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Die in dieser Publikation enthaltenen Lésungen schlieen andere, mindes-
tens ebenso sichere Losungen nicht aus, die auch in Regeln anderer Mitglied-
staaten der Europdischen Union oder der Tiirkei oder anderer Vertragsstaaten
des Abkommens tiber den Europdischen Wirtschaftsraum ihren Niederschlag
gefunden haben kénnen.

In dieser Publikation wird auf eine geschlechtsneutrale Schreibweise geach-
tet. Wo dieses nicht moglich ist, wird zugunsten der besseren Lesbarkeit das
urspriingliche grammatische Geschlecht verwendet. Es wird hier ausdriicklich
darauf hingewiesen, dass damit auch jeweils das andere Geschlecht ange-
sprochen ist.

Wenn in dieser Publikation von Beurteilungen der Arbeitsbedingungen ge-
sprochen wird, ist damit auch immer die Gefahrdungsbeurteilung im Sinne

des Arbeitsschutzgesetzes gemeint.
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1 Einfiihrung

In der Bundesrepublik Deutschland existieren zurzeit rund

18 Millionen Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze. Der Anteil der
»Bliroarbeiter* an der Erwerbsbevolkerung in Deutschland
betrdgt derzeit circa 50 Prozent und wird voraussichtlich weiter
anwachsen.

Die vorliegende Schrift gibt dem betrieblichen Praktiker kurz
gefasste Antworten und Empfehlungen auf die hdufigsten ge-
sundheitlichen Fragen aus dem Biirobereich. Sie richtet sich in
erster Linie an Betriebsdrzte, Fachkréfte fiir Arbeitssicherheit,
betriebliche Interessenvertretungen, Sicherheitsbeauftragte
und Fiihrungskréfte.
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Die praktische Umsetzung erfordert im Einzelfall eine umfas-
sende Beratung vor Ort — zum Beispiel durch Ihren Betriebsarzt
oder lhre Fachkraft fiir Arbeitssicherheit. Auch lhre zustandige
Berufsgenossenschaft bietet umfangreiche Beratungs-
leistungen an.
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Kann die Arbeit im Biiro zu gesundheitlichen
Beschwerden fiihren?

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

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

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

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

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

Die Bedeutung der psychischen Erkrankungen nimmt deutlich zu. Betrug ihr
Anteil an den Krankheitstagen 1980 noch 2,5 Prozent, so waren es im Jahre
2002 7,5 Prozent, im Jahre 2008 10,3 Prozent und im Jahre 2011 13 Prozent.
In einer mehrjahrigen Betrachtung nimmt die Haufigkeit der &rztlichen Diag-
nosestellung in diesem Bereich zu. Wenn auch ein direkter ursdchlicher Zu-
sammenhang zwischen Arbeit im Biiro und psychischen Erkrankungen nicht
bekanntist, so konnen doch psychische Fehlbelastungen —zum Beispiel durch
mangelhafte Arbeitsorganisation, Uber- oder Unterforderung, schlechtes
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Betriebsklima, Mobbing, unangemessenen Fiihrungsstil im Sinne einer ar-
beitsbedingten Gesundheitsgefahr zur Entstehung psychischer Erkrankun-
gen beitragen.

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

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

Arbeitsschutz bedeutet: Arbeitssicherheit + Gesundheitsschutz

Erfolgreiche wettbewerbsfahige Unternehmen organisieren ihre Arbeitspro-
zesse so, dass die Beschaftigten gesund, motiviert und produktiv arbeiten
kdnnen.

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

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

Kompetente Unterstiitzung bieten Betriebsarzt und Fachkraft fiir Arbeitssicher-
heit, die frithzeitig in die Planung eingebunden werden sollten. Zur Beratung
stehen auch die Experten lhres Unfallversicherungstrdgers oder staatlicher
Stellen zur Verfiigung.

Die Praxis zeigt, dass guter Arbeitsschutz, das heif3t Sicherheit und Gesund-
heit bei der Arbeit, ein alltdglicher Bestandteil aller Entscheidungen im Un-
ternehmen darstellt und in alle Prozesse integriert ist. Hilfestellung fiir diesen
systematischen Ansatz des Arbeits- und Gesundheitsschutzes bieten bei-
spielsweise die Broschiiren aus der Reihe VBG-Fachwissen ,,AMS — Arbeits-
schutz mit System — In 7 Schritten zum sicheren und gesunden Betrieb® und
die BGI 5132,,GMS — Gesundheit mit System — Leitfaden fiir ein betriebliches
Gesundheitsmanagement®.

