit, Gestaltung, Recht*

e Arbeitsstdttenverordnung Abs. 6 Mainahmen zur Gestaltung von Bildschirm-
arbeitspldtzen

Internet

® Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) — www.baua.de
* VBG - www.vbg.de

e Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) - www.dguv.de
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8 Psychische Belastungen
bei Biiroarbeit

Die moderne Arbeitswelt befindet sich aufgrund des technolo-
gischen Fortschritts, der zunehmenden globalen Vernetzung und
gesellschaftspolitischer Verdnderungen im stindigen Wandel.
Durch den Riickgang von korperlichen Belastungen in weiten
Bereichen der Erwerbsarbeit geraten psychische Belastungen
bei der Arbeit und damit verbundene Schlagworter wie ,,Stress*
oder ,,Burnout* zunehmend ins Blickfeld des Arbeits- und
Gesundheitsschutzes.
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Der Mensch braucht ein gewisses Ausmaf3 an psychischer
Belastung, um sich weiterzuentwickeln und zufrieden arbeiten
zu konnen. Doch wie bei so vielen Dingen entscheidet auch hier
die ,,Dosis“ der Belastung dariiber, ob die Belastung zu einer
positiven oder negativen Beanspruchung fiihrt.

Aufgabe des Arbeits- und Gesundheitsschutzes ist es, die psy-
chische Belastung bei der Arbeit zu ermitteln und Mafnahmen zu
treffen mit dem Ziel, die Arbeit auch hinsichtlich der psychischen
Beanspruchung menschengerecht zu gestalten. Der gesetzlich
geforderte Weg zu einer Einschatzung der Risiken ist die Gefahr-
dungsbeurteilung.
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@ Begriffsdefinitionen

Psychische Belastung

ist definiert als Gesamtheit aller erfassbaren Einfliisse, die von auen auf den
Menschen zukommen und psychisch auf ihn einwirken (DIN EN I1SO 10075-1).
Psychische Belastungen kdnnen sowohl berufliche als auch aufierberufliche
Faktoren sein. Der Begriff Belastung wird in der Arbeitswissenschaft wertneu-
tral, im allgemeinen Sprachgebrauch jedoch hadufig negativ benutzt.

Psychische Beanspruchung

ist definiert als die unmittelbare Auswirkung der psychischen Belastung auf
die Einzelperson in Abhangigkeit von ihren jeweiligen tiberdauernden und
augenblicklichen Voraussetzungen, einschlielich der individuellen Bewalti-
gungsstrategien (DIN EN I1SO 10075-1).

Beanspruchungsfolgen

Psychische Belastungen konnen sowohl positive (Lern- oder Trainingseffekte,
Aktivierung) als auch negative Beanspruchungen (psychische Sattigung, psy-
chische Ermiidung und Stress) hervorrufen. Ein und dieselbe Belastung kann
bei verschiedenen Personen zu unterschiedlichen Beanspruchungen fiihren.

Psychisch belastende Arbeitsbedingungen -
gibt es die auch im Biiro?

Da jeder Arbeitsplatz Einfliisse auf den Menschen ausiibt, sind psychische
Belastungen untrennbar mit der Arbeit (auch im Biiro) verbunden. In Abbil-
dung 1 werden mégliche Ursachen fiir psychische Belastungen bei Biiroar-
beitspldtzen aufgezeigt:
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‘ infliisse aus der Arbeit

Arbeitsaufgabe Arbeitsorganisation Soziale Faktoren
Zum Beispiel: Zum Beispiel: A Belpidk
Handlungsspielraum Kompetenzen o
p H . P = Kommunikation
Entscheidungsspielraum Hierarchien — Fithrung . )

o 8 Betriebsklima
Ganzheitlichkeit Unternehmenskultur Agehinan i
Aufgabenvielfalt Arbeitsprozesse

Arbeitszeit — nf )
i EmETG rbeitszeit — Information
Zum Beispiel:
Larm
Klima

Beleuchtung
Arbeitsmittel (z.B. Arbeits-
tisch, Biiroarbeitsstuhl,
Hard- und Software)

L » Magliche psychische Belastungen +—

Abbildung 1: Einfliisse aus der Biiroarbeit auf den Menschen und mogliche
psychische Belastungen (Quelle: DGUV-Information 215-410)

Im Rahmen der Gefdhrdungsbeurteilung sind von der Arbeitgeberin bezie-
hungsweise vom Arbeitgeber auch psychische Belastungen zu beriicksich-
tigen und entsprechende Manahmen zur Vermeidung von negativen Bean-
spruchungsfolgen abzuleiten. Gut gestaltet, betriebsspezifisch umgesetzt
und in der Wirksamkeit kontrolliert, unterstiitzt die Gefahrdungsbeurteilung
langfristig dabei den permanenten Veranderungen der Arbeitswelt angemes-
sen zu begegnen und kontinuierliche Verbesserungsprozesse anzustofien.
So kann als Mehrwert neben der Umsetzung der gesetzlich vorgeschriebenen
Gefdhrdungsbeurteilung durch eine optimal gestaltete Arbeitssituation das
Wohl der Beschaftigten gefordert werden.

Die Gefdahrdungsbeurteilung hilft, Fehlbeanspruchungen maoglichst zu ver-
meiden und die Arbeitshedingungen zu verbessern.
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@ Was ist Stress?

»Stress tritt dann auf, wenn die Anforderungen aus der Umgebung oder die
inneren Anforderungen die Reaktionsmoglichkeiten einer Person iiberfor-
dern.* (Lazarus, 1999)

Stress ist ein als unangenehm empfundener Zustand, dervon der betroffenen
Person als bedrohlich und unausweichlich erlebt wird. Er entsteht insbeson-
dere dann, wenn eine Person zu der Einschatzung kommt, dass sie ihre Auf-
gaben nicht oder nur unzureichend bewadltigen kann.

Stress resultiert hierbei aus einer psychischen Belastung, die die individuelle
Leistungsfahigkeit beziehungsweise die individuellen Bewaltigungsmoglich-
keiten iibersteigt.

Entscheidend fiir die Entstehung von Stress ist dabei unsere subjektive Be-
wertung der Situation, die wir auf Grundlage unserer individuellen Ressour-
cen und Strategien vornehmen.

Wann kdnnen psychische Belastungen zu
negativen Folgen fiihren?

Psychische Belastungen sind per definitionem als neutral zu betrachten und
waren schon immer ein existierender und auch notwendiger Bestandteil von
Arbeit gewesen. Ziel der Gefdhrdungsbeurteilung ist es, jene Belastungen he-
rauszufiltern, die bei der iberwiegenden Anzahl von Personen, unabhéngig
von ihren individuellen Voraussetzungen, zu negativen Beanspruchungsfol-
gen und Gefahrdungen der Gesundheit fiihren.

Unter bestimmten Bedingungen, die im Folgenden beispielhaft erldutert wer-
den, kénnen psychische Belastungen zu negativen Beanspruchungsfolgen
flihren:

1. Arbeitsinhalt/Arbeitsaufgabe

Zum Beispiel:

e Zu geringer Handlungsspielraum

o (ber-/Unterforderung (mangelnde Passung von Qualifikation und Arbeits-
anforderungen, unzureichende Einarbeitung/Einweisung, zu hohe Verant-
wortung fiir Personen oder Sachwerte)

e Emotionsarbeit
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Geringe Entwicklungs- und Qualifikationsmdoglichkeiten

Fehlende fachliche Kontakte zu Kolleginnen beziehungsweise Kollegen/
Vorgesetzten

Fehlende Aufgabenvielfalt/Monotonie

Daueraufmerksamkeit

2. Arbeitsorganisation

Zum Beispiel:

¢ Fehlende Unterstiitzung/mangelhafte Fiihrung

e Ungiinstige Arbeitszeit-/Pausengestaltung

e Arbeitsunterbrechungen/Stérungen

e Unklare Zielvorgaben und Zustandigkeiten

e Widerspriichliche Arbeitsanweisungen

e Mangelnder Informationsfluss

e Mangelhafte Kommunikation

e Leistungs- und Zeitdruck

e Konkurrenzdruck

e |soliertes Arbeiten

e Mangel in der Unternehmenskultur — zum Beispiel mangelnde Vereinbar-
keit von Beruf und Familie, fehlende beziehungsweise ungeniigende Kon-
fliktkultur

3. Soziale Beziehungen

Zum Beispiel:

e Schlechtes Betriebsklima — zum Beispiel Konflikte mit Vorgesetzten und
Kolleginnen beziehungsweise Kollegen

e Mangelnde Anerkennung und Wertschdtzung, mangelnde Unterstiitzung

[
()]
-]
o
=}
el
(2]
(-}
Ko
()]
[+2]
()]
<=
(5]
K
=
(5]
>
7]
o

4. Arbeitsumgebung

Zum Beispiel:

° Ldrm

e Unzureichende Beleuchtung

e Ungiinstiges Raumklima

¢ Platzbedarf/Enge

e Unergonomische Arbeitsplatzgestaltung

e Unergonomische Arbeitsmittel — zum Beispiel Arbeitstisch, Biiroarbeits-
stuhl, Tastatur, Bildschirm, Software

e Fehlende Arbeits-/Hilfsmittel

e Stdrungen

Sind die oben genannten Faktoren jedoch gut gestaltet, [6sen sie keine nega-
tiven Beanspruchungen aus, sondern stellen — im Gegenteil dazu — gesund-
heitsforderliche Ressourcen dar.

80



Gesundheit im Biiro | Psychische Belastungen
@ Wie macht sich Stress bemerkbar?

Stress im Biiro kann fiir die unmittelbar Betroffenen eine Beeintrachtigung
des Wohlbefindens und der Lebensqualitat bedeuten in Form von:

Unzufriedenheit

Gefiihl derinneren Anspannung

Ermiidung und Lustlosigkeit

Nervositat, Reizbarkeit und Angst

Konzentrations- und Koordinationsproblemen

Verminderter Leistungsfahigkeit

Vermehrten Fehlentscheidungen beziehungsweise Arbeitsunfallen
Schlafstérungen

Erhohtem Genussmittelkonsum — zum Beispiel Alkohol, Kaffee, Zigaretten
Sozialem Riickzug

Langerfristig kann Stress die folgenden psychischen und koérperlichen Be-
schwerden oder Erkrankungen verursachen:

e Bluthochdruck

Organschadigungen (Magengeschwiir, Herzinfarkt oder Schlaganfall)
Verspannungen der Muskulatur (Riicken-, Schulter- oder Nackenschmerzen)
Psychosomatische Erkrankungen

Depression/Burnout

Suchtkrankheiten beziehungsweise Essstérungen

@ Was kann ich selbst gegen Stress tun?

