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Editorial

Jeden Tag eine
kleine Auszeit

Foto: BGW

Ein chinesisches Sprichwort
rit: ,Wenn du es eilig hast, gehe
langsam.“ Eine Weisheit, die
uns in der heutigen Zeit oft
kaum mehr als ein miides Ach-
selzucken entlockt. Unser Alltag
wird vom Terminplan gesteuert:
Patienten, Klienten oder Kunden
warten auf uns. Wir miissen

Albrecht Liese,
Leiter der Priventionsdienste

unsere Aufgaben piinktlich und
wenn méglich perfekt erledigen, ~ Berufsgenossenschaft fiir
Gesundheitsdienste und

Geht etwas schief, kann der
Wohlfahrtspflege

Stress dazu fithren, dass wir

unter dem immer stirker werdenden Druck Fehler machen
oder unvorsichtig werden. Unfille, nicht zuletzt im Straflen-
verkehr, konnen die bose Folge sein.

Egal ob der Stressor Zeitdruck heiflt, mangelnde Arbeitsor-
ganisation seitens der Fithrungskrifte oder ob zum Beispiel
familidre Sorgen der Ausloser fiir Stress sind: Korperlich
wirkt sich dieser gleichermaflen aus. Zum Beispiel durch
Schlafstérungen, Herzrasen oder Bluthochdruck. Spitestens
jetzt ist es an der Zeit, etwas zu tun!

Neben den ,,grofien Losungen® wie etwa einer verbesserten
Arbeitsorganisation oder dem Aufsuchen von professioneller
Hilfe bei schwer wiegenden Problemen und klarenden Ge-
sprachen bei Konflikten, gibt es auch kleine, individuelle
»Auszeiten’, die sich jeder Mensch jeden Tag gonnen sollte.
Nach dem Prinzip ,,Anspannung - Entspannung“ kénnen
der Spaziergang in der Mittagspause, der Yogakurs oder das
fiinfminitige Ausstopseln des Telefons dazu beitragen,
wenigstens ein bisschen ,langsamer zu gehen und dabei
gesund und ausgeglichen zu bleiben. Mit unserem aktuellen
Titelthema mochten wir Sie dazu ermutigen, dem Stress ein

Schnippchen zu schlagen!
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Stress — darunter kann sich jeder etwas vorstellen. Jeder kennt Situatio-
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Meldungen

Neuer Studiengang

An der SRH Hochschule Heidelberg
startet der neue Studiengang Risk and
Safety Management. Das 24-monatige
berufsbegleitende Studium schlief3t
mit dem akademischen Grad ,,Master
of Engineering“ ab und richtet sich
insbesondere an Berufstitige mit quali-
fiziertem Studienabschluss an einer
Fachhochschule oder Universitat im
ingenieurwissenschaftlichen oder na-
turwissenschaftlichen Bereich. Voraus-
gesetzt wird mindestens ein Jahr
Berufserfahrung. Der Studiengang
greift aktuelle und internationale Ent-
wicklungen im Arbeitsschutz auf und
verbindet sie mit Themen aus dem
Risikomanagement, der Psychologie
und Wirtschaft. Besonderer Wert wird
auf die Praxisrelevanz gelegt. Die Ab-
solventen lernen aufSerdem, Arbeits-
schutzthemen - auch im interkul-
turellen Bereich - zu kommunizieren.
Weitere Informationen:

SRH Hochschule Heidelberg, Professor
Dr. Udo Weis, Tel.: 06221/88-1189
oder udo.weis@th-heidelberg.de.
www.fh-heidelberg.de

Wo Experten diskutieren
Betrieben, Herstellern und Arbeits-
schutzexperten bietet das européische
Arbeitsschutznetzwerk EUROSHNET
eine Moglichkeit, Fragen rund um
Arbeitsmittel zu stellen und Erfah-
rungen auszutauschen. Es gibt neue
Foren zur Maschinenrichtlinie, Ma-
schinensicherheit, Sicherheit und
Nutzerfreundlichkeit von Personlichen
Schutzausriistungen sowie Vibrations-
forschung. Die englischsprachigen
Foren stehen unter www.euroshnet.eu
allen Interessierten offen.
www.arbeit-und-gesundheit.de
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Meldungen

Hauterkrankungen

bei Azubis

Auszubildende und junge Berufstatige
leiden besonders héufig unter berufs-
bedingten Hauterkrankungen. Darauf
weisen die gesetzliche Kranken- und
Unfallversicherung im Rahmen ihrer
Priventionskampagne Haut hin. Dem-
nach entfillt von tiber 9.500 bestitigten
Féllen jede vierte beruflich bedingte
Hauterkrankung auf die Gruppe der
unter 25-Jhrigen. Besonders betroffen
sind junge Friseurinnen und Friseure.
Hier verzeichnet die gesetzliche Unfall-
versicherung jahrlich etwa 600 Fille
von beruflich bedingten Hauterkran-
kungen - unter den jungen Berufsta-
tigen nehmen die Friseure mit einem
Anteil von iiber 25 Prozent deutlich
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den ersten Rang ein, danach folgen
junge Beschiftigte in Gesundheitsdienst
und Pflege sowie Verkaufspersonal
und Erwerbstitige im Lebensmittel-
sektor. Weitere Informationen zur
Priaventionskampagne:

www.2m2-haut.de. www.dguv.de

Ideenwettbewerb zu
Hubladebiihnen

Ein Schritt nach hinten oder auf die
Seite kann bei der Arbeit auf Hublade-
bithnen einer zu viel sein: Verstauchte
Knochel und Prellungen sind noch die
harmloseren Folgen, die ein Absturz
nach sich ziehen kann. Uberzeugende,
praxistaugliche Sicherungskonzepte
gibt es bislang nicht. Deshalb ruft die
Grofthandels- und Lagerei-Berufsge-
nossenschaft zu einem Ideenwettbewerb
»Absturzsicherung an Hubladebithnen*
auf. Wer eine gute Idee hat, schickt eine
Beschreibung bis zum 31. Januar 2008

November 2007

an die Grofthandels- und Lagerei-
Berufsgenossenschaft, Praventionsab-
teilung, Stichwort ,,Ideenwettbewerb*,
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68145 Mannheim. Weitere Informa-
tionen unter www.grolabg.de und bei
Rolf-Jiirgen Trabold, Tel.: 0621/183-381
oder per E-Mail rj.trabold@grolabg.de.

Aus der Arbeit von

BGIA und BGAG

Die Veroftentlichungsreihe ,, Aus der

Arbeit von BGIA und BGAG® gibt

einen Uberblick iiber die Aktivititen

des BGIA - Institut fiir Arbeitsschutz

- sowie des BGAG - Institut Arbeit

und Gesundheit. Aktuelle Ergebnisse

aus allen Arbeitsgebieten der Institute

werden anschaulich dargestellt. Die

21. Erginzungslieferung bietet unter

anderem Kurzinformationen zu fol-

genden Themen:

 Lairmminderung durch korperschall-
entkoppelte Maschinenaufstellung

« Ermittlung des Larmexpositions-
pegels: Unterstiitzung der Nor-
mungsarbeit

« Beschleunigungsmessgerite fiir
Lkw-Gurtschlitten

« Transportanker fir zweischalige
Stahlbeton-Fertigteile

« Anamnesesoftware , Faserjahre"

« Einsatzmoglichkeiten des Blickver-
folgers im Arbeitsschutz

o Checkliste zur Bewertung von
Internetauftritten

« Wie wirkt die Praventionskampagne
Haut?