10



Gesundheit im Biiro | Einfiihrung

Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und BG-Informationen

* VBG-Fachwissen ,,AMS — Arbeitsschutz mit System — In 7 Schritten zum si-
cheren und gesunden Betrieb*

® BGI 5132,,GMS - Gesundheit mit System — Leitfaden fiir ein betriebliches
Gesundheitsmanagement*

Literatur

e Brenscheidt, F.; Nollenheidt, Ch.; Siefer, A.: Arbeitswelt im Wandel: Zahlen —
Daten - Fakten, Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA),

Dortmund 2012

® Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA): Sicherheit und
Gesundbheit bei der Arbeit 2011 — Unfallverhiitungsbericht Arbeit, Dortmund/
Berlin/Dresden 2013

Internet
e VBG — www.vbg.de
® Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) - www.baua.de
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2 Belastungen am Arbeitsplatz
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Bei der Arbeit an Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen kénnen
durch kérperliche, visuelle und psychische Belastungen ge-
sundheitliche Gefdhrdungen auftreten. Diese konnen sein:
Belastungen durch unergonomische Arbeitspldtze, ungeeignete
Arbeitsmittel und ungiinstige Arbeitsbedingungen. Zwischen
diesen Belastungen bestehen vielfdltige Wechselwirkungen.
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Nach Erfahrungen von Arbeitsmedizinern und Augendrzten haben etwa 30
bis 40 Prozent der Beschaftigten an Bildschirmarbeitspldtzen ein nicht aus-
reichendes beziehungsweise nicht ausreichend korrigiertes Sehvermdgen,
ohne dass ihnen dieses vorher aufgefallen wédre. Die Ursache hierfiir liegt zum
Teil in der mit dem Alter nachlassenden Fahigkeit zur Anpassung des Sehens
im Nahbereich (Akkommodation).

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

Deshalb hat der Gesetzgeberin derVerordnung zur arbeitsmedizinischen Vor-
sorge den Arbeitgeber verpflichtet, seinen Beschéftigten eine Beratung und
Untersuchung der Augen und des Sehvermdgens durch eine geeignete Person
anzubieten. Sie wird durch einen Arzt fiir Arbeitsmedizin oder einen Arzt mit
der Zusatzbezeichnung Betriebsmedizin durchgefiihrt. Die Trager der gesetz-
lichen Unfallversicherung empfehlen, diese Untersuchung in standardisierter
Form (DGUV Grundsatz G 37) durchfiihren zu lassen. Dabei werden auRer dem
Sehvermdégen auch Auffalligkeiten und Beschwerden des Bewegungsappara-
tes und anderer Organsysteme beriicksichtigt und Empfehlungen zur Einrich-
tung des Arbeitsplatzes ausgesprochen.

Der Arbeitgeber muss jedem Beschaftigten, der gewdhnlich bei einem nicht

unwesentlichen Teil seiner normalen Arbeit ein Bildschirmgerat benutzt, die
beschriebene Vorsorge anbieten. Die Teilnahme ist freiwillig.
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Im Verlauf eines Arbeitstages konnen Ermiidungserscheinungen der Augen
auftreten. Die Folgen kdnnen Kopfschmerzen, Augenbrennen oder Augen-
trdnen sein. Auch fallen schon vorhandene, im Alltag nicht bemerkte Schiel-
fehler moglicherweise erst dann auf, wenn hohe Anforderungen an das Seh-
vermogen gestellt werden, wie es bei der Bildschirmarbeit der Fall ist. Diese
Beschwerden werden auch als asthenopische Beschwerden bezeichnet. Sie
entstehen insbesondere dann, wenn ein unzureichend korrigiertes Sehver-
mogen vorliegt. Dieses ist zum Beispiel der Fall, wenn eine Brille die vorhan-
dene Sehschwéche nicht mehr voll ausgleicht. Auch Beschwerden im Sinne
eines ,,trockenen Auges®, die vielfaltige Ursachen haben kdnnen, werden bei
ungiinstigen ergonomischen Verhaltnissen am Arbeitsplatz verstarkt. Dieses
kann beispielsweise bei einem zu hoch eingestellten Bildschirmgerat der Fall
sein, was eine starkere Lidoffnung mit entsprechend vermehrter Verdunstung
von Tranenflissigkeit zur Folge hat.