Nachhaltiges Stressmanagement bedeutet, individuelle, auf die spezielle be-
rufliche und private Lebenssituation abgestimmte Bewaltigungsstrategien zu
entwickeln.

Wenn Stress-Symptome wie Nervositédt und Schlafstérungen das Leben er-
schweren, helfen nur ein Abbau von Belastungen, eine gute Zeiteinteilung,
Ausgleich und Entspannung:

e Mit einem effektiven Zeitmanagement kann man Belastungen reduzieren.
Man nimmt sich fiir einen Tag nur so viel vor, wie man realistisch erledigen
kann. Durch die Identifizierung von ,,Zeitfressern® kdnnen Prioritdten bei
der Bearbeitung der Aufgaben gesetzt werden.
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e Stressverstdrker flir die Arbeit und im personlichen Bereich, die hdufig wie-
derkehren oder gar typisch sind, sollten erkannt werden. Unndtiges Gri-
beln tiber noch zu erledigende Aufgaben kann somit vermieden werden.
Der Fokus wird dadurch auf das aktuelle Vorhaben gelegt.

e Ausreichende Phasen der Entspannung und geniigend Schlaf sind unver-
zichtbar fiir die Regeneration von Korper und Seele und stellen wesentliche
Voraussetzungen fiir Gesundheit und Wohlbefinden dar.

e Erholung am Wochenende und regelméaBiger Urlaub (auch Kurzurlaube)
sind wichtig fiir die Erholung von stressigen Arbeitsphasen. Gerade bei ei-
nem hoéheren Ausmaf an Erschopfung hilft jedoch oft nur ein langerer Ur-
laub, um Hektik und Stress vergessen zu kénnen und Ruhe sowie Gelassen-
heit zu finden.

Tipps zur Stresshewiltigung (was man selbst konkret tun kann):

e Akzeptieren, dass ein gewisses Maf3 an psychischer Belastung nitzlich ist,
um bestimmte Leistungen erbringen zu kénnen

e Stress erkennen und thematisieren

e Gutes Zeitmanagement aufbauen

® Regelmdfiig Pausen machen

e Ergonomie am Arbeitsplatz optimieren

e Betriebsklima pflegen

e Soziale Kompetenzen starken

e Ldrm mindern

e Entspannungsiibungen durchfiihren

e Nicht zu viel vornehmen. Stress ist oft hausgemacht durch zu hohe Anfor-
derungen an sich selbst bei der Arbeit, im Haushalt und in der Freizeit. Bei-
spielsweise werden oft mehrere Sportarten ausgeiibt, um ,,in“ zu sein. Ge-
rade bei Freizeitaktivitdten ist ,,weniger oft mehr*.

e Zeitmanagement: Generell hilft ein Terminplan mit einkalkulierten ausrei-
chenden Ruhepausen. Bewusst ,,die Seele baumeln“ lassen.

e Probleme nicht iiberbewerten. Nicht in einem gestressten Zustand versu-
chen, Probleme zu l6sen. Entspannt kann man klarer und konzentrierter
denken. Hilfreich sind dabei Entspannungstechniken. Ein seit Jahrzehnten
erprobtes Verfahren ist die Methode des autogenen Trainings nach Johan-
nes Heinrich Schultz, durch die eine groBere Belastungsfahigkeit erreicht
werden kann.

e Stress in kdrperliche Aktivitdt, Bewegung umsetzen. Sport treiben, spazie-
ren gehen oder eine korperliche Tatigkeit verrichten, die Spafs macht. Ins-
besondere durch Ausdauersport, wie Walken, Joggen, Fahrradfahren, kann
man zusdtzlich effektiv zur korperlichen — zum Beispiel durch Verringerung
des Herzinfarktrisikos — und geistigen Gesundheit beitragen.
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@ Was kann der Betrieb gegen Stress tun?

Es gilt, das Thema Stressbewdltigung erfolgreich und nachhaltig im Unterneh-
men zu verankern.

Hierbei gibt es ein integriertes Handlungsmodell fiir gesundes und erfolgrei-
ches Arbeiten, in welchem zwei Ansatzpunkte beriicksichtigt werden:

Gestaltung des Arbeitsplatzes

Die Rahmenbedingungen sollten ein Arbeiten ermoglichen, das nicht zu ne-
gativen Folgen durch psychische Belastungen fiihrt. Moglichkeiten der Ge-
staltung sind unter Kapitel 8.4 genannt.

Beispielhaft beinhaltet dies

e eine gesundheitsforderliche Gestaltung des Arbeitsplatzes — zum Beispiel
ein hohenverstellbarer Biiroarbeitstisch — und der Arbeitsumgebung (bei-
spielsweise geeignete Kommunikationszonen, wie Meeting Points),

dass die Arbeit so organisiert ist, dass ein reibungsloser Arbeitsablauf ge-
wahrleistet ist,

dass die Arbeitsaufgaben sich an den Fahigkeiten und Qualifikationen der
Beschaftigten orientieren,

dass es gilt, Uber- und Unterforderung zu vermeiden,

dass die soziale Unterstiitzung geférdert wird; dann hat das soziale Umfeld
des Betriebes einen positiven Einfluss und dieses stellt eine der wichtigs-
ten Ressourcen im Stressgeschehen dar,

dass die Fiihrungskréfte eine Praventionskultur im Unternehmen aktiv und
als Vorbild unterstiitzen. Den Fiihrungskraften kommt eine Schliisselfunkti-
on zur Forderung der Praventionskulturim Unternehmen zu.

Stédrkung der individuellen Gesundheitskompetenz

Im Fokus stehen hier vor allem die individuellen Fahigkeiten der Beschaftig-
ten. Neben der ausreichenden fachlichen Qualifizierung gilt es vor allem, den
Aufbau von emotionalen und sozialen Kompetenzen zur fordern — zum Bei-
spiel durch Weiterbildungen in ,,Emotionsarbeit im Kundenkontakt“ oder
,Umgang mit Konflikten“.

Zusatzlich lassen sich Stressbewadltigungsfahigkeiten konkret trainieren. Hier-
zu gehoren Themen wie ,,Zeitmanagement®, ,Entspannungsverfahren“ oder
sVerdnderung von Einstellungen und Bewertungen®. Hier kann das Unterneh-
men auch eigene Seminare anbieten oder mit externen Dienstleistern zusam-
menarbeiten.
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:X:) Was ist Mobbing?

Mobbing ist nach der Definition von Leymann: eine konfliktbehaftete Kommu-
nikation am Arbeitsplatz unter Kolleginnen beziehungsweise Kollegen oder
zwischen Vorgesetzten und Untergebenen, bei der eine unterlegene Person

von einer oder mehreren Personen,

systematisch,

oft (mindestens einmal pro Woche),

liber langere Zeit (mindestens liber sechs Monate),

mit dem Ziel des Aussto3es aus dem Arbeitsverhiltnis,
direkt oder indirekt angegriffen wird und

dies als Diskriminierung empfindet.

Mobbing kann zu ernsthaften gesundheitlichen und sozialen Problemen fiih-
ren.

@ Was kann ich gegen Mobbing tun?

Wer das Gefiihl hat, gemobbt zu werden, sollte sich frithzeitig zur Wehr set-
zen!
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e Bei Konflikten die sachliche Konfrontation suchen. So kénnen Beteiligte
einlenken, ohne ihr Gesicht zu verlieren.

e Sich bei Auseinandersetzungen friihzeitig wehren, solange sich noch keine
eindeutigen Fronten gebildet haben.

e Moglichst wenig Angriffsflache bieten durch Unsicherheiten oder unange-
messene Offenheit.

e Zu Fehlern stehen, die man gemacht hat und versuchen, diese kiinftig zu
vermeiden.

e Sichnichtin die Isolation dréangen lassen, sondern Kontakte zu Kolleginnen
beziehungsweise Kollegen pflegen.

e Ursache fiir das Mobbing nicht nur bei sich selbst suchen — das Selbstver-
trauen starken.

e Angriffe fiir andere sichtbar und nachvollziehbar machen.

e Friihzeitig Vorgesetzte und den Betriebs- beziehungsweise Personalrat ein-
schalten.

e Friihzeitig professionelle Hilfe aufsuchen — zum Beispiel Beratungsstellen,
Betriebsdrztin/Betriebsarzt, Psychotherapeut/in.
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Es gehort zu einer guten ,,Unternehmenskultur”, dass sich Fithrungskréfte und
Beschiftigte aktiv gegen Mobbing engagieren. Die Politik eines Unternehmens
sollte klar signalisieren, dass Mobbing im Betrieb nicht toleriert wird.

Seminare oder Schulungen kdnnen helfen, vor allem Fiihrungskréfte fiir das
Thema Mobbing zu sensibilisieren. Wer erfahrt, dass andere Kolleginnen be-
ziehungsweise Kollegen gemobbt werden, sollte versuchen, den Konflikt zu
versachlichen und ,,6ffentlich® zu machen. Wenn im Betrieb keine Ansprech-
partnerin beziehungsweise kein Ansprechpartner fiir Mobbing vorhanden ist,
kann man sich auch an externe Mobbing-Beratungsstellen wenden

@ Was ist Burnout?

Das Phdanomen Burnout findet sich seit den 1990er Jahren verstarkt im Fokus
der Offentlichkeit. Burnout (Englisch ,,to burn out“: ,,Ausbrennen®) bezeich-
net ein in der Regel arbeitshezogenes Syndrom, das besonders in Berufen
auftritt, in denen sich Beschaftigte im hohen Maf3e fiir andere Menschen in
emotional belastenden Situationen engagieren. Man findet Burnout haufig
bei Lehrerinnen/Lehrern, Arztinnen/Arzten und Pflegekriften, prinzipiell kon-
nen jedoch alle Berufsgruppen betroffen sein. Trotz der weit verbreiteten An-
wendung des Begriffes liegt bisher keine allgemeingiiltige Definition fiir die-
ses Syndrom vor.

