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B EinfUhrung

Kann die Arbeit im
Buro zu gesundheit-
lichen Beschwerden
fuhren?

Sowohl bei Befragungen von Beschéaftigten in
Burobereichen als auch in Fehltagestatistiken
stehen Erkrankungen des Muskel-Skelett-
Systems weit vorn. Dies kann nicht verwun-
dern, da der Mensch, der doch eigentlich als
,Bewegungswesen“ auf die Welt gekommen
ist, bei der Burotatigkeit weitgehend zur
Bewegungsarmut verurteilt ist. Hierbei Ubt die
Muskulatur statt dynamischer Bewegungsar-
beit statische Haltearbeit aus. Dies kann zu
verschiedenartigen Beschwerden, in erster
Linie so genannte Verspannungen fUhren, ins-
besondere im Nacken-Schulter-Gurtel und in
den Armen. Die statische Anspannung der
Muskulatur besonders bei Zwangshaltungen
an mangelhaft gestalteten Arbeitsplatzen wird
reflektorisch noch verstarkt durch geistige
Anspannung. Diese ist umso hoéher, je mehr
Storfaktoren am Arbeitsplatz und in der
Arbeitsumgebung auftreten. Stérfaktoren sind
u. a. fehlerhafte Beleuchtung, Larm, ungunsti-
ges Raumklima, jedoch auch nicht ausrei-
chend korrigiertes Sehvermdgen sowie psy-
chomentale Belastungen.

Um gesundheitliche Beschwerden des Mus-
kel-Skelett-Systems im BUro zu vermeiden,
muss das Ziel sein, ergonomisch gut gestal-

tete Arbeitsplatze unter Minimierung mog-
licher Storfaktoren bereitzustellen. Weiterhin
sollte durch MaBnahmen betrieblicher Ge-
sundheitsférderung, aber auch durch private
Aktivitadten, ein Ausgleich fur den Bewe-
gungsmangel geschaffen werden.

Die Bedeutung der psychischen Erkrankun-
gen nimmt deutlich zu. Betrug ihr Anteil an
den Krankheitstagen 1980 noch 2,5 Prozent,
so waren es 2002 7,5 Prozent. In einer mehr-
jahrigen Betrachtung nimmt die Haufigkeit
der é&rztlichen Diagnosestellung in diesem
Bereich zu. Wenn auch ein direkter ursach-
licher Zusammenhang zwischen Arbeit im
BUro und psychischen Erkrankungen nicht
bekannt ist, so kd&nnen doch psychische
Fehlbelastungen, z.B. durch mangelhafte
Arbeitsorganisation, Uber- oder Unterforde-
rung, schlechtes Betriebsklima, Mobbing,
unangemessenen Fuhrungsstil im Sinne einer
arbeitsbedingten Gesundheitsgefahr zur Ent-
stehung psychischer Erkrankungen beitra-
gen.

Um das komplexe ,Arbeitssystem Buro“ zu
optimieren, womit eine maximale Leistungs-
fahigkeit und Arbeitszufriedenheit der Mitar-
beiter erreicht werden kann, muUssen die
Arbeitsbedingungen unter Berlcksichtigung
der oben genannten Faktoren beurteilt und
entsprechende MaBnahmen abgeleitet und
umgesetzt werden.
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! Belastungen am Arbeitsplatz

2.1 Muss ich mich fur
meine Tatigkeit am
Bildschirmarbeitsplatz
untersuchen lassen ?

Nach Erfahrungen von Arbeitsmedizinern und
Augenarzten haben etwa 30 bis 40 Prozent
der Beschaftigten an Bildschirmarbeitsplat-
zen ein nicht ausreichendes bzw. nicht aus-
reichend Kkorrigiertes Sehvermdgen, ohne
dass ihnen dieses vorher aufgefallen waére.
Die Ursache hierfur liegt zum Teil in der mit
dem Alter nachlassenden Fahigkeit zur
Anpassung des Sehens im Nahbereich
(Akkommodation).

Die Folgen eines verminderten unkorrigierten
Sehvermdgens  kénnen  asthenopische
Beschwerden (siehe 2.2), wie z.B. Kopf-
schmerzen, brennende, tranende Augen
sowie Flimmern vor den Augen sein. Weiter-
hin kann es durch die verstarkte Anspannung
der Muskulatur auch zu Beschwerden am
Bewegungsapparat, wie Nacken- und

Ruckenschmerzen, kommen.

Aus den vorgenannten Grinden hat der
Gesetzgeber in der Bildschirmarbeitsverord-
nung den Arbeitgeber verpflichtet, seinen
Beschaftigten eine Untersuchung der Augen
und des Sehvermdgens durch eine geeignete
Person anzubieten. Diese Person kann nach
der deutschen Gesetzgebung und Recht-
sprechung nur ein Arzt sein. Die Berufsge-
nossenschaften empfehlen, diese Untersu-
chung in standardisierter Form (Berufsgenos-
senschaftlicher Grundsatz G 37) durch einen
erméachtigten Arzt mit arbeitsmedizinischer
Fachkunde, vorzugsweise den Betriebsarzt,
durchfihren zu lassen. Bei dieser Untersu-

chung werden auBBer dem Sehvermogen auch
Auffalligkeiten und Beschwerden des Bewe-
gungsapparates und anderer Organsysteme
bertcksichtigt und Empfehlungen zur Einrich-
tung des Arbeitsplatzes ausgesprochen.

Der Arbeitgeber muss jedem Beschaftigten,
der gewodhnlich bei einem nicht unwesent-
lichen Teil seiner normalen Arbeit ein Bild-
schirmgerat benutzt (siehe BGI 650) die
beschriebene Vorsorgeuntersuchung (G 37)
anbieten. Die Teilnahme an der Untersuchung
ist freiwillig.

2.2 Kann ich meine Augen
durch Bildschirmarbeit
schadigen ?

Im Verlauf eines Arbeitstages kénnen Ermu-
dungserscheinungen der Augen auftreten.
Die Folgen koénnen Kopfschmerzen, Augen-
brennen oder Augentranen sein. Auch fallen
schon vorhandene, im Alltag nicht bemerkte
Schielfehler mdglicherweise erst dann auf,
wenn hohe Anforderungen an das Sehvermo-
gen gestellt werden, wie es bei der Bild-
schirmarbeit der Fall ist. Alle diese Beschwer-
den werden auch als asthenopische Be-
schwerden bezeichnet. Sie entstehen insbe-
sondere dann, wenn ein unzureichend Korri-
giertes Sehvermogen vorliegt. Dies ist z.B.
der Fall, wenn eine Brille die vorhandene Seh-
schwéche nicht mehr voll ausgleicht. Auch
Beschwerden im Sinne eines ,trockenen
Auges*®, die vielfaltige Ursachen haben kon-
nen, werden bei ungunstigen ergonomischen
Verhéltnissen am Arbeitsplatz verstarkt. Dies
kann z.B. bei einem zu hoch eingestellten
Bildschirmgeréat der Fall sein, was eine star-
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kere Lidoffnung (mit entsprechend vermehrter
Verdunstung von Tranenfllssigkeit) zur Folge
hat.

Neben diesen tatigkeitsbezogenen Beschwer-
den ist bisher eine Schadigung der Augen
oder des Sehvermdgens durch Bildschirmar-
beit wissenschaftlich nicht nachgewiesen
worden.

Wer braucht eine
Bildschirmbrille und
wie erhalt man sie?

2.3

Grundsétzlich tragt der am Bildschirm arbei-
tende kurz- oder weitsichtige Beschéftigte
dieselbe Brille wie im alltaglichen Leben. Ab
einem Alter von etwa 40 bis 45 Jahren wer-
den (wegen der abnehmenden Akkommoda-
tionsfahigkeit, siehe 2.1) in der Regel zusatz-
liche Korrekturen fur das Sehen in der Nahe
erforderlich, z.B. Lesebrillen, Zwei- oder
Mehrstarkenbrillen, Gleitsichtbrillen. Falls bei
alteren Beschaftigten die Untersuchung nach
G 37 (siehe 2.1) ergibt, dass ihre korrekt
angepasste Brille am Bildschirmarbeitsplatz
nicht geeignet ist, muss der Arbeitgeber im
erforderlichen Umfang eine spezielle Sehhilfe
(Bildschirmarbeitsplatzbrille) zur Verfligung
stellen.

Entscheidend fur die Ermittlung des Bedarfs
fUr eine spezielle zusatzliche Sehhilfe flr
Alterssichtige und ihre korrekte Anpassung
an den Arbeitsplatz ist die Bertcksichtigung

B des Sehabstandes (im Idealfall gleiche
Absténde von Tastatur — Auge, Vorlagen-
halter — Auge und Bildschirm — Auge),

B der noch vorhandenen Fahigkeit zur
Anpassung des Sehens im Nahbereich,

B der Arbeitsaufgabe, die auch eine opti-
male Sehschaérfe in der Ferne erfordern
kann (z. B. Arbeitsplatze mit Publikums-
verkehr).

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

B Einstarkenglaser,
B Zweistarkenglaser,

B Gleitsichtglaser oder auch
Dreistarkengléser.

Stellt der ermachtigte Arzt bei der Untersu-
chung nach G 37 (siehe 2.1) eine einge-
schréankte Sehschérfe fest,
schaftigte zunachst daflr sorgen, dass er
eine Korrekt angepasste Brille fur den tag-
lichen Bedarf erhélt. Falls der Beschéftigte
mit dieser Brille trotz ergonomischer Einrich-
tung des Bildschirmarbeitsplatzes Probleme
bei seiner Tatigkeit hat, kann eine spezielle
Bildschirmarbeitsplatzbrille notwendig sein.
Die im erforderlichen Umfang entstehenden
Kosten fur die Bildschirmarbeitsplatzbrille
tragt der Arbeitgeber. Uber die Héhe der
Kosten sollte vorab Einvernehmen zwischen
Arbeitgeber und Beschaftigten hergestellt
werden. Regelungen hierzu kdénnen im Rah-
men von Betriebsvereinbarungen getroffen
werden.

muss der Be-

2.4 Warum muss der
Arbeitsplatz eine
MindestgréBe haben?

Je nach Arbeitsaufgabe bendtigt man neben
Arbeitstisch und Buroarbeitsstuhl noch weite-
re Arbeitsmittel (z.B. Bildschirm, Tastatur,
Telefon, Rechenmaschine, Drucker, Scanner),
Arbeitsunterlagen (z.B. Akten, Korrespon-
denz, Fachliteratur) und Arbeitsmobel (z.B.
Regale, Container, Schranke). Um die
bendtigten Arbeitsmdbel ungehindert nutzen
zu kénnen, dem natlrlichen Bewegungsab-
lauf des Menschen Rechnung zu tragen und
wechselnde Korperhaltungen zu ermdéglichen,

Gesundbeit im Biiro
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ist je nach Moblierung eine ausreichende
Flache je Arbeitsplatz erforderlich. Auch die
Abmessungen des Arbeitstisches mUssen die
fur die jeweilige Arbeitsaufgabe bendtigten
Arbeitsmittel berlcksichtigen, damit im Inte-
resse einer ergonomischen Arbeitshaltung
und ergonomischer Arbeitsablaufe eine fle-
xible Anordnung der Arbeitsmittel moglich ist.
Bei ausreichender Bemessung des Raums
und der Arbeitsflachen werden Zwangshal-
tungen, die zu Verspannungen und Be-
schwerden fUhren kbnnen, vermieden.

2.5 Weshalb darf
der Bildschirm nicht
zu hoch stehen?

Die naturliche Kopfhaltung des Menschen
beim Lesen und bei der Durchfiihrung von
manuellen Tatigkeiten ist leicht nach vorn
geneigt. Deshalb sollte der Bildschirm so auf-
gestellt werden, dass die Blicklinie um etwa
35° aus der Waagerechten abgesenkt ist und
dabei einen anndhernd rechten Winkel mit
der Bildschirmoberflache einhélt. Durch die
abgesenkte Blickrichtung und eine leichte
Vorneigung im Bereich der Halswirbelséule
wird ein entspanntes Sehen am Bildschirm
bei der Bildschirmarbeit gewahrleistet. Des-
halb soll der Bildschirm direkt auf dem
Arbeitstisch und nicht auf Geraten, Schwenk-
armen oder Podesten aufgestellt werden.
AuBerdem sind die Augen durch das Absen-
ken der Blickrichtung weniger weit gedffnet,
was dem Austrocknen des Tranenfilms im
Auge und damit den Symptomen des ,tro-
ckenen Auges“ entgegenwirkt. Bei einer
ergonomischen Aufstellung des Bildschirmes
werden auch muskulére Verspannungen im
Bereich der Halswirbelsdule und des Schul-
terglrtels vermieden.

wVvBG

2.6 Warum darf
der Bildschirm nicht
zu klein sein?

Um unndtige Belastungen des Sehvorganges
der Beschaftigten zu vermeiden, ist es not-
wendig, die auf dem Bildschirm dargestellten
Informationen in einer GroBe und Qualitat
anzubieten, die ein leichtes beschwerdefreies
Erkennen ermdglichen. Dabei héangt die
GroBe des Bildschirms im Wesentlichen von
der Arbeitsaufgabe ab. Die ZeichengroBe und
Bildgualitat auf dem Bildschirm sollte nicht
deutlich schlechter sein, als man es von den
Ublichen Papiervorlagen gewohnt ist. So
muss z. B. fur die Darstellung von zwei DIN-
A4-Seiten nebeneinander der Bildschirm min-
destens eine Diagonale von 21 Zoll aufwei-
sen, wobei Bereiche fur Bearbeitungsmenus
noch nicht berlcksichtigt sind. Das hier
geschilderte 1:1-GréBenverhaltnis von Papier
und Bildschirm bedingt eine Betrachtung des
Bildschirmes in Leseentfernung. Soll der Bild-
schirm in groBerer als Leseentfernung aufge-
stellt werden, muss er entsprechend gréBer
sein. Ist andererseits durch Hard- oder Soft-
ware eine feste ZeichengroBe vorgegeben,
kann bei einer Zeichenhdhe von 3,2 mm bei
einem Sehabstand von 50 cm ein Bildschirm
mit einer Diagonale von 15 Zoll ausreichend
sein.

Eine fUr die Arbeitsaufgabe optimale Bild-
schirmgréBe kann nur nach eingehender Ana-
lyse und Beurteilung aller Rahmenbedingun-
gen festgelegt werden. Wird eine zu geringe
BildschirmgréBe gewahlt, erhoht sich die
visuelle Belastung der Beschéftigten, was zu
Konzentrationsschwéche, schneller Ermu-
dung, Kopfschmerzen und asthenopischen
Beschwerden (Augenbrennen, -flimmern,
-trénen) fuhren kann.

Gesundpeit im Biiro
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2.7 Wie weit sollte
der Bildschirm
von mir entfernt sein?

Im Idealfall liegen Bildschirm, Tastatur und
Vorlagen gleich weit von den Augen entfernt.
Entsprechend den Koérperabmessungen des
Menschen betragt die optimale Entfernung 50
bis 60 cm. Eine gleiche Entfernung der
Arbeitsmittel ist besonders wichtig fur alters-
sichtige Arbeitnehmer, damit alle genannten
Arbeitsmittel mit der Lese-/Bildschirmbrille
scharf gesehen werden kénnen. Um den Bild-
schirm in einer Entfernung von 50 bis 60 cm
positionieren zu kénnen, muss eine dafur
geeignete BildschirmgroBe gewahlt werden
(siehe 2.6). Hiervon sollte nur bei speziellen
Anforderungen abgewichen werden, z. B. bei
Konstruktionsarbeitsplatzen (CAD).

2.8 Muss ich regelmasig
Pausen machen?

Fur ein beschwerdefreies und produktives
Arbeiten im Buro wird die Tatigkeit am besten
so organisiert, dass die tagliche Arbeit regel-
maBig durch andere Tatigkeiten unterbrochen
wird. Die Forderung nach regelmaBiger Unter-
brechung der Bildschirmarbeit durch Téatig-
keitsanteile, die vom Bildschirm unabhangig
sind, wird durch das Konzept der Mischarbeit
verwirklicht. Hierbei werden verschiedene
Tatigkeiten mit unterschiedlichen Anforderun-
gen kombiniert, wodurch einseitige Belas-
tungen vermieden werden. Dadurch wird das
Wohlbefinden der Beschéftigten gesteigert.
Bei der Arbeit im Buro sollte auf wechselnde
Koérperhaltungen Wert gelegt werden. Sitzen-
de Tatigkeiten konnen dabei mit Tatigkeiten
im Stehen abwechseln. So kann man z. B. bei
bestimmten Tatigkeiten, wie dem Telefonie-
ren, aufstehen.

2.9 Warum ist es ungunstig,
im Biro mit einem
Notebook zu arbeiten?

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

B Durch die feste Verbindung zwischen
Bildschirm und Tastatur ist eine flexible
Anordnung nicht méglich, was Zwangs-
haltungen Vorschub leistet.

B Die Notebooktastaturen sind kleiner als
normale Tastaturen, sie haben keinen
separaten Nummernblock und zahlrei-
che Doppelbelegungen einzelner Tasten,
die mit Funktionstasten abgerufen wer-
den mussen. Bei ldnger dauernder Ein-
gabetétigkeit am Notebook fuhrt die
umstéandlichere Tastenbedienung zu
schnellerer Ermudung.

Wenn aus betrieblichen Grinden regelmaBig
auch an einem BuUroarbeitsplatz gearbeitet
werden muss, ist mindestens eine separate
Tastatur erforderlich, besser ist jedoch eine
Dockingstation mit separatem Bildschirm und
separater Tastatur.