Neben diesen tdtigkeitsbezogenen Beschwerden konnte bisher keine Scha-
digung der Augen oder des Sehvermogens durch Bildschirmarbeit wissen-
schaftlich nachgewiesen werden.

Grundsatzlich tragt der am Bildschirm arbeitende kurz- oder weitsichtige Be-
schéftigte dieselbe Brille wie im alltaglichen Leben. Ab einem Alter von etwa
40 bis 45 Jahren werden wegen der abnehmenden Akkommodationsfahigkeit
(siehe Kapitel 2.1) in der Regel zusatzliche Korrekturen fiir das Sehen in der
Nahe erforderlich — zum Beispiel Lesebrille oder Gleitsichtbrillen. Falls bei
dlteren Beschaftigten die Vorsorge nach DGUV Grundsatz G 37 (siehe Kapitel
2.1) ergibt, dass ihre korrekt angepasste Brille am Bildschirmarbeitsplatz nicht
geeignet ist, muss der Arbeitgeber im erforderlichen Umfang eine spezielle
Sehhilfe (Bildschirmarbeitsplatzbrille) zur Verfiigung stellen.

Entscheidend fiir die Ermittlung des Bedarfs fiir eine spezielle zusatzliche
Sehhilfe fiir Alterssichtige und ihre korrekte Anpassung an den Arbeitsplatz
ist die Beriicksichtigung

des Sehabstandes (im Idealfall gleiche Abstdnde von Tastatur — Auge, Vor-
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lagenhalter — Auge und Bildschirm — Auge),

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

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

Einstarkenglaser
Zweistdrkengldser
Gleitsichtglaser fiir den Nahbereich (Raumsichtgleitgldser)

Stellt der Arzt bei der Vorsorge nach DGUV Grundsatz G 37 (siehe Kapitel 2.1)
eine eingeschrdnkte Sehscharfe fest, muss der Beschaftigte zundchst dafiir
sorgen, dass er eine korrekt angepasste Brille fiir den taglichen Bedarf erhalt.
Falls der Beschéftigte mit dieser Brille trotz ergonomischer Einrichtung des
Bildschirmarbeitsplatzes Probleme bei seiner Tatigkeit hat, kann eine speziel-
le Bildschirmarbeitsplatzbrille notwendig sein. Die im erforderlichen Umfang
entstehenden Kosten fiir die Bildschirmarbeitsplatzbrille tragt der Arbeitgeber.
Uber die Hohe der Kosten sollte vorab Einvernehmen zwischen Arbeitgeber
und Beschaftigten hergestellt werden. Regelungen hierzu kénnen im Rahmen
von Betriebsvereinbarungen getroffen werden.

Je nach Arbeitsaufgabe benétigt man neben Arbeitstisch und Biiroarbeitsstuhl
noch weitere Arbeitsmittel (zum Beispiel Bildschirm, Tastatur, Vorlagenhalter,
Telefon, Drucker, Scanner), Arbeitsunterlagen (zum Beispiel Akten, Korres-
pondenz, Fachliteratur) und Arbeitsmébel (zum Beispiel Regale, Container,
Schranke). Die Arbeitsmittel miissen so gestaltet sein, dass einem moglichst
groBBen Kreis von Benutzern mit unterschiedlichen Kérpermafien die Erledi-
gung verschiedener Arbeitsaufgaben in ergonomischen Kérperhaltungen er-
moglicht wird. Um die benétigten Arbeitsmdbel aufstellen und ungehindert
nutzen zu kdnnen, dem natiirlichen Bewegungsablauf des Menschen Rech-
nung zu tragen und wechselnde Korperhaltungen zu ermdéglichen, ist eine
ausreichende Flache je Arbeitsplatz erforderlich. Dabei sollten die Arbeits-
platzorganisation, die Arbeitsaufgabe und die Mdbel zu spontanem Wechsel
der Korperhaltung anregen. Von Bedeutung fiir ergonomische Sitz- und Steh-
haltungen sind aufierdem Greifraume, Blickfelder, Sehabstdnde und Bewe-
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gungsabldufe. Um ausreichend Raum fiir ergonomische Arbeitshaltungen zu
gewdhrleisten, miissen auch die Anordnung und Einstellung der Arbeitsmit-
tel beriicksichtigt werden. Bei ausreichender Bemessung des Raumes und
der Arbeitsflachen werden Zwangshaltungen, die zu Verspannungen und Be-
schwerden fiihren kénnen, vermieden.