Wichtige Symptome eines Burnout sind:

e Emotionale Erschopfung
e |eistungsabfall
e Misstrauische und zynische Grundstimmung

Fiir die Entstehung von Burnout spielen neben bestimmten Einstellungen —
zum Beispiel starker Leistungsorientierung, Perfektionismus, tibersteigertem
Ehrgeiz und ,,Helfer-Syndrom“ — folgende berufliche Belastungen unter ande-
rem eine Rolle:

e Hohe Arbeitsanforderungen
Rollenkonflikte

e Schlechtes Arbeitsklima

e Druckvon Vorgesetzten

Fehlende Anerkennung

Geringe Einflussméglichkeiten

e Widerspriichliche institutionelle Vorgaben
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Gesundheit im Biiro | Psychische Belastungen

Betriebliche Strategien zur Vermeidung von Burnout sollten in erster Linie ar-
beitsbezogene Fehlbelastungen reduzieren und iiber das Phanomen Burnout
aufkldren. Insbesondere durch Schulungen von Fiihrungskréften kénnen Ri-
sikofaktoren fiir Burnout im Unternehmen minimiert und Falle von Burnout
friihzeitig erkannt werden. Zusatzlich ist es sinnvoll, friihzeitig professionelle
Hilfe (Beratungsstellen, Betriebsarztin beziehungsweise Betriebsarzt, ...) ein-
zuschalten, um durch Frithintervention schwerwiegende Gesundheitsstérun-
gen moglichst zu vermeiden.

Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und DGUV-Informationen

e DIN EN ISO 10075-1,,Ergonomische Grundlagen beziiglich psychischer
Arbeitsbelastung — Teil 1: Allgemeines und Begriffe“

e DGUV-Information 215-410,,Bildschirm- und Biiroarbeitsplitze —
Leitfaden fiir die Gestaltung“

® DGUV-Information 206-003 ,,Aktiv Ressourcen nutzen: Vom richtigen Umgang
mit Stress — Orientierung, Beispiele, Empfehlungen fiir Unternehmen*“

e VBG-Fachwissen ,,Gesund und erfolgreich fiihren — Informationen fiir
Fiihrungskrifte*

® VBG-Fachwissen ,,Burnout erkennen, verstehen, bekdmpfen — Informationen
fiir Fiihrungskrifte“

e VBG-Fachwissen ,,Gefdhrdungsbeurteilung psychischer Belastungen“
Handlungshilfe fiir die betriebliche Praxis
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Internet

e VBG — www.vbg.de

e Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) - www.dguv.de

e (CCall - Erfolgreich und gesund arbeiten im Call Center — www.ccall.de

e Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) - www.baua.de

e Empfehlungen zur Umsetzung der Gefdhrdungsbeurteilung psychischer
Belastungen — www.gda-portal.de

87



Gesundheit im Biiro | Gesund leben — gesund bleiben

9 Gesund leben -
gesund bleiben
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Die Arbeit beeinflusst in einem hohen Maf3e die Gesundheit

der Beschiftigten. Gleichzeitig kommt der Gesundheit der
Beschiftigten eine Schliisselfunktion fiir nachhaltigen unter-
nehmerischen Erfolg zu. Bei der Arbeitsgestaltung sollten des-
halb von Anfang an gesundheitsforderliche Aspekte beriicksich-
tigt werden. Dazu gehoren auch ein ,,gesundes Betriebsklima®,
eine Arbeitsorganisation, die solche Bedingungen erméglicht und
Beschiftigte, die diese Prozesse aktiv mitgestalten.
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@ Was ist Gesundheit?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert:

Gesundheit ist ein Zustand des vollkommenen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und nicht nur des Freiseins von Krankheiten und
Gebrechen.

Zur Gesundheit gehort mehr als ,,nur“ kdrperliches Wohlbefinden: Zufrieden-
heit, Vertrauen, das Gefiihl sozialen Eingebundenseins und vieles andere
mehr, beeinflussen die Gesundheit ebenfalls nachhaltig.

Gesundheit ist kein Zustand, der einmal erreicht wird und dann selbstver-
standlich immer bestehen bleibt. Es lohnt sich, fiir die Erhaltung der Gesund-
heit Sorge zu tragen.

Faktoren, die zur Entstehung und Erhaltung von Gesundheit beitragen, sind:

Gutes Selbstwertgefiihl

Korperliches Wohlbefinden

Netzwerk sozialer Beziehungen
Ausgeglichenes seelisches Gleichgewicht

Zudem gibt es verschiedene weitere Einfliisse auf die Gesundheit. Neben Fak-
toren, die in der Person begriindet liegen, wie genetische Veranlagung, Erwar-
tung, Verhalten (eingeschlossen auch Risikoverhalten, wie zum Beispiel Niko-
tin- oder Alkoholge-/missbrauch, Freizeitverhalten), spielt auch das soziale
Umfeld eine bedeutende Rolle — zum Beispiel die familidre Situation, Wohn-
bedingungen und soziale Beziehungen.

@ Hat Biiroarbeit Einfluss auf die Gesundheit?

Ein wesentlicher Teil der Lebensarbeitszeit wird im Biiro verbracht und Arbeit
oft als belastend empfunden. So liegt es fiir Beschéftigte nahe, die Ursachen
fiir gesundheitliche Beschwerden und Erkrankungen in der beruflichen Tatig-
keit zu suchen.

Ob Arbeit als Belastung oder als Bereicherung des eigenen Lebens empfun-
den wird, hdangt von zahlreichen Faktoren ab. Beispielsweise spielen dabei
neben der persdnlichen Einstellung vor allem die Art der Tatigkeit, die Aus-
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stattung beziehungsweise Ausgestaltung des Arbeitsraumes/Arbeitsplatzes,
die Arbeitsorganisation (Arbeitsabldufe, Arbeits- und Pausenzeiten), das Fiih-
rungsverhalten und die Kommunikation am Arbeitsplatz eine Rolle. Beson-
ders das Arbeitsklima sowie die Beziehungen zu Kolleginnen beziehungswei-
se Kollegen und Vorgesetzten konnen die Gesundheit sowohl positiv als auch
negativ beeinflussen.

Abwechslungsreiche, interessante Arbeit an einem ergonomisch gestalteten
Arbeitsplatz mit angenehmen Kolleginnen beziehungsweise Kollegen in ei-
nem guten, kollegialen Arbeitsklima gilt als gesund erhaltende Ressource. So
beschriebene Arbeitsplatze verbessern die Resilienz, also die psychische Wi-
derstandsfahigkeit gegeniiber Krisen. Diese Ressourcen aufzubauen oder zu
unterstiitzen kann den Beschiftigten helfen, die Herausforderungen zu meis-
tern, die die sich wandelnde Lebens- und Arbeitswelt mit sich bringt.

Durch diesen Wandel haben sich die Belastungen der Beschaftigten im Ar-
beitsleben grundlegend verandert. Obwohl es weiterhin korperlich belasten-
de Arbeitsplatze gibt, ist ihre Anzahlin unserer Dienstleistungs- und Informa-
tionsgesellschaft vergleichsweise abnehmend gegeniiber dem immer um-
fangreicher werdenden Anteil von Arbeitspldtzen mit eher kdrperlicher Inak-
tivitdt und wachsender mentaler Belastung — als charakteristisches Beispiel:
die Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze. Auch die Anforderungen an kommuni-
kative und emotionale Fahigkeiten nehmen zu.

Gleichzeitig bergen die Veranderungen unserer Gesellschaft durch die zu-
nehmende Digitalisierung/Globalisierung und die anderen Megatrends so-
wohl Chancen als auch Risiken, die in ihren Komplexitdt zum Teil noch gar
nicht abgeschatzt werden kénnen. Diese haben Auswirkungen auf das sozia-
le Miteinander, Verdnderung sozialer Beziehungen, Verlust enger Bindungen,
Zeitdruck, standige Erreichbarbarkeit, Ortsungebundenheit. Die Resilienz der
oder des Einzelnen kann dadurch sowohl zum Positiven als auch zum Negati-
ven beeinflusst werden.

All dieses hat Auswirkungen auf das Krankheitsgeschehen mit Zunahme psy-
chischer und psychosomatischer Erkrankungen.

Neben den diskutierten Einflussfaktoren aus der beruflichen Tatigkeit und
den gesellschaftlichen Veranderungen diirfen jedoch die verhaltensbeding-
ten Gefahren fiir die Gesundheit nicht aus den Augen verloren werden:

e Rauchen

e Alkoholmissbrauch

e Fehl- und Ubererndhrung
e Bewegungsmangel
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Diese Faktoren, die sowohl im privaten als auch im beruflichen Umfeld eine
Rolle spielen, verursachen bekanntermafen ernste, die Lebenserwartung
und Lebensqualitdt herabsetzende Erkrankungen. Die genannten, proble-
matischen Verhaltensweisen werden durch die gednderten Lebens- und Ar-
beitsbedingungen beeinflusst und verstarkt. Es handelt sich jedoch nicht um
schicksalhafte Abldufe, sondern um Verhaltensweisen, die jede Person im In-
teresse ihrer Gesundheit steuern kann.

Erfahrungsgemaf fallen den Einzelnen Verdnderungen ihrer Lebensweise, be-
ziehungsweise ihrer Gewohnheiten schwer. In einer Gruppe Gleichgesinnter
gelingt dies wesentlich leichter. So kann der Arbeitsplatz die Chance zu ge-
sundheitsfordernden Aktivitaten mit Kollegen und Kolleginnen bieten.

Es ist offensichtlich, dass gesunde, motvierte Beschéftigte fiir Unternehmen
einen positiven Wettbewerbsfaktor und damit ein wichtiges Kriterium fiir wirt-
schaftlichen Erfolg darstellen. Viele Unternehmen haben das mittlerweile er-
kannt und fiihren im Rahmen eines betrieblichen Gesundheitsmanagement-
systems regelmafdig Aktionen zur betrieblichen Gesundheitsférderung durch.

@ Was kann ich selbst tun?

Niemand ist moglichen Belastungen im Biiro hilflos ausgeliefert. Der tiberwie-
gende Teil belastender Faktoren kann durch persénlichen Einsatz mit wenig
Aufwand spirbar reduziert werden. So kann ein ergonomisches, entspanntes
Sitzen wesentlich durch die Stuhleinstellung, eine Minimierung der Blendung
durch richtige Einstellung und Aufstellung des Bildschirms und der Sonnen-
schutzvorrichtungen erreicht werden.