Die Informationsblatter stehen unter

www.dguv.de/bgia, Webcode 513049,

mit einem Gesamtinhaltsverzeichnis

und Branchenregister zur Verfiigung.

www.dguv.de/bgia

Handy-Verbot eng
ausgef,egt

Die Gerichte kennen keinen Spaf3,
wenn es um das Handyverbot am
Steuer geht. Unter den Begriff des
Mobiltelefons féllt nach Meinung des
Oberlandesgerichts Karlsruhe auch
ein mit Mobiltelefonfunktion und
Mobilfunkkarte versehener Palm-
Organizer. Wer ein solches Gerit
wihrend der Fahrt in der Hand halte,
um bei deaktivierter Mobilfunktaste
den Datenspeicher abzufragen, han-
dele verkehrswidrig. Ahnlich sieht es
das Oberlandesgericht Hamm. Es kam
zu dem Schluss, dass es allein auf das
Aufnehmen oder Halten des Mobil-
telefons ankomme und dabei jegliche
Nutzung untersagt sei, also auch das

-
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Auslesen einer gespeicherten Telefon-
nummer. Aktenzeichen: OLG Karls-
ruhe (3 Ss 219/05), OLG Hamm (2 Ss
OWi 402/06). www.ace-online.de

Wettbewerbsvorteil
Gesundheit

Der BKK Bundesverband veranstaltet
seine diesjdhrige Fachtagung ,Wett-
bewerbsvorteil Gesundheit® unter
dem Motto ,Betriebliches Gesund-
heitsmanagement rechnet sich®. Am
Vortag werden Pre-Seminare zur
intensiven Diskussion aktueller Schwer-
punktthemen angeboten. Ein weiterer
Hohepunkt ist die Verleihung des
~Unternehmenspreises Gesundheit*
der europaweiten Initiative ,,Move
Europe® Die Tagung findet am 5. und
6. Dezember im Maternushaus in
Koln statt. www.bkk.de

move europe




Brille mit Panorama
Die Schutzbrille Pulsafe Protégé hat
laut Anbieter Bacou-Dalloz patentierte
abriebfeste Panoramasichtscheiben.
Der flexible Sicherheitsstirnbiigel
schiitzt die Augen, ohne das Sichtfeld
einzuschrinken oder zu verzerren.
Die Pulsafe Protégé wiegt
laut Hersteller
nur 27,5
Gramm und

kénne in vielen

E’ Arbeitsbereichen drau- é
§ Ben wie drinnen eingesetzt werden. “  Heben leicht gemacht
g Die normentsprechende Brille habe  konzentration laut Anbieter hochs- Das mobile Vakuumhebesystem
gepolsterte Brillenbiigel und Nasen-  tens 20 Sekunden. Das Gerit erreiche ~ Mobicrane besteht laut Hersteller
polster fiir hohen Tragekomfort. Die  zudem eine Genauigkeit von 0,05 Expresso aus zwei wartungsfreien
Sichtscheiben seien in Klar, Grauund ~ Promille. Eine Messung sei auch im  Komponenten. Mit seiner
in Silber mit leichter Spiegelbeschich- ~ Passivmodus mdglich, bei dem das  patentierten Vakuumpumpe
tung fiir verdnderliche Lichtverhdlt-  Gerdt nur in die Nahe der Testperson  sei die Technik effektiver
nisse sowie in zwei beschlagfreien  gehalten werden muss und es mit als herkdmmliche Hebe- °
Ausfithrungen erhiltlich. Fiir den  einer Hand bedient werden kann. systeme. Der Mobicrane g
metallic-schwarzen Rahmen gibt es  Damit konne ein groflerer Abstand  mit Schwenkarm konne g
laut Bacou-Dalloz eine zeitlich unbe-  zur Testperson eingehalten werden.  Giiter bis zu 50 Kilo- -
schrankte Garantie. Der Datenspeicher erfasse 9.999  gramm mit unterschied-
Tel.: 0451/702740 Messwerte, die per PC-Schnittstelle  lichen Oberflichen wie
www.bacou-dalloz.com ausgelesen werden kénnen. Kartonagen oder Sicke
Tel.: 03841/360-1 ergonomisch heben und
Handbuch zu www.envitec.com bewegen. Das Vakuum-
Explosionszonen hebesystem ist laut Expresso
Die Einteilung explosionsgefihrdeter Sicherheit durch durch seinen Akkubetrieb von der
Bereiche in Zonen spielt bei der Ge- Absperrgurte Stromversorgung unabhingig. Zudem
fahrdungsbeurteilung eine zentrale  Die Firma Tensator hat mit Tensabar-  sei Mobicrane mit jedem Standard-
Rolle. Diese Zoneneinteilung ist fiir ~ rier ein neues patentiertes Gurtsystem  hubwagen oder Gabelstapler bewegbar
Betreiber von explosionsgefihrdeten  auf den Markt gebracht. Die Absperr-  und somit flexibel im Betrieb einsetzbar.
Bereichen aufgrund mangelnder Tel.: 0561/9591-0
Erfahrung, Daten oder www.expresso.de
AT Ao finanzieller Mittel oft
;:::"“"“"’ schwierig. Das neu er-
schienene Handbuch _
L bietet eine losungsori- Anzeige
—Bl - entierte und optisch gut
R zu erfassende grafische
25 re e Darstellung zur Eintei-

lung. Die vielfiltigen
Quellenverweise und die umfassende
Zusammenstellung von nationalen
und internationalen Experten machen
das Buch laut Verlag zu einer zuverlas-
sigen Hilfe fiir die betriebliche Praxis.
Tel.: 0221/94373-0
www.heymanns.com

Schneller Alkoholtest

Der Hersteller Envitec hat mit dem
AlcoQuant 6020 ein neues Alkohol-
messgerdt auf den Markt gebracht.
Mit dem elektrochemischen Sensor

dauert die Messung der Atemalkohol-

gurte seien einfach in der Handha-
bung und tiberbriicken Gangbreiten
von bis zu 7,5 Metern. Durch drei
starke Magnete an der Riickwand des
circa 800 Gramm leichten Systems
halten die Gurte laut Hersteller auf
allen magnetischen Materialien.

Somit ldsst sich das Gurtsystem tiber-

Markt

all mitfithren. Tensabarrier kann laut
Anbieter individuell mit Warnhin-
weisen oder dem Firmenlogo bedruckt
werden. Die Absperrgurte seien beson-
ders fiir den Einsatz in Baumarkten,
Fabrikhallen, Tankstellen oder in
offentlichen Gebauden wie Flughifen
als Personenleitsystem sowie zur
Absicherung von Gefahrenbereichen
geeignet.

Tel.: 069/3003890-0
www.tensator.com

MARTOR

SO"H%
Sicherheitsmesser
zur Unfallverhiitung
Fordern Sie unseren kostenlosen Katalog an:

Tel.: (02 12) 2 58 05-0 - Fax (02 12) 2 58 05-55
info@martor.de - http.//www.martor.de
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Psychische Belastungen

Mit Stress richtig

Stress - darunter kann sich jeder etwas vorstellen. Jeder kennt Situationen, in denen er
sich genervt, gereizt oder iiberfordert fiihlt, kennt das Gefiihl, den Anforderungen nicht
gewachsen zu sein. Gut, dass man dem nicht hilflos ausgeliefert ist. Es gibt viele Moglich-
keiten, mit Stress so umzugehen, dass er nicht krank macht.

Zunidchst einmal: Stress gehort zum Leben, aber es kommt
auf die richtige Dosis an. Wie hoch diese sein sollte, hangt
von den Fihigkeiten des Einzelnen ab, mit bestimmten
Anforderungen umzugehen. Was den einen schon an die
Belastungsgrenzen bringt, ist fiir den anderen gerade An-
reiz, sich richtig ins Zeug zu legen. Jeder Mensch braucht
Anregungen von auflen, um sich weiterzuentwickeln.
Stress im Sinne von positiv erlebten Herausforderungen
macht das Leben abwechslungsreich, spannend und
lebenswert. Denn zu wenig Stress kann ebenso krank
machen wie zu viel davon.

Jeder erlebt Stress anders
Stress wird individuell empfunden. Es hingt von Ge-
wohnbheiten, von Erfahrungen mit dhnlichen Situationen

ARBEIT UND GESUNDHEIT |Tipp

Erste Hilfe bei Stress
Was in akuten Stresssituationen hilft, sind Atemtechniken, die

unmittelbar Wirkung zeigen: Atmen Sie tief ein, achten Sie
darauf, wie Ihr Atem den Bauch hinunterstrémt, halten Sie fiir
einen kurzen Moment den Atem an und atmen Sie dann langsam
wieder aus. Sie werden bemerken, dass ,bewusstes Atmen' Sie
beruhigt. Wenden Sie die Atementspannung immer an, wenn
Sie in stressige Situationen kommen.

ARBEIT UND GESUNDHEIT November 2007

in der Vergangenheit (Erfolgs- oder Misserfolgserlebnisse),
Personlichkeitsmerkmalen und Stimmungen ab, ob ein
Mensch einen potenziell Stress auslosenden Faktor
(,,Stressor*) als bedrohlich

empfindet oder gelassen Unter Stress steht man, wenn

die Situation einen im Griff hat

damit umgeht. Stress kann und nicht umgekehrt.

somit definiert werden als

Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen, deren
Bewertung durch die Person und ihren individuellen
Handlungsressourcen, wie zum Beispiel Kraft, Kenntnis
und Selbstvertrauen. So unterschiedlich wie Menschen
Stressoren empfinden, so verschieden und individuell sind
auch die Stressreaktionen. Der eine reagiert mit schlechter
Laune und fihrt schnell aus der Haut, ein anderer mit
Resignation und Riickzug. Korperliche Stresssymptome
sind vor allem Herz-Kreislauf-Probleme, Magen-Darm-
Erkrankungen, Bluthochdruck, Schlafstérungen, Muskel-
verspannungen und Spannungskopfschmerz.