Die natiirliche Kopfhaltung des Menschen beim Lesen und bei der Durchfiih-
rung von manuellen Tatigkeiten ist leicht nach vorn geneigt. Auch die Blick-
richtung der Augen in Ruhestellung ist leicht nach unten gesenkt. Deshalb
sollte der Bildschirm so aufgestellt werden, dass die Blicklinie um etwa 35
Grad aus der Waagerechten abgesenktist und dabei einen anndahernd rechten
Winkel mit der Bildschirmoberflache einhélt (dhnlich der Kopfhaltung beim
Lesen eines Buches). Durch die abgesenkte Blickrichtung und eine leichte
Vorneigung im Bereich der Halswirbelsdule kdnnen ermiidende und mégli-
cherweise gesundheitsschaddliche Kérperhaltungen vermieden und optimale
Sehbedingungen erreicht werden. Dieses ist Grundlage fiir ein entspanntes
Sehen bei der Bildschirmarbeit.

Der Bildschirm sollte direkt auf dem Arbeitstisch und nicht auf Gerdten,
Schwenkarmen oder Podesten aufgestellt werden. Erist so niedrig einzustel-
len, dass sich die Gehduseunterkante unmittelbar tiber der Aufstellfldche be-
findet und so nach hinten geneigt ist (maximal 35 Grad), dass die Anzeige
senkrecht zur Oberflache des Bildschirmes betrachtet werden kann. Zudem
sind die Augen durch das Absenken der Blickrichtung weniger weit ge6ffnet,
was dem Austrocknen des Tranenfilms im Auge und damit den Symptomen
des ,trockenen Auges“ entgegenwirkt. Bei einer ergonomischen Aufstellung
des Bildschirmes werden auch muskuldre Verspannungen im Bereich der Hals-
wirbelsdule und des Schultergiirtels vermieden.

16



Gesundheit im Biiro |

Um unnotige Belastungen der Augen und des Sehvorganges der Beschftigten
zu vermeiden, ist es notwendig, die auf dem Bildschirm dargestellten Infor-
mationen in einer Grofe und Qualitat anzubieten, die ein leichtes beschwer-
defreies Erkennen erméglichen (3,2 mm bis 4,5 mm Zeichenh6he bei 500 mm
Sehabstand). Dabei hiangt die Grofe des Bildschirmes im Wesentlichen von
derArbeitsaufgabe ab. Die bisher tiblichen Bildschirme im Normalformat (Sei-
tenverhaltnis 4:3) werden zunehmend durch Bildschirme im Breitbildformat
(Widescreen, Seitenverhaltnis 16:9 beziehungsweise 16:10) ersetzt. Dabei
eignen sich Bildschirme im Normalformat besser fiir Standardbiiroanwen-
dungen wie Textverarbeitung, Tabellenkalkulation mit kleinen Tabellen oder
E-Mail-Verkehr, wahrend Bildschirme im Breitbildformat fiir Bildbearbeitung,
Tabellenkalkulation mit groBen Tabellen und das Arbeiten mit mehreren Fens-
tern besser geeignet sind.

Die Zeichengrofe und Bildqualitat auf dem Bildschirm sollte nicht deutlich
schlechter sein, als man es von den {iblichen Papiervorlagen gewohnt ist. So
muss zum Beispiel fiir die Darstellung von zwei DIN-A4-Seiten nebeneinander
ein LCD-Bildschirm mindestens eine Diagonale von 21 Zoll (bei einem 4:3-For-
mat) beziehungsweise 22 Zoll (bei einem 16:10-Format) aufweisen, wobei Be-
reiche fiir Bearbeitungsmeniis noch nicht beriicksichtigt sind.