Ist durch die betroffenen Beschaftigten allein keine befriedigende Belastungs-
reduzierung moglich, stehen ihnen zur Unterstiitzung die betrieblichen Ar-
beitsschutzfachkréfte, wie Betriebsdrztin/Betriebsarzt und die Fachkraft fiir
Arbeitssicherheit, mit ihrer fachlichen Kompetenz beratend zur Seite.

Kann trotz Einbeziehung des betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutzes
keine ausreichende Losung gefunden werden, kdnnen Praventionsbeschaf-

tigte der Berufsgenossenschaft an der Problemlosung beteiligt werden.

Gegen die groBte Gesundheitsgefahrdung im Biiro, den Bewegungsmangel,
muss allerdings jeder Mitarbeiter, jede Mitarbeiterin selbst etwas tun.
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Richtig sitzt, wer bewusst jede Moglichkeit zum Haltungswechsel und zur Be-
wegung nutzt. Einfache mechanische Tatigkeiten konnen mit Aufstehen und
Gehen verbunden werden — zum Beispiel zum Kopierer gehen. Auch Telefo-
nieren ldsst es sich oft im Stehen. Mit anderen direkt zu sprechen, statt ihnen
eine E-mail zu schicken, férdert die Bewegung und verbessert gleichzeitig die
Kommunikation. Statt des Aufzugs kann die Treppe benutzt und gelegentlich
vom Auto aufs Fahrrad oder auf 6ffentliche Verkehrsmittel umgestiegen wer-
den.

Nattirlich sitzt man im Biiro dennoch viel, das lasst sich gar nicht vermeiden.
Dann wird dynamisches Sitzen empfohlen, das hei3t ein standiger Wechsel
zwischen vorderer, mittlerer und hinterer Sitzhaltung. Das friiher oft ange-
mahnte ,,Stillsitzen“ ist aus heutiger Sicht widerlegt.

Durch isometrische Ubungen wird unser Muskel-Skelett-System einfach und
effektiv aktiviert und trainiert. Diese Aktivierung — bei unveranderter Lange
der Muskeln — wird durch Anspannen und kurzzeitiges Halten der Spannung
erreicht. Es kénnen hierbei prinzipiell alle Muskelgruppen angespannt wer-
den. Isometrische Ubungen sind fast tiberall durchfiihrbar, sowohl beim War-
ten an der Ampel im Auto, an der Haltestelle, aber auch am Schreibtisch. Die
Ubungen sollten den individuell unterschiedlichen Bediirfnissen angepasst
werden. RegelmiBig durchgefiihrt, kénnen diese einfachen Ubungen einen
wichtigen Beitrag zu mehr Bewegung am Arbeitsplatz leisten.

Tipps fiir mehr Bewegung:

e |st das Sitzen unumganglich, sitzen Sie dynamisch (das heit in wechseln-
den Sitzpositionen)

e Nutzen Sie jede Chance zur Bewegung ganz bewusst

e Unterbrechen Sie den monotone Biiroalltag durch Miniiibungen von weni-
gen Minuten

e Betdtigen Sie sich auch in Ihrer Freizeit aktiv kdrperlich

Schwimmen (wenn Sie es denn mogen!) eignet sich hervorragend als Trai-
ningsmoglichkeit, da alle gré3eren Muskelgruppen, besonders die sonst so
vernachldssigten Bauch- und Riickenmuskeln, rhythmisch beansprucht wer-
den. Wirbelsdule und Schultern sind durch den Auftrieb im Wasser entlastet.
Bei stdrkeren degenerativen Verdnderungen im Halswirbelsdulenbereich soll-
te dem Riickenschwimmen der Vorrang gegeben werden. Aber auch die ande-
ren Ausdauersportarten sind gut geeignet, den Kérper wieder in Schwung zu
bringen. Selbst ein flotter Spaziergang ist immer einem gemiitlichen Abend
auf der Couch vorzuziehen.
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Wichtigster Rat: Machen Sie den Sport, der lhnen Spat macht und der zu lhrer
Lebensweise passt. Nurdann werden Sie ihn auch tiber ldngere Zeit (vielleicht
flrimmer?) austiben

@ Erste Hilfe — auch im Biiro?

In jedem Unternehmen — auch in Verwaltungen und Biiros — konnen Gefahr-
dungen auftreten, die erkannt und moglichst abgewendet werden miissen.

Die Unternehmerin beziehungsweise der Unternehmer hat fiir die Verhiitung
von Arbeitsunféllen, Berufskrankheiten und arbeitsbedingten Gesundheits-
gefahren und fiir eine wirksame Erste Hilfe zu sorgen. Die zu treffenden Maf3-
nahmen sind insbesondere in staatlichen Arbeitsschutzvorschriften und Un-
fallverhiitungsvorschriften naher bestimmt.

Rettungskette

Wenn Menschen Hilfe brauchen, sei es durch einen Unfall oder durch die Fol-
gen einer Erkrankung, miissen im Vorfeld geeignete Vorkehrungen getroffen
worden sein. Die einzelnen Schritte der Hilfe greifen dabei wie Glieder einer
Kette ineinander und sorgen dafiir, dass Betroffene schnelle Hilfe — bis hin zur
Behandlung im Krankenhaus — erhalten. Die Bedeutung der Ersten Hilfe zei-
gen die wichtigsten zwei Glieder der Rettungskette: Sofortmanahmen plus
Notruf und Erste Hilfe (siehe Abbildung 2).

(+

Krankenhaus

Rettu !d:nlt
g
» 557050, 4

i,

Erste Hilfe

Abbildung 2: Die Rettungskette (© VBG)
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In bestimmten medizinischen Notsituationen zahlt jede Minute. So sinkt die
Uberlebenswahrscheinlichkeit beim Herzstillstand circa um 10 Prozent je Mi-
nute. Daher muss die Erste Hilfe schnell und wirksam sein.

Die Erste Hilfe im Betrieb umfasst personelle, materielle und organisatori-
sche Mafnahmen.

Personelle MaBnahmen

Ersthelferin/Ersthelfer

Im Betrieb ist jeweils die/der unmittelbarste Kollegin/Kollege die/der Erste am
Ort des Geschehens. Deshalb ist es erforderlich, gut ausgebildete Ersthelferin-
nen und -helfer vor Ort zu haben. Aber: Helfen will gelernt sein.

Die Ausbildung zur Ersthelferin/zum Ersthelfer erfolgt im Erste-Hilfe-Lehrgang,
umfasst 9 Unterrichtseinheiten und erstreckt sich auf das gesamte Unfallge-
schehen im Unternehmen, vom leichten Unfall bis zum Notfall, von der Ver-
letzung durch mechanische Einwirkungen tiber solche durch thermische und
chemische Einwirkungen bis hin zu Unfdllen durch elektrischen Strom. Auch
fir den Notfall aufgrund einer akuten, nicht betriebsbedingten Erkrankung —
zum Beispiel Herzinfarkt oder Schlaganfall — miissen diese im Betrieb gewapp-
net sein.

Damit bei den betrieblichen Ersthelferinnen und Ersthelfern die erworbenen
Kenntnisse nicht in Vergessenheit geraten, sind regelmafige Fortbildungen
notwendig. Dieses Erste-Hilfe-Training umfasst ebenfalls 9 Unterrichtseinhei-
ten und muss spatestens alle zwei Jahre wiederholt werden.

Anzahl der Ersthelferinnen und Ersthelfer im Betrieb:

Die Unternehmerin beziehungsweise der Unternehmer hat dafiir zu sorgen,
dass fiir die Erste-Hilfe-Leistung Personen in mindestens folgender Zahl zur
Verfligung stehen:

® Bei 2 bis 20 anwesenden Versicherten ein/e Ersthelfer/in
e Bei mehrals 20 anwesenden Versicherten
— in Verwaltungs- und Handelsbetrieben mindestens 5 Prozent der anwe-
senden Versicherten
— in sonstigen Betrieben mindestens 10 Prozent der anwesenden Versicher-
ten
— in Kindertageseinrichtungen ein Ersthelfer je Kindergruppe
— in Hochschulen 10 % der Versicherten nach § 2 Abs. 1 Nr. 1SGB VII
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Die Ersthelferinnen und -helfer miissen bei einer vom Unfallversicherungs-
trager zugelassenen (ermachtigten) Stelle aus- und fortgebildet werden.
Kontaktdaten zugelassener Ausbildungsorganisationen finden Sie im DGUV-
Portal Fachbereich Erste Hilfe unter ,,Ausbildungsstellen fiir Ersthelfer”. Die
Lehrgangsgebiihren fiir die Erste-Hilfe-Aus- und Fortbildung ibernimmt der
zustdndige Unfallversicherungstrager.

Materielle Mainahmen

Meldeeinrichtungen

Damit die Rettungskette sicher funktioniert, sind geeignete Notrufmoglich-
keiten zur Alarmierung des Rettungsdienstes vorzuhalten. Die gebrduchlichs-
te und in der Regel in Biirobereichen ausreichende Meldeeinrichtung ist das
Telefon.

Auch dann, wenn Arbeiten allein durchgefiihrt werden, hat die Unternehme-
rin beziehungsweise der Unternehmer die Erste Hilfe durch wirksame Maf-
nahmen sicherzustellen. Die entsprechenden Meldeeinrichtungen kdnnen —
je nach Gefahrdungsbeurteilung — vom Telefon iber Sprechfunkgerate bis hin
zur willensunabhangigen Personen-Notsignal-Anlage reichen. Auch in Biiro-
bereichen ist zu gewdhrleisten, dass der Rettungsdienst den Notfallort jeder-
zeit erreichen kann (Rettungskette).

Erste-Hilfe-Material

Als Erste-Hilfe-Material ist in erster Linie das Verbandmaterial zu nennen, das
in geeigneten Behéltnissen — zum Beispiel Verbandkasten — aufbewahrt wird.
Je nach BetriebsgroBe und betrieblichen Gefahren miissen ein oder mehrere
Betriebsverbandkasten gut zuganglich bereitgehalten werden.

Der Mindestinhalt im Verbandkasten ist in Normen festgelegt — zum Beispiel
in DIN 13157 (kleiner Verbandkasten C) sowie in DIN 13169 (groBer Verband-
kasten E). Beide Verbandkasten unterscheiden sich nicht in der Art des Ver-
bandmaterials, nur in der Menge. Zwei kleine Verbandkédsten ersetzen einen
grofien. Medikamente — wie zum Beispiel Schmerzmittel — gehoren nicht in
den Verbandkasten!