Benutzen Beschéftigte ihr Notebook gewdhn-
lich bei einem nicht unwesentlichen Teil ihrer
normalen Arbeit, ist der Arbeitgeber verpflich-
tet, eine Untersuchung der Augen und des
Sehvermdgens (Untersuchung nach dem Be-
rufsgenossenschaftlichen Grundsatz G 37)
anzubieten.

Gesundpeit im Biiro
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2.10, Gibt es Probleme mit

schwarzen Tastaturen?

Die fur Gerate empfohlenen Reflexionsgrade
von 0,2 (mittelgrau) bis 0,7 (gebrochenes
WeiB3) sind fur Arbeitsumgebungen optimal,
bei denen die Reflexionsgrade der Wande
und Decken, Mobel und sonstiger Einrich-
tungsgegenstande ebenfalls in den empfoh-
lenen Bereichen liegen. Da andererseits zu
geringe Leuchtdichteunterschiede einen mo-
notonen Raumeindruck vermitteln, kommt es
auf ein insgesamt ausgewogenes Leucht-
dichteverhdltnis an. Dies ist z. B. nicht gege-
ben, wenn in einer solchen Arbeitsumgebung
ein Bildschirmgerat mit einem schwarzen
Rand aufgestellt wird. Im Einzelfall kann eine
Bewertung nur durch eine ganzheitliche Beur-
teilung des Arbeitsplatzes vorgenommen
werden.

Aus den gleichen Grunden sollten helle Tasta-
turen mit dunkler Beschriftung (Positivdarstel-
lung wie beim Bildschirm) eingesetzt werden.
Zudem konnen bei Tastaturen mit dunklen
Tasten und heller Beschriftung (Negativdar-
stellung) nach bereits kurzer Nutzung die
Tasten durch Fingerschwei gl&nzen und
damit die Zeichenerkennung herabgesetzt
werden. Eine deutliche Tastaturbeschriftung
ist gegeben, wenn dunkle Zeichen auf hellem
Grund mit einem Kontrast von mindestens
3:1 vorhanden sind.

wVvBG

Welche Vorteile haben
héhenverstellbare
Arbeitstische?

2.11

Far ca. 95 Prozent der Menschen ist unter der
Voraussetzung, dass der Buroarbeitsstuhl
hohenverstellbar ist, eine feste Tischhdhe von
720 mm akzeptabel. FlUr kleinere Personen
unter ca. 160 cm KorpergréBe ist dann eine
FuBstltze vorzusehen. Bei Mitarbeitern Uber
ca. 191 cm KdrpergroBe ist in der Regel eine
Tischerhéhung notwendig. Um eine optimale
individuelle Anpassung der Arbeitshhe zu
erreichen, sind hoéhenverstellbare Arbeits-
tische vorzuziehen. Die wilnschenswerte
Anderung der Kérperhaltung (abwechselndes
Sitzen und Stehen) wird durch einen Verstell-
bereich des Tisches von 620 bis 1200 mm
ermdglicht. Zusétzlich kann dadurch auf FuB-
stUtzen verzichtet werden, was zu einem fle-
xibleren Arbeitsablauf und zur Vermeidung
von Zwangshaltungen fuhrt.

Welche Sitzposition
ist zu bevorzugen?

2.12

Grundsétzlich ist das Sitzen flr den Bewe-
gungsapparat des Menschen nicht optimal,
weil die Muskulatur dadurch gezwungen wird,
Uberwiegend statische Haltearbeit zu leisten.
Das Gleiche gilt Ubrigens auch fur das Ste-
hen. Durch dynamisches Sitzen, d. h. mal auf-
recht, mal vorgebeugt, mal zurlckgelehnt
und durch Wechsel zwischen Sitzen und
Stehen wird der Anteil der statischen Haltear-
beit reduziert.

Neueste Messungen des Bandscheibenin-
nendruckes haben gezeigt, dass die zurlck-
gelehnte Sitzposition (= groBer Korperoff-
nungswinkel) mit einem geringen Band-
scheibeninnendruck verbunden ist und somit
die einzige Kdérperhaltung bei Blroarbeit (nur
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Liegen ware glnstiger) darstellt, die zu einer
Druckentlastung der Bandscheiben fuhrt.
Dynamisches Sitzen, d.h. der Wechsel zwi-
schen héherem (vorgeneigtes und aufrechtes
Sitzen) und niedrigem Bandscheibeninnen-
druck (zurickgelehntes Sitzen) fUhrt zu der
gewlnschten ,Pumpwirkung®, die bei Band-
scheiben, die keine eigene Blutversorgung
haben, den Stoffaustausch gewahrleistet.
Gute Burostuhle sind so einstellbar, dass die
Ruckenlehne den Bewegungen des sitzenden
Menschen folgt. Die auf die jeweilige Korper-
gréBe und das Korpergewicht angepasste
Federkraft der Rickenlehne sollte einstellbar
sein.

Wie sind Sitzballe,
Kniestihle oder andere
alternative Sitzhilfen

zu bewerten?

2.13

Arbeitsmedizinische
Aspekte

Auf Sitzballen befinden sich die Benutzer im
labilen Gleichgewicht. Sie mussen sich daher
auf die besondere Art des Sitzens konzentrie-
ren, um nicht herunterzufallen. Durch die labi-
le Gleichgewichtslage werden immer wieder
kleine Ausgleichsbewegungen durch die Wir-
belsdulenmuskulatur ausgefthrt. Dadurch
wird der beim Sitzen sonst Ublichen und fir
die Wirbelsaule ungtnstigen Haltungskons-
tanz entgegengewirkt. Es werden immer wie-
der unterschiedliche Muskelpartien bean-
sprucht und die statische Beanspruchung der
Muskulatur im Sinne von Haltearbeit vermin-
dert. Verspannungen wird so vorgebeugt.

Als Trainings- und Ubungsgerét ist der Fitball
geeignet.

Bei langerem Sitzen kehrt sich diese positive
Wirkung der Starkung der Ruckenmuskulatur

allerdings ins Negative um. Die oben
beschriebenen Ausgleichbewegungen haben
am Bildschirm- und Buroarbeitsplatz keinen
nachweisbaren Trainingseffekt auf die betref-
fenden Muskelgruppen. Zudem nimmt der
Benutzer wegen der fehlenden Abstitzmdg-
lichkeit des Ruckens bereits nach kurzer Zeit
durch zunehmende muskulare Ermudung
eine Rundrlckenhaltung ein. Die physiologi-
sche Lendenlordose wird aufgehoben. Damit
kommt es zu einer héheren Bandscheibenbe-
lastung.

Beim Fitball ist durch die fehlende Héhenver-
stellbarkeit auBerdem eine Optimierung der
Sitzhdhe nicht gegeben. Ein Arbeiten in ent-
spannter, ermudungsfreier Kérperhaltung mit
ausreichender Bewegungsfreiheit, wie es fur
gut gestaltete Sitzgelegenheiten gefordert
wird, ist nicht moglich.

FUr langerfristiges Sitzen ist der Fitball unge-
eignet.

Sitzflachen und Rlckenlehnen von Sitzgele-
genheiten sind mit Bezugsstoffen auszustat-
ten, die fUr ein gutes Mikroklima beim Sitzen
sorgen. Das Kunststoffmaterial eines Fitballes
kann dies nicht leisten.

Aus arbeitsmedizinischer Sicht ist ein Fit-/
Sitzball als Trainings- und Ubungsgerét ge-
eignet, jedoch nicht fur die Arbeit an Bild-
schirm- und Buroarbeitsplatzen.

Sicherheitstechnische
Aspekte

Beim Benutzen eines Sitzballes besteht die
Gefahr, dass sich Benutzer bei kurzfristigem
Aufstehen anschlieBend ins ,Leere” setzen,
da sich der Fitball durch seine Rolleigen-
schaften nicht mehr an der vermuteten Posi-
tion befindet. Weiterhin kann der Ball durch
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seine Rolleigenschaften zur Sturz- und Stol-
perstelle werden. In mehreren Fallen sind Fit-
balle wahrend der Benutzung geplatzt. Unter-
schiedliche Arten von Verletzungen waren die
Folge.

Sitzgelegenheiten missen im Sinne der
Pravention bestimmten sicherheitstechni-
schen und ergonomischen Kriterien gentgen.
Primére Anforderungen beim Einsatz an Bild-
schirm- und Buroarbeitsplatzen sind neben
unterschiedlichen Einstellmoglichkeiten zur
Einnahme individueller ergonomischer Sitz-
haltungen, Standsicherheit, Stabilitdt und
definierte Rolleigenschaften.

Der Fitball erfullt diese Anforderungen nicht.

Um an modernen Bildschirm- und Buroar-
beitsplatzen mit mehreren Arbeitszonen flexi-
bel von einem Bereich zum anderen gelangen
zu kénnen, um die Entfernung der Benutzer
zur Arbeitskante des Tisches sicher einzustel-
len und um zu verhindern, dass ein Buro-
arbeitsstuhl bei Entlastung wegrollt, sind die-
se Sitzmobel mit gebremsten — an die FuBbo-
dengegebenheiten angepassten — Rollen aus-
gestattet. Fur die H6henverstellung sorgt eine
entsprechende Mechanik.

Die Sitzflache ist so gestaltet, dass die wirk-
sam werdende Gewichtskraft des Benutzers
optimal aufgenommen und eine gleichméaBige
Druckverteilung gewéhrleistet wird. Buro-
arbeitsstiihle sind hinsichtlich der Stand-
sicherheit und Stabilitdt so konstruiert, dass
die Benutzer verschiedene Sitzpositionen —
dynamisches Sitzen — einnehmen koénnen,
ohne dass der Stuhl kippt oder sich verformt.

Die vorgenannten Argumente gelten sinn-
geman auch u.a. fur Kniestihle und federnde
Sitzhocker. Das ganztagige Sitzen ohne eine
Ruckenlehne, die auch in eine zurlckgeneig-
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te Stellung gebracht werden kann, ist eindeu-
tig belastend flr die Bandscheiben.

Sind zusatzliche Kissen
oder Polster auf
dem Stuhl sinnvoll?

2.14

Bei ergonomischen Erkenntnissen entspre-
chenden Buroarbeitsstuhlen ist keine zusatz-
liche ,Sitzauflage” nétig, um eine ergono-
misch richtige Sitzhaltung zu ermdglichen.
Ein Keilpolster wirde die geometrischen
Beziehungen Sitzflache und
Ruckenlehne so veradndern, dass die ge-
wunschte Unterstitzung der Wirbels&ule in
den verschiedenen Positionen des dynami-
schen Sitzens (mal vorgeneigt, mal aufrecht,
mal zurtckgelehnt) nicht gewahrleistet ist.

zwischen

Duarfen Epileptiker am
Bildschirm arbeiten?

2.15

Ja. Grundsatzlich sind Personen mit Epilepsie
an Bildschirmarbeitsplatzen einsetzbar, da im
Allgemeinen keine Selbst- oder Fremdgeféhr-
dung durch Anfélle besteht. Eine Eingliede-
rung in die Burotétigkeit ist in der Regel ohne
besondere Einschrankung mdaglich.

Demgegenuber wird haufig die Befurchtung
geduBert, dass an Bildschirmarbeitsplatzen
ein erhohtes Risiko fur die Ausldsung von
Anféllen bei Personen mit Epilepsie aufgrund
einer bestehenden Fotosensibilitat, d.h. das
Auftreten epilepsietypischer Verdnderungen
bei bestimmten Lichtreizen, vorliegt und hier-
durch epileptische Anfalle ausgeldst werden
kdnnen. Solche Reaktionen zeigen sich in der
Regel aber nur in sehr niedrigen Frequenzbe-
reichen, am haufigsten zwischen 15 und
20 Hz. Bei einer Frequenz von 65 Hz und
mehr sind nach Literaturangaben nur noch
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bei 4 Prozent der fotosensiblen Personen mit
Epilepsie EEG-Veranderungen zu beobach-
ten. Auch weisen Bildschirmgerate in der
Regel Bildwechselfrequenzen zwischen 85 Hz
und mehr auf. In diesem Bereich werden kei-
ne fotosensiblen Reaktionen bei Personen mit
Epilepsie beobachtet.

Grundsatzlich sind also Personen mit Epilep-
sie fuUr eine Tatigkeit am Bildschirmarbeits-
platz geeignet. Fragen zu diesem Bereich
sollten zusammen mit dem Betriebsarzt ge-
klart werden.

2.16| Was ist ein
barrierefreier
Arbeitsplatz?

Die Arbeitsplatzgestaltung basiert auf den
Erkenntnissen von Arbeitswissenschaft und
Ergonomie. Die hierbei zu Grunde liegende
Systematik und Methodik berlcksichtigt nur
90 Prozent korperlich nicht eingeschrankter
Personen im Alter von 14 bis 65 Jahren. Sol-
len Personen, deren Bedurfnisse z.B. auf
Grund einer korperlichen Einschrankung
(Behinderung) nicht berlcksichtigt wurden,
einen nach diesen Kriterien gestalteten
Arbeitsplatz besetzen, muss der Arbeitsplatz
entsprechend ihrer individuellen Einschréan-
kungen angepasst werden (behindertenge-
rechte Gestaltung).

Zur Vermeidung der offensichtlichen Nachtei-
le einer derartigen Vorgehensweise wurde die
barrierefreie Arbeitsgestaltung entwickelt. Die
Erkenntnisse der Arbeitswissenschaft wurden
erweitert um die Erfahrungen, die im Rahmen
der Wiedereingliederung behinderter Perso-
nen in das Arbeitsleben gemacht wurden.

Barrierefreie Arbeitsplatze beinhalten eine
ergonomische, psychologische, soziale und
wirtschaftliche Dimension.

B Ergonomische Dimension: Barrierefreie
Arbeitsplatze sind an die Fahigkeiten
aller Nutzer angepasst. Sie entsprechen
auch bei Menschen mit eingeschrankten
Fahigkeiten den ergonomischen Grund-
forderungen.

B Psychologische Dimension: Barrierefreie
Arbeitsplatze kdnnen dazu beitragen, die
personliche Arbeitssituation der Nutzer
zu erhalten und zu verbessern. Sie
erhdhen somit Leistungsfahigkeit und
Motivation und helfen Ausgrenzung und
Stigmatisierung zu vermeiden.

B Soziale Dimension: Barrierefreie Arbeits-
platze ermdglichen mehr Menschen die
Aufnahme oder FortfGhrung einer Er-
werbstétigkeit auf dem ersten Arbeits-
markt, weil sie von praktisch allen Men-
schen uneingeschrankt genutzt werden
kénnen.

B \irtschaftliche Dimension: Barrierefreie
Arbeitsplatze verbessern die Effizienz
der Unternehmen durch VergroBerung
der Zahl qualifizierter Arbeitsplatzbewer-
ber bei niedrigeren Betriebs- und Lohn-
nebenkosten.

Zur Gestaltung barrierefreier Arbeitsplatze
wird bei jeder Tatigkeit untersucht, welche
Personen jeweils die héchsten Anforderungen
an die Arbeitsplatzgestaltung stellen. Kénnen
diese Bedurfnisse berUcksichtigt werden,
sind auch alle Anforderungen von Personen
mit geringeren BedUrfnissen abgedeckt. Flhrt
diese Vorgehensweise nicht zum Ziel, muss
die Tatigkeit auf eine alternative Weise aus-
flhrbar sein (so genanntes ,Zweikanalprin-
zip“, z.B. Tastatur- oder Spracheingabe am
Computer).
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Durch eine praventive barrierefreie Gestaltung
werden bei Arbeitsstatten groBe und teure
Umbauten zur Anpassung an die Bedurfnisse
einzelner behinderter Mitarbeiter vermieden.
An den Arbeitsplatzen kdnnen Personen trotz
geringer oder fehlender Auspragung einer
Fahigkeit tatig werden, sei es durch den Ein-
satz einer alternativen Fahigkeit oder durch
den Einsatz kompatibler Hilfsmittel. Im Ar-
beitsleben kénnen so alle Personen beschéaf-
tigt werden, die grundsatzlich zur Ausflhrung
einer Tatigkeit befahigt sind bzw. diese Fahig-
keit nachweisen.

Werden die Prinzipien barrierefreier Gestal-
tung bei Neu- bzw. groBen Umbauten schon
bei der Planung umfassend berUcksichtigt,
ergeben sich Vorteile fUr alle Beteiligten:

B Mitarbeiter mit Behinderungen kénnen
ihre Leistungsfahigkeit in den Beruf
einbringen wie jeder andere Mitarbeiter
auch. Sie sind entsprechend ihrer Qua-
lifikation einsetzbar, ohne dass ihre
gesundheitliche Einschrankung im
Vordergrund steht.

M Die individuellen Anforderungen Behin-
derter auch bei Einsatz spezieller Hilfs-
mittel (z. B. Rollstuhl) sind bereits
bertcksichtigt. So werden immense
Umbau- und Anpassungskosten vermie-
den, eine flexiblere Arbeitsorganisation
ermoglicht und Grundlagen fUr eine
umfassende Integration geschaffen.