Mit Stress richtig umgehen

Woran merkt man, dass man unter Stress steht? Lapidar
ausgedriickt, konnte man sagen: Wenn die Situation uns
im Griff hat und nicht umgekehrt. Dabei gibt es zahlreiche
Méoglichkeiten, Einfluss zu nehmen. Effektives Zeit- und
Selbstmanagement, Um- und Neubewertungen, positives



Aktiv gegen Stress: Entweder
man reagiert sich ab oder lernt,
sich gezielt zu entspannen.

umgehen

Denken, sich Bewegung und einen Stressausgleich ver-
schaffen, sind einige der Mafinahmen, die sich in der Praxis
als erfolgreich erwiesen haben. Es gibt drei Moglichkeiten,
um Stress zu reduzieren oder zu bewiltigen. Erstens: Sie
andern die Situation. Zweitens: Sie andern Ihre Einstellung
oder drittens: Sie schaffen Distanz.

Ausgleich schaffen

Um den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung
zu gewdhrleisten, ist es wichtig fiir Kérper und Geist, sich
einen Stressausgleich zu suchen. Wodurch und womit man
am besten entspannen kann, weif3 jeder fiir sich am besten.
Wichtig ist nur, dass man auch - oder gerade dann - in
Stress-Hoch-Zeiten dies nicht vernachldssigt und sich
Freizeit verordnet. Die bleibt
nidmlich dann am ehesten
auf der Strecke nach dem
Motto: ,,Dafiir habe ich jetzt
keine Zeit*. Das ist zwar verstindlich, aber eine falsche Ein-
stellung. Hier tut Konsequenz ebenso Not wie die in der
Arbeit gezeigte Disziplin.

Eine gute Moglichkeit, Stress abzubauen, sind sportliche
Betdtigungen jeder Art: Laufen, Rad fahren, Schwimmen,
Ballsport oder einfach nur Spazierengehen schaffen
Distanz und machen den Kopf frei. Auflerdem wird dadurch
auch Serotonin (= Gliickshormone) freigesetzt — man fiihlt
sich besser.

Gezielte Entspannung erreicht man mit Entspannungs-
techniken, die man erlernen kann und die vielen Menschen
Ruhe und Ausgeglichenheit bringen. Bekannt sind das Au-

ARBEIT UND GESUNDHEIT |\Wissen

Stress im Job

Zeit- und Termindruck, zu hohe Arbeitsbelastung, die Angst
vor einem Jobverlust, Arger mit Vorgesetzten und Kollegen:
Die Palette der Stressoren im Arbeitsumfeld ist grofi. Psychische
Belastungen am Arbeitsplatz resultieren aber auch aus einer
mangelnden Arbeitsorganisation und Kommunikation: Wenn
Zielvorgaben nicht klar formuliert sind, man selten eine Riick-
meldung auf seine Arbeit erhilt, haufig bei der Arbeit
unterbrochen wird und iiber Anderungen bei Arbeitsgebieten
oder -techniken nicht ausreichend informiert wurde.

Psychische (Fehl-)belastung oder Stress?

Héufig liest man anstelle von ,,Stress“ ,,Psychische Belastun-
gen". Die unterschiedlichen Bezeichnungen rithren daher,
dass den Fachleuten der Begriff ,,Stress“ nicht exakt genug
war. Um eine Verstindigungsgrundlage zu haben, wurde fiir
die Arbeit die Norm DIN EN ISO 10075-1 ,,Ergonomische
Grundlagen beziiglich psychischer Arbeitsbelastung” einge-
fithrt. Danach sind psychische Belastungen die von aufen
auf die Psyche einwirkenden Faktoren und vollig neutral zu
bewerten.

togene Training, die Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson, das Hatha-Yoga oder Tai Chi. Volkshochschu-
len und Krankenkassen bieten Kurse an, vieles kann man
sich mit Biichern und CD-ROM auch selbst beibringen. P

November 2007
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Tipps gegen Arbeitsstress

Stress wird dann stressig, wenn man ihm nichts entgegen-
zusetzen hat. Hilfreiche ,Schutzmafinahmen® fir den
Stress im Job kann jeder entwickeln, der an seiner Selbst-
motivation, Einstellung und Selbstorganisation arbeitet.
Unsere Tipps geben einen Uberblick.

Selbstmotivation

« Suchen Sie die Motivationskiller: Was genau macht Sie
unzufrieden? Wenn es Ihnen an Begeisterung fehlt, wie
wollen Sie Kunden tiberzeugen? Wie wollen Sie Kreativitit
entwickeln, wenn Sie immer daran denken, wann endlich
Feierabend ist?

» Begeisterung verlangt ein Wofiir. Wenn man Strategien,
Ziele und Aufgaben nicht versteht, entsteht keine
Identifikation. Fragen Sie nach. Uberlegen Sie, was Thr
Arbeitsplatz Thnen bietet: Sicherheit, Kontakte mit
Kollegen, finanzielle Unabhangigkeit, eine Moglichkeit,

Thre Kompetenz unter Beweis zu stellen.

Einstellung

« Stecken Sie Thre Ziele nicht zu hoch, sondern gehen
Sie in kleinen Schritten vor. Auf diese Weise haben
Sie mehr Erfolgserlebnisse.

« Gehen Sie nicht zu selbstkritisch mit sich um: Jeder
macht mal Fehler. Misserfolge sind Lernsituationen.

« Uberlegen Sie, was Sie tun kénnen, um Stress am
Arbeitsplatz zu reduzieren: zum Beispiel Arbeiten
neu verteilen, mit Kollegen Konflikte bereinigen,
ein Gesprich mit dem Chef fithren...

Selbstorganisation

« Schaffen Sie sich Rituale. Sie geben Halt und sind ein Stiick
Arbeitskultur. Beispiele: Nach Arbeitsende den Schreib-
tisch aufraumen, um 14 Uhr eine Tasse Kaffee oder Tee
trinken, sich mit Kollegen zur Friihstiickspause treffen.

November 2007
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« Integration der psychischen Belastungen in die Gefahr-
dungsbeurteilung - Eine Handlungshilfe

Psychische Belastung und Beanspruchung im Berufsleben
- Erkennen - Gestalten

Beide Publikationen sind als PDF verftigbar tiber www.inga.de
ARBEIT UND GESUNDHEIT Basics Heft 13: ,,Stress",
ISBN: 3-89869-029-6, fiir 1,90 Euro zu beziehen tiber
www.universum.de

Stress....? Kostenlose Broschiire der DAK

Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg oder www.dak.de
Stress im Betrieb? Handlungshilfen fiir die Praxis,

herausgegeben von der Bundesanstalt fir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin, derzeit nur als PDF verftgbar tiber
www.baua.de

Die Berufsgenossenschaft fir Gesundheitsdienst und
Wohlfahrtspflege BGW stellt Experten ein arbeitspsycho-
logisches Stressmodell, das BGW-Stresskonzept, vor. Es ist
unter www.bgw-online.de Suchwort ,,Stresskonzept® zu finden.

Eigentlich fiir die Zielgruppe Unternehmensberater
gedacht, bietet das Internetportal www.cconsult.info auch
fiir jedermann interessante Informationen zu Stress und
Stressvermeidung.

Weitere Linktipps finden Sie unter www.arbeit-und-gesundheit.de

« Machen Sie Pausen. Aktive Pausen: Wechseln Sie die

Tatigkeit — anstatt Briefe zu schreiben, telefonieren Sie.
Passive Pausen: Tatigkeiten, die nichts mit der Arbeit
zu tun haben.

« Bauen Sie Netzwerke auf: Pflegen Sie Ihre Freundschaften

und halten Sie Kontakt zu Kollegen, auch zu denen in
Nachbarabteilungen.

Dr. Fritzi Wiessmann/SR,
redaktion@arbeit-und-gesundheit.de




Personliche Stressbewaltigung

.Schaffen Sie Distanz”

Frau Dr. Fritzi Wiessmann ist Arbeits- und Organisationspsychologin. Thre Arbeits-
schwerpunkte sind Stress in der Arbeitswelt, Organisations- und Mitarbeiterentwicklung.
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Frau Dr. Wiess-
mann, wie kann
man Stress
managen?