Als Mindestanforderungen fiir Biirobereiche gelten:
* 1bis 50 Beschdftigte: ein kleiner Verbandkasten (DIN 13157)

® 51bis 300 Beschiftigte: ein groRRer Verbandkasten (DIN 13169)
e Je weitere 300 Beschéftigte: zusatzlich ein grof3er Verbandkasten
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Fiir Tatigkeiten im Auflendienst wird in den Fahrzeugen der Kraftwagen-Ver-
bandkasten (DIN 13164) verwendet.

Eine stdndig wachsende Zahl von Unternehmen beschaftigt sich mit dem
Thema ,, Automatisierte Externe Defibrillatoren (AED)“. Im Rahmen der Orga-
nisation der Ersten Hilfe haben bereits viele gréf3ere Unternehmen Defibril-
latoren beschafft und ihre Beschéftigten entsprechend unterwiesen. Bei der
Entscheidung liber die Anschaffung eines AED kann die Gefahrdungsbeurtei-
lung zugrunde gelegt werden und sollte der Betriebsarzt einbezogen werden.
Folgende Parameter sollten beriicksichtigt werden:

e Betriebsgroe/Zahl der Beschaftigten

e Altersstruktur der Beschaftigten

e Umfang des Kunden- und Publikumsverkehrs

e betriebsspezifische Gefahren (zum Beispiel elektrischer Strom)
e voraussichtliche Eintreffzeit des Rettungsdienstes

Werden AED im Unternehmen angeschafft, sollten betriebliche Ersthelferin-
nen und -helfer und das medizinische Personal im Betrieb in der Anwendung
der AED qualifiziert sein. Alle betrieblichen Ersthelfer und Ersthelferinnen
sollten jahrlich tiber die Bedienung des AED unterwiesen werden. Ein Geréte-
beauftragter ist zu benennen.

Aber grundsatzlich gilt: AED wurden fiir die Laienanwendung konzipiert und
kénnen daher im Notfall von jeder Person eingesetzt werden.

Erste-Hilfe-Raume

Erste-Hilfe-Rdaume werden in groen Unternehmen in Abhdngigkeit von der
Beschaftigtenzahl sowie der Art, Schwere und Zahl der Unfélle eingerichtet. In
der Regel betrifft dieses in Verwaltungs- und Biirobereichen Unternehmen mit
mehrals 1.000 Beschaftigten.

Organisatorische Ma3nahmen

Um eine wirksame Erste Hilfe im Unternehmen sicherzustellen und ein Funkti-
onieren der Rettungskette zu garantieren, miissen im Unternehmen folgende
MaBnahmen getroffen werden:

e Einteilung von Ersthelferinnen und Ersthelfer tiber die gesamte Arbeitszeit
(Schichtzeiten beachten)

e Kennzeichnung der Erste-Hilfe-Einrichtungen sowie der Aufbewahrungsor-
te von Erste-Hilfe-Material, Rettungsgeraten und Rettungstransportmitteln
mit den jeweiligen Rettungszeichen
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e Unterweisung der Beschaftigten {iber das richtige Verhalten bei Unfallen
und {iber die Nutzung von Erste-Hilfe-Einrichtungen

e Dokumentation aller Erste-Hilfe-Leistungen mit den erforderlichen Anga-
ben — zum Beispiel im Verbandbuch. Diese Dokumentationen sind nach
den letzten Eintragungen noch fiinf Jahre lang aufzubewahren.

e Bekanntgabe der Notrufnummern, des Erste-Hilfe-Personals und der Erste-
Hilfe-Einrichtungen tber das Plakat ,,Erste Hilfe“. Auf diesem Plakat sind
die wichtigsten Erste-Hilfe-MaBnahmen, insbesondere bei Notféllen, kurz
und pragnant zusammengefasst. Wichtige Angaben sind auch den vorge-
schriebenen Aushangen ,,Notfallrufnummern — Verhalten bei Unféllen* und
dem , Alarmplan — Verhalten im Brandfall“ zu entnehmen.

Es muss sichergestellt sein, dass jede/r Versicherte die Heilbehandlung be-
kommt, die der Art und dem Umfang ihrer/seiner Verletzung/Erkrankung ent-
spricht. Die Unternehmerin beziehungsweise der Unternehmer hat im Rah-
men der Moglichkeiten darauf hinzuwirken, dass betroffene Beschiftigte ei-
ner Durchgangsarztin (D-Arztin) beziehungsweise einem Durchgangsarzt (D-
Arzt) vorgestellt werden. Eine Vorstellung bei einer D-Arztin beziehungsweise
einem D-Arzt ist dann erforderlich, wenn eine Arbeitsunfahigkeit tiber den
Unfalltag hinaus zu erwarten ist oder eine Behandlungsbediirftigkeit voraus-
sichtlich langer als eine Woche andauern wird.

Alle erforderlichen detaillierten Informationen zur Ersten Hilfe im Betrieb ste-
hen Ihnen aktuell im Internet zur Verfiigung unter www.dguv.de/fb-erstehilfe.

Was wird unter Betrieblicher Gesundheits-
forderung (BGF) verstanden und was unter
Betrieblichem Gesundheitsmanagement (BGM)?

Betriebliche Gesundheitsforderung (BGF)

umfasst gemafy der Luxemburger Deklaration von 1997 alle gemeinsamen
Manahmen von Arbeitgeber/-innen, Arbeitnehmer/-innen und Gesell-
schaft zur Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz.
BGF hat dabei das Ziel, zu selbstbestimmten, gesundheitsorientiertem Han-
deln zu befdhigen. Im Betrieb sind das alle Manahmen, die die Starkung der
Gesundheitskompetenz der Beschéftigten im Fokus haben und die auf die
Gesundheit ausgerichtete Gestaltung von Arbeitsbedingungen.
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Bisherige Konzepte beschrdankten sich meist auf die Fragen, welche Belas-
tungsfaktoren zum Beispiel bei der Arbeit krank machen und durch welche
SchutzmaBnahmen dieses verhindert werden konnen (pathogenetischer An-
satz).

Um gesund zu bleiben, beziehungsweise die Gesundheit wieder zu erlangen,
ist es jedoch notwendig, auch die Faktoren zu betrachten, die den Menschen
gesund erhalten, beziehungsweise seiner Gesunderhaltung dienen. Dieser
sogenannte salutogene Ansatz hat die Verbesserung der Gesundheitsres-
sourcen als Ziel, um Arbeitszufriedenheit und Leistungsfahigkeit zu erhéhen
und somit die Gesundheit der Beschaftigten bei der Arbeit zu erhalten und
gegebenenfalls zu verbessern.

Mafinahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung dienen demnach dazu,
Arbeit so zu gestalten, dass sie die Beschéftigten gesund erhdlt. Sie fordern
dabei jene Mitarbeiterressourcen, die diesen Prozess unterstiitzen — bei-
spielsweise durch Weiterbildungs- und Fortbildungsmaglichkeiten, Qualifi-
kationsangebote, Mitsprache, Beteiligung, Identifikationsméglichkeiten, Ver-
besserung des Betriebsklimas. Auch Arbeitsaufgaben (sind Handlungs- und
Entscheidungsspielrdume gegeben, konnen Arbeitsabldaufe mit beeinflusst
werden) und Arbeitsumgebung (Vermeidung gesundheitsschadlicher Fakto-
ren, wie Larm, schlechtes Raumklima, schlechte Beleuchtung) werden unter
diesem Aspekt betrachtet.

Ziel ist es, nachhaltige, messbare Verbesserungen von Gesundheit und Wohl-
befinden der Mitabeiter und Mitarbeiterinen durch Verhaltens- und Verhalt-
nispravention zu erreichen. Das kann messbar und dauerhaft nur funktionie-
ren, wenn Betriebliche Gesundheitsférderung systematisch in die Abldufe
und das betriebliche Management — zum Beispiel iiber ein Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement — integriert wird.

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM)
integriert systematisch Gesundheitsziele in den Unternehmensalltag und damit
in die Unternehmenskultur und die wesentlichen Unternehmensentscheidungen.

Ubergeordnetes Ziel ist eine gesiindere Belegschaft mit htherer Motivation, gro-
Berem Commitment und ein gutes Arbeitsklima. Dies fiihrt zu hoherer Produktivi-
tat mit geringeren Ausfalltagen.

Im Rahmen von BGM werden betriebliche Rahmenbedingungen, Strukturen und
Prozesse ganzheitlich entwickelt, was einerseits zu einer gesundheitsforderli-
chen Gestaltung der Arbeit fiihrt und andererseits die Beschaftigten zu gesund-
heitsgerechtem Verhalten befdhigt.
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Dieses kann zum Beispiel erreicht werden durch:

e Verbesserung der Arbeitsorganisation (beispielsweise flexible Arbeitszeit-
modelle) und der Arbeitsanforderungen

e Forderung der sozialen Bedingungen — zum Beispiel gesundheitsgerechtes
Flihrungsverhalten, kollegiale Unterstiitzung

e Optimierung des Arbeitsplatzes und der Arbeitsumgebung

e Stdrkung personlicher Kompetenzen, Qualifikation, Vergroferung von Hand-
lungsspielraumen, Fortbildungsmoglichkeiten

Betriebliches Gesundheitsmanagement erganzt den klassischen Arbeits-
schutz um den Aspekt der Salutogenese. Damit ist ein ernstgemeintes Be-
triebliches Gesundheitsmanagement ohne funktionierenden klassischen Ar-
beits- und Gesundheitsschutz unsinnig. Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment darf sich nicht in Einzelaktionen ohne Nachhaltigkeit erschopfen, son-
dern ist ein umfassender, systematischer und kontinuierlicher betrieblicher
Entwicklungsprozess.

Die Unternehmen werden bei der Umsetzung eines erfolgreichen Gesund-
heitsmanagements sowohl durch die Trager der gesetzlichen Unfallversiche-
rung als auch durch die gesetzlichen Krankenkassen und die gesetzliche Ren-
tenversichung unterstiitzt.

Welchen Nutzen bringt Betriebliches Gesundheits-
management fiir Unternehmer/innen und
Beschiftigte?