B Fir nicht behinderte Mitarbeiter wird die
Tatigkeit durch barrierefreie Gestaltung
in der Regel leichter, sicherer und kom-
fortabler.
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217 Literaturhinweise

,Bildschirm- und Buroarbeitsplatze —
Leitfaden fur die Gestaltung®,
(BGI 650)

,Buroarbeit — sicher, gesund
und erfolgreich; Praxishilfen flr
die Gestaltung” (BGI 5001)

mit CD-ROM,

,Sehen und Bildschirmarbeit.
Physiologische Grundlagen

fUr Arbeitsmediziner und Betriebsarzte®,
(VBG)

Berufsgenossenschaftlicher Grundsatz
fur arbeitsmedizinische Vorsorgeunter-
suchungen ,Bildschirm-Arbeitsplatze*
(G 37) (mit Kommentar) (BGI 785)

»Sehhilfen am Bildschirmarbeitsplatz —
Hilfen fUr die Verordnung von speziellen
Sehhilfen an Bildschirmarbeitsplatzen®
(BGI 786)

»Empfehlungen zur Beurteilung beruf-
licher Moglichkeiten von Personen mit
Epilepsie” (BGI 585)

Sankt Augustin, 1999

Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV)

Bildschirmarbeitsverordnung
(BildscharbV)
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Belastungen durch

die Arbeitsumgebung

3.1 Warum muss auf
gute Beleuchtung
geachtet werden?

Das Auge erreicht seine maximal mogliche
Sehscharfe zwar erst bei einer Beleuchtungs-
starke von 15.000 bis 20.000 Lux, doch
bereits ab ca. 500 Lux ist nach Erfahrungs-
werten ein belastungsarmes Lesen von
Schriftsticken maoglich. An Arbeitsplatzen
ohne Bildschirmtatigkeit ware, auch unter
Berlcksichtigung des erhohten Lichtbedarfs
alterer Menschen, eine Beleuchtungsstarke
von ca. 1400 Lux optimal. Im Gegensatz zu
Papiervorlagen sind Bildschirmgerate selbst-
leuchtende Arbeitsmittel. Deren Darstellungs-
qualitat nimmt mit der Ho6he der Beleuch-
tungsstarke im Raum ab. Im Bereich von 500
bis 1000 Lux ké&dnnen sowohl Papiervorlagen
als auch Bildschirmanzeigen belastungsarm
gelesen werden. Voraussetzung hierfur ist
jedoch, dass die (natlrliche oder kilnstliche)
Raumbeleuchtung folgende Bedingungen er-
fullt:

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

B Begrenzung der Reflexblendung durch
Wahl geeigneter Farben und Ober-
flachenbeschaffenheit von Decken,
Wanden, Mdbeln und Arbeitsmitteln
sowie durch eine ausreichende Entspie-
gelung der Bildschirmoberflache,

B GleichméBigkeit der Beleuchtungsstérke
ohne stérende Helligkeitsunterschiede,

B Flimmerfreiheit der Beleuchtung.

Die Beleuchtungsstarke und die Farbgebung
beeinflussen auch die Stimmungslage von
Beschéftigten. Im Allgemeinen werden die
Lichtfarben Warmweif3 (eher ,wohnliche" Stim-
mung) oder Neutralwei3 (eher sachliche Stim-
mung) als angenehm empfunden.

3.2| Wie lasst sich stérende
Sonneneinstrahlung
vermeiden?

Bei direkter Sonneneinstrahlung in Buros,
kénnen Probleme durch Blendung und Auf-
heizen infolge von Warmestrahlung auftreten.
Als wirksamste GegenmaBnahme haben sich
auBen liegende verstellbare Jalousien be-
Die Ausfuhrung sollte so stabil
beschaffen sein, dass auch bei frischen Win-
den ein Sonnenschutz gewéhrleistet ist.
Innen liegende oder im Fenster integrierte
Sonnenschutzvorrichtungen verhindern zwar
die Blendung, halten jedoch in der Regel die
Warmestrahlung nur unzureichend zurick. In
jedem Fall ist darauf zu achten, dass die
gesamte Fensterfront lUckenlos abgedeckt
werden kann, damit Blendungserscheinungen
sicher vermieden werden.

wahrt.
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3.3 Warum darf es nicht
zu laut sein?

Je starker eine Tatigkeit Anforderungen an
Gedéachtnis und Aufmerksamkeit stellt, desto
groBer ist die Storanfalligkeit gegenuber
Larmeinwirkung. Die Abnahme des Konzen-
trationsvermédgens unter Larmeinfluss ist
dadurch zu erklaren, dass sich der Mensch
anstrengt, die stérenden Gerduscheinwirkun-
gen aus seinem Bewusstsein zu verdrangen.
Dies kann zu vorzeitiger Ermtdung, Konzen-
trationsschwache, Kopfschmerzen usw.
fUhren. Deshalb darf der mittlere Schallpegel
bei einfachen oder Uberwiegend mechanisier-
ten Burotéatigkeiten maximal 70 dB(A) betra-
gen, bei Uberwiegend geistigen Tatigkeiten
hochstens 55 dB(A). Generell sollte der
Schallpegel so niedrig wie moglich sein.

Im Buro finden sich verschiedene Larmquel-
len, wie z. B.

M Gespréche der Mitarbeiter
(Telefonate, Kundengesprache),

[ | Burogerate (z. B. Tastaturen,
Luftergerdusche von Kopierern,
Druckern),

B Verkehrslarm, Nachbarschaftslarm.

Gerausche werden als unterschiedlich stark
storend empfunden. Fir Aufmerksamkeit und
Konzentration ist ein informationshaltiges
Gerausch (z. B. Gesprach der Kollegen) viel
ungunstiger als ein gleich bleibendes Dauer-
geréusch (z.B. Luftgerausch der Klimaan-
lage).

Eine Larmminderung setzt am wirksamsten
an der Entstehungsquelle an, d. h. es sollten
gerauscharme Arbeitsmittel beschafft und
benutzt werden. Die Gerauschentwicklung
einzelner Geréte ist je nach Bauart, Leistung
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und Betriebsweise unterschiedlich. Wenn rea-
lisierbar, sollten Kopierer oder Drucker in
Technikraumen separat von den Arbeitsplat-
zen installiert werden.

Kopfhorer und Headsets sollten im Interesse
einer optimalen Verstandlichkeit und guter
Trageeigenschaften in qualitativ hochwertiger
Ausfihrung beschafft werden. Die Ansteuer-
elektronik sollte zu hohe Schallpegel begren-
zen.

Die Gerauschsituation wird wesentlich durch
die akustischen Eigenschaften der Raume
bestimmt. So genannte ,schallharte” Decken
und Wande fuhren zu sehr unangenehmer
,Halligkeit” der Arbeitsrdume. Diesem Phano-
men kann durch schallabsorbierende Decken,
Boden und Fensterdekorationen begegnet-
werden.

AuBenlarm (StraBen-, Eisenbahn-, Flugver-
kehr) kann einen erheblichen Stérfaktor dar-
stellen. Zur Abhilfe sind schallisolierende
Fenster und Fassaden geeignet.

3.4| Welche Rolle spielt
die Luftfeuchtigkeit
far die Gesundheit?

Der Mensch besitzt keine Sensoren fur einzel-
ne Klimaparameter. So hat er auch keine
Mdoglichkeit, die Hbhe der Luftfeuchtigkeit im
Raum ann&hernd genau zu bestimmen. Stu-
dien haben ergeben, dass in befeuchteten
Gebauden mehr Beschéaftigte mit der Luft-
feuchtigkeit im Sinne zu trockener Luft unzu-
frieden sind als in naturlich beltfteten Gebau-
den. Trotz hoherer Luftfeuchte findet man in
klimatisierten Gebauden eine hohe Be-
schwerderate Uber Lufttrockenheit, trockene
Schleimhéaute und gereizte Augen. Das
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Raumklima wird in nicht befeuchteten R&u-
men eher angenehmer empfunden. Daraus
ergibt sich die Schlussfolgerung, dass die
geduBerten Beschwerden unabhangig von
der relativen Luftfeuchte sind. Bisher gibt es
keinen Uberzeugenden wissenschaftlichen
Beleg daflr, dass die Befeuchtung von
Wohn- oder BuUrordumen aus medizinischen
Grunden notwendig ist. Es gibt aber viele wis-
senschaftliche Belege dafir, dass durch die
Befeuchtung Gesundheitsschaden bis hin zu
Berufskrankheiten (Befeuchterlunge) verur-
sacht werden kdnnen. Deshalb sollte eine
Befeuchtung der Raumluft nur dann erfolgen,
wenn dies flUr Produktionsprozesse (z.B. in
Druckereien) notwendig ist.

3.5, Was ist
s,Schlechte Luft“?

Ohne Zufuhr von AuBenluft andert sich in
Innenrdaumen mit darin beschéftigten Perso-
nen die Luftzusammensetzung. Da der
Mensch Kohlendioxid (CO2) abatmet, kann
der CO2-Gehalt der Raumluft als MaB flr die
Luftqualitat herangezogen werden. Der
Grenzwert fUr eine zumutbare Luftqualitat
wird mit 0,15 Prozent (Normalwert in der
AuBenluft = 0,08 Prozent) angenommen, weil
ab dieser Konzentration in aller Regel der
Gehalt der Luft an anderen Stoffen eine un-
angenehme Geruchsbelastigung bedingt. Der
Sauerstoffanteil der Luft &ndert sich entgegen
einer weit verbreiteten Annahme hingegen
nur wenig und spielt fir das Befinden der
Menschen in Rdumen praktisch keine Rolle.
Der Frischluftbedarf betragt nach der Norm
DIN 1946 40 bis 60 m? pro Stunde und Per-
son, der héhere Wert gilt fur GroBraumbros.
In Rdumen bis zu einer bestimmten GroBe
(siehe Arbeitsstattenrichtlinie ,Liftung® ASR 5)
ist Fensterllftung ausreichend. Um eine ef-
fektive Luftung zu gewéhrleisten, Larmbelas-

tigung von auBen und dauernde Zuglufter-
scheinungen zu vermeiden, sollte die StoB3-
luftung (mehrminitiges Offnen der Fenstern
mehrmals téglich) gegenlber dauernd ge-
kippten Fenstern bevorzugt werden.

Sind Klimaanlagen
ungesund?

3.6,

Das Thema Klimatisierung von Burogebduden
wird unterschiedlich, oft auch sehr emotions-
geladen, diskutiert. Zwei Meinungen stehen
sich gegenuber:

B Raumlufttechnische Anlagen (RLT) sind
gesundheitsschadlich.

B RLT-Anlagen steigern den Komfort am
Arbeitsplatz.

Auch der Kostenfaktor spielt eine Rolle. Man
sollte sich darliber im Klaren sein, dass die
Entscheidung zur Vollklimatisierung eines
BUrogebaudes etwa 20 Prozent der Investi-
tionskosten flr das Gesamtgebaude betrifft
und anschlieBend laufend Kosten flr Betrieb
und Wartung anfallen.

In Vergleichsstudien beurteilen Beschéftigte
die Klimasituation folgendermafBen: 50 Pro-
zent der Mitarbeiter in natirlich bellfteten
Gebéauden sind mit dem Raumklima unzufrie-
den, in klimatisierten Gebauden sogar 60 Pro-
zent. Als Verbesserungswinsche werden am
haufigsten hohere Luftfeuchtigkeit und mehr
Frischluft genannt, unabhangig davon, ob
das Gebdaude klimatisiert ist oder nicht. Wei-
terhin sind 42,3 Prozent der Beschaftigten
unzufrieden mit dem Gerauschpegel der Kii-
maanlage. Haufig wird Uber Zugluft und
schwankende Temperaturen geklagt. Insge-
samt betrachtet wird das Raumklima im kli-
matisierten Gebaude schlechter beurteilt als
im natdrlich bellfteten.
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Betriebsérzte kennen das Pha&nomen, dass
Beschaftigte eine hohe Luftfeuchte als kom-
fortabel bewerten und wie einen wertvollen
Besitzstand verteidigen. In 3.4 ,Welche Rolle
spielt die Luftfeuchtigkeit flir die Gesundheit?*
wird gezeigt, dass der Luftbefeuchtung keine
Komfortfunktion zukommt. Es muss betont
werden, dass man mit der Entscheidung zu
einer technischen Luftbefeuchtung eine
ganze Reihe schlecht kalkulierbarer Gesund-
heitsrisiken fUr die Raumbenutzer eingeht. Es
ist fraglich, ob eine gesundheitlich unbedenk-
liche Luftbefeuchtung Uberhaupt moglich ist.
Die Achillesferse ist in jedem Fall die drohen-
de Verkeimung des Befeuchtungswassers in
RLT-Anlagen. Hier kann die Ursache flur ver-
schiedene Krankheitsbilder und Gesundheits-
stérungen liegen. Infektionen, allergische
Reaktionen und Befindlichkeitsstérungen
kénnen durch die Besiedelung mit Schimmel-
pilzen und Bakterien hervorgerufen werden.

Aus diesen Grinden sollte auf eine techni-
sche Luftbefeuchtung verzichtet werden,
wenn sie nicht aus produktionstechnologi-
schen Grunden wirklich erforderlich ist.

3.7 Wie sind Glas-
Doppelfassaden
zu bewerten?

Bei vielen neuen Blrogebauden planen die
Architekten Glas-Doppelfassaden, um ein
transparentes Geb&ude zu schaffen und die
Einstrahlung der Sonne im Winter zur Raum-
lufterwarmung zu nutzen.

Je nach Ausfuhrung der Fassade kann auch
ein verbesserter Larmschutz erreicht werden.
Neben diesen Vorteilen kdnnen sich im
Betrieb eines Gebaudes mit Glas-Doppelfas-
saden auch Probleme ergeben.
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Dem Warmegewinn, der im Winter erwlnscht
ist, steht im Sommer ein unerwiinschtes Auf-
heizen durch Sonneneinstrahlung entgegen.
Um auch im Sommer zutragliche Raumtem-
peraturen zu erreichen, sind zuséatzliche MaB3-
nahmen erforderlich. Als wirksam hat sich die
Montage eines vor der Innenfassade ange-
brachten Sonnenschutzes erwiesen.

Die Doppelfassade kann die Moglichkeit, das
Gebdude durch natdrliche LUftung ausrei-
chend mit frischer, nicht zu warmer Luft zu
versorgen, stark einschrédnken, da die not-
wendigen Druck- und Temperaturunterschie-
de an der innen liegenden Fassade nicht
immer erreicht werden.

Ist die Fassade zudem als ein durchgehender
Spalt vom Erdgeschoss bis zum Dach gestal-
tet, kann sich die Luft hier im Sommer bis auf
Uber 70 °C erwdrmen und nicht zur Raum-
bellftung genutzt werden.

So ist unter Umstanden eine raumlufttechni-
sche Anlage unverzichtbar.

Haufig wird bei der Geb&udeplanung erst
sehr spéat auch an die notwendigen War-
tungstatigkeiten, wie z. B. Glas- und Fenster-
reinigung gedacht. Hierflr muss bei nicht zu
offnenden Fassaden ein Mindestabstand von
50 cm zwischen den Fassadenteilen einge-
halten werden.

Fordern Pflanzen im
Buluro die Gesundheit?

3.8,

Pflanzen im Bulro schaffen eine individuelle
Arbeitsumgebung und eine lebendige Atmos-
phére. Ein begrintes Buro wird von den meis-
ten Menschen als angenehm empfunden.
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Damit die Innenraumbegrinung ihre Funktion
als wichtiges Wohlfuhlelement erflllen kann,
bedarf es nicht nur der richtigen Pflanzenwahl
und -gestaltung, sondern selbstverstandlich
auch der richtigen Pflege.

Far Allergiker kdnnen bestimmte Pflanzen ein
Risiko darstellen. Beispielsweise sollten Men-
schen, die allergisch auf Latex reagieren, im
BUro keinen Ficus benjamini aufstellen. Der
Allergie auslésende Stoff kann noch lange
Zeit, nachdem der Ficus aus dem Buro ent-
fernt wurde, im Staub nachgewiesen werden.
In der feuchten Blumenerde gedeihen Schim-
melpilze besonders gut, die ihre Sporen in die
Raumluft abgeben. Wenn Menschen emp-
findlich auf Schimmelpilzsporen reagieren,
sollten Pflanzen aus dem BUro verbannt wer-
den. In Krankenh&dusern sind deshalb Blu-
mentdpfe generell verboten.

Es ist darauf zu achten, dass nur gesunde
Pflanzen aufgestellt werden. Kranke Pflanzen
sind eine Brutstatte fUr Ungeziefer, wie Milben
und L&use.

Mit Grunpflanzen, die einen hohen Wasserbe-
darf haben, z.B. Nestfarn, Banane, Zimmer-
linde und auch Zyperngras, lasst sich die
Luftfeuchtigkeit auf natlrliche Art erhdhen
(siehe 3.4).

Experimentelle Untersuchungen haben erge-
ben, dass bestimmte Pflanzen Schadstoffe in
geringem Umfang aus der Raumluft abbauen
konnen. Nach Forschungsergebnissen des
John-C.-Stennis-Space-Centers der ameri-
kanischen Raumfahrtbehérde NASA filtern
besonders Orchidee, Gerbera, Efeu und Are-
ca oder Betelpalme Schadstoffe aus der Luft.
Allerdings kommt eine Schadstoffbelastung in
BUrordumen, die Uber die allgemeine Umwelt-
belastung hinausgeht, in der Regel nicht vor.

3.9, Was versteht man
unter Elektrosmog?

Elektrosmog ist ein zusammengesetztes
Kunstwort und dient als Bezeichnung flr
technisch verursachte elektromagnetische
Strahlung in der Umwelt. Hierunter fallt nur
die nicht ionisierende Strahlung im Frequenz-
bereich zwischen 0 und 300 GHz. Im Nieder-
frequenzbereich (0 bis 30 kHz) werden als
wesentliche Strahlungsquellen die allgemeine
Elektrizitdtsversorgung mit einer Frequenz
von 50 Hz sowie das Stromnetz der Deut-
schen Bahn AG mit 16 /3 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 Gera-
ten, insbesondere die Entwicklung der ver-
schiedenen Mobilfunksysteme, hat zu einer
Erhéhung des elektromagnetischen Strah-
lungspegels gefuhrt.