Zum Beispiel da-

durch, dass man
versucht, an seiner
Einstellung zu
arbeiten. Man muss
weder perfekt sein,
noch ist man unent-
behrlich. Hinter Glaubenssitzen wie
»Ich muss immer fiir den Betrieb da
sein® und ,Wenn ich mich auf andere
verlasse, bin ich verlassen® verbergen
sich oft Angste vor Misserfolg und
eigenem Versagen, vor Ablehnung und
Zurtickweisung, vor Kritik und Kon-
trollverlust. Die Glaubenssitze fiihren
dazu, dass der Betroffene Hilfsange-
bote nicht annimmt. Das alles bringt
Stress mit sich, der nicht sein miisste.
Hinzu kommt, dass alle Ereignisse
entsprechend dem Denkmuster inter-
pretiert werden. Es werden nur die
negativen Aspekte einer Situation ge-
sehen (der Kollege liefert die Zuarbeit
eine halbe Stunde spiter ab), negative
Erfahrungen werden verallgemeinert

ARBEIT UND
GESUNDHEIT| U Mfrage

Wie gehen Sie mit Stress um? Machen
Sie mit bei unserer Befragung unter

www.arbeit-und-gesundheit.de

(sind doch alle gleich), es wird alles
auf sich bezogen (alle sind gegen
mich) und tibersteigert (das ist das
Schlimmste, was passieren konnte).

Sich von eingefahrenen Denk-
mustern zu befreien, ist aber
nicht einfach.

Richtig. Zundchst muss man die
irrationalen Glaubenssitze heraus-
finden. Was schief$t Thnen in einer
neuen Situation automatisch in den
Kopf? Dann versuchen Sie, alternative,
positive Gedanken zu finden. Das
konnen durchaus auch Binsenweis-
heiten sein wie ,,Probieren geht tiber
studieren®, Diese neuen Gedanken
miissen Sie versuchen, im Alltag zu
verinnerlichen. Sei es, indem Sie
sie als Bildschirmschoner einsetzen
oder sich immer wieder vor dem
Einschlafen aufsagen.

Und das klappt?

Ja, aber es ist nicht fiir jede Stress-
situation geeignet. Mitunter sind
auch aktive Stressbewiltigungsstra-
tegien notwendig. Das heifdt, man
andert aktiv die Situation. Dazu muss
man versuchen, Antworten auf die
Fragen zu finden: ,Wie ist die Situation,
wie soll sie sein, wie erreiche ich das
und wer kann mich dabei unterstiit-
zen?“ Daraus entwickelt man einen
Plan und setzt ihn im Alltag um.

Das verlangt viel Selbstdisziplin.

Es hat aber einen wunderbaren Ne-
beneffekt: Wer auf diesem Weg Mut,
Tatkraft und Engagement in eigener
Sache beweist und Stresssituationen
erfolgreich bewiltigt, bekommt einen
»Kick® fir sein Selbstbewusstsein.
Und das wiederum macht fiir neue

Stresssituationen weniger anfillig.

Wenn man aber feststellt, dass man
an einer Situation nicht viel @ndern
kann, was bleiben dann fiir Alterna-
tiven, mit Stress richtig umzugehen?
Schaffen Sie Distanz. Lassen Sie den
Stress nicht mehr so nah an sich heran-
kommen, indem Sie einen Ausgleich
suchen. Reagieren Sie sich sportlich
ab, lernen Sie eine Entspannungs-
technik. Arbeiten Sie an Threr Selbst-
organisation und Motivation.
Finden Sie heraus, wo Sie beruflich
stehen, wohin Sie wollen und welche
Unterstiitzung Sie dafiir benotigen.
Zu hohe Erwartungen an sich selbst
oder an den Job stressen auf Dauer
namlich auch. Erwerben Sie neue
Kompetenzen, das lisst Sie souveraner
werden. Und Stress kann Thnen dann
nicht mehr so viel anhaben. M

Interview: Stefanie Richter,
redaktion@arbeit-und-gesundheit.de

November 2007

ARBEIT UND GESUNDHEIT
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Personliche Schutzausriistungen

stichfest

Wenn mit Messern oder anderen scharfkantigen Materialien gearbeitet wird, besteht vor
allem fiir Hinde und Arme Verletzungsgefahr. Der richtige Armschutz kann grofie und

kleine Schnitte verhindern.

Beim Eingeben des Suchbegriffs ,, Armschutz sind bei der
Internetsuchmaschine Google die Top-Ergebnisse im Bereich
des Bogenschiefens zu finden. Doch nicht nur im Sportbe-
reich ist Armschutz ein zwingend erforderliches Hilfsmittel.
Auch in der Arbeitswelt gibt es Tétigkeiten, bei denen
Armschutz unerldsslich ist. Dabei ist die Notwendigkeit
von Armschutz nicht unbedingt an bestimmte Berufe
gebunden, sondern dann vorhanden, wenn mit Schnitt-

oder Stichverletzungen zu rechnen ist.

Hinde und Arme haufig verletzt

Armschutz dient vorwiegend dem Schutz der Innenseite
der Unterarme und Ellenbogen, zum Beispiel beim Umgang
mit scharfkantigen Materialien wie Glas und Blech oder
bei Arbeiten mit scharfen Messern. In der Fleischereiindustrie
wird der Armschutz beim Arbeiten mit Handmessern, bei-
spielsweise in Schlachthdusern bei Ausldse- und Zerlege-
arbeiten bendtigt. Der Schutz ist notig, wie ein Blick auf
die Statistik zeigt: Speziell in der Nahrungsmittelwirtschaft
betreffen die Unfille mit dem Handmesser etwa 30 bis 40
Prozent aller meldepflichtigen Unfille. Und davon betreffen
etwa 90 Prozent das Hand- Arm-System.

Metallgeflecht schiitzt Arme

Da bei der Nahrungsmittelverarbeitung haufig mit dem
Messer auf den Korper zu gearbeitet wird, sind gelegentlich
auch bleibende Korperschiden oder gar Todesfille zu
beklagen. Deshalb gibt es Schutzsysteme der Arme und

ARBEIT UND GESUNDHEIT |Tipp

Der Tragekomfort von Metallringgeflechthandschuhen ist nur

dann gewihrleistet, wenn bei der Anprobe der Handschuhe

eine Faust gemacht werden kann. Dabei ist darauf zu achten,

dass der Handschuh an keiner Stelle driickt, spannt oder den

Fingerspitzenbereich unnotig einengt.

» BG-Regel ,,Benutzung von Stechschutzhandschuhen und
Armschiitzern“ (BGR 200)

ARBEIT UND GESUNDHEIT November 2007

Hénde, die zum Teil an ritterliche Kettenhemden erinnern.

Sie werden immer dann gewihlt, wenn das Messer in

Richtung des Handgelenks gefiihrt wird. Zum Schutz von

Hand, Unterarm und Oberarm - teilweise bis einschliefSlich

Schultergelenk - gibt es Handschuhe, Stulpen und Arm-

schiitzer jeweils aus einem Metallringgeflecht. Handschuhe

gibt es ohne, mit kurzen, mit langen und mit steifen Stulpen,
die je nach Ausfithrung eine unterschiedliche Schutzwirkung
ausiiben:

« Stulpen sind Armbedeckungen, die allseitig das Handge-
lenk und einen Teil des Unterarms oder das Handgelenk
und den Unterarm bis zu einem definierten Abstand zur
Ellenbeuge bedecken.

« Armschiitzer bedecken den Unterarm und den Oberarm
ein- oder ausschliefllich des Schultergelenkes.

Individuelle Passform

Die Akzeptanz von Personlichen Schutzausriistungen
hingt entscheidend von der individuellen Passform ab.
Metallringgeflechthandschuhe werden beispielsweise in
mehreren Groflen angeboten. Trotzdem sollten die Beschif-
tigten sich nicht auf Groflenangaben verlassen, sondern die
Handschuhe anprobieren. Nur wenn sie angenehm zu tragen
sind, werden sie auch benutzt.