Das Unternehmen profitiert davon, sich der Gesundheit der Beschéftigten an-
zunehmen. Folgende Faktoren werden dabei positiv beeinflusst

e Riickgang des Krankenstandes, der Krankheitskosten sowie der Kosten fiir
Wiedereingliederung

Riickgang des Prasentismus

Riickgang der Fluktuation

Erhéhung der Produktivitat

Verbesserung der Produkt- und Dienstleistungsqualitat

Verbesserung der innerbetrieblichen Kooperation

Verbesserung der Corporate Identity/Verbesserung des Unternehmensimages

Beschaftigte, die gesund, motiviert und fit bei der Arbeit sind, sind belastba-
rer und die Qualitadt der Arbeitsergebnisse steigt.
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e Verminderung von Arbeitsbelastungen bei den Beschéftigten

e Verringerung gesundheitlicher Beschwerden

e Steigerung des Wohlbefindens

e Verbesserung der Beziehungen zu Kolleginnen beziehungsweise Kollegen
und Vorgesetzten

e Verbesserung des Betriebsklimas und der innerbetrieblichen Kommunika-
tion

e MehrFreude bei der Arbeit, Erhohung der Arbeitsmotivation und Zufrieden-
heit

e Verbesserung des Wissens und der praktischen Fahigkeiten zu gesund-
heitsgerechtem Verhalten im Betrieb und in der Freizeit

Wie sieht Betriebliches Gesundheitsmanagement
konkret aus?

Ein funktionierendes Betriebliches Gesundheitsmanagement zeichnet sich
aus durch die folgenden Kernkriterien:

e Strukturqualitdt (Festlegung von Verantwortlichkeiten, Entscheidungsgre-
mium — zum Beispiel Lenkungskreis)

® Prozessqualitdt (Festlegung der Ablaufe, Kommunikation, ...)

e Ergebnisqualitét (Festlegung messbarer Ziele und Evaluation der Ergebnisse)

Im Betriebliche Gesundheitsmanagement werden sowohl verhaltnis-, als
auch verhaltenspraventive MaBnahmen bersiicksichtigt und realisiert.

Verhdltnispravention beinhaltet organisationsbezogene Mainahmen. Dieses
bedeutet zum Beispiel die Verringerung von Belastungen im Sinne des klas-
sischen Arbeitsschutzes hinsichtlich ergonomischer Arbeitsplatzgestaltung,
aber auch Pausengestaltung, Praktizieren eines wertschdtzenden Fiihrungs-
stils, transparente Kommunikation, Erméglichen von Handlungsspielraumen.

Verhaltenspravention bedeutet personenbezogene Mafnahmen — zum Bei-
spiel Seminare zu Raucherentwdhnung, Sportprogramme, Stressmanagement-
kurse. Solche MaBnahmen werden von den Krankenkassen angeboten bezie-
hungsweise unterstiitzt.
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Das Betriebliche Gesundheitsmanagement ist ganzheitlich, partizipativ und
durch zielfiihrende, konkrete und praxisnahe Manahmen gekennzeichnet.

Beispielsweise:

e Qualifizierungen von Fiihrungskraften und Beschaftigten zum Thema
»Gesundheit*

e Flexible Arbeitszeitmodelle

e Erndhrungsberatung/Gesundes Kantinenessen

e Betriebssport

e Stressbewadltigungsprogramme

e Nichtraucherprogramme

e Suchtpravention

e Gesundheitstage

@ Mehr Bewegung

Viele Beschéftigte an Biiroarbeitspldtzen tiben eine iberwiegend sitzende und
bewegungsarme Tatigkeit aus. Auch in der Freizeit sind 30 Prozent der Erwach-
senen kaum korperlich aktiv, 50 Prozent treiben gar keinen Sport. Manche spre-
chen bereits vom ,,homo sedens”, dem liberwiegend sitzenden Menschen im
Berufs- und Privatleben. Mehr Bewegung muss das Ziel sein. Regelmafiiges
moderates Bewegungstraining senkt das Risiko vieler Erkrankungen, wie etwa
Ubergewichtigkeit, Bluthochdruck, Diabetes mellitus Typ Il, koronare Herzkrank-
heit (unter anderem Herzinfarkte), Osteoporose und Riickenleiden oder unter-
stiitzt deren Therapie.

Abbildung 3 zeigt einen Gesamtiiberblick tiber die hdufigsten Krankheitsarten
erwerbstédtiger Versicherter. Mehr als 25 Prozent aller Arbeitsunféhigkeitstage
werden durch Beschwerden und Erkrankungen des Bewegungsapparates (Ri-
ckenschmerzen!) verursacht.
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Neubildungen

Kreislaufsystem 4%
4%
Infektionen
5% O\
Verdauungssystem N

5%

Abbildung 3: Die hdufigsten Krankheitsarten (Quelle: BKK Dachverband 2016)

Heute wird nur noch selten ein angemessenes kdrperliches Aktivitdtsniveau er-
reicht. Korperliche Aktivitat hat vor allem dann eine positive Wirkung auf die Ge-
sundheit, wenn sie regelmaRig und dauerhaft Bestandteil von Freizeit und (Be-
rufs-)Alltag ist.

In den Leitlinien der WHO und ESC zur Prévention werden mindestens 150 Minu-
ten moderate oder 75 Minuten intensive kdrperliche Aktivitdt pro Woche emp-
fohlen. Aberim Grunde gilt: jeder Schritt mehr hilft, jedes Mehr an Bewegung ist
ein Gewinn fiir die Gesundheit. So konnen auch am Biiroarbeitsplatz und in sei-
nem Umfeld von wenig aufwendigen, bewegungsfordernden Mainahmen wirk-
same Impulse ausgehen.

Hier einige einfache Tipps, die helfen konnen, Bewegung in den Biiroalltag zu
bringen:

e Aufziige meiden, Treppensteigen bevorzugen

e Wege zum Drucker nutzen, gegebenenfalls dessen arbeitsplatzfernere Un-
terbringung priifen

e Stehend telefonieren

e Einsatz von Stehpulten

e Regelmafiige Bewegungsiibungen am Arbeitsplatz

e Trainingsprogramme gegen Riickenschmerzen
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@ Gesunde Erndhrung

Eine vollwertige, abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung fordert
Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Aktuelle Erndhrungsempfehlungen beriicksichtigen gesicherte wissenschaft-
liche Erkenntnisse zur Pravention chronischer Gesundheitseinschrankungen
wie zum Beispiel Fett- und Zuckerstoffwechselstorungen sowie Herz-Kreislauf-
erkrankungen. Die mediterrane Kost hat sich als eine der besten vorbeugenden
Erndhrungsformen erwiesen. Charakteristisch hierfiir ist ein hoher Anteil an fri-
schem Gemiise und Obst, Fisch, Olivendl und Niissen bei gleichzeitiger Verrin-
gerung des Verzehrs von Zucker und hochverarbeiteten Getreideprodukten.

Folgende Empfehlungen sollten Ihnen als ,,Erndhrungskompass® dienen:

e Durch Verzehr von wasser- und ballaststoffreichen Lebensmitteln (wie Ge-
miise, Salat und Obst) sowie von Milchprodukten (wie Joghurt und Mager-
quark) und magerem Fleisch kann eine gute Sattigung bei gleichzeitiger
Senkung der aufgenommenen Kalorienmenge erzielt werden.

Zucker und gezuckerte Lebensmittel vermeiden, denn Zucker steigert den
Appetit und bringt unnétige Kalorien. Der Verzehr von Kohlenhydraten soll-
te an den Bedarf angepasst werden. Wer sich regelmaBig bewegt, kann
auch mal mehr Nudeln, Brot oder Reis essen.

Reichlich Eiweif3 in der Erndhrung verzogert die Magenentleerung. Hier-
durch wird eine langanhaltende Séattigung bewirkt. Empfehlenswerte Ei-
weifiquellen sind zum Beispiel Milchprodukte, mageres Fleisch, Gefliigel,
Eier, Fisch, Niisse und Hiilsenfriichte (Bohnen, Linsen, Erbsen).

¢ ,Gute* Ole und Fette wie natives Olivendl, Rapsol, Nusséle oder Niisse und
Avocado bevorzugen und versteckte Fette in verarbeiteten Lebensmitteln
(wie Wurst, Gebdck und Fertigprodukte) vermeiden.

Ausreichend Fliissigkeit, ideal in Form von Wasser oder kalorienarmen Ge-
tranken wie ungesiifite Tees und Kaffee und Gemiisesaft, trinken.

Am besten nicht ,nebenher” essen. Gonnen Sie sich Zeit beim Essen und
geniefien Sie lhre Mahlzeiten!

Eine symbolische Darstellung fiir die optimale Zusammenstellung der Nah-
rung bei dem heute lblichen bewegungsarmen Lebensstil bietet die Flexi-
Carb-Pyramide. Die Gréf3e der Pyramidenstufen gibt an, wie oft und wie viel
von den Lebensmitteln gegessen werden soll und verdeutlicht das Mengen-
verhdltnis der einzelnen Lebensmittelgruppen zueinander. Beschaftigte an
Biiroarbeitspldtzen sollten mit ihrer Hilfe auf eine abwechslungsreiche, prote-
in-, vitamin- und ballaststoffreiche Nahrungszusammenstellung relativ niedri-
ger Energiedichte (Kilokalorien beziehungswese Kilojoule/K]) achten.

103

o
]
=
)
9
=
°
c
=]
"
o
bn
1
o
o
2
)
9
°
c
=]
"
o
(L]




=
@
=
)
=
2
o
c
5
a
@
bn
|
c
@
a
)
=
©
c
5
a
@
(]

Gesundheit im Biiro | Gesund leben - gesund bleiben

Eiexf-CARB-PYRAMIDE g

SO P
=\ @P="
L=

Abbildung 4: Symbolische Darstellung fiir die optimale Zusammenstellung der Nahrung
(© riva Verlag)

Die Betriebsverpflegung hat in den letzten Jahren deutlich an Angebotsvielfalt
gewonnen. Individuelle Wiinsche der Beschaftigten konnen durch freie Wahl
der Mentikomponenten erfiillt werden. Besondere Schwerpunkte wie saiso-
nale Spezialitdten, Fisch oder Aktionswochen kdnnen das Speisenangebot
sinnvoll ergdnzen.

Die Angebote der Betriebsverpflegung sollten als gesundheitsforderlicher
Baustein in das betriebliche Gesundheitsmanagement integriert werden.

Eine Zusammenstellung wertvoller Tipps und Beispiele gesunder Erndhrung

fiir Klein- und GroBbetriebe finden Sie im VBG-Gesundheitsmagazin ,,Erndh-
rung — Was Unternehmen leisten kdnnen®.
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@ Rauchfrei am Arbeitsplatz

Die Gefahren des Rauchens sind wissenschaftlich eindeutig belegt: Rauchen
und das unfreiwillige Einatmen vom Tabakrauch — das Passivrauchen — scha-
den der Gesundbheit.