Die potenzielle Gefahr des Elektrosmogs fur
Mensch und Umwelt wird in der Offentlichkeit
immer wieder kontrovers diskutiert. Mit den
gesundheitlichen Auswirkungen elektrischer
und magnetischer Felder befassen sich epi-
demiologische und experimentelle Studien,
in denen untersucht werden soll, ob diese
Felder u.a. mit verschiedenen Formen der
Depression sowie mit der Entstehung von
Krebs in Verbindung gebracht werden kon-
nen. Bei den hochfrequenten Feldern sind vor
allem die durch sie im menschlichen Kdérper
hervorgerufene Warmewirkung und die damit
eventuell verbundenen schéadlichen physiolo-
gischen Verdnderungen von Interesse. Bei
den niederfrequenten Feldern vermutet man,
dass derartige Felder eine Veranderung von
Zellfunktionen bewirken kénnten. Fur den
Schutz des Menschen vor elektromagneti-
scher Strahlenbelastung wurden frequenzab-
hangige Grenzwerte festgelegt (,Verordnung
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Uber elektromagnetische Felder® vom 16.12.
1996), die nach dem letzten Stand des Wis-
sens standig ergénzt werden.

Bisher konnten zwischen der Wirkung von
elektromagnetischen Feldern, wie sie durch
handelsUbliche Haushalts- und Burogeréate
erzeugt werden (hierbei werden die oben
genannten Grenzwerte bei weitem nicht
erreicht), und Gesundheitsstérungen weltweit

keinerlei Zusammenhange nachgewiesen
werden.
3.10, Strahlt mein

Bildschirmgerat?

Bei Bildschirmgeraten mit Kathodenstrahlroh-
re entsteht durch das Auftreffen des Elektro-
nenstrahles auf die Bildschirminnenseite eine
,weiche* (d.h. wenig durchdringungsféhige)
Rontgenstrahlung, die praktisch vollstandig
im Glas der Bildréhre absorbiert wird. Nach
der Réntgenverordnung durfen nur bauartge-
prufte Bildschirmgerate in Verkehr gebracht
werden. Selbst bei einem defekten Bild-
schirmgerat, das nach kurzer Zeit von selbst
ausfallen wurde, 1&dge die abgegebene Ront-
genstrahlung nur innerhalb des Schwan-
kungsbereiches der Strahlenexposition durch
natlrliche Strahlungsquellen, wie kosmische
Strahlung, Radonstrahlung aus dem Erdinne-
ren oder aus Baustoffen, Strahlung durch
radioaktive Isotope usw. Eine Gefédhrdung des
Menschen durch Réntgenstrahlung von Bild-
schirmgeraten ist folglich nicht zu erwarten.
Dieses wurde auch durch internationale Un-
tersuchungen immer wieder bestatigt. Auch
die von Bildschirmgeraten abgegebenen
elektrischen und magnetischen Felder stellen
nach dem heutigen Stand der wissenschaft-
lichen Forschung und Erkenntnis keine Ge-
fahrdung fUr die Beschéaftigten dar. Strah-
lungsmessungen in Raumen mit 20 bis 30
Monitoren, z.B. Handlerarbeitsplatze (Borse)
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oder Regiearbeitsplatze (Fernsehbranche),
ergaben Werte, die mehrere Zehnerpotenzen
unter wissenschaftlich abgeleiteten Grenz-
werten lagen.

Werden Schwangere
am Bildschirm-
arbeitsplatz durch
Strahlung gefahrdet?

3.11

Die heutige Meinung der Weltgesundheitsor-
ganisation ist, dass es keinen wissenschaft-
lich begrindeten Grund dafir gibt, eine
Schwangere von einem Bildschirmarbeits-
platz auf einen Arbeitsplatz ohne Bildschirm-
benutzung zu versetzen. Bei nicht auszurdu-
menden individuellen Befurchtungen kann
eine solche Versetzung aus psychologischen
Grinden dennoch angebracht sein.

3.12 Literaturhinweise

B, Bildschirm- und Buroarbeitsplatze —
Leitfaden fur die Gestaltung” (BGI 650)

B Buiroarbeit — sicher, gesund
und erfolgreich;
Praxishilfen fur die Gestaltung”
(BGI 5001) mit CD-ROM

B Beleuchtung im Buro — Hilfen fur die
Planung von Beleuchtungsanlagen
von Raumen mit Bildschirm- und
Blroarbeitsplatzen” (BGl 856)

B ,Sehen und Bildschirmarbeitsplatz.
Physiologische Grundlagen fur
Arbeitsmediziner und Betriebsarzte”,
(VBG)

B Schlechter N., Pohl K. et al.
,Beurteilung der Raumluftqualitat an
Buroarbeitsplatzen. Gefahrstoffe —
Reinhaltung der Luft*, 3/2004, S. 95 ff.
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! Gefahrstoffe

Im Buro (wie auch im Haushalt) gehort eine
Vielzahl chemischer Substanzen und Zuberei-
tungen zum Alltag, so z.B. Klebstoffe,
Korrekturflissigkeiten, Tinten und Farbstoffe
(Textmarker), Reinigungsmittel sowie Ver-
brauchsmaterialien von Druckern und Kopier-
geréaten (Toner).

Nun lasst sich aus der bloBen Prasenz von
vielen Stoffen in der Raumluft nicht unmittel-
bar auf Risiken fUr die dort tatigen Menschen
schlieBen. Im Regelfall zeigt eine Analyse der
Buroluft nur auBerst geringe Mengen (Spuren)
von Gefahrstoffen.

Far die Beurteilung einer moglichen Gesund-
heitsgeféahrdung ist es daher wichtig, ein kon-
kretes Bild von der Belastungssituation zu
gewinnen und dieses den Betroffenen zu ver-
mitteln.

Um eine mogliche Exposition von Gefahrstof-
fen, d. h. die ,Giftwirkung", bewerten zu kén-
nen, werden in der Regel Grenz- oder Richt-
werte herangezogen.

Grenzwerte /
Richtwerte —
was heiBt das ?

4.1|

Der Gesetzgeber hat mit Hilfe von erfahrenen
Toxikologen flUr eine groBe Zahl von Stoffen
Grenzwerte aufgestellt und in der Techni-
schen Regel flur Gefahrstoffe ,Grenzwerte in
der Luft am Arbeitsplatz; Luftgrenzwerte®
(TRGS 900) vero6ffentlicht. Nach In-Kraft-
Treten der neuen Gefahrstoffverordnung am
1. Januar 2005 gibt es nur noch Arbeitsplatz-
grenzwerte (AGW) und biologische Grenzwer-
te (BGW). Dies macht eine Uberarbeitung der
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TRGS 900 erforderlich. Wenn diese Grenz-
werte eingehalten werden, besteht fur Ge-
fahrstoffe ohne allergisierende oder Krebs
erzeugende Wirkung fUr gesunde Arbeitneh-
mer nach dem heutigen Stand der Erkennt-
nisse kein Gesundheitsrisiko. Dies gilt flr
einen taglich achtstindigen Umgang ein
ganzes Arbeitsleben lang.

Die genannten Grenzwerte gelten nur fir den
beabsichtigten Umgang mit den genannten
Stoffen. FUr den in BUrordumen tblichen unbe-
absichtigten Umgang ist § 3 der Arbeitsstét-
tenverordnung (siehe Anhang 3.6 ,LUftung")
anzuwenden, der die Forderung nach ,ge-
sundheitlich zutraglicher Atemluft® aufstellt.
Das muss auch Belastigungen durch unange-
nehmen Geruch weitestgehend ausschlieen,
der bei verschiedenen Stoffen bereits weit
unterhalb seines Luftgrenzwertes wahrgenom-
men werden kann. FUr eine quantitative
Bewertung sind ,Innenraumwerte” hilfreich.
Diese werden allerdings in erster Linie fur
Wohn- und nicht flr Arbeitsrdume aufgestellt.

Innenraum- und Umweltrichtwerte sind in der
Regel ca. um den Faktor 100 niedriger als
Arbeitsschutzgrenzwerte, da davon ausge-
gangen wird, dass Menschen im Verlauf ihres
Lebens insgesamt ca. zehnmal mehr Zeit in
ihren Wohnungen als am Arbeitsplatz verbrin-
gen und der Gesamtbevolkerung, zu der auch
altere Menschen, Kranke und Kinder ge-
horen, nur ein Zehntel des fUr die starker
belastbare arbeitende Bevolkerung geltenden
Wertes zugemutet werden sollte.

Richtwerte haben im Gegensatz zu Grenz-
werten keine einheitliche rechtliche Relevanz
und sind auch nicht in einem einheitlichen
Regelwerk zusammengefasst. Alle z.B. fur
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die Qualitdt der Innenraumluft aufgestellten
Beurteilungswerte besitzen lediglich empfeh-
lenden Charakter.

In diese Gruppe gehdren auch die von der
Kommission Innenraumlufthygiene des Um-
weltbundesamtes (UBA) aufgestellten Richt-
werte fUr die Innenraumluft RW | und RW II.

Der Richtwert | (RW 1) ist die Konzentration
eines Stoffes in der Innenraumluft, bei der im
Rahmen einer Einzelstoffbetrachtung nach
gegenwartigem Kenntnisstand auch bei
lebenslanger Exposition keine gesundheit-
lichen Beeintrdchtigungen zu erwarten sind.
Eine Uberschreitung ist mit einer Uber das
Ubliche MaB hinausgehenden, hygienisch
unerwunschten Belastung verbunden.

Der Richtwert Il (RW 1) ist ein wirkungsbe-
zogener, begrindeter Wert, der sich auf die
gegenwartigen toxikologischen und epide-
miologischen Kenntnisse zur Wirkungs-
schwelle eines Stoffes unter Einfihrung von
Unsicherheitsfaktoren stltzt. Er stellt die Kon-
zentration eines Stoffes dar, bei deren Uber-
schreiten unverzltglich Handlungsbedarf
besteht, da dann insbesondere fUr empfind-
liche Personen bei Daueraufenthalt in den
Raumen eine gesundheitliche Gefahrdung
bestehen kann. Je nach Wirkungsweise des
betrachteten Stoffes kann der Richtwert Il als
Kurzzeitwert (RW Il K) oder als Langzeitwert
(RW 1l L) definiert sein. Der Handlungsbedarf
ist als unverzuglicher Prufbedarf zu verste-
hen, z. B. im Hinblick auf Sanierungsentschei-
dungen zur Verringerung der Exposition.

Fir die Beurteilung solcher Szenarien ist es
daher wichtig, ein konkretes Bild von der
Belastungssituation zu gewinnen und dieses
den Betroffenen zu vermitteln. Insbesondere
die Darstellung von Risiken, die sich allenfalls
mit statistischen Mitteln fassen lassen,
bekommt hier eine wichtige Bedeutung. Fur
diese Risikobewertung maoglicher Gefahren

lassen sich die genannten Grenz- und Richt-
werte heranziehen.

Gibt es Gefahrstoffe
im Buro?

4.2

Betreibt man extrem aufwendige Analytik,
lassen sich verschiedene flichtige Kohlen-
wasserstoffe in nahezu jedem Biro, wie auch
im h&uslichen Bereich, qualitativ nachweisen.
Ursachlich kénnen hierfar Ausdinstungen
aus z. B. Baustoffen, Farben, Bodenbelagen,
Geraten und Mobiliar sein. Auch aus den Ub-
lichen Arbeitsmitteln, wie Faser- oder Tinten-
stiften, Korrekturflissigkeiten, Klebern und
Flissigmarkern kdénnen Losungsmittel ent-
weichen.

Die Konzentrationen dieser Stoffe in der Luft
normal gelufteter Burordume sind in aller
Regel jedoch so gering, dass angesichts vor-
herrschender Umwelteinflisse nicht von einer
Gefahrstoffbelastung gesprochen werden
kann.

Allergien gegen Kleber, Durchschreibpapiere
und ahnliche Blromaterialien sind selten und
betreffen zumeist die Haut. Allergien lassen
sich durch geeignete Testmethoden zumeist
sehr gut identifizieren. Der Allergieausloser
sollte auf jeden Fall beseitigt werden.

Kann Papier krank
machen?

4.3,

Von Ublichen unbeschichteten Papiersorten,
die im Buro verwendet werden, gehen keine
Gesundheitsgefahren aus. Obwohl im Papier
(besonders in Recyclingpapieren) hunderte
verschiedene Stoffe enthalten sind, flhrt
Papierkontakt nach Uberwiegender Auffas-
sung von arbeitsmedizinisch qualifizierten
Dermatologen zu keiner allergischen Reak-
tion der Haut, da der flichtige Kontakt im
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trockenen Milieu ein Eindringen maoglicherwei-
se sensibilisierender Substanzen (z.B. Kolo-
phonium) in tiefere Hautschichten verhindert.

Allergische Reaktionen wurden gelegentlich
bei Selbstdurchschreibepapieren, bei denen
die Farbteile in Mikrokapseln auf der Pa-
pierrlickseite aufgebracht sind, vermutet.
Welche Stoffe diese Reaktionen auslosen, ist
nicht bekannt.

4.4, Was versteht man
unter Feinstaub?

Staub ist ein natUrlicher Bestandteil der Luft
und somit Uberall vorhanden. Man unter-
scheidet zwischen Grobstaub, der flUr das
Auge sichtbar ist, und Feinstaub, der aus
sehr kleinen, nicht sichtbaren Partikeln
besteht.

Luftgetragener Staub wird Uber den aerody-
namischen Partikeldurchmesser definiert.
Man unterscheidet die einatembare Fraktion,
das ist Staub, der durch Mund und Nase ein-
geatmet werden kann, die thorakale Fraktion,
die Uber den Kehlkopf hinaus in die Luftrohre
und die unteren Atemwege (Luftrohre, Bron-
chien und Bronchiolen) gelangt und die alve-
olengéngige Fraktion, die in den Alveolar-
bereich (Lungenblaschen) vordringt. Als Fein-
staub gilt alveolengéngiger Staub.

Eine grébere, zu 50 % nur in den thorakalen
Bereich und zu 50 % in den Alveolarbereich
eindringende Feinstaub-Fraktion wird als
PM10 (,particulate matter’) und eine feinere,
Uberwiegend alveolengangige als PM2,5
bezeichnet.

Messtechnisch definiert sind PM10 bzw.
PM2,5 Teilchen, deren aerodynamischer
Durchmesser kleiner/gleich 10 bzw. 2,5 uym
(Mikrometer - ein Mikrometer ist ein Millionstel
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eines Meters; 10 um ist 10 mal kleiner als 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
1g/m® und berechnet, welchen Durchmesser
es haben musste, um gleich schnell wie das
betrachtete Teilchen zu sinken.

Feinstaub wird Uber groBe Entfernungen
transportiert, kann eingeatmet werden und
somit zu Beeintrachtigung der Gesundheit
fahren.

Sind Ausdinstungen
von Laserdruckern und
Kopiergeraten
gesundheitsschadlich?

4.5

Emissionen aus Laserdruckern, Kopiergera-
ten oder auch Laserfaxgeraten waren vor eini-
ger Zeit Gegenstand ,auflagenstimulierender”
Berichterstattung in den Medien.

Es wurde in den Publikationen der Eindruck
erweckt, dass der Umgang mit solchen Gera-
ten zu nachhaltigen Gesundheitsstérungen
fUhren kann.

Neue Forschungsprojekte kommen zu ande-
ren Ergebnissen. In diesen Untersuchungen
wurden verschiedene denkbare Emissionen
wie Tonerstaube, flichtige Kohlenwasserstof-
fe (VOC) und Ozon in Prifkammern beim Dau-
erbetrieb der Testgerdte gemessen. Obwohl
sehr ungunstige Versuchsbedingungen im
Vergleich  zum tatsachlichen Buroalltag
geschaffen wurden (Volumen der Kammer
ca. 9 m® kein Luftwechsel, Dauerbetrieb
der Geréte, viel Tonerpulver verbrauchende
Druck- oder Kopiervorlagen), konnten Toner-
staube in der Prifkammeratmosphéare nicht,
und flichtige Kohlenwasserstoffe wie Benzol,
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Toluol, Xylol und Styrol, nur in geringen Men-
gen nachgewiesen werden. Auch Ozon-Emis-
sionen Uber der Nachweisgrenze kamen nur
vereinzelt vor.

Fazit: Moderne Laserdrucker und Kopiergera-
te setzen wahrend des Druckvorganges kei-
nen Tonerstaub in messbaren Mengen frei.
Deshalb ist bezlglich Tonerstaub und einer
Aufnahme Uber die Atemwege nicht von
einem erhéhten gesundheitlichen Risiko aus-
zugehen.

Die Ozonbildung durch Laserdrucker ist heute
kein Problem mehr. Viele Gerate arbeiten
bereits mit vollig ozonfreier Technologie.

FlGchtige organische Verbindungen (VOCQ)
werden von allen Laserdruckern und Kopier-
geraten in unterschiedlichen Mengen freige-
setzt. Die gemessenen Konzentrationen lie-
gen mindestens ein bis zwei GréBenordnun-
gen unter den gultigen Luftgrenzwerten
gemaB TRGS 900. Auch die wesentlich stren-
geren Umwelt- sowie Innenraumrichtwerte
werden im Burobetrieb eingehalten.

4.5.1 Feinstaub und
Laserdrucker/Kopierer

Laserdrucker und Kopiergerédte erzeugen
beim Betrieb nur einen &uBerst geringen
Staubanteil. Diese Staubemission besteht aus
Papier- und Tonerstaubpartikeln, wobei der
Papierstaubanteil bei weitem Uberwiegt.

Dies haben die bisherigen Erfahrungen des
BGIA gezeigt. Die Messfilter der Staubprobe-
nahme bei Gerateprifungen waren nach den
Messungen immer reinwei3, so dass der Bei-
trag der Toners zur Staubemission als ver-
nachléassigbar angesehen werden kann.