Mittlerweile werden auch Handschuhe mit Armschiitzern
angeboten, die an der Kleidung des Benutzers in Schulter-
nihe befestigt werden konnen oder iiber ein geeignetes
Tragesystem verfiigen. Alternativzum Armschutz kénnen
auch Metallringgeflechthemden mit Armeln, die bis zum
Handgelenk reichen, getragen werden. Wenn iiberkopf
gearbeitet wird, miissen die Armel aber so gesichert werden,
dass sie nicht verrutschen. Soweit gleichzeitig Handschuhe
getragen werden, muss eine liickenlose Abdeckung des zu
schiitzenden Bereichs, zum Beispiel durch Uberlappung
oder Anknépfen, gewihrleistet sein.

Christian Donner/mir, redaktion@arbeit-und-gesundheit.de
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Die neue Komfortklasse <climatec:

Der tagliche Umgang mit diinnen, scharfkantigen Metall- und Kunst- uvex PROFAS macht Schluss mit Kompromissen! Denn die neue
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Wer in seinem Betrieb Druckgasflaschen lagert oder betreibt, sollte beachten:
Geidnderte Farbkennzeichnung sorgt fiir Verwechslungsgefahr.
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Die Farbkennzeichnung von Druckgasflaschen ist eine
sinnvolle und wichtige Sicherheitsinformation. Sie erganzt
den Gefahrgutaufkleber und zeigt die Eigenschaften an,
beispielsweise ob der Inhalt giftig, brennbar oder oxidierend
wirkt. Hierzu sind Druckgasflaschen an der Flaschen-
schulter nach einem normierten Farbcode lackiert. Im
Gegensatz zum Gefahrgutaufkleber ist diese Farbkenn-
zeichnung auch auf groflere Entfernung zu erkennen. Auch
liefert sie wichtige Sicherheitshinweise, wenn der Aufkleber
nicht mehr lesbar sein sollte. Die Farbkennzeichnung kann
beispielsweise bei Feuerwehreinsitzen im Betrieb lebens-
rettend sein, weil im Brandfall bereits aus der Ferne zu
erkennen ist, welches Gefahrenpotenzial von Druckgas-

flaschen ausgeht.

Ubergangsfrist abgelaufen

Mit der Norm DIN-EN-1089-3 ,Ortsbewegliche Gasflaschen
- Gasflaschen-Kennzeichnung, Teil 3: Farbkodierung®
sind die Farbkennzeichnungen bei Druckgasflaschen neu
geregelt und international einheitliche Standards geschaffen
worden. Bereits im Juli 1997 wurde die neue Norm veréf-
fentlicht. Die gednderte Kennzeichnung war fiir eine
Ubergangsphase nicht zwingend vorgeschrieben, wurde
aber zunehmend angewandt. Nun ist sie seit 1. Juli 2006
verbindlich. Seither diirfen neue Druckgasflaschen nur
noch nach dem geinderten Farbcode gekennzeichnet sein.
Verwirrend ist dabei, dass sich die gednderte Farbkenn-
zeichnung teilweise erheblich von der bisherigen Farb-
codierung unterscheidet. So wird die gelbe Kennfarbe,
die man frither bei Acetylenflaschen kannte, nunmehr fir
giftige und/oder dtzende Gase verwendet.

Erkennbarkeit gebrauchlicher Gase

Fiir einige gebrauchliche Gase gibt es eine spezielle Kenn-
zeichnung. Die erwihnten Acetylen-Druckgasflaschen
sind zum Beispiel nun nicht mehr mit einem gelben,
sondern mit einem kastanienbraunen Anstrich versehen.
Es konnen auch zwei Farben bei zwei verschiedenen
gefihrlichen Eigenschaften der Gase angebracht sein.

Um die Verwechslungsgefahr zu minimieren, wurden in

ARBEIT UND GESUNDHEIT November 2007

Schon von weitem zu erkennen:
Die Farbkodierung auf der Schulter der Druckgasflasche.

Gefahrstoffe

& SIEN hinschauen

der Ubergangsphase Druckgasflaschen mit neuer Farb-
kennzeichnung zusétzlich mit einem ,,N* fiir ,neu” auf der
Flaschenschulter gekennzeichnet. Diese Zusatzkennzeich-
nung muss nun nach Ablauf der Ubergangsfrist nicht mehr
zwingend angebracht werden. Fiir einen Teil der Druck-
gasflaschen konnte die neue Farbkennzeichnung noch
nicht vollstindig umgestellt werden. Daher empfiehlt der
Industriegaseverband (IGV) seinen Mitgliedern, Druck-
gasflaschen, bei denen Verwechslungsgefahr besteht und/
oder die mit gefahrlichen, toxischen oder korrosiven Gasen
gefiillt sind, bis zum Juni 2009 weiterhin mit ,N“ zu kenn-
zeichnen.

Viele alte Flaschen im Umlauf

Momentan sind allerdings auch noch sehr viele, nach alter
Norm gekennzeichnete Flaschen im Umlauf. Insofern ist
damit zu rechnen, dass in einer lingeren Ubergangsphase
bestimmte Druckgasflaschen mit gleichem Inhalt, aber
unterschiedlicher Farbkennzeichnung in Gebrauch sein
werden.

Eine Verpflichtung zur ,,Umlackierung® lterer, bereits im
Gebrauch befindlicher Flaschen gibt es zwar nicht, der
IGV fordert aber von seinen Mitgliedern, Druckgasflaschen
nur noch zu fillen oder wiederkehrend zu priifen, wenn
sie der neuen Farbkennzeichnung entsprechen. Da Druck-
gasflaschen alle zehn Jahre wiederkehrend tiberpriift werden
miissen, ist damit zu rechnen, dass bis 2016 auch alle
dlteren Flaschen sukzessive mit der neuen Farbkennzeichnung

ausgestattet sind.

Gefahrgutaufkleber gibt Aufschluss

Bis dahin gilt es, Druckgasflaschen vor dem Gebrauch be-
sonders sorgfiltig zu kontrollieren, um Verwechslungen
auszuschlieen. Der Blick auf den Gefahrgutaufkleber
lohnt sich doppelt, denn er allein enthalt die verbindliche
Aussage tiber den Inhalt der Gasflasche und somit die

Gefihrdungen, die davon ausgehen.

Dr. Michael Gliick (BG Chemie)/mir,
redaktion@arbeit-und-gesundheit.de
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Tafel 1: Aligemeine Kennzeichnungsregel fiir Gase und ’ BGAG | x

Gasgemische, die nicht nach Tafel 2 speziell festgelegt sind. inétitt Arbeit und Gesundheit:-der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Eigenschaften  Schulterfarbe Beispiele
giftigund/oder gelb h Ammoniak, Chlor, Arsin, Fluor, Kohlen- Diese und andere aktuelle Seminarangebote haben
atzend N \ monoxid, Stickoxid, Schwefeldioxid wir fiir Sie:
Etwas Psychologie schadet nie: Psychologisches
Grundwissen im Arbeitsschutz
entziindbar rot Wasserstoff, Methan, Ethylen, Formiergas Der hotrutiiche Athatisseh itz ictein Thema hei

Stickstoff/Wasserstoffgemisch dem sich die Gemiiter teilweise erregen und die

Geister scheiden. Sind Sie als Aufsichtsperson oder
Praventionsspezialist dafir zustandig, Menschen fir

oxidierend hellblau r; i Sauerstoff-, Lachgasgemische (auRer ERilueh Atielis it B BE0IANEN, SN0 pryciialn

) ) gische Grundkenntnisse sehr hilfreich. So umschiffen
Inhalationsgemische) Sie Hiirden leichter und kénnen geschickter mit Vor-
behalten gegen Ihr Anliegen umgehen. Sie lernen,
so genannte ,Alltagstheorien® (volkstumliche und

arsiidEnd udiances (m Krypton, Xenon, Neon, SchweiBschutzgas- individuelle Erkldrungsmodelle) von wissenschaft-

.. X . lich fundierten Ansdtzen zu unterscheiden, Dariiber
Griin gemISChe’ Druckluft technisch. hinaus erkennen Sie, wie vielfaltig der Nutzen und

die Anwendbarkeit psychologischen Wissens im
betrieblichen Alltag sind.

Termin:  03.12.-05.12.2007

Preis: 375,00 €

Sem.-Nr.: 510027

Ausbildung zum Gefahrstoffbeauftragten:
Wenn Gefahren in Stoffen lauern

Tafel 2: Spezielle Kennzeichnung fiir gebrauchliche Gase

Gas Schulterfarbe Gas Schulterfarbe Tatigkeiten mit Chemikalien, Farben, Lasungsmitteln,

X - X Brennstoffen und anderen maglicherweise gefiahr-
Acetylen kastanien- ‘i Stickstoff schwarz lichen Stoffen wollen gelernt sein. In diesem Semi-
braun nar lernen Sie alle Grundlagen, die fiir die Tatigkeit

[="]

als Gefahrstoffbeauftragter notwendig sind. In einem
Experimentalvortrag werden Gefdhrdungen deutlich

gemacht und Sie erstellen selbst eine Betriebsanwei-

SEILBLT S N b fontendioxie s { l : sung zum Umgang mit Gefahrstoffen.