Der Tabakrauch besteht aus liber 4000 verschiedenen Komponenten. Ne-
ben den Krebs erregenden Stoffen — zum Beispiel Benzol, Benzpyren - las-
sen sich auch giftige Substanzen wie etwa Kohlenmonoxid und Formaldehyd
nachweisen.

Die schddlichen Stoffe einer brennenden Zigarette sind sowohl im Haupt-
strom, der von der rauchenden Person eingeatmet wird, als auch im Neben-
stromrauch, der vom Glutkegel der Zigarette in die Luft entweicht, enthalten.
Gesundheitsschddliche Substanzen gelangen sogar in htheren Konzentrati-
onen {iber den Nebenstromrauch als tiber den Hauptstromrauch in die Luft.
Nichtraucherinnen und -raucher sind somit gleichen akuten und chronischen
Schéden ausgesetzt wie Raucher und Raucherinnen.

In zahlreichen internationalen Studien wurde ein erhdhtes Risiko fiir das Auf-
treten chronischer Atemwegs- und Herz-Kreislauferkrankungen durch Passiv-
rauchen festgestellt. Dariiber hinaus kann Passivrauchen Lungenkrebs verur-
sachen oder begiinstigen.

Gesundheitliche Gefahren kdnnen auch durch das Rauchen von E-Zigaretten
nicht ausgeschlossen werden. Dies wird durch die aktuellen Expertisen vom
Bundesinstitut fiir Risikobewertung und vom Deutschen Krebsforschungs-
zentrum belegt. Fiir das Rauchen von E-Zigaretten sollten daher die gleichen
Bestimmungen und Beschrankungen angewendet werden wie fiir herkémm-
liches Tabakrauchen.

Beschiéftigte haben einen Rechtsanspruch auf Nichtraucherschutz am Ar-
beitsplatz. Den gesetzlichen Rahmen liefert der § 5 der Arbeitsstattenverord-
nung. Arbeitgeber und Arbeitgeberinnen sind verpflichtet effektive Mafinah-
men des Nichtraucherschutzes zu treffen.

Nichtraucherschutz bedeutet aber auch Gesundheitsforderung fiir Raucher
und Raucherinnen. Eine rauchfreie Umgebung unterstiitzt und ermutigt rau-
chende Beschaftigte mit dem Rauchen aufzuhéren.

So kénnen Regelungen zum Nichtraucherschutz mit Angeboten zur Tabakent-

wdéhnung sinnvoll verbunden werden. Das Spektrum des betrieblichen Enga-
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gements reicht von allgemeinen Informationsveranstaltungen, Aktionswo-
chen und betriebsdrztlichen Rauchersprechstunden bis hin zu Entwdhnungs-
seminaren unterschiedlicher Dauer durch externe Anbieter. Je nach Betriebs-
und Beschaftigtenstruktur wird jedes Unternehmen seine Vorgehensweise
wahlen und mit den betrieblichen Partnerinnen und Partnern abstimmen.

Nichtraucherschutzprogramme sollten insbesondere bei groferen Unterneh-
men in ein systematisches Gesundheitsmanagement eingebettet werden.

@ Betriebliche Suchtpravention

Der Konsum von Suchtmitteln hat wesentliche Auswirkungen sowohl auf die
Gesundheit als auch auf die Arbeitswelt. Insbesondere das Thema Alkohol
am Arbeitsplatz ist nach wie vor relevant. Expertinnen und Experten schatzen,
dass jeder fiinfte bis zehnte Beschaftigte in einem Unternehmen einen riskan-
ten oder gar schadlichen Suchtmittelkonsum betreibt.

Mangelnde Informationen im Unternehmen fiihren hadufig dazu, dass sucht-
gefdhrdete Beschaftigte keine oder sehr spat Unterstiitzung erfahren. Auffal-
ligkeiten und Fehlverhaltensweisen werden in der Regel nicht rechtzeitig an-
gesprochen und oftmals zu lange gedeckt.

Den Unternehmen kénnen durch krankheitsbedingte Fehlzeiten und ein er-
hohtes Sicherheitsrisiko am Arbeitsplatz hohe Kosten entstehen.

Betriebliche Suchtpraventionsprogramme leisten einen mafBgeblichen Bei-
trag zur Enttabuisierung des Themas und sind geeignet, suchtgefdahrdete und
suchtkranke Beschdéftigte zu einer frithzeitigen Therapie zu motivieren. Ziel
muss immer sein, betroffenen Beschaftigten Hilfen zur Selbsthilfe aufzuzei-
gen und die Gleichbehandlung aller Betroffenen sicherzustellen.

Bei der Implementierung eines betrieblichen Suchtprogrammes sollten fol-
gende Standards — in Anlehnung an die Empfehlungen der Deutschen Haupt-
stelle fiir Suchtfragen (DHS) beriicksichtigt werden:

1. Vorbeugung von Suchtgefdhrdungen im Betrieb

Die praventiven MaBnahmen kdnnen verhaltens- und verhaltnisorientiert sein.
Die Information und Aufklarung der Beschaftigten zum Thema und die Sen-
sibilisierung und Qualifizierung der Fiihrungskrafte zum Umgang mit betrof-
fenen Beschiftigten sind essenzielle Bestandteile der verhaltensorientierten
Pravention.
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Verhdltnisorientierte Vorbeugung beinhaltet unter anderem Mafsnahmen zum
Abbau konsumfdrdernder Arbeitsbedingungen — wie zum Beispiel stress-
belastete Tdtigkeiten — und zur eingeschrankten Verfiigbarkeit der alkoholi-
schen Getranke bei gleichzeitiger Bereitstellung von alkoholfreien Getranken.

2. Intervention bei Auffilligkeiten

Sollten die Beschaftigten Verhaltensauffdlligkeiten am Arbeitsplatz aufwei-
sen, sind Fiihrungskrafte aufgefordert, moglichst friihzeitig zu intervenieren.
Im Vordergrund steht dabei, in Gesprédchen eine Riickmeldung zu den aufge-
tretenen Problemen am Arbeitsplatz zu geben und dem Betroffenen Unter-
stlitzung anzubieten. Bei wiederholter Pflichtverletzung miissen Interventio-
nen auch eine mdégliche Sanktionierung des Fehlverhaltens beinhalten.

Gesprdchsleitfdden, Betriebsvereinbarungen und Interventionskonzepte bie-
ten den Fiihrungskréften die Moglichkeit, strukturiert und gezielt zu handeln.

3. Betriebliche Beratung und Hilfe

Ein wichtiger Baustein des betrieblichen Suchtkonzeptes ist das Angebot der
Beratung und Hilfe fiir betroffene Beschdftigte. Die Unterstiitzung kann inner-
halb, durch entsprechend qualifizierte betriebliche Ansprechpersonen und/
oder durch externe Dienstleister erfolgen.

Sollte der Suchtmittelkonsum zu einer Abhdngigkeit fiihren, so kann diese in
der Regel nur mit externer professioneller Behandlung iberwunden werden.
Eine Wiedereingliederung kann bereits wahrend der ambulanten Therapie
stufenweise erfolgen.

Dariiber hinaus ist Beschaftigten mit einer Krankheitsdauervon tiber 6 Wochen
innerhalb der letzten 12 Monaten rechtlich ein betriebliches Eingliederungs-
management (BEM) anzubieten. Ziel der Wiedereingliederung ist die nachhal-
tige Unterstiitzung der Betroffenen bei der Riickkehr an den Arbeitsplatz.

Die beschriebenen Manahmen sind Bestandteile eines gesamten betrieb-
lichen Suchtkonzeptes. In welchem Umfang die Angebote des Suchtpro-
gramms durchgefiihrt werden, hangt von der Betriebsgréfie und den zur Ver-
fligung stehenden Ressourcen ab. In gré3eren Unternehmen sollten die Rege-
lungen zur Suchtpravention in ein systematisches betriebliches Gesundheits-
management integriert werden.

Wertvolle Tipps zum systematischen Umgang mit dem Thema Suchtmittel-

konsum im Betrieb finden Sie im VBG-Medienpaket ,,Sucht: Erkennen — Han-
deln — Helfen*.
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Was ist Betriebliches Eingliederungsmanagement
(BEM)?

Arbeitgeberinnen beziehungsweise Arbeitgeber sind auf der Grundlage von § 167
Abs. 2 Sozialgesetzbuch (SGB) IX gesetzlich zum Betrieblichen Eingliederungs-
management verpflichtet. Sind Beschéftigte mehr als sechs Wochen innerhalb
eines Jahres arbeitsunfahig erkrankt, muss die Arbeitgeberin beziehungsweise
der Arbeitgeber sich aktiv um die Uberwindung der Arbeitsunfahigkeit bemiihen
und die Wiederaufnahme der Tatigkeit unterstiitzen. Konkrete Vorgaben zum
Ablauf des Betrieblichen Eingliederungsmanagements (BEM) im Unternehmen
werden vom Gesetzgeber nicht genannt. Die Mitwirkung am Eingliederungspro-
zess ist fiir Beschaftigte freiwillig. Betriebliches Eingliederungsmanagement soll
helfen, ldngere Arbeitsunfahigkeiten zu iiberwinden beziehungsweise erneuter
Arbeitsunfahigkeit vorzubeugen und letztendlich den Arbeitsplatz zu erhalten.

Wie kann Betriebliches Eingliederungsmanagement im Unternehmen aus-
sehen?

Arbeitgeberinnen beziehungsweise Arbeitgeber sind verpflichtet, in ihren Un-
ternehmen ein Betriebliches Eingliederungsmanagement einzufiihren. Fol-
gende Punkte sollten dabei beachtet werden:

e Langer dauernde Arbeitsunfahigkeiten frithzeitig erkennen (Unterneh-
mensleitung, Vorgesetzte oder Personalabteilung).

e Friihzeitige Einbeziehung der beziehungsweise des Beschaftigten und Hin-
weis auf die Moglichkeiten zur Erhaltung der Arbeitsfahigkeit — zum Beispiel
durch ein standardisiertes Informationsschreiben. Nach Zustimmung der
beziehungsweise des Beschiftigten kdnnen weitere Mafinahmen abge-
stimmt werden.

e Frilhzeitige Einbindung der Betriebsarztin beziehungsweise des Betriebs-
arztes, der Kontakt mit der beziehungsweise dem Beschaftigten aufnimmt,
den Arbeitsplatz kennt, die Einschrankungen des Leistungsbildes beurtei-
len kann und bei Bedarf, unter Beriicksichtigung der drztlichen Schwei-
gepflicht, mit externen medizinischen Fachkréften (Hauséarztin/Hausarzt,
Facharztin/Facharzt oder Rehabilitationsklinik) Kontakt aufnehmen kann.

e Betriebs- beziehungsweise Personalrat, gegebenenfalls Schwerbehinder-
tenvertretung sowie Fachkraft fiir Arbeitssicherheit mit einbinden.