Die realen Messungen in BUrordumen zeigen,
dass z.B. bei Betrieb eines Kopiergerates
nach mehr als 1300 Kopien und einer 30-
stiindigen Probenahme eine Staubkonzentra-
tion von 42 pg/m® ermittelt wurde. Hierbei
wurden alle Staubpartikel <= 100 pm gemes-
sen, d.h. der sogenannte Feinstaubanteil
(Partikel <= 10 pym) war entsprechend gerin-
ger. Wird weiterhin bertcksichtigt, dass der
von den Geraten emittierte Staub auch zum
groBen Teil aus Papierpartikeln besteht, kann
von einer Feinstaub-Belastung durch Toner in
Burordumen keine Rede sein. Durch Fenster-
lGftung an belebten StraBen oder Tabakrauch
kdnnen hdhere Feinstaub-Konzentrationen im
Blroraum entstehen, entsprechend der ubi-
quitéren Belastung der AuBenluft.

Das Berufsgenossenschaftliche Institut fur
Arbeitsschutz — BGIA - befasst sich in Zu-
sammenarbeit mit dem Fachausschuss Ver-
waltung der VBG seit mehr als funf Jahren mit
dem Emissionsverhalten Drucker/Kopierer.
Die Erfahrungen aus diesen Untersuchungen
sind in die Entwicklung des BG-Prifzert-Zei-
chens eingegangen, dessen Anforderungen
mit denen flir den Engel far
Drucker/Kopierer/Multifunktionsgerate in wei-
ten Bereichen identisch sind. Die Begrenzung
der Emissionen bezieht sich auf Staub, Ozon
und organische Komponenten (einschlieBlich
Benzol und Styrol). So dirfen Drucker/Kopie-
rer/Multifunktionsgerate nur etwa 21 ug Staub
pro Druckminute emittieren, um die Kriterien
des BG-Prifzert-Zeichens bzw. des Blauen
Engels einzuhalten.

Blauen

Benutzt man diesen Grenzwert flr eine theo-
retische Betrachtung der mdglichen Staub-
konzentration in einem Buroraum kénnen fol-
gende Situationen hergeleitet werden:
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B Gruppenbiiro mit 100 m? Grundflache,

3 m Hoéhe, natiirliche Liftung

Fall 1. Fenster und Turen geschlossen,

geringer Luftaustausch: Luftwechsel

LW = 0,5 mal je Stunde.

Fall 1

LW = 0,5

wVvBG

Fall 2. Fenster gekippt, kein Wind, normaler
Luftaustausch: Luftwechsel

LW=1,0

Fall 3. Fenster gekippt, leichter Wind, erhoh-
ter Luftaustausch: Luftwechsel

LW =2,0

Fall 2

LW =1,0

Fall 3

LW = 2,0

Druckzeit/min/h

Konzentration/pg/m?®

Konzentration/pg/m?®

Konzentration/pg/m?®

5 2 1 0,5
10 4 2 1
30 12 6 3
60 24 12 6

Weiterhin ist zu berUcksichtigen, dass im
Buro (wie auch zu Hause) kein staubfreies Kli-
ma vorherrscht, sondern durch Aktenbear-
beitung und andere Tatigkeiten im wahrsten
Sinne des Wortes Staub aufgewirbelt wird.
Auch die ubiquitdre Beladung der AuBenluft
mit Staubpartikeln aller Art fihrt zu einer ent-
sprechenden Konzentration im Blroraum.

Angesichts dieser Tatsachen erscheinen die
auBerst geringen Staubemissionen durch
Laserdrucker flr Ubliche Blrordume vernach-
lassigbar.

4.6

Literaturhinweise

LLaserdrucker sicher betreiben”,
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!Befindlichkeitsstc‘jrungen
und Innenraumluft

Am Beginn des 21. Jahrhunderts verbringen
viele Menschen einen Grofteil ihrer Zeit in
Gebéauden. Das bedeutet, dass die meisten
von uns mehr als 90 Prozent ihres Lebens in
umschlossenen Raumen verbringen. Es ist
offensichtlich, dass Gesundheit, Wohlbefin-
den und die gesamte Lebensqualitat ent-
scheidend von den Bedingungen in diesen
Raumen beeinflusst werden.

5.1

Was versteht man
unter Sick-Building-
Syndrom (SBS)?

Es handelt sich beim Sick-Building-Syndrom
(,Syndrom eines kranken Gebaudes®) nicht
um eine Erkrankung im eigentlichen Sinne,
sondern um unspezifische Symptome, unter
Umstanden in Verbindung mit einer besonde-
ren Innenraumluftsituation.

Die Symptome, die beim Sick-Building-Syn-
drom auftreten (z.B. Kopfschmerzen, Kon-
zentrationsschwéache, Hautjucken, Schleim-
haut- und Augenirritationen) sind auch bei der
Allgemeinbevolkerung mit einer Haufigkeit von
etwa 10 Prozent zu verzeichnen. Deshalb
spricht man nach internationalem Uberein-
kommen erst dann von einem Sick-Building-
Syndrom, wenn die Beschwerden bei einem
Anteil von 10 bis 20 Prozent der Gebaudebe-
nutzer in engem zeitlichen Zusammenhang
mit dem Aufenthalt im Gebaude auftreten.

Die Beziehung zwischen dem Auftreten ge-
sundheitlicher Beschwerden und mdglichen
Verunreinigungen in der Innenraumluft ist seit
einigen Jahrzehnten Gegenstand wissen-
schaftlicher Untersuchungen. Diese Fra-

gestellung wurde besonders durch Beobach-
tungen in den 80er-Jahren des vergangenen
Jahrhunderts unterstutzt, die zeigten, dass in
Gebauden mit kunstlicher Bellftung haufiger
Uber unspezifische Beschwerden geklagt
wurde, als in solchen mit freier Fensterllftung.
Mit der Bezeichnung ,Sick-Building-Syndrom*
(SBS) wurde sehr bald ein ,griffiger* Terminus
fur diese Erscheinungen geprégt.

Als wesentliche Ursache des SBS werden
nach neuen Erkenntnissen keine biologi-
schen, chemischen und physikalischen Innen-
raumfaktoren gesehen. Die Befindlichkeits-
stérungen sind primér verbunden mit Fakto-
ren aus den Bereichen der Tatigkeit, der per-
sénlichen Disposition und psychosozialen
Gegebenheiten. Die Richtwerte von physika-
lischen, chemischen oder biologischen Innen-
raumbelastungen werden in Blrogebauden
nur in Ausnahmefallen Uberschritten.

ist festzustellen, dass
gebaudebezogene Befindlichkeitsstérungen
ganzheitlich betrachtet werden missen. Bei
der Beurteilung der Arbeitsbedingungen sind
die Wechselwirkungen zwischen gebaude-
technischer Ausstattung, Téatigkeit, Arbeits-
umgebung, Arbeitsorganisation, Betriebskli-
ma und privatem Umfeld zu beachten.

Zusammenfassend

5.2| Was ist Multiple-
Chemical-Sensitivity
(MCS)?

Eine weitere Befindlichkeitsstérung, welche
haufig im Zusammenhang mit dem Arbeits-
platz in Gebauden diskutiert wird, ist die Mul-
tiple-Chemical-Sensitivity (MCS, Uberemp-

Gesundpeit im Biiro
Fragen und Antworten


creo



findlichkeit gegen vielfaltige chemische Reize),
wobei die Betroffenen als Ausldser haufig
Buromdblierung, Teppichbdden und andere
Komponenten im Innenraum angeben.

Die an MCS leidenden Personen haben oft
das Gefuhl schwerster Gesundheitsbeein-
trachtigung in Verbindung mit bestimmten
Stoffen, von denen sie annehmen, dass sie im
Gebéude vorhanden sind. Allerdings ist es
bisher bei wissenschaftlichen Untersuchun-
gen nicht gelungen, einen Zusammenhang
zwischen den vermuteten Schadstoffen und
den beklagten Beeintrachtigungen herzustel-
len. Zumeist sind die beschuldigten Schad-
stoffe nicht im Geb&ude nachweisbar und es
kénnen keine Gesundheitsstdrungen objekti-
viert werden, so dass beim jetzigen Wissens-
stand von einer psychischen Reaktion ausge-
gangen werden muss.

Was versteht man
unter Chronic-Fatigue-
Syndrom (CFS)?

5.3

Bei dem Chronic-Fatigue-Syndrom (CFS,
Symptome chronischer Mudigkeit) klagen die
Betroffenen zumeist Uber bleierne Mudigkeit,
starken Leistungsabfall, Stimmungstief und
hohes Schlafbedurfnis. Auch hier wurden in
der Vergangenheit haufig Innenraumschad-
stoffe, insbesondere Holzschutzmittel, als
Ursache gesehen, ein Zusammenhang lie
sich jedoch bisher in keinem Fall wissen-
schaftlich bestéatigen. Vielmehr gibt es Hinwei-
se, dass Zusammenhange mit bestimmten
Virusinfekten maoglich sind.
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5.4 Was versteht man
unter Building-Related-
lliness (BRI)?

Im Gegensatz zum Sick-Building-Syndrom
mit eher unspezifischen Befindlichkeitsstorun-
gen mit schlecht definierter Ursache versteht
man unter Building-Related-lliness Erkrankun-
gen, die eindeutig auf Bedingungen im Ge-
baude zurtckzufuhren sind.

Es handelt sich hier zumeist um Erkrankungen
des allergischen Formenkreises. Mit Allergie
bezeichnet man die krankhafte Reaktion des
Korpers auf einen sonst harmlosen Ausloser.
So gibt es schwer wiegende allergische
Erkrankungen der Lungenbléschen (Befeuch-
terlunge), die im Zusammenhang mit schlecht
gewarteten Klimaanlagen auftreten kdénnen.

Weiterhin kénnen im Zusammenhang mit
schlecht gewarteten Luftbefeuchtungsanla-
gen und Kuhltirmen sowie Warmwasserkreis-
laufen schwer wiegende Infektionserkrankun-
gen (Lungenentzindungen) auftreten, die
durch spezielle Bakterien, so genannte Legio-
nellen, hervorgerufen werden.

Um einer Besiedlung der Klimaanlagen mit
Mikroorganismen und damit mdglichen Er-
krankungen vorzubeugen, braucht die Anlage
regelmaBige Wartung und Reinigung.

Falls nicht auf eine technische Luftbefeuch-
tung verzichtet werden soll, muss die Anlage
auBerst sorgfaltig gewartet werden. Das Risi-
ko einer Vermehrung von Schimmelpilzen und
Bakterien steigt mit Zunahme der Luftfeuchte
an. Da es im Winter im Bereich von Kalte-
bricken durch die Bildung von Kondenswas-
ser zu Feuchtigkeitsansammlungen kommen
kann, ist besondere Vorsicht bei der Luftbe-
feuchtung geboten.
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Beschwerden des Muskel-

Skelett-Systems bei Buroarbeit

Die anlagebedingte natlrliche Tatigkeit des
Menschen ist die Bewegung. Bei dynami-
schen Bewegungsablaufen besteht in den
Kdrpergeweben ein ausgeglichenes Verhaltnis
zwischen Sauerstoff und Nahrstoffbedarf
einerseits und Zufuhr Uber den Blutkreislauf
andererseits. Selbst bei den nicht durchblute-
ten Bandscheiben fluhrt korperliche Bewe-
gung durch eine Art Pumpmechanismus zu
verbessertem Stoffaustausch, so dass sie ihre
Stabilitat als ,StoBdampfer® der Wirbelsaule
beibehalten kénnen.

Im Gegensatz zu der Veranlagung des Men-
schen als ,Bewegungswesen® stehen die
modernen bewegungsarmen Lebensgewohn-
heiten, die uns vielfach zu ,Sitzwesen“ ver-
kimmern lassen. In kaum veranderter Korper-
haltung wird Uber l&angere Zeitraume gearbei-
tet, gegessen, ferngesehen und Auto gefah-
ren. Die Muskulatur Ubt zu einem erheblichen
Anteil nicht mehr dynamische Bewegungs-,
sondern statische Haltefunktionen aus. Da
diese statische Haltearbeit mit einer Dauer-
anspannung der Muskeln und damit mit einer
Kompression der zufuhrenden BlutgefaBe ver-
bunden ist, wird hierbei die Versorgung der
Muskelfasern mit Sauerstoff und Nahrstoffen
eingeschrankt. Eine Schadigung ist damit vor-
programmiert. Bei der Arbeit kommt noch
erschwerend hinzu, dass jede geistige
Anstrengung reflektorisch zu einer Anspan-
nung der Korpermuskulatur fuhrt. Hierdurch
erhoht sich weiterhin die ungunstige statische
Beanspruchung der Muskulatur.

Aus dem Gesagten ergibt sich, dass alle
EinflussgroBen des Arbeitsplatzes und des
Arbeitsumfeldes wie Beschaffenheit und
Anordnung der Arbeitsmittel (Stuhle, Tische,

Bildschirmgeréate, Vorlagenhalter, Telefon
usw.), Beleuchtung, Klima und L&rm sowie
Arbeitsaufgabe, Arbeitsablauf, Motivation und
Betriebsklima Uber unbewusst ablaufende
Reflexmechanismen sich auf den Anspan-
nungszustand der Muskulatur und damit auf
den gesamten Bewegungsapparat auswirken
kénnen.

Die Folgen einer dauernden Fehlbeanspru-
chung des Bewegungsapparates schlagen
sich vorwiegend in Ruckenbeschwerden (Ver-
spannungen, Bandscheiben- und sonstigen
Wirbelsaulenschaden) sowie in schmerzhaften
Gesundheitsstérungen im Bereich der oberen
Extremitaten wie Sehnenscheidenentziindung
und ,Tennisellbogen” nieder. Neuerdings wer-
den fur Beschwerden im Bereich der oberen
Extremitaten, die bei Tatigkeiten mit sich dau-
ernd wiederholenden Bewegungsablaufen
auftreten, unabh&ngig von dem zugrunde
liegenden Organbefund Bezeichnungen wie
OOS (Occupational-Overuse-Syndrom = Syn-
drom beruflicher Uberbeanspruchung) oder
RSI (Repetitive Strain Injury = Verletzung
durch Wiederholungsbeanspruchung) ver-
wendet. Wahrscheinlich sind nicht dauernde
Wiederholungen von Bewegungsabldufen an
sich fUr schmerzhafte Gesundheitsstérungen
ursachlich, sondern wiederholte Bewegun-
gen, die bei gleichzeitiger ungunstiger stati-
scher Haltearbeit ausgeflhrt werden, z.B.
beim Tastaturschreiben mit spitzwinkligen
Armhaltungen und nach auBBen abgewinkelten
Handgelenken.

Unabhangig von arbeitsbedingten Erkrankun-
gen gibt es Krankheiten des Bewegungsap-
parates, die anlagebedingt sind oder aus
innerer Ursache entstehen, z. B. Karpaltunnel-
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syndrom (CTS) und Schulter-Arm-Syndrom.
Diese Erkrankungen fluhren bei den betroffe-
nen Personen naturlich auch bei den mit der
Arbeit verbundenen Bewegungsablaufen zu
Schmerzen und dies besonders bei nicht
ergonomisch optimierten Arbeitsplatzen.

Beschwerden im
Nacken-, Schulter-,
Arm-, Handbereich

6.1

6.1.1 Was ist RSI?

Der Begriff der RSI geht auf die Australier
Stone und Browne zurlick, die nach 1980 bei
weiblichen Angestellten in einem damals
modernen Datenverarbeitungsbetrieb ein
neues Krankheitsbild beschrieben, das sich
durch invalidisierende Armbeschwerden
auBert. Und das, ohne dass objektivierbare
klinische Befunde wie Schwellung, Rétung,
Reiben von Sehnenscheiden usw. gefunden
werden konnten. Das Krankheitsbild wurde
Repetitive Strain Injury (RSI) getauft, ausge-
hend von der Annahme, dass es durch lang
anhaltende und wiederholte Téatigkeiten zu
einer schmerzhaften Schadigung muskulo-
skelettaler Strukturen kommen soll. Als da-
raufhin das australische Versicherungssystem
RSI als berufsbedingt anerkannte, setzte eine
regelrechte Epidemie ein. Eine Wende der
Epidemie begann sich erst dann abzuzeich-
nen, als sich die arztliche Mentalitat anderte.
Die australische Gesellschaft der Handchirur-
gen, die besonders oft mit RSI-Patienten kon-
frontiert war, erklarte 1986 in einer Resolution,
dass RSI nicht mit einer lokalen Schadigung
verbunden sei, sich durch normalen Ge-
brauch des Armes zurlckbilde und zu keiner
bleibenden Behinderung fuhre. SchlieBlich
endete die Epidemie fast schlagartig, nach-
dem das hochste australische Gericht sich
1987 in einem Urteil zu Ungunsten eines
Betroffenen aussprach, der seinen Betrieb
verklagt hatte.