\

Termin: 17.12:-19.12.2007

Preis: 375,00 €

- Sem.-Nr.: 500037

Helium braun O B e
‘i Endlich Zeit fiir Wichtiges: Effektives Zeit- und

Arbeitsplatzmanagement

Distick- blau
stoffoxid
(Lachgas)

Kennen Sie die folgende Situation: Sie miissen eine

Argon dunkelgiin R wichtige Aufgabe erledigen, doch-auf lhrem Schreib-

tisch stapeln sich andere Vorgénge, die ebenfalls
abgewickelt werden mussen. Dauernd klingelt das
Telefon. Wahrend Sie Anrufe entgegennehmen,
fragen Sie lhre E-Mails ab, Machen Sie Schluss
mit solchen Zustanden und besuchen Sie dieses

ALT NEU Seminar! Sie erhalten wertvolle Hinweise, wie Sie
Ihre Arbeit ganz einfach besser organisieren kdnnen.
Acetylen Sie entwickeln Ideen fir einen anderen Umgang mit
ﬁ << > Gas/Gasgemisch Zeit und gewinnen Freirdume fiir Dinge, die Ihnen
gleiche Schulterfarbe N giftig und/oder wirklich wichtig sind.
/ \ andere Eigenschaften \| dtzend Termin:  17.12.-19.12.2007
Preis: 450,00 €
gelb gelb Sem.-Nr.: 530019
»N“bedeutet eine Veranderung der Farbe Anmeldung fiir die Seminare:
Sigrid Kohler
Telefon: 0351 457-1918
Fax: 0351 457-201918
E-Mail: seminare.bgag@dguv.de
. Das neue Seminarprogramm 2008 ist da!
ARBEIT UND GESUNDHEIT Tl p p Bestellung unter: seminare.bgag@dguv.de
Weitere Informationen Varanstaltungsort
Alte und neue Kennzeichnungen sind iibersichtlich im Faltblatt ,,Informationen zur BGAG - Institut Arbeit und Gesundheit
neuen Farbkennzeichnung nach EN 1089-3" des Industriegaseverbandes abgebildet. Konigsbriicker Landstrafe 2 | 01109 Dresden

Auf der Homepage der BG Chemie kann dieses tiber den Pfad www.bgchemie.de > Pri-
vention> Gefahrstoffe> aktuelle Gefahrstoffinformationen aufgerufen werden.

November 2007 ARBEIT UND GESUNDHEIT 13

www.dguv.de/bgag-seminare



14

Risiko Schlafstorungen

um zu arbeiten?
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Viele Menschen fiihlen sich gerade in dieser Jahreszeit besonders miide und schlapp. Das
ist normal und hat mit unserem erh6hten Schlafbediirfnis im Winter zu tun. Wer sich
allerdings das ganze Jahr iiber schlifrig fiihlt, sollte Rat bei Experten suchen. Zum Beispiel

in der Schlafschule.

Wenn in unseren Breiten Winter herrscht, sind wir tat-
sichlich miider als sonst und schlafen linger - falls wir die
Moglichkeit dazu haben. Das liegt an der Kilte und am
fehlenden Licht.

Fiir viele Menschen beschrinkt sich ithre Dauermiidigkeit
aber nicht auf den Winter. Vor allem Schichtarbeiter und
Schlafgestorte sind das ganze Jahr tiber miide - und das
hat auch Folgen fiir die Arbeit: Wer miide ist, macht mehr
Fehler. Miidigkeit ist fiir mindestens ein Viertel der tod-

ARBEIT UND GESUNDHEIT | Wissen

Schlafschule fiir jedermann

Um den natiirlichen Umgang mit Schlaf wieder zu erlernen
und auf Schlafstorungen richtig zu reagieren, wurde von Prof.
Dr. Jiirgen Zulley eine Schlafschule fiir jedermann entwickelt,
die er zusammen mit weiteren Experten an verschiedenen
Orten durchfiihrt. Termine und weitere Informationen zu die-
sen Kursen, zum Thema Schlaf allgemein und eine Linkliste
zu Schlaflaboren, Selbsthilfegruppen u. A. findet man unter
www.dags.de.

Servicestelle der Schlafschule: Sebastian-Kneipp-Allee 7,
87730 Regensburg. Kostenlose Rufnummer 0800/2554867.

ARBEIT UND GESUNDHEIT November 2007

lichen Autounfille ebenso verantwortlich wie fiir die spek-
takuldren Unfille in Tschernobyl oder den verheerenden
Brand im Tauerntunnel.

Wacher durch regelmiflige Pausen

Die einfache Formel lautet: Je ausgeschlafener wir sind,
desto weniger Fehler unterlaufen uns. Der Grad der
»Wachheit“ lasst sich durchaus beeinflussen, zum Beispiel
durch regelmiaflige Pausen. Niemand ist durchgehend ent-
weder miide oder wach, beides wechselt im Laufe eines
Tages mehrmals. Kalkuliert man diese natirlichen
Schwankungen in der personlichen Leistungskurve mit in
die Tagesplanung ein und gonnt sich 6fter mal eine Pause,
lasst sich ein Grofiteil der Miidigkeitsfehler vermeiden.
Schlafmediziner wissen: Alle 90 Minuten braucht der
Mensch eine fiinf- bis zehnminiitige Arbeitsunterbrechung
und nach zirka vier Stunden ist eine lingere Pause von
mindestens 30 Minuten nétig, um danach wieder fit weiter-
arbeiten zu konnen. Wihrend der Pause sollte man Korper
und Geist eine Abwechslung zur Arbeit bieten: zum Beispiel
Bewegung an der frischen Luft statt weiteres Sitzen im Biiro.
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Schlafstorungen

sind keine Bagatelle
Die wichtigste Voraussetzung
dafiir, tagsiiber wirklich erholt
und wach zu sein, ist ein aus-
reichend langer und guter
Nachtschlaf. Genau deshalb
sind Schlafstorungen auch keine
Bagatelle, sondern behand-
lungsbediirftig. Wer Schlaf-
probleme hat, sollte nicht lange
warten, sondern praventiv titig
werden. Eine Moglichkeit
dafiir ist die Teilnahme an
Trainingskursen, wie sie unter
der Bezeichnung ,,Schlafschule®
angeboten werden.

Dort lernen die Teilnehmer,
was die grundlegenden Voraussetzungen fiir einen gesunden
und erholsamen Schlaf sind und bekommen Tipps fiir ihre
personlichen Schlafgewohnheiten. Erfahrungen aus diesen
Kursen zeigen, dass viele Menschen ganz falsche Vorstel-
lungen tiber einen gesunden Schlaf haben.

Falsch ist beispielsweise die Annahme, man brauche
unbedingt acht bis neun Stunden Schlaf, um ausgeruht zu
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erholsamen Schlaf.

» Die Schlafqualitat ist wichtiger als die reine Dauer. Das
hat mit dem Tiefschlaf zu tun. Den gibt es nur bis etwa
drei oder vier Uhr morgens. Danach ist der Schlaf flacher
und weniger erholsam. Gehen Sie also auf jeden Fall recht-
zeitig zu Bett.

» Gonnen Sie Threm Organismus ein deutliches Signal,

sein. Das Schlafbediirfnis ist sehr individuell und liegt
zwischen sechs und neun Stunden. Akzeptabel sind auch
fiinf oder zehn Stunden.

Ebenso falsch ist die Vorstellung, man miisse nur miide
genug sein, um gut einschlafen zu konnen. Das klappt nur,
wenn man nicht nur schléfrig, sondern auch geistig und
korperlich entspannt ist.

Auch wissenswert: Besonders der Tiefschlaf ist fiir die
Erholungsfunktionen des Korpers entscheidend, weil dann
unser Immunsystem und die Ausschiittung zahlreicher
Hormone auf Hochtouren laufen. In den Tiefschlaf gleiten
wir gleich zu Beginn des Schlafs. Ab drei Uhr morgens -
bei Nachteulen kann es auch vier Uhr werden — wird unser
Schlaf dann flacher und weniger erholsam, egal, wann wir
zu schlafen begonnen haben.