® Bei Bedarf externe Fachkrafte des zustandigen Versicherungstragers, des
Integrationsamtes oder der Integrationsfachdienste hinzuziehen.

e Gemeinsam Bedingungen fiir die Wiederaufnahme der Tatigkeit vereinba-
ren — zum Beispiel Arbeitsplatzanpassung, Arbeitshilfen, Qualifizierungs-
maBnahmen oder Umsetzung. Der Rehabilitationstrager oder das Integrati-
onsamt kdnnen sich an entstehenden Kosten beteiligen.
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e DerEingliederungsprozess sollte intensiv, idealerweise durch die Betriebs-
drztin beziehungsweise den Betriebsarzt, begleitet werden.

Erfahrungsgemas erfiillt die Betriebsarztin beziehunsgweise der Betriebsarzt
als unabhangige betriebliche Gesundheitsfachkraft eine wichtige koordinie-
rende Funktion beim Betrieblichen Eingliederungsmanagement.

Eine hdufig praktizierte betriebliche Eingliederungsmafinahme ist die stufen-
weise Wiedereingliederung nach dem ,Hamburger Modell“ (§ 74 SGB V oder
§ 28 SGB IX).

Welche Vorteile bietet das Betriebliche Eingliederungsmanagement fiir das
Unternehmen?

e Krankenstand und Fehlzeiten werden verringert.

e Kosten fiir Entgeltfortzahlung im Krankheitsfall werden eingespart.

e Qualifizierte Beschaftigte konnen im Unternehmen gehalten werden.

e Die Arbeitszufriedenheit der Beschaftigten wird verbessert.

e Die Identifikation der Beschaftigten mit dem Unternehmen steigt.

e Das Unternehmen verbessert sein Image als Arbeitgeberin oder Arbeitgeber,
die oder der fair und fiirsorglich ist.

Betriebliches Eingliederungsmanagement kann fiir ein Unternehmen erhebli-
che wirtschaftliche Vorteile mit sich bringen.

Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und DGUV Informationen
e Arbeitsschutzgesetz — ArbSchG
o Arbeitsstittenverordnung — ArbStittV

e Technische Regel fiir Arbeitsstdtten ,,Erste-Hilfe-Rdume, Mittel und Einrich-
tungen zur Ersten Hilfe“ (ASR A4.3)

DIN 13157 ,,Erste-Hilfe-Material — Verbandkasten C* (kleiner Verbandkasten)

DIN 13164 ,,Erste-Hilfe-Material — Verbandkasten B* (Kraftwagen-Verband-
kasten)

DIN 13169 ,,Erste-Hilfe-Material — Verbandkasten E“ (grof3er Verbandkasten)
e DGUV Vorschrift 1,,Grundsdtze der Prdvention*

e DGUV Vorschrift 1,,Grundsdtze der Prdvention* — Abschnitt ,, Erste Hilfe*

e DGUYV Information 204-006 ,,Anleitung zur Ersten Hilfe*
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DGUYV Information 204-022 ,,Erste Hilfe im Betrieb*
DGUV Information 204-001 ,,Erste Hilfe“ (Plakat)

DGUYV Information 204-010 ,,Automatisierte Defibrillation im Rahmen der
betrieblichen Ersten Hilfe*

DGUYV Information 204-021,,Dokumentation der Erste-Hilfe-Leistungen“

DGUV Information 204-007 ,,Handbuch zur Ersten Hilfe*

DGUV Information 212-139 ,,Notrufméglichkeiten fiir allein arbeitende
Personen*“

VBG-Fachwissen ,,Zwischenfall, Notfall, Katastrophe - Leitfaden fiir die Sicher-
heits- und Notfallorganisation

VBG-Fachwissen ,,GMS — Gesundheit mit System — Leitfaden fiir ein betrieb-
liches Gesundheitsmanagement*

VBG: Interaktives Programm ,,Riickenprdvention oder Mein Schweinehund
und ich“, CD-ROM und online unter www.vbg.de

VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 2,,In Bewegung bleiben — Biiroarbeit ohne
Riickenschmerzen®, unter www.vbg.de

VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 4 ,,Demographischer Wandel in der Praxis*,
DVD und unter www.vbg.de

VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 5 ,,Gesunde Erndhrung — was Unternehmen
leisten kénnen*, DVD und unter www.vbg.de

VBG-Praxis-Kompakt ,,Erste Hilfe + Brandschutz — Das Wichtigste auf einen
Blick*

Aushang Notfall-Rufnummern ,Verhalten bei Unfdllen*

Aushang Alarmplan ,Verhalten im Brandfall*
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e VBG-Online-Themenseite ,,Erste Hilfe und Brandschutz“ -
www.vbg.de/erstehilfeonline
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Wir sind fiir Sie da!

www.vbg.de

. Fiir Sie vor Ort —
die VBG-Bezirksverwaltungen:

Bergisch Gladbach

Kélner StraRie 20

51429 Bergisch Gladbach

Tel.: 02204 407-0 - Fax: 02204 1639
E-Mail: BV.BergischGladbach@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 02204 407-165

Berlin

Markgrafenstraie 18 - 10969 Berlin
Tel.: 030 77003-0 - Fax: 030 7741319
E-Mail: BV.Berlin@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 030 77003-128

Bielefeld
Nikolaus-Diirkopp-Stra3e 8
33602 Bielefeld

Tel.: 05215801-0 - Fax: 052161284
E-Mail: BV.Bielefeld@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 05215801-165

Dresden

Wiener Platz 6 - 01069 Dresden

Tel.: 03518145-0 - Fax: 0351 8145-109
E-Mail: BV.Dresden@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 0351 8145-167

Duisburg

Wintgensstraie 27 - 47058 Duisburg
Tel.: 0203 3487-0 - Fax: 0203 2809005
E-Mail: BV.Duisburg@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 0203 3487-106

Erfurt

Koenbergkstra3e 1- 99084 Erfurt
Tel.: 03612236-0 - Fax: 03612253466
E-Mail: BV.Erfurt@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 03612236-439

Hamburg

Sachsenstraie 18 - 20097 Hamburg
Tel.: 040 23656-0 - Fax: 040 2369439
E-Mail: BV.Hamburg@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 040 23656-165

+49 40 5146-7171

Kundendialog der VBG: 040 5146-2940
Notfall-Hotline fiir Beschiftigte im Auslandseinsatz:

Service-Hotline fiir Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz:
0180 5 8247728 (0,14 €/Min. aus dem Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 €/Min.)

. VBG-Akademien fiir Arbeitssicherheit

Ludwigsburg

Martin-Luther-Strae 79

71636 Ludwigsburg

Tel.: 07141 919-0 - Fax: 07141 902319
E-Mail: BV.Ludwigsburg@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 07141 919-354

Mainz

Isaac-Fulda-Allee 3 - 55124 Mainz
Tel.: 06131389-0 - Fax: 06131389-410
E-Mail: BV.Mainz@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 06131389-180

Miinchen

Barthstrafe 20 - 80339 Miinchen

Tel.: 089 50095-0 - Fax: 089 50095-111
E-Mail: BV.Muenchen@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 089 50095-165

Wiirzburg

Riemenschneiderstrafie 2

97072 Wiirzburg

Tel.: 09317943-0 - Fax: 09317842-200
E-Mail: BV.Wuerzburg@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 09317943-407

Akademie

Bielefeld Storkau

Akademie
Geveling-

Duisburg Akademie
[} Dresden

(]
Bergisch
Gladbach

Dresden

Wirzburg
Akademie
Mainz

Untermerzbach'

Ludwigsburg

Akademie
Ludwigsburg Minchen
Akademie
Lautrach

VBG - lhre gesetzliche Unfallversicherung
Massaquoipassage 1- 22305 Hamburg
Tel.: 040 5146-0 - Fax: 040 5146-2146

und Gesundheitsschutz:

Akademie Dresden

Koénigsbriicker Landstrae 2

01109 Dresden

Tel.: 035188923-0 - Fax: 035188349-34
E-Mail: Akademie.Dresden@vbg.de
Hotel-Tel.: 030 13001-29500

Akademie Gevelinghausen
Schlossstrafie 159939 Olsberg

Tel.: 02904 9716-0 - Fax: 02904 9716-30
E-Mail: Akademie.Olsberg@vbg.de
Hotel-Tel.: 02904 803-0

Akademie Lautrach

Schlossstrafie 1- 87763 Lautrach
Tel.: 08394 92613 - Fax: 08394 1689
E-Mail: Akademie.Lautrach@vbg.de
Hotel-Tel.: 08394 910-0

Akademie Ludwigsburg
Martin-Luther-Strae 79

71636 Ludwigsburg

Tel.: 07141 919-181 - Fax: 07141 919-182
E-Mail: Akademie.Ludwigsburg@vbg.de

Akademie Mainz

Isaac-Fulda-Allee 3 - 55124 Mainz

Tel.: 06131389-380 - Fax: 06131389-389
E-Mail: Akademie.Mainz@vbg.de

Akademie Storkau

Im Park 1- 39590 Tangermiinde

Tel.: 039321531-0 - Fax: 039321531-23
E-Mail: Akademie.Storkau@vbg.de
Hotel-Tel.: 039321521-0

Akademie Untermerzbach

ca. 32 km nérdlich von Bamberg
Schlossweg 2 - 96190 Untermerzbach

Tel.: 09533 7194-0 - Fax: 09533 7194-499
E-Mail: Akademie.Untermerzbach@vbg.de
Hotel-Tel.: 09533 7194-100

Seminarbuchungen:
online: www.vbg.de/seminare
telefonisch in lhrer VBG-Bezirksverwaltung

Bei Beitragsfragen:
telefonisch: 040 5146-2940
www.vbg.de/kontakt

Sichere Nachrichtenverbindung:
www.vbg.de/kontakt