Kaum war die Epidemie in Australien abge-
flaut, griff sie auf die Vereinigten Staaten Uber.
Hier tauchte der Begriff der so genannten
»,Cumulative Trauma Disorders” (CTD) auf.
Diesen wurde eine ganze Reihe von bekann-
ten und definierten Diagnosen untergeordnet,
wie z. B. das Karpaltunnelsyndrom, der Tennis-
ellbogen, bestimmte Sehnenscheidenentziin-
dungen und andere. Bereits anlasslich der
Epidemie in Australien fand man bei den RSI-
Patienten keinen Hinweis auf klinische, anato-
mische oder feingewebliche Auffélligkeiten in
Gewebeproben. Auch zusatzliche Abklarun-
gen wie Bildgebung oder Messung von Ner-
venleitgeschwindigkeiten fielen normal aus.
Auch 20 Jahre spater ist es trotz intensiver
Forschung und einer Fulle von Publikationen
nicht gelungen, den Nachweis einer objek-
tivierbaren Schadigung muskuloskelettaler
Strukturen durch wiederholte Tétigkeiten bei
den RSI-Patienten zu erbringen. Anhand der
bisher veroffentlichten Langs-
schnittstudien ist eine Uberwiegende Verursa-
chung durch berufliche Tatigkeiten nicht
belegt. Insbesondere fehlt dieser Nachweis im
Zusammenhang mit Arbeiten an Computer-
tastaturen. RSI kann deshalb nicht als Berufs-
krankheit anerkannt werden, weil RSI weder
diagnostisch validiert werden kann, noch
Uberwiegend durch die berufliche Tatigkeit
verursacht wird. Aufgrund des heutigen wis-
senschaftlichen Kenntnisstandes muss das
Konzept der RSI als nicht erhartete Hypothe-
se bezeichnet werden. Die amerikanischen
Handchirurgen haben deshalb bereits 1996 in
einem Editorial vorgeschlagen, die Begriffe
RSI und CTD nicht mehr zu verwenden. Es
sind keine Diagnosen, sondern bisher nicht
bewiesene Konzepte.

wenigen
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6.1.2 Was ist ein Karpal-
tunnelsyndrom (CTS)?

Das weit verbreitete Karpaltunnelsyndrom ist
ein Nerven-Engpass-Syndrom. Am haufigsten
tritt es im Alter von 50 bis 60 Jahren auf,
wobei Frauen von der Erkrankung doppelt so
haufig betroffen sind wie Manner.

Unter dem Karpaltunnel versteht man den
Handwurzelkanal. Er bildet auf der Innenseite
der Hand den Ubergang zwischen dem Unter-
arm und der Hand und wird durch die Hand-
wurzelknochen und ein sehniges Band gebil-
det. In ihm verlauft ein wichtiger Nerv, der die
Hand versorgt, der Medianusnerv. Beim Kar-
paltunnelsyndrom handelt es sich um eine
chronische Einengung dieses Nervs mit der
Folge von Funktionsstérungen. Dabei stehen
vier Hauptsymptome im Vordergrund der Er-
krankung:

B Gefihlsstdrungen der Finger (Kribbeln,
Schmerzen des Daumens, Zeige- und
Mittelfingers auf der Handinnenflache),

B nichtlicher Ruheschmerz,
M Durchblutungsstérungen der Hand,

B Kraftverlust der Finger.

In den meisten Féllen I&sst sich eine direkte
Ursache fUr die Erkrankung nicht ermitteln —
es lassen sich aber grundsatzlich zwei Me-
chanismen fur die Entstehung unterscheiden:

B mechanische Irritationen des Nervs
durch Druck von auBen (knbcherne Ver-
anderungen nach Bruchen; Verrenkung
der Handwurzelknochen; Sehnenschei-
denentzindungen bei Rheumatikern oder
bei Verletzungen; Tumore; Ganglien),

B Erkrankungen, durch die der Nerv druck-
empfindlich werden kann (z. B. Blut-
zuckerkrankheit; hormonelle Veranderun-
gen wie Wechseljahre, Schilddrisen-
Uberfunktion ...).
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Das Karpaltunnelsyndrom war bereits vielfach
Gegenstand epidemiologischer Untersuchun-
gen — eine Uberwiegende Verursachung durch
berufliche Tatigkeiten lieB sich jedoch bisher
wissenschaftlich nicht belegen. Insbesondere
fehlt dieser Nachweis im Zusammenhang mit
Computertastaturen.

6.1.3 Wann und wo treten
Sehnenscheiden-
entziindungen auf?

Uberall dort, wo Sehnen besonders groBen
Reibungskraften ausgesetzt sind, gleiten sie
innerhalb der so genannten Sehnenscheiden.
Diese mit SchmierflUssigkeit geflliten Binde-
gewebsschlauche umgeben die Sehnen wie
ein Tunnel. Die Sehnen selber sind von einer
Haut, der Sehnenhaut, umhdlit. Wenn sich
diese entziindet oder durch eine andauernde
Uberbelastung degenerativ verandert, dann
treten die typischen ziehenden Schmerzen im
Verlauf der Sehne auf.

Das Hauptsymptom sind starke und immer
wiederkehrende ziehende Schmerzen, die
anfangs vor allem bei Bewegung auftreten,
spater aber auch im Ruhezustand. Eventuell
sind auch eine lokale Uberwarmung, eine
Schwellung und eine Rétung erkennbar.

Uberwiegend ist die Ursache eine mechani-
sche Uberbelastung der Sehne, aber auch
eine entzindliche Gelenkerkrankung kann die
Beschwerden verursachen. Am haufigsten
sind die Sehnen des Handgelenks betroffen,
jedoch kénnen die Beschwerden auch durch-
aus an jeder anderen Sehne auftreten, sofern
sie in einer Sehnenscheide verlauft. Die Ent-
zUndung der Sehnenscheiden entsteht dabei
in aller Regel nicht durch eine Infektion, son-
dern durch eine mechanische lIrritation infolge
einer andauernden Uberbeanspruchung.
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Wenn das befallene Gelenk nicht entspre-
chend geschont oder ruhig gestellt wird,
kommt es zu einer deutlichen Verschlimme-
rung der Beschwerden bis zur schmerzbe-
dingten Bewegungsunfahigkeit des betroffe-
nen Gelenks.

Sofern keine anderen Begleiterkrankungen
wie Rheuma oder eine Gelenkentzindung
vorliegen, ist mit einer folgenlosen Ausheilung
der Sehnenscheidenentzindung zu rechnen.
Die beste Vorbeugung ist das Vermeiden von
immer wiederkehrenden Bewegungsablaufen.
Falls dies im Berufsleben nicht moglich ist,
dann sollten in regelméaBigen Abstanden kurze
Pausen eingelegt werden. Haufig entstehen
Entziindungen der Sehnenscheiden im Hand-
gelenkbereich auch durch ungutnstige ergono-
mische Haltungen. Deshalb sollte auch auf
eine ergonomisch richtige Kérperhaltung und
eine ergonomisch gunstige Einrichtung der
Tastatur geachtet werden. Als Auflage fur die
Handballen vor der Tastatur ist ein Abstand
von 100 bis 150 mm von der Vorderkante der
Arbeitsflache vorzusehen.

6.1.4 Gibt es einen
,<Mausarm“?

Der Begriff ,Mausarm® ist kein medizinischer
Fachbegriff, er wird in Laienkreisen als Syno-
nym flr RSI verwendet, wenn bei der Arbeit
mit der Computermaus Beschwerden auftre-
ten. Da die Arbeit mit der Computermaus kei-
nesfalls stark repetitiv ist (d.h. die Zahl der
Mausklicks pro Zeiteinheit betragt nur einen
Bruchteil der Tastaturanschldge von profes-
sionellen Schreibkraften) und mit geringstem
Kraftaufwand verbunden ist, kann eine Verur-
sachung von Krankheitserscheinungen durch
diese Tatigkeit ausgeschlossen werden. Bei
schmerzhaften Erkrankungen der die Maus
bedienenden Extremitat aus innerer Ursache
wird allerdings auch die Mausbedienung
als schmerzhaft empfunden. In diesen Fallen

muss ganz besonders auf eine ergonomische
Einrichtung des Arbeitsplatzes geachtet wer-
den. Gegebenenfalls kommen alternative Ein-
gabegerate in Frage (Trackball, Touchpad,
Mousetrapper).

Was versteht man unter Schulter-Arm-Syn-
drom? Das Schultergelenk ist ein hoch kom-
plexes Gelenk. Es hat einen groBen Bewe-
gungsspielraum. Beim Auftreten von Schmer-
zen wird die Bewegungsfreiheit oft einge-
schrankt.

Das Schulter-Arm-Syndrom ist ein Sammel-
begriff fur Stérungen verschiedenster Ursa-
chen im Bereich des Halses, des Schultergtir-
tels und der Arme. Es wird auch haufig als
Zervikalsyndrom, Zervikobrachialgie oder
unteres HWS-Syndrom bezeichnet.

Oft wird die Diagnose einer Periarthritis hume-
roscapularis gestellt. Dieser Schmerzzustand
im Bereich des Schultergelenks wird durch
Verkalkungen in den Muskeln, aber auch
andere Ursachen hervorgerufen. Dieses kon-
nen z.B. angeborene, durch Abnutzung oder
Verletzungen bedingte Verdnderungen an der
(Hals-)Wirbelsaule, generalisierte Skeletter-
krankungen, entzindliche Erkrankungen wie
z.B. Gelenkrheuma sein. Als seltene Ursa-
chen kommen auch Tumore oder angeborene
Erkrankungen des Muskelsystems in Frage.

Die Vielzahl der Ursachen kann zu vielféltigen
Symptomenkomplexen fuhren, die Kopf- und
Nackenschmerzen, Beschwerden im Bereich
der Schulter, Bewegungseinschrankungen bis
hin zu Kraftverlust oder Geflhlsstérungen
beinhalten kénnen.
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Riuckenschmerzen
im Buro

6.2,

Grundsétzlich werden Bildschirmarbeitsplatze
als belastungsarme Arbeitsplatze eingestuft,
wenngleich durch Bewegungsmangel oder
Vorschadigungen Beschwerden im Bereich
des Bewegungsapparates ausgeldst oder
verschlimmert werden kdénnen. Chronische
Erkrankungen des kndchernen und musku-
laren Anteils des Ruckens bei Beschaftigten
an Bildschirmarbeitsplatzen spielen jedoch im
Hinblick auf das Berufskrankheitengeschehen
keine Rolle. Berufskrankheiten sind in diesem
Zusammenhang nicht bekannt. Beschwerden
im Bereich der Wirbelsaule bei Tatigkeiten am
Bildschirmarbeitsplatz werden durch folgende
Faktoren begunstigt:

B unglnstige Kérperhaltung,

B cinseitige statische Belastung durch
Bewegungsmangel,

B unzureichende Arbeitsmittel,

B unzureichende Arbeitsorganisation.

Betroffen sind in erster Linie die Halswirbel-
saule mit Beschwerden im Schulter-Arm-Be-
reich (siehe 6.1) und die Lendenwirbelsaule.
Da der Bewegungsapparat grundsatzlich ort-
liche Belastungen durch eine Reihe von Aus-
gleichsmaBnahmen kompensiert, koénnen
Beschwerden auch in anderen Korperregio-
nen auftreten als dort, wo die Belastung ein-
wirkt. Deshalb ist bei der Beurteilung der
Beanspruchung eines Beschaftigten grund-
satzlich der gesamte Bewegungsapparat zu
betrachten.

Eine durch Bewegungsmangel schwache
Muskulatur der Beschéaftigten kann muskulére
Verspannungen und Schmerzen begunstigen.
Umfangreiche Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass sitzende Téatigkeiten grundsétzlich
nicht haufiger mit Ruckenbeschwerden im
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Bereich der Lendenwirbelsdule verbunden
sind als andere Tatigkeiten. Ruckenbe-
schwerden sind also nichts Spezifisches an
Bildschirmarbeitsplatzen, sondern kommen in
allen Berufsgruppen vor. Am Bildschirmar-
beitsplatz sind nachgewiesene Risikofaktoren
fur das Auftreten solcher Beschwerden psy-
chosoziale Belastungen, fehlende Arbeitszu-
friedenheit, monotone Arbeitsinhalte, ergono-
mische Arbeitsplatzdefizite sowie auBerberuf-
liche Faktoren. Grundsatzlich ist es empfeh-
lenswert, ein Bewegungstraining durchzu-
fuhren, dessen Hauptziel es ist, die durch
Bewegungsmangel entstandenen Trainings-
defizite auszugleichen. Muskulare Dysbalan-
cen kdnnen auf diese Weise beseitigt werden,
was zu einer Beschwerdereduktion und Belas-
tungsoptimierung bei den Beschéftigten flhrt.
Eine Reihe von Untersuchungen von bereits
erfolgreich etablierten Trainingskonzepten
konnte die positiven Effekte auf die Beschaf-
tigten an Bildschirmarbeitsplatzen sehr gut
nachweisen. Massagen setzen demgegen-
Uber nicht ursdchlich an den Bedingungen
fur die Entstehung von Muskelverspannungen
an, sondern lindern lediglich kurzfristig die
Symptome. Zur Pravention von Beschwerden
und Erkrankungen des Bewegungsapparates
durch einseitige korperliche Arbeitsbelastun-
gen sollte auBerdem versucht werden, die
Arbeitsablaufe abwechslungsreich im Sinne
einer Mischarbeit zu gestalten und somit auch
einer immer weiter zunehmenden Bewe-
gungsarmut am Arbeitsplatz entgegenzuwir-
ken.
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j Beispiele fur neue Arbeitsformen

Der Wandel der Arbeitswelt mit neuen Formen
der Arbeit fihrt zu veranderten Belastungs-
mustern bei Beschaftigten mit Verschiebung
von korperlichen zu psychischen Belastun-
gen. Die Folge ist ein Wandel der Anforderun-
gen an die Kompetenz, Qualifikation und Be-
waltigungsstrategien der Beschaftigten. Der
Wandel der Arbeit in der Informations- und
Kommunikationsgesellschaft ist gepragt
durch die Aufhebung klassischer Arbeitszeit-
modelle mit Uberschneidung von Arbeit und
Freizeit, mobile, nicht personengebundene
Arbeitsplatze, Aufhebung traditioneller Arbeits-
orte sowie hochflexible Arbeitsmittel. Unter-
nehmen ohne fixierte, regionale Betriebsstruk-
tur nehmen deutlich zu. Im Bereich der Ar-
beitsorganisation stehen nicht nur im Dienst-
leistungsbereich Begriffe wie Project-Office,
Non-Territorial-Office, Nomadic-Office oder
Desksharing als Burolésungen der Zukunft.
Die Auswirkungen auf die Gesundheit von
Beschaftigten werden derzeit lebhaft disku-
tiert. Dennoch lassen sich einige Aussagen
treffen: Trotz des Wandels bleibt beispielswei-
se der Bildschirmarbeitsplatz ein Bildschirm-
arbeitsplatz mit den in der Bildschirmarbeits-
verordnung definierten Standards der Ergono-
mie und der Empfehlung einer Untersuchung
der Beschaftigten nach dem Berufsgenossen-
schaftlichen Grundsatz flr arbeitsmedizini-
sche Vorsorgeuntersuchungen ,Bildschirmar-
beitsplatze” (G 37, siehe 2.1). Hierdurch wer-
den die Voraussetzungen fur sicheres und
gesundes Arbeiten am Bildschirmarbeitsplatz
geschaffen. Erganzend kdénnen MaBnahmen
im Rahmen der Gesundheitsférderung durch-
gefuhrt werden. Dazu ist es erforderlich, auf
der Basis eines funktionierenden Arbeits- und
Gesundheitsschutzes im Unternehmen alle
SchlUsselbereiche ausreichend aktiviert und

motiviert zu beteiligen. Lernen, Aneignung
von Wissen und Kompetenz im Umgang mit
der Hard- und Software stellen zentrale For-
derungen der neuen Arbeitsformen dar. Sie
mussen bei den veréanderten Belastungsmus-
tern nicht grundséatzlich zu einer gesundheitli-
chen Gefahrdung von Beschaftigten fUhren.

7.1 Welche Belastungen
gibt es bei Telearbeit?

Als Telearbeit werden Tatigkeiten bezeichnet,
die auBerhalb der Betriebsstatte mit elektro-
nischen Kommunikationsmitteln durchgefuhrt
werden. Derzeit leisten etwa 150.000 Be-
schaftigte in Deutschland Telearbeit. Die Ten-
denz ist steigend. Die Tatigkeitsbereiche um-
fassen Daten- und Textverarbeitung, Program-
mierung, Marketing und Vertrieb.

Telearbeit ist in verschiedenen Varianten mog-
lich:

B ausschlieBlich zu Hause,

B als Kombination von Bliroarbeit im
Unternehmen und Arbeit zu Hause
(alternierende Telearbeit),

B in ausgelagerten Biros oder in Gemein-
schaftsburos mehrerer Unternehmen,

B mobil an wechselnden Orten.

Grundsétzlich bestehen bei Telearbeit die glei-
chen Belastungen wie bei normaler Burotatig-
keit. Zusatzliche Belastungen kdnnen abhan-
gig von der Qualitdt der Betreuung bei der
Planung und Einrichtung der Arbeitsplatze,
der Glte der Kommunikation im Arbeitsalltag,
durch soziale Isolation von der Stammbeleg-
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schaft und durch eine mangelhafte Trennung
von Berufs- und Privatleben auftreten. Unter-
suchungen ergaben aber, dass Telearbeiter im
Durchschnitt deutlich zufriedener mit ihren
Arbeitsbedingungen und beruflichen Aufga-
ben sind als ihre Kollegen an Arbeitsplatzen
im Unternehmen. Voraussetzungen hierfUr sind
Freiwilligkeit, Selbststandigkeit, Flexibilitat,
Teamfahigkeit, Berufserfahrung und ein geeig-
netes hausliches Umfeld.

7.2 Welche Belastungen
gibt es in Call-Centern?

Ein Call-Center ist eine Dienstleistungseinheit
fur telefonische Kundenkontakte. Man unter-
scheidet interne und externe Call-Center mit
inbound- (Anrufe von auBerhalb) und out-
bound- (aktive Anrufe nach auBen) Orientie-
rung. Die Belastungen an Call-Center-Arbeits-
platzen sind prinzipiell mit anderen Buro- und
Bildschirmarbeitsplatzen vergleichbar. Die
besonderen Belastungen ergeben sich durch
die Uberwiegend fremdgesteuerte Arbeit
gleichzeitig am PC und Telefon sowie den
Zwang, sich standig auf wechselnde Ge-
sprachspartner und -situationen einstellen zu
mussen. Kennzeichnend fUr die Tatigkeit in
Call-Centern sind:

B geringer Tatigkeitsspielraum,
geringe Aufgabenanforderung,
kleiner Entscheidungsspielraum,

geringe Komplexitat,

in der Regel unvollstandige Tatigkeiten
mit geringen Entwicklungsmadglichkeiten.