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

Eine fiir die Arbeitsaufgabe optimale Bildschirmgrofe kann nur nach einge-
hender Analyse und Beurteilung aller Rahmenbedingungen festgelegt werden.
Wird eine zu geringe Bildschirmgrofle gewahlt, erhoht sich die visuelle Be-
lastung der Beschaftigten, was zu Konzentrationsschwache, schneller Erm-
dung, Kopfschmerzen und asthenopischen Beschwerden — wie zum Beispiel
Augenbrennen, -flimmern, -trdnen — fithren kann.
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Auf mehreren Bildschirmen werden in der Regel neben Bearbeitungs- und In-
formationsfenstern auch eingescannte Dokumente dargestellt. Dazu braucht
man mindestens zwei 17 Zoll-Bildschirme, besser 19 Zoll-Bildschirme. Dabei
benutzt man in der Regel einen Bildschirm im Hoch- und einen im Querformat.
Dainsbesondere bei Beschéftigten mit Mehrstarkenbrillen und Gleitsichtbril-
len wegen eines eingeschrankten Blickfeldes mit Problemen durch zu hohe
und zu breite Bildschirmanordnungen zu rechnen ist, sollten fiir Arbeiten mit
mehreren Bildschirmen méglichst schmale und niedrige Bildschirmanordnun-
gen gewdhlt werden. Eine bessere Alternative ist eventuell ein GroBbildschirm
mit einer Diagonale von 27 Zoll oder mehr.

Bei der Arbeit mit eingescannten Dokumenten wird in der Regel mit mehreren
Bildschirmfenstern gearbeitet — zum Beispiel sollen neben einem eingescann-
ten DIN-A4-Dokument noch ein Bearbeitungsfenster und ein Informationsfens-
ter dargestellt werden. Hierfiir gibt es unterschiedliche Losungen. Man kann
mit zwei Bildschirmen oder mit einem Grof3bildschirm arbeiten.

Da eingescannte Dokumente wegen der oft sehr kleinen Schriftzeichen, insbe-
sondere im FuBbereich von Dokumenten, mindestens in Originalgrofie darge-
stellt werden sollen, muss bei der Arbeit mit zwei Bildschirmen der Bildschirm
zur Darstellung der Dokumente eine Mindestgréf3e von 17 Zoll (Diagonale 43
cm) aufweisen und im Hochformat betrieben werden. Besser geeignet ist ein
Bildschirm mit einer Diagonale von 19 Zoll (Diagonale 48 cm), da man dann
Dokumente auch leicht vergrofern kann, ohne mithilfe einer Lupenfunktion
Ausschnittvergréfierungen machen zu miissen, um besser lesen zu kénnen.
Der zweite Bildschirm wird dann im Hoch- oder Querformat zur Anzeige der
weiteren Bildschirmfenster benutzt.

Bei der Zwei-Bildschirm-Lésung ist auf schmale Bildschirmrahmen und eine
lickenlose Aufstellung zu achten. Aufierdem sollte die Aufstellung im Bereich
des zentralen horizontalen Blickfeldes erfolgen, um ungiinstige Ausgleichs-
bewegungen zu vermeiden.

18



Gesundheit im Biiro |

Bei der Arbeit mit einem Gro3bildschirm im Breitbild-Format sollte mindestens
eine GroBe von 26 Zoll (Diagonale 61 cm) gewihlt werden. Ahnliche Vergrs-
Berungen von eingescannten Dokumenten wie bei einem 19 Zoll-Bildschirm
im Hochformat lassen sich allerdings erst mit einem 27 Zoll-Bildschirm (Dia-
gonale 69 cm) erreichen.

Unabhangigvon der eingesetzten Technik sollte man daraufachten, dass die
dargestellten Informationen gut lesbar sind und ein beschwerdefreies Arbeiten
ermdglichen. Auch bei der GroBBbildschirmlosung sollte auf die Aufstellung
im zentralen Blickfeld geachtet werden.