Da Schlaf prinzipiell storbar ist, erleben die meisten
Menschen ab und zu eine schlechte Nacht. Das macht zwar
milde, ist aber noch keine Schlafstérung. Von ihr sprechen
die Schlafmediziner erst, wenn man mindestens einen
Monat lang dreimal in der Woche das Gefiihl hat, schlecht
geschlafen zu haben und sich tagsiiber sehr miide und
schlapp fithlt. l

Gabriele Albert, redaktion@arbeit-und-gesundheit.de

Ausgeschlafen?

Schlafforscherin und Buchautorin Dr. Barbara Knab gibt Tipps fiir einen

« Sie schlafen nur ein, wenn Sie geistig und korperlich ent-
spannt sind. Lassen Sie deshalb den Tag sanft ausklingen
ohne Stress, Krimis oder Horrorfilme. Entspannungs-
methoden konnen beim Abschalten helfen.

« Richten Sie Thr Schlafzim-  Buchtipps:
mer so ein, dass Sie sich Jiirgen Zulley, Barbara Knab:

Die kleine Schlafschule. Wege zum guten
Schlaf. Herder Spektrum, Nr. 5259, 8. Auf-
lage 2007, ISBN: 3-451-05259-8, 8,90 Euro.

Jiirgen Zulley, Barbara Knab: Wach und fit.
Mehr Energie, Leistungsfahigkeit und Aus-
geglichenheit. Herder Spektrum, Nr. 5409,
ISBN: 3-451-05409-4, 8,90 Euro.

wann er schlafen darf: Gehen Sie jeden Tag ungefdhr zur ~ darin wohlfiihlen, und be-

gleichen Zeit schlafen und stehen Sie morgens zur gleichen ~ nutzen Sie ein gutes Bett.

Zeit auf. Halten Sie diesen Rhythmus auch am Wochenende ~ Die ideale Zimmertempe-

einigermafien ein. ratur ist 18 Grad. Sorgen

« Sie schlafen besser, wenn Sie sich tagsiiber viel bewegen  Sie fiir Ruhe - notfalls mit
und regelmiflig essen. Trinken Sie abends nichts Koffein- ~ Ohrstopseln.

haltiges und nur wenig Alkohol.
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ARBEIT UND GESUNDHEIT

Welchen Einfluss hat das Klima in Arbeitsriumen ? Und wie kann es giinstig beeinflusst
werden? ARBEIT UND GESUNDHEIT sprach mit Josef Huber.

Josef Huber ist Technischer Auf-
sichtsbeamter bei der Berufsge-
nossenschaft Nahrungsmittel und
Gaststatten (BGN) und Obmann
des Arbeitskreises ,,Klima“ im
Fachausschuss ,,Einwirkungen und
arbeitsbedingte Gesundheitsge-
fahren“. Dieser beschaftigt sich
mit ergonomischen Themen, die
alle Wirtschafts- und Gewerbe-
zweige betreffen.

Klima am Arbeitsplatz: Ist das
nicht ein Thema, das wir mittler-
weile als abgehakt ansehen kénnen?
Nein, ganz sicher nicht. In Grofun-
ternehmen wendet man in der Regel
sehr viel Zeit dafiir auf, optimale
klimatische Bedingungen fiir die Be-
schiftigten zu schaffen. Man weif}
dort seit langem, dass das Raum-
klima einer der wichtigsten Einfluss-

November 2007

faktoren auf Wohlbefinden und Leis-
tungsfihigkeit ist. In kleinen und
mittleren Betrieben aber tut man

sich schwer damit, weil die Verant-
wortlichen oft nicht wissen, wie sie
vorgehen sollen. Andererseits gibt

es in der Industrie Bereiche, in denen
sich aus technologischen Griinden
keine optimalen Klimabedingungen
herstellen lassen. Denken Sie bei-
spielsweise an Arbeiten in Kithlrdumen
oder am Hochofen. Hier geht es dann

ARBEIT UND | .
GESUNDHEIT| ' PP

In welchem Bereich sollte die
Luftfeuchte im Biiro liegen?

Die Luftfeuchte in Biirordumen sollte
im Bereich zwischen 30 und 70 Prozent
liegen, im Winter jedoch nicht tiber 50
Prozent. Jahreszeitlich bedingte Unter-
schreitungen sind akzeptabel. Sinkt die
Luftfeuchte unter 40 Prozent, kann es
vermehrt zu elektrostatischen Entla-
dungsvorgangen kommen, die als
unangenehm empfunden werden. Ein
Zusammenhang zwischen niedriger
Luftfeuchte und gesundheitlicher Beein-
trichtigung (zum Beispiel trockener
Mund, trockene Nase) ist bisher wissen-
schaftlich nicht belegt.

Bei schlecht isolierten Gebduden oder
Kiltebriicken kann im Winter bereits
ab 50 Prozent Luftfeuchte an kalten
Flachen Kondensation auftreten und
sich als Folge Schimmel bilden.




um Fragen zur richtigen Bekleidung
beziehungsweise zu Aufwirm- und
Abkithlphasen wahrend der Schicht.

Kleinere Betriebe benotigen also
besondere Unterstiitzungsangebote ?
Ja, viele Anfragen zu Birordumen
kommen aus kleineren und mittle-
ren Unternehmen. Und die Fragen

-

sind immer die gleichen: ,,Darf im
Sommer die Temperatur iiber 26
Grad ansteigen?* oder ,Was kann ich
gegen Zugluft tun?“ oder ,,Kénnen
Pflanzen im Raum die Luftfeuchte
erhéhen?® In der BGI 7004 haben
wir deswegen prézise und verstind-
liche Antworten auf immer wieder-
kehrende Fragen zum Klima im
Biiro gegeben.

Aber es gibt wohl wichtigere Pro-
bleme als die Frage, ob ich bei 20
Grad arbeite oder bei 25 Grad?
Wenn man das so formuliert, dann
wiirde dem vermutlich jeder zustim-
men. Aber so ist es ja nicht. Nehmen
wir das Beispiel Fahrerarbeitsplitze.
Im Sommer konnen in einem in
praller Sonne abgestellten Fahrzeug
schnell 50 Grad und mehr erreicht
werden. Beim Fiihren eines Fahrzeuges
koénnen Ermiidung und Fehlbeurtei-
lungen zu Fahrfehlern fiihren. Fiir die
Konzentrationsfahigkeit des Fahr-
zeugfiihrers, seine Reaktionsgeschwin-
digkeit und Fahrkondition sind
Umfeldeinfliisse wie die klimatischen
Verhiltnisse und die Luftqualitét

von existenzieller Bedeutung. In der
von uns erarbeiteten BGI 7005 geht
es daher auch um Fragen zum Klima
im Fahrzeug, zur Fahrzeugklimati-
sierung und den Luftschadstoffen in

Fahrzeugen.

Reichen denn Antworten auf haufige
Fragen aus, um Kleinbetrieben Un-
terstiitzung zu geben?

Das kann zumindest eine erste Orien-
tierung bieten. Natiirlich muss der
Unternehmer nach wie vor das Thema
Klima in seiner Gefihrdungsbeurtei-
lung berticksichtigen. Wir geben aber
auch hier Handlungshilfen. Zum
Beispiel mit der in unserem Arbeits-
kreis entwickelten BGI 5012. Gerade
mit dem dort dargestellten Risiko-
graphen Klima ist es einfach maoglich,
unter bestimmten Voraussetzungen
die aktuelle Klimasituation selbst
abzuschitzen, zu bewerten und iiber
geeignete Mafinahmen moglicher-
weise gleich selbst zu entschérfen.

Ist fiir den Unternehmer damit

alles abgedeckt, was er zu tun hat?
Wir sind uns bewusst, dass die Dar-
stellung nicht umfassend sein kann.
Wir hoffen aber, mit diesen einfach

gehaltenen Schriften das Verstidndnis
fiir klimatische Zusammenhéange
und sinnvolle Mafinahmen zu fordern.
Andererseits stehen dem Unternehmer
auch interne beziehungsweise externe
Fachleute zur Verfiigung, wie beispiels-
weise seine betreuende Fachkraft fiir

ARBEIT UND
GESUNDHEIT

In der Schriftenreihe ,,Gesund und fit im
Kleinbetrieb®, die sich in Aufbau und
Sprache auch an Nicht-Fachleute wendet,

Medien

wurden im AK ,,Klima“ bisher erarbeitet:

« BGI 5012 - Beurteilung des Raum-
klimas. Eine Handlungshilfe fiir
kleine und mittlere Unternehmen

« BGI 7004 - Klima im Biiro

« BGI 7005 - Klima im Fahrzeug

Zu beziehen tiber Wolters Kluwer
Deutschland, Kundenservice,
Tel.: 02631/801-2277,

Fax: 02631/801-2223,

E-Mail: info@wolterskluwer.de.