Aus dem Kontakt mit schwierigen oder unzu-
friedenen Kunden kann sich eine erhdhte
emotionale Belastung ergeben. Wissenschaft-
liche Untersuchungen zeigen erhdhte Werte
von Stresshormonen bei Call-Center-Agen-
ten, allerdings konnten keine erhdhten Blut-

druckwerte gemessen werden. Die mdglichen
Folgen dieser Verdnderungen werden noch
diskutiert.

Nicht selten werden Beschwerden im Bereich
der Stimme angegeben, die haufig durch
einen undkonomischen Einsatz der Stimme
beim Sprechen und mangelhafte Pausenge-
staltung entstehen.

7.3 Literaturhinweise

B, Bildschirm- und Buroarbeitsplatze —
Leitfaden fur die Gestaltung” (BGI 650)

B, Call Center — Hilfen fur Planung und
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bei der Arbeit

Psychische Belastungen werden als Gesamt-
heit aller erfassbaren Einflisse verstanden,
die von auBen auf den Menschen zukommen
und psychisch auf ihn einwirken (DIN EN
ISO 10075-1). Zu diesen Einflissen gehoren:

B Arbeitsaufgabe,
Arbeitsumgebung,
Arbeitsmittel,

Arbeitsorganisation,

soziale berufliche und private Faktoren.

Der Begriff Belastung wird in der Arbeits-
wissenschaft wertneutral, im allgemeinen
Sprachgebrauch jedoch haufig negativ be-
nutzt. Demgegeniber werden psychische
Beanspruchungen verstanden als individuelle,
zeitlich unmittelbare und nicht langfristige
Auswirkungen psychischer Belastungen in
Abhéangigkeit von individuellen Voraussetzun-
gen und dem Zustand des Menschen. Unmit-
telbare Folgen kénnen sowohl Anregungs- als
auch Ermudungseffekte sein.

Kénnen psychische
Belastungen im Biro
auftreten?

8.1

Da jeder Arbeitsplatz Einflisse auf den Men-
schen ausubt, sind psychische Belastungen
untrennbar mit der Arbeit verbunden. Einfluss
psychischer Belastungen der Mitarbeiter an
Arbeitsplatzen haben z. B. die Anforderungen
aus der Arbeitsaufgabe: Steuerung, Planung,
Ausflihrung, Bewertung, Dauer und Verlauf
der Téatigkeit. Ferner hangen psychische Be-
lastungen und die daraus resultierenden mog-
lichen Beanspruchungsreaktionen vom sozia-
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Psychische Belastungen

len Umfeld und von Organisationsfaktoren ab.
Hier sind z. B. FUhrungsstruktur, Betriebsklima
und soziale Kontakte zu nennen. Eine weitere
wichtige Rolle spielen individuelle Merkmale
wie Fahigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse, Er-
fahrungen, korperliche Konstitution, Alter, ak-
tuelle Verfassung sowie das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten, Bewaltigungsstrategien
und Motivation. Darlber hinaus sind Bedin-
gungen der Arbeitsplatzumgebung, wie Be-
leuchtung, Klima und Larm von Bedeutung.

8.2 Was ist Stress?

Unter Stress wird im Allgemeinen eine unspe-
zifische Anpassungsleistung des Organismus
an eine auBere Anforderung verstanden. Der
Koérper antwortet mit einer Vielzahl von Reak-
tionen. Damit ist aber nicht gesagt, ob der
Stress jetzt positiv oder negativ ist. Stress
hangt in hohem MaBe von der seelischen Ver-
fassung und Belastbarkeit ab. Die moderne
Stressforschung unterscheidet zwischen zwei
verschiedenen Stressformen:

8.2.1 Was versteht man
unter positivem Stress

(Eustress)”?

Ohne Stress gabe es kein Leben beziehungs-
weise keinen Erfolg. Eustress — in der Fach-
sprache wird so der positive Stress genannt —
mobilisiert die Lebensgeister. Auch Belastun-
gen konnen Eustress bleiben, wenn der
Mensch zur Hochform auflauft und Spal da-
ran hat, eine Aufgabe zu bewaéltigen. Solange
dabei Freude empfunden wird, kénnen selbst
groBe Herausforderungen Uber langere Zeit
gemeistert werden. Eustress wird erst dann
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zum negativen Stress (Disstress) umgewan-
delt, wenn der Mensch sich Uberfordert fuhlt.

8.2.2 Was versteht man
unter negativem
Stress (Disstress)?

Disstress ist ein intensiver, unangenehmer
Zustand, der langfristig negative Wirkungen
auf Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Pro-
duktivitdt des Menschen hat. Er entsteht,
wenn der Organismus Uberfordert ist und
Erfolg und Anerkennung ausbleiben. Disstress
ist nicht nur das Resultat von groBen Ereignis-
sen, sondern kann auch eine Folge von tag-
lichen Widrigkeiten sein. Er ist eine individuel-
le Reaktion und das Resultat einer Interaktion
zwischen den Anforderungen der Umwelt
einerseits und den Ressourcen, Fahigkeiten
und Moglichkeiten des Menschen anderer-
seits.

8.2.3 Was kann zu Disstress
bei der Arbeit fiUhren?

Folgende Faktoren konnen Disstress bei der
Arbeit zur Folge haben:

Arbeitsplatz

B Unergonomische Arbeitsmittel
(Arbeitstisch und Arbeitsstuhl, Tastatur,
Bildschirm, Software, etc.).

Arbeitsumgebung
B Lam,

B schlechte Beleuchtung,
B unginstiges Raumklima.

Arbeitsorganisation
B Uberforderung durch Leistungs- und
Zeitdruck,

B standige ungewollte Unterbrechungen
der Arbeit, z. B. durch EDV-Ausfall,

B unvolistandige Informationen und wider-
spritchliche Arbeitsanweisungen,

unklare Zielvorgaben und Zustandig-
keiten,

eingeschrankter Handlungsspielraum,
isoliertes Arbeiten,

Konkurrenzdruck,

unzureichende Einarbeitung bzw.
Qualifikation,

zu hohe Verantwortung fur Personen
oder Werte,

B geringe Entwicklungs- und Qualifika-
tionsmadglichkeiten.

Soziale Faktoren
B Fehlende Rickmeldung, Anerkennung
und Unterstutzung,

M Konflikte mit Vorgesetzten, Kollegen und
im privaten Bereich,

schlechtes Betriebsklima,

B Diskriminierung, Schikanierung
(Mobbing),

B Kollision der Arbeitserfordernisse mit
Familienerfordernissen.

Weitere Faktoren
B Angst vor Misserfolg und Kontrolle,

[ | Angst vor Arbeitsplatzverlust,

B Genussmittelmissbrauch.

8.2.4 Wie macht sich
Disstress bemerkbar?

Disstress im Buro kann fur den unmittelbar
Betroffenen eine Beeintrachtigung des Wohl-
befindens und der Lebensqualitat bedeuten in
Form von:

B Unzufriedenheit,

GefUhl der inneren Anspannung,

Ermtdung und Lustlosigkeit,

Nervositat, Reizbarkeit und Angst,
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B Konzentrations- und Koordinations-
probleme,

verminderte Leistungsféahigkeit,

B vermehrte Fehlentscheidungen bzw.
Arbeitsunfalle,

Schlafstérungen,

B erhohter Genussmittelkonsum
(Alkohol, Kaffee, Zigaretten),

B sozialer Rickzug.

Langerfristig kann Disstress psychische und
korperliche Beschwerden oder Erkrankungen
verursachen:

B Bluthochdruck,

B anhaltende Verspannungen der Musku-
latur (Ricken-, Schulter- und Nacken-
schmerzen!),

Organschadigungen (Magengeschwdir,
Herzinfarkt, Schlaganfall),

psychosomatische Erkrankungen,
Depression,
Burn-out-Syndrom,

Suchtkrankheiten bzw. Essstérungen,

Zunahme von Fehlzeiten.

8.2.5 Was versteht man unter
Stressmanagement?

Nachhaltiges Stressmanagement bedeutet,
individuelle, auf die spezielle berufliche und
private Lebenssituation abgestimmte Bewalti-
gungsstrategien, zu entwickeln.

B Werden Sie zum Manager lhrer Zeit.

B Wenn Stress-Symptome wie Nervositat
und Schlafstdrungen das Leben
erschweren, hilft nur eine gute Zeitein-
teilung und Entspannung. lhnen ist sel-
ber bewusst, dass Sie bestimmte Vorha-
ben gar nicht mehr ausfUhren kénnen.

wVvBG

Doch standig grtbeln Sie dartber nach,
wie Sie Ihre Aufgaben doch noch ver-
wirklichen kénnen. Nehmen Sie sich fur
einen Tag nur so viel vor, wie Sie realis-
tisch erledigen kénnen. Versuchen Sie
jetzt noch, taglich ganz gezielt Zeit zur
Entspannung zu gewinnen. Entspannung
ist eine wesentliche Voraussetzung fur
Gesundheit und Wohlbefinden.

Lassen Sie bewusst die Seele baumeln.

Oft hilft nur ein langerer Urlaub, um
Hektik und Stress vergessen zu kénnen
und Ruhe sowie Gelassenheit zu finden.
Dies ist auch der Grund, warum man
den Jahresurlaub nicht auf viele kleine
Portionen aufteilen sollte. Arzte raten,
mindestens einmal im Jahr drei Wochen
durchgehend Urlaub zu machen.

B Ausreichende Phasen der Entspannung
und gentigend Schlaf sind unverzichtbar
fur die Regeneration von Kdrper und
Seele.

Tipps zur Stressbewéltigung
(was Sie selber tun kdénnen):

B Akzeptieren, dass ein gewisses MaB
an Stress (Eustress) nutzlich ist, um
bestimmte Leistungen erbringen zu
kénnen.

Stress erkennen und thematisieren,
gutes Zeitmanagement,

regelmaBige Pausen,

Ergonomie am Arbeitsplatz optimieren,
Handlungsspielrdume erweitern,
Betriebsklima pflegen,

soziale Kompetenzen starken,
ausreichende Qualifikation ermaoglichen,

Larmminderung,

Entspannungsutbungen.
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B Nicht zu viel vornehmen. Stress ist oft
hausgemacht, durch zu hohe Anforde-
rungen an sich selbst bei der Arbeit, im
Haushalt und in der Freizeit. Beispiels-
weise werden oft mehrere Sportarten
ausgelbt, um ,in“ zu sein. Nehmen Sie
sich gerade bei Ihren Freizeitaktivitaten
den guten Rat zu Herzen: ,Weniger ist
oft mehr*.

B Generell hilft ein Terminplan mit einkal-
kulierten ausreichenden Ruhepausen.

M Probleme nicht Uberbewerten. Nicht in
einem gestressten Zustand versuchen,
Probleme zu 16sen. Entspannt kann man
klarer und konzentrierter denken. Hilf-
reich sind dabei Entspannungstechniken.
Ein seit Jahrzehnten erprobtes Verfahren
ist die Methode des autogenen Trainings
nach Johannes Heinrich Schultz, womit
eine groBere Belastungsfahigkeit erreicht
werden kann.

B Stress in kdrperliche Aktivitat umsetzen.
Sport treiben, spazieren gehen oder eine
korperliche Tatigkeit verrichten, die Ihnen
SpalB macht.

8.3 Was ist Mobbing?

Mobbing ist nach der Definition von Leymann
eine konfliktbehaftete Kommunikation am
Arbeitsplatz unter Kollegen oder zwischen
Vorgesetzten und Untergebenen, bei der eine
unterlegene Person

M von einer oder mehreren Personen,
B systematisch,

B oft (mindestens einmal pro Woche),
[ |

Uber langere Zeit (mindestens Uber
sechs Monate),

mit dem Ziel des AusstoBes aus dem
Arbeitsverhaltnis,

B direkt oder indirekt angegriffen wird und
B dies als Diskriminierung empfindet.

Mobbing kann zu ernsthaften gesundheit-
lichen und sozialen Problemen fuhren!

8.3.1 Was kann ich gegen
Mobbing tun?

Wenn Sie das Gefuhl haben, gemobbt zu wer-
den, dann setzen Sie sich frihzeitig zur Wehr!

B Suchen Sie bei Konflikten die sachliche
Konfrontation. So kénnen Beteiligte ein-
lenken, ohne ihr Gesicht zu verlieren.

B Wehren Sie sich bei Auseinandersetzun-
gen frihzeitig, so lange sich noch keine
eindeutigen Fronten gebildet haben.

B Bieten Sie maglichst wenig Angriffsflache
durch Unsicherheiten oder unangemes-
sene Offenheit.

B Stehen Sie zu Fehlern, die Sie gemacht
haben und versuchen Sie, diese kinftig
zu vermeiden.

B Lassen Sie sich nicht in die Isolation
drangen, sondern pflegen Sie Kontakte
zu lhren Kollegen.

B Suchen Sie die Ursache fir das Mobbing
nicht nur bei sich selbst. Starken Sie Ihr
Selbstvertrauen.

B Machen Sie Angriffe sichtbar und fir
andere nachvollziehbar.

B Schalten Sie friihzeitig Vorgesetzte und
den Betriebs- bzw. Personalrat ein.

B Suchen Sie friihzeitig professionelle Hilfe
(Beratungsstellen, Betriebsarzt, Psycho-
therapeut, etc.) auf.

Es gehort zu einer guten ,,Unternehmenskul-
tur®, dass sich FUhrungskréfte und Mitarbeiter
aktiv gegen Mobbing engagieren. Die Politik
eines Unternehmens sollte klar signalisieren,
dass Mobbing im Betrieb nicht toleriert wird.
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Seminare oder Schulungen kénnen helfen, vor
allem FUhrungskréafte fUr das Thema Mobbing
zu sensibilisieren. Wenn Sie erfahren, dass
andere Kollegen in Ihrer Umgebung gemobbt
werden, sollten Sie versuchen, den Konflikt zu
versachlichen und ,6ffentlich® zu machen.
Sollte in Ihrem Betrieb kein Ansprechpartner
flr Mobbing vorhanden sein, kénnen Sie sich
auch an externe Mobbing-Beratungsstellen
wenden.

8.4 Literaturhinweise
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Ein wesentlicher Teil der Lebensarbeitszeit
wird im Buro verbracht und die Arbeit wird oft
als belastend empfunden. So liegt die Versu-
chung nahe, die Ursachen flr gesundheitliche
Beschwerden und Erkrankungen in der beruf-
lichen Téatigkeit zu suchen. Dabei durfen
jedoch die wichtigsten gesundheitlichen Ge-
fahren nicht aus den Augen verloren werden:

B Rauchen,

B Akoholmissbrauch,

B Fehl- und Uberernéhrung,
|

Bewegungsmangel.

Durch diese Geféahrdungsfaktoren, die Uber-
greifend im privaten wie im beruflichen Umfeld
auftreten, werden ernste, die Lebenserwar-
tung und Lebensqualitat herabsetzende Er-
krankungen verursacht. Es handelt sich hier-
bei nicht um schicksalhafte Faktoren, sondern
um Verhaltensweisen, die jeder im Interesse
seiner Gesundheit steuern konnte. Erfah-
rungsgeman fallen dem Einzelnen einschnei-
dende Veranderungen seiner Lebensweise
schwer. In einer Gruppe Gleichgesinnter
gelingt dies wesentlich leichter. So kann der
Arbeitsplatz die Chance zu gesundheitsfor-
dernden Aktivitaten bieten. Es ist offensicht-
lich, dass es im Interesse der Unternehmen
liegt, gesunde Mitarbeiter zu beschéaftigen.
Fortschrittliche Unternehmen haben dies er-
kannt und fihren im Rahmen eines Gesund-
heitsmanagementsystems regelmaBig Aktio-
nen zur betrieblichen Gesundheitsférderung
durch. Interessierte Unternehmen lassen sich
von der Berufsgenossenschaft oder den
Krankenversicherungen beraten. Zahlreiche
Einrichtungen bieten Fortbildungsveranstal-
tungen zur Thematik an.

Gesund werden — gesund bleiben

9.1 Was kann ich
selbst tun?

Keiner ist moglichen Belastungen im Buro hilf-
los ausgeliefert. Der Uberwiegende Teil belas-
tender Faktoren kann durch den Einzelnen mit
wenig Aufwand spuUrbar reduziert werden. So
kann ein ergonomisches, entspanntes Sitzen
durch die Stuhleinstellung, eine Minimierung
der Blendung durch richtige Einstellung des
Bildschirms und der Sonnenschutzvorrichtun-
gen erreicht werden. Ist so durch den betrof-
fenen Mitarbeiter keine befriedigende Belas-
tungsreduzierung moglich, stehen ihm zur
Unterstltzung die betrieblichen Arbeits-
schutzexperten, wie Betriebsarzt und Fach-
kraft fUr Arbeitssicherheit mit ihrer fachlichen
Kompetenz zur Verflgung. Kann trotz Einbe-
ziehung dieser Partner des Gesundheits-
schutzes keine ausreichende Ldsung gefun-
den werden, sollten Praventionsmitarbeiter
der Berufsgenossenschaft an der Problemld-
sung beteiligt werden. Gegen die groBte
Gesundheitsgefahrdung im Buro, den Bewe-
gungsmangel, muss allerdings jeder selbst
etwas tun.