Der Sehabstand richtet sich eher nach der Sehaufgabe als nach der Bild-
schirmgrofe. Im Idealfall liegen Bildschirm, Tastatur und Vorlagen gleich
weit von den Augen entfernt. Werden typische Biiroaufgaben, bei denen die
Leseaufgabe im Vordergrund steht, erledigt, haben sich entsprechend den
Korperabmessungen des Menschen Sehabstdnde von 500 mm bis 650 mm
bewdhrt. Eine gleiche Entfernung der Arbeitsmittel ist besonders wichtig fiir
alterssichtige Arbeitnehmer, damit alle genannten Arbeitsmittel mit der Lese-/
Bildschirmbrille scharf gesehen werden kdnnen. Bei speziellen Anforderun-
gen kdnnen auch andere Sehentfernungen notwendig sein —zum Beispiel bei
Konstruktionsarbeitspldtzen (CAD).

Fiir ein beschwerdefreies und produktives Arbeiten im Biiro wird die Tatigkeit
am besten so organisiert, dass die tagliche Arbeit regelmaBig durch andere
Tatigkeiten oder Pausen unterbrochen wird. Die Forderung nach regelmafiger
Unterbrechung der Bildschirmarbeit durch Tatigkeitsanteile, die vom Bild-
schirm unabhangig sind, wird durch das Konzept der Mischarbeit verwirklicht.
Hierbei werden verschiedene Tatigkeiten mit unterschiedlichen Anforderungen
kombiniert, wodurch einseitige Belastungen vermieden werden. Dadurch wird
das Wohlbefinden der Beschaftigten gesteigert. Bei der Arbeit im Biiro sollte
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auf wechselnde Kdrperhaltungen Wert gelegt werden. Sitzende Tatigkeiten
kdnnen dabei mit Tatigkeiten im Stehen und Gehen abwechseln. So kann man
zum Beispiel bei bestimmten Tatigkeiten aufstehen, wie dem Telefonieren,
zum Drucker laufen und anderes.

Sind unterschiedliche Tatigkeitsanteile mit wechselnden Belastungen nicht
moglich, kann eine Unterbrechung der taglichen Arbeit am Bildschirmgerat
auch durch regelméRige kurzzeitige Erholzeiten (Pausen) erreicht werden.
Mehrere kiirzere Erholzeiten haben einen héheren Erholungseffekt als wenige
langere Erholzeiten gleicher Gesamtdauer. Giinstig ist, wenn in den Erholzei-
ten Bewegungsiibungen durchgefiihrt werden kénnen.

Auch wenn die Bildschirmdarstellung und Qualitdt moderner Notebooks nor-
malerweise {iblichen Flachbildschirmen entspricht, hat das Arbeiten mit Note-
books folgende Nachteile:

Durch die feste Verbindung zwischen Bildschirm und Tastatur ist eine flexi-
ble Anordnung nicht moglich, was Zwangshaltungen Vorschub leistet.

Die Notebook-Tastaturen sind kleiner als normale Tastaturen, sie haben
keinen separaten Nummernblock und zahlreiche Doppelbelegungen einzel-
ner Tasten, die mit Funktionstasten abgerufen werden miissen. Bei langer
dauernder Eingabetatigkeit am Notebook fiihrt die umstandlichere Tasten-
bedienung zu schnellerer Ermidung.

Wenn aus betrieblichen Griinden regelmaBig auch an einem Biiroarbeitsplatz
mit einem Notebook gearbeitet werden muss, sind mindestens eine separate
Tastatur sowie eine Maus erforderlich, besser ist jedoch eine Dockingstation
mit separatem Bildschirm sowie separater Tastatur und Maus.

Benutzen Beschaftigte ihr Notebook gewohnlich bei einem nicht unwesentli-
chenTeilihrernormalen Arbeit, ist der Arbeitgeber verpflichtet, eine Beratung
und Untersuchung der Augen und des Sehvermdgens (Vorsorge nach dem
DGUV Grundsatz G 37, siehe Kapitel 2.1) anzubieten.
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Die fiir Gerdate empfohlenen Reflexionsgrade von 0,15 (Mittelgrau) bis 0,75
(gebrochenes Weif) sind fiir Arbeitsumgebungen optimal, bei denen die Re-
flexionsgrade der Wande und Decken, Mébel und sonstiger Einrichtungsge-
genstdnde ebenfalls in den empfohlenen Bereichen liegen. Da andererseits
zu geringe Leuchtdichteunterschiede einen monotonen Raumeindruck ver-
mitteln, kommt es auf ein insgesamt ausgewogenes Leuchtdichteverhaltnis
an. Dieses ist zum Beispiel nicht gegeben, wenn in einer solchen Arbeitsum-
gebung ein Bildschirmgerdt mit einem schwarzen Rand aufgestellt wird. Im
Einzelfall kann eine Bewertung nur durch eine ganzheitliche Beurteilung des
Arbeitsplatzes vorgenommen werden.

Aus den gleichen Griinden sollten helle Tastaturen mit dunkler Beschriftung
(Positivdarstellung wie beim Bildschirm) eingesetzt werden. Zudem kénnen
bei Tastaturen mit dunklen Tasten und heller Beschriftung (Negativdarstel-
lung) nach bereits kurzer Nutzung die Tasten durch Fingerschweif} glanzen
und damit kann die Zeichenerkennung herabgesetzt werden. Eine deutliche
Tastaturbeschriftung ist gegeben, wenn dunkle Zeichen auf hellem Grund mit
einem Kontrast von mindestens 3:1vorhanden sind.

Treten bei der Benutzung von Eingabemitteln durch repetitive Bewegungen
oder lang anhaltende muskuldre Anspannungen in ungiinstigen Haltungen
Beschwerden und Beeintrachtigungen auf, konnen alternative Eingabemittel
eventuell Linderung verschaffen.

Solche alternativen Eingabemittel, wie geteilte Tastaturen oder spezielle Madu-
se, Trackballs und Griffel mit Tablettbenutzung, sollten jedoch erst dann einge-
setzt werden, wenn die aufgetretenen Beschwerden medizinisch abgeklart sind.

Bei entsprechender Diagnose kann dann zum Beispiel ein Arbeitsmediziner
oder Betriebsarzt eine Empfehlung fiir ein alternatives Eingabemittel geben.
Praktische Hilfen hierfiir liefert die Broschiire VBG-Fachwissen ,Alternative Ein-
gabemittel an Bildschirmarbeitspldtzen — Informationen fiir Arbeitsmediziner
und Betriebsarzte®.

21



Gesundheit im Biiro |

Grundsatzlich ist das Sitzen fiir den Bewegungsapparat des Menschen nicht
optimal, weil die Muskulatur dadurch gezwungen wird, iberwiegend stati-
sche Haltearbeit zu leisten. Das Gleiche gilt {ibrigens auch fiir das Stehen.

Arbeitsphysiologische Untersuchungen haben gezeigt, dass die statische —im
Vergleich zur dynamischen — Muskelarbeit der grof3ere Energieverbraucherist
und damitzu einer héheren Herzschlagfrequenz und zu langeren Erholungszei-
ten fiihrt. Durch dynamisches Sitzen, das hei3t mal aufrecht, mal vorgebeugt,
mal zurlickgelehnt und den Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Gehen wird
der Anteil der statischen Haltearbeit reduziert.

Messungen des Bandscheibeninnendruckes haben gezeigt, dass die zuriick-
gelehnte Sitzposition (= groBer Kérperoffnungswinkel) mit einem geringen
Bandscheibeninnendruck verbunden ist und somit die einzige Kérperhaltung
bei Biiroarbeit (nur Liegen ware giinstiger) darstellt, die zu einer Druckentlas-
tung der Bandscheiben fiihrt. Dynamisches Sitzen, also der Wechsel zwischen
hoherem (vorgeneigtes und aufrechtes Sitzen) und niedrigem Bandscheiben-
innendruck (zuriickgelehntes Sitzen) fiihrt zu der gewiinschten ,,Pumpwir-
kung, die bei Bandscheiben (welche ja keine eigene Blutversorgung haben)
den Stoffaustausch gewéhrleistet.

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

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

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

Die Sitzflache ist so gestaltet, dass die wirksam werdende Gewichtskraft des
Benutzers optimal aufgenommen und eine gleichmafige Druckverteilung ge-
wahrleistet wird. Biiroarbeitsstiihle sind hinsichtlich der Standsicherheit und
Stabilitdt so konstruiert, dass die Benutzer verschiedene Sitzpositionen —
dynamisches Sitzen — einnehmen kdnnen, ohne dass der Stuhl kippt oder
sich verformt.
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Um an modernen Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen mit mehreren Arbeitszo-
nen flexibel von einem Bereich zum anderen gelangen zu kénnen, um die Ent-
fernung der