Arbeitssicherheit, sein Betriebsarzt
oder seine zustindige Aufsichtsperson.

In welche Richtung gehen kiinftige
Aktivititen des Arbeitskreises Klima?
Das Thema ,,Sommerhitze® wird
mehr an Aktualitat gewinnen, insbe-
sondere im Hinblick auf dadurch
verursachte Auswirkungen auf das
Klima in Gebduden und die dort Be-
schaftigten. Dabei werden bauliche
und technische Mafinahmen des
sommerlichen Wirmeschutzes an
Bedeutung gewinnen. Es gilt, das
hierzu vorhandene Wissen in ver-
standlicher Form fiir unsere Mit-
gliedsbetriebe aufzubereiten. Der
Arbeitskreis ist personell und fach-
lich sehr gut besetzt und in der Lage,
sich Fragen aus dem gesamten
Klimabereich wie Kilte, Behaglichkeit
und Hitze zu stellen. Aus diesem
Spektrum heraus werden wir auch
in Zukunft aktuelle Anliegen bear-
beiten und gegebenenfalls auch in
verstindlicher Form darstellen. Il

Interview: Martin Riiddel (DGUV)/].S.,
redaktion@-arbeit-und-gesundheit.de
Fotos: Bornhak
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Teilnahmebedingungen: Bitte schicken Sie die richtige Losung bis zum 04.01.2008 als Postkarte unter dem Betreff ,,Preisritsel 11/2007“ an den
Universum Verlag, Redaktion ARBEIT UND GESUNDHEIT, Postfach 200, 65175 Wiesbaden. Oder verwenden Sie ganz bequem das Rétsel-Formular auf der
Internetseite www.arbeit-und-gesundheit.de im Bereich ,Interaktiv. Als Absender geben Sie bitte Thre Privatanschrift an (auch bei Sammeleinsendungen von
Betrieben). Unter mehreren richtigen Losungen entscheidet das Los. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Einsendungen ohne Betreff und Mehrfachnennungen
werden nicht beriicksichtigt. Auflosung und Gewinner verdffentlichen wir in der Februar-Ausgabe 2008 von ARBEIT UND GESUNDHEIT.

ARBEIT UND GESUNDHEIT | Gewinne Sie haben gewonnen!

Auflosung 8/2007: Allergie

500 Euro
BT 1. Preis: Stefan Blanck, Hamburg
Hre 2. Preis: Frank Molle, Gifhorn
Lexikon ,,Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit“ 3. Preis: Sabine Brauner, Deutsch Evern
(Kombipaket Buch + CD-ROM) im Wert von 110 Euro Die weiteren Gewinner von jeweils
4. - 10. Preis: jeweils eine ARBEIT UND GESUNDHEIT-Tasse einer Tasse ARBEIT UND GESUNDHEIT

werden benachrichtigt.

s Die Auflésung des gesamten Kreuzwortrétsels finden Sie nach dem Einsendeschluss fiir das Gewinnspiel unter www.arbeit-und-gesundheit.de
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Hautkrebs

Wer zahlt die Vorsorge?

Die Zahl der Menschen, die an Hautkrebs erkranken, steigt stetig. Der beste Schutz ist
konsequenter Sonnenschutz und regelmiflige Vorsorge. Doch wer zahlt die Untersuchungen?

Die Vorsorgeuntersuchung Hautkrebs gibt es zum einen
als kostenpflichtige IGeL-Leistung beim Hautarzt und zum
anderen als Teil der kostenlosen Krebsfritherkennung fiir
Ménner und Frauen. Die Unterschiede erklart Sabine Strii-

der, Gesundheitsexpertin bei der Verbraucherzentrale

Betriebskrankenkassen in Baden-Wiirttemberg, Bayern,
Nordrhein-Westfahlen, Niedersachsen und Schleswig-
Holstein kostenlos. Aber auch fiir Versicherte anderer
Krankenkassen lohnt es sich nachzufragen, ob die Haut-
krebsvorsorge als Extraleistung tibernommen wird.

Rheinland-Pfalz: ,Die jahrliche Krebs-Fritherkennung ist ~ Liegt ein auffilliger Befund oder eine Nur jede zweite Frau und
- zumindest was die Untersuchung der Haut angeht — we-  familiére Vorbelastung vor, wird diese sogar nur jeder sechste Mann

niger umfangreich als die spezielle Hautkrebs-Vorsorge ~ Untersuchung generell von den Kran- nimmt die kostenlose
Krebsfriiherkennung wahr.

beim Dermatologen. Der Frauenarzt etwa untersucht nur
die Brust und den Genitalbereich, der Hautarzt dagegen
den ganzen Korper.“

ARBEIT UND GESUNDHEIT |Fakten

Hautkrebs

Mebhr als 130.000 Menschen erkranken pro Jahr neu an Haut-
krebs, die meisten davon an hellem Hautkrebs (Basalzell- oder
Stachelzellkrebs), 22.000 an ,,schwarzem® Hautkrebs (malignes
Melanom). Vor allem die Zahlen des schwarzen Hautkrebses

schnellen dramatisch in die Hohe, 1980 waren es nur gut 4.000
Neuerkrankungen.

Zudem habe der Hautarzt mit Foto- oder Videodokumen-
tation die Moglichkeit, Verdnderungen aufzuspiiren: Der
Pigment-Status ldsst sich bei der nachsten Untersuchung
zum Vergleich abrufen. Eckhard Breitbart von der Ar-
beitsgemeinschaft Dermatologische Pravention rit aber
davon ab, den ganzen Koérper aufnehmen zu lassen. Ein
exakter Vergleich aller Pigmente sei bei der grofien Da-
tenmenge schwierig. Besser sei es, einzelne, verdachtige
Muttermale zu fotografieren.

Hautérzte empfehlen eine Hautkrebsvorsorge, die je nach
Aufwand zwischen 20 und 80 Euro kostet, etwa einmal im
Jahr. ,Denn nur wenn bosartige Hautverdnderungen frith-
zeitig erkannt und behandelt werden, ist dieser Krebs gut
heilbar® sagt Breitbart. Sabine Striider von der Verbrau-
cherzentrale schrinkt dagegen ein: ,Das ist nicht
zwingend, sondern eine individuelle Entscheidung.
Wichtig ist es vor allem, selbst die Haut zu schiit-
zen, etwa vor zu starker Sonnenstrahlung.“

Das Risiko, einmal an Hautkrebs zu leiden, steigt
mit jedem Sonnenbrand. Deshalb bezahlen nun
immer mehr Krankenkassen auch den Haut-
krebscheck. Einmal jahrlich zur Vorsorge zum
Hautarzt zu gehen, ist fiir gesetzlich Versicherte bei den

kenkassen bezahlt. Notig ist dann aber
eine Uberweisung etwa vom Haus- an den Hautarzt. Ge-
plant ist auch ein Hautkrebs-Screening. Im gemeinsamen
Bundesausschuss aus Krankenkassen und Arzten wird
derzeit gepriift, ob solch eine Vorsorge in den Leistungs-
katalog der Gesetzlichen Kassen aufgenommen wird. Hoff-
nung auf bessere staatliche Hautkrebsvorsorge macht
Professor Harald Gollnick. Der Prasident der Deutschen
Dermatologischen Gesellschaft hofft bereits zum Jahres-
wechsel mit einer analogen Handhabung wie bei der Brust-
und Prostatakrebsvorsorge. Bleibt festzuhalten: Es ist Be-
wegung in die Sache gekommen und iiber kurz oder lang
mit einer besseren Vorsorge bei Hautkrebs zu rechnen. Vor
allem kommt es darauf an, dass diese Chance zur Frith-
erkennung von moglichst vielen Menschen genutzt wird.
Weitere Informationen iiber den Schutz der Haut sind
auf der Internetseite der Priventionskampagne Haut
www.2m2-haut.de und der Arbeitsgemeinschaft Dermato-
logischer Privention www.unserehaut.de zu finden.

Tanja Wolf/mir, redaktion@arbeit-und-gesundheit.de

Foto: Praventionskampagne Haut
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