Richtig sitzt, wer bewusst jede Moglichkeit
zum Haltungswechsel, zur Bewegung, nutzt.
Es ist ratsam, einfache mechanische Tétigkei-
ten mit Aufstehen und Gehen zu verbinden,
z.B. selbst zum Kopierer gehen oder die
Hauspost wegbringen. Auch telefonieren l&sst
sich im Stehen. Statt des Aufzugs sollte die
Treppe benutzt werden und gelegentlich vom
Auto aufs Fahrrad oder &ffentliche Verkehrs-
mittel umgestiegen werden. Ganz l&sst sich
das Sitzen aber nicht vermeiden, deshalb ist
dynamisches Sitzen angesagt, d.h. ein stan-
diger Wechsel zwischen vorderer, mittlerer
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und hinterer Sitzhaltung. Das friher oft ange-
mahnte ,Stillsitzen ist also das Falscheste,
was wir unserem Korper antun kénnen. Ein-
fach und effektiv unser Muskel-Skelett-
System zu aktivieren gelingt durch isometri-
sche Ubungen. Isometrisch heiBt, die Lange
des Muskels bleibt unverandert. Seine Aktivie-
rung erfolgt durch sein Anspannen und das
Halten dieser Spannung flr kurze Zeit. Es
kénnen hierbei im Prinzip alle Muskelgruppen
angespannt werden. Isometrische Ubungen
kénnen beim Warten an der Ampel, im Auto,
an der Haltestelle ebenso durchgefuhrt wer-
den wie bei Wartezeiten am Computer. Die
Ubungen miissen dem individuell ganz unter-
schiedlichen BeduUrfnis angepasst werden.
Wichtig ist, dass jeder fur sich wahrnimmt,
wann er sich angespannt fuhlt, und sich ent-
sprechend seinem ganz personlichen Empfin-
den bewegt.

Tipps fur mehr Bewegung:

B st das Sitzen unumgénglich, dann
dynamisch sitzen.

B JUede Chance zur Bewegung sollte
bewusst genutzt werden.

B Mit Miniibungen von wenigen Minuten
den Buroalltag unterbrechen.

B Auch in der Freizeit sollte auf aktive
sportliche Betatigung geachtet werden.

Schwimmen eignet sich hervorragend als Trai-
ningsmaoglichkeit, da alle gréBeren Muskel-
gruppen, besonders aber auch die sonst so
vernachladssigten Bauch- und Ruckenmus-
keln, rhythmisch beansprucht werden. Wirbel-
séule und Schulter sind durch den Auftrieb im
Wasser entlastet. Bei starkeren degenerativen
Veradnderungen im Halswirbelbereich sollte
dem Ruckenschwimmen der Vorrang gege-
ben werden. Auch lasst sich ein individuell
zusammengestelltes ca. halbstindiges Gym-
nastikprogramm unproblematisch auf jedem
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Teppichboden durchfuhren. Der so oft geprie-
sene abendliche Spaziergang kann ebenso
zur intensiveren Bewegung genutzt werden —
also Walken statt gemutlichem Gehen. Um
mehr Bewegung zu haben, bedarf es also
weder Geld, teurer Gerate, noch viel Zeit.

% Was versteht man unter
betrieblichem Gesund-
heitsmanagement?

Betriebliche Gesundheitsférderung umfasst
gemaB der Luxemburger Deklaration von
1997 alle gemeinsamen MaBnahmen von
Arbeitgebern, Arbeitnehmern und Gesell-
schaft zur Verbesserung von Gesundheit und
Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Bisherige Kon-
zepte beschrénkten sich auf die Fragen, wel-
che Arbeit krank macht und durch welche
SchutzmaBnahmen dies verhindert werden
kann. MaBnahmen der betrieblichen Gesund-
heitsforderung versuchen dartber hinaus die
Arbeit so zu gestalten, dass sie die Beschéaf-
tigten gesund erhalt, und férdert dabei jene
Mitarbeiterressourcen, die diesen Prozess
unterstitzen. Die Arbeit ist so zu organisieren,
dass gesundheitsgerechtes Verhalten der Be-
schaftigten moglich wird. Dies kann beson-
ders durch Verbesserung der Arbeitsorganisa-
tion, Férderung einer aktiven Mitarbeiterbetei-
ligung und Starkung personlicher Kompeten-
zen erreicht werden. Betriebliches Gesund-
heitsmanagement ergénzt so den klassischen
Arbeitsschutz. Betriebliches Gesundheitsma-
nagement darf sich nicht in Einzelaktionen
ohne Nachhaltigkeit erschdpfen, sondern ist
ein umfassender und kontinuierlicher betrieb-
licher Entwicklungsprozess. Das betriebliche
Gesundheitsmanagement integriert systema-
tisch Gesundheitsziele in den Unternehmens-
alltag und damit in die Unternehmenskultur
und die wesentlichen Unternehmensentschei-
dungen. Ubergeordnetes Ziel ist eine gesiin-
dere Belegschaft mit htherer Motivation, bes-
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serer Arbeitsmoral und besserem Arbeitskli-
ma. Dies fuhrt zu hoherer Produktivitat mit
geringeren krankheitsbedingten Ausfalltagen.
Ziel ist es, eine nachhaltige Gesundheitsforde-
rung durch Verhaltens- und Verhaltnispraven-
tion zu erreichen, was am sinnvollsten durch
die systematische Integration der Gesund-
heitsférderung in das betriebliche Manage-
ment (Gesundheitsmanagementsystem, BGM)
zu erreichen ist.

9.2.1 Welchen Nutzen hat das
betriebliche Gesund-
heitsmanagement fur
Unternehmer und
Beschaftigte?

Nutzen des betrieblichen Gesundheitsmana-
gements fur Unternehmer:

B Rickgang des Krankenstandes,
B Rickgang der Fluktuation,

B Erhdhung der Produktivitat,
[ |

Verbesserung der Produkt- und
Dienstleistungsqualitat,

B \Verbesserung der innerbetrieblichen
Kooperation,

B \Verbesserung der Corporate Identity,

B \Verbesserung des Unternehmensimages.

Nutzen des betrieblichen Gesundheitsmana-
gements fur Beschéftigte:

B \Verringerung von Arbeitsbelastungen,

B Verringerung gesundheitlicher
Beschwerden,

Steigerung des Wohlbefindens,

B \Verbesserung der Beziehungen zu
Kollegen und Vorgesetzten,

mehr Freude bei der Arbeit,

B \Verbesserung des Wissens und
praktischer Fahigkeiten zu gesundem
Verhalten in Betrieb und Freizeit.

9.2.2 Wie sieht das betrieb-
liche Gesundheitsma-
nagement konkret aus?

Das betriebliche Gesundheitsmanagement ist
durch konkrete und praxisnahe MaBnahmen
kontinuierlich und nachhaltig in das betrieb-
liche Alltagsleben zu integrieren. Bausteine des
Gesundheitsmanagements kénnen u. a. sein:

Individuelle Beratung zu Risikofaktoren,
Erndhrungsberatung,

gesunde Betriebsverpflegung,
Betriebssport,

Rickenschulen,
Stressbewéltigungsprogramme,
Nichtraucherprogramme,
Suchtpravention,

Gesundheitstage,

flexible Arbeitszeitmodelle.

9.2.2.1 Mehr Bewegung

Viele Beschéaftigte an Blroarbeitsplatzen fuh-
ren eine Uberwiegend sitzende und bewe-
gungsarme Tatigkeit aus. Auch in der Freizeit
sind 30 Prozent der Erwachsenen kaum kor-
perlich aktiv, 45 Prozent treiben gar keinen
Sport. Manche sprechen bereits vom ,homo
sedens”, dem nahezu ausschlieBlich sitzen-
den Menschen im Berufs- und Privatleben.
RegelmaBige korperliche Aktivitat senkt das
Risiko vieler Erkrankungen wie etwa Uberge-
wichtigkeit, Bluthochdruck, Altersdiabetes,
koronare Herzkrankheit (u.a. Herzinfarkte),
Osteoporose und Ruickenleiden und unter-
stutzt deren Behandlung.

Bis zu 30 Prozent der Arbeitsunfahigkeitstage
werden nach Angaben der Krankenversiche-
rungstrager durch Beschwerden und Erkran-
kungen des Bewegungsapparates (Ricken-
schmerzen!) verursacht.
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Verletzungen und
Vergiftungen

Muskel- und
Skeletterkrankungen

Sonstiges

Psychische Stérungen

Krankheiten des
Kreislaufsystems

Krankheiten des
Atmungssystems

Krankheiten des
Verdauungssystems

Die haufigsten Krankheitsarten der erwerbstatigen Pflichtmitglieder nach Tagen

Insgesamt wird heute nur noch selten das
dem menschlichen Organismus angemessene
korperliche Aktivitatsniveau erreicht. Korper-
liche Aktivitat hat vor allem dann eine positive
Wirkung auf die Gesundheit, wenn sie regel-
maBig und dauerhaft Bestandteil von Freizeit
und (Berufs-) Alltag ist. Bereits am Buroar-
beitsplatz und in seinem Umfeld ké&nnen durch
effektive und wenig aufwendige bewegungs-
férdernde MaBnahmen wirksame gesundheits-
férdernde Impulse ausgehen.

Einfache Tipps kénnen helfen, Bewegung in
die BUrowelt zu bringen:

B Aufziige meiden,
Treppensteigen bevorzugen,

B Wege zum Drucker nutzen, ggf. arbeits-
platzfernere Unterbringung prufen,

B wenn maglich, stehend telefonieren,
B Einsatz von Stehpulten priifen,

B regelmaBige Bewegungsiibungen am
Arbeitplatz,

B Trainingsprogramme gegen Riicken-
schmerzen.

9.2.2.2 Gesunde Ernahrung

Eine gesunde Erndhrung ergénzt die Erforder-
nisse regelmaBiger korperlicher Aktivitat im
Sinne einer gesundheitsforderlichen Lebens-
weise. Heutige Erndhrungsempfehlungen be-
ricksichtigen gesicherte wissenschaftliche
Erkenntnisse zur Pravention chronischer Er-
krankungen. Beschaftigte an Blroarbeitsplat-
zen sollten auf eine abwechslungsreiche, vita-
minreiche, ballaststoffreiche Erndhrung mit
angemessenem Brennwert (Kilojoule/kdJ) ach-
ten. Weniger gesattigte Fette, weniger Zucker
und Salz, mehr frisches Obst und Gemuse
beugen vor allem Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Ubergewioht, Diabetes und manchen
Krebserkrankungen vor. Nicht nur durch zu
viel Essen, sondern auch durch eine unausge-
wogene Ernédhrung kénnen chronische Krank-
heiten hervorgerufen werden. Das Essverhal-
ten und die Erndhrungsentscheidungen vieler
Menschen orientieren sich heutzutage ange-
sichts des Uberflussangebotes von Nah-
rungsmitteln weniger an biologischen Notwen-
digkeiten der Nahrungsaufnahme, sondern an
sehr unterschiedlichen anderen Beweggrin-
den (siehe Tabelle), die nicht immer einer gesun-
den Erndhrung entsprechen.
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Geschmacksanspruch:
Hungergefuhl:
Wirtschaftlichkeit:
Kulturelle Einflusse:
Traditionelle EinflUsse:
Gewohnheit:
Emotionale Wirkung:
Soziale Griinde:
Soziale Statusbildung:
Angebotslage:

Gesundheitsiiberlegungen:

Fitnessuberlegungen:
Schonheitsanspriche:
Vertraglichkeit:

Neugier:

Angst vor Schaden:
Belohnung:
Krankheitserfordernisse:
Pseudowissenschaftlich:

Erdbeeren mit Schlagsahne sind der héchste Genuss.
Ich habe einfach Hunger und muss jetzt essen.

Das ist im Sonderangebot, das kaufe ich.

Morgens Brotchen mit Kaffee.

Omas Platzchen zu Weihnachten.

Ich esse immer eine Suppe vor der Mahlzeit.

Eine Tafel Schokolade in Stresssituationen.

Beim Fondue l&sst es sich gut unterhalten.

Die Nachbarn laden wir zum Hummer ein.

Man isst das Kantinenessen, weil es dies gerade gibt.
Soll gesund sein, also esse ich das.

Soll gut fur Jogger sein.

Halte Diat, um schlank zu bleiben.

Grlinkohl esse ich nicht, vertrage ich nicht.

Mal sehen, wie das schmeckt.

Esse ich nicht mehr, weil Schadstoffe drin sind.

Erst nach der ungeliebten Arbeit habe ich mir das Bier verdient.
Zucker darf ich nicht essen wegen meines Diabetes.
10 harte Eier zum Abnehmen.

Motive fur Lebensmittelauswahl (nach Pudel u. Ellrott, 1995)

Die Betriebsverpflegung durch Kantinen mit
betriebseigenem Personal oder Catering-Un-
ternehmen hat in den vergangenen Jahren
eine Entwicklung zu groéBerer Angebotsvielfalt
einschlieBlich mehr Obst und Gemuse sowie
Salaten gezeigt. Individuelle Winsche der
Beschaftigten kénnen durch freie Wahl der
Menutkomponenten erfullt werden. Die Deut-
sche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) hat fur
die Betriebsgastronomie N&hrstoffempfehlun-
gen herausgegeben, die zu einer verbesser-
ten Zusammensetzung des Angebots im Sin-
ne einer gesunden Erndhrung fuhren sollen.
Sonder- und Aktionswochen kénnen beson-
dere Schwerpunkte (z.B. Fisch, Fitness-
Wochen, saisonale Aktionen) mit begleitenden
Erndhrungsinformationen anbieten. Beson-
ders willkommen sind Nahrwertinformationen
zu den angebotenen Speisen/Menis mit Hin-
weisen z.B. auf Fettgehalt oder Ballaststoffe
flr jene, die sich bewusster erndhren wollen.

9.2.2.3 Nicht mehr rauchen

Verordnung Uber Arbeitsstatten
(Arbeitsstattenverordnung — ArbStattV)
§ 5 Nichtraucherschutz:

(2) In Arbeitsstatten mit Publikumsverkehr hat
der Arbeitgeber SchutzmaBnahmen nach
Absatz 1 nur insoweit zu treffen, als die Natur
des Betriebes und die Art der Beschéaftigung
es zulassen.

Nach § 5 Abs. 1 der Arbeitsstattenverordnung
hat der Arbeitgeber die erforderlichen MaB-
nahmen zu treffen, damit die nicht rauchen-
den Beschaftigten in Arbeitsstatten wirksam
vor den Gesundheitsgefahren durch Tabak-
rauch geschutzt sind. Auf dieser Grundlage
kann er zusammen mit den Beschaftigten,
dem Betriebs-/Personalrat, der Fachkraft flr
Arbeitssicherheit und dem Betriebsarzt die
Nichtraucher wirksam schutzen.
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Passivrauchen kann nicht nur zu Geruchs-
belastigungen, tranenden Augen oder Husten
Anlass geben. Schon seit 1998 wurde durch
die MAK-Kommission der Deutschen For-
schungsgemeinschaft (DFG) Passivrauchen
am Arbeitsplatz als eindeutig beim Menschen
Krebs erregend eingestuft. Neben den Krebs
erregenden Chemikalien (z.B. Benzol, Benz-
pyren) lassen sich auch giftige Substanzen
wie etwa Kohlenmonoxid und Formaldehyd
nachweisen. Bei Nichtrauchern wurde in zahl-
reichen internationalen Studien ein erhdhtes
Risiko fur das Auftreten chronischer Atem-
wegserkrankungen und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen durch Passivrauchen festgestellt.
Viele gefahrliche Luftschadstoffe werden
durch das Rauchen freigesetzt. Der Tabak-
rauch enthalt Uber 3.000 verschiedene Stoffe,
von denen mindestens 40 bis 50 Krebs erre-
gend oder Krebs fordernd sind. Ein einziger
Raucher setzt durch den Konsum von sechs
Zigaretten in einem mittelgroBen Blro Formal-
dehydkonzentrationen frei, die deutlich Uber
dem Unbedenklichkeitswert liegen. Dieses
Formaldehyd wird weniger vom Raucher
selbst eingeatmet, sondern entsteht Uberwie-
gend im Nebenstromrauch und belastet den
Passivraucher. Grundsatzlich sollte am
Arbeitsplatz ein generelles Rauchverbot aus-
gesprochen werden, wenn Nichtraucher dort
beschaftigt sind.

Im Rahmen des betrieblichen Gesundheits-
managements kdnnen Regelungen zum Nicht-
raucherschutz mit Angeboten zur Tabakent-
wohnung sinnvoll verbunden werden. Das
Spektrum des betrieblichen Engagements
reicht von allgemeinen Informationsveranstal-
tungen, Aktionswochen und betriebséarzt-
lichen Rauchersprechstunden bis hin zu Ent-
wohnungsseminaren unterschiedlicher Dauer
durch externe Anbieter. Je nach Betriebs- und
Beschaftigtenstruktur wird jedes Unterneh-
men seine Vorgehensweise wahlen und mit
den betrieblichen Partnern abstimmen.
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9.2.2.4 Hilfestellungen
bei Suchterkrankungen

Regelungen zum Umgang mit Suchtkranken
im Betrieb sollten in das betriebliche Gesund-
heitsmanagement integriert werden. Um einen
fairen Umgang mit allen Suchtkranken und
-gefahrdeten zu gewahrleisten, ist es empfeh-
lenswert, dieses in Form einer Dienst- bzw.
einer Betriebsvereinbarung festzulegen.

In einer solchen Vereinbarung sollte festgelegt
sein:

B die Aufklarung der Mitarbeiter,
B Schulungen der Fiihrungskréfte,

B der Einsatz von betrieblichen Sucht-
krankenhelfern,

B konkrete MaBnahmen und Hilfsangebote
fur Betroffene.

Ziel muss immer sein, suchtgefahrdeten und
suchtkranken Mitarbeitern Hilfen zur Selbsthil-
fe aufzuzeigen und die Gleichbehandlung aller
Betroffenen sicherzustellen.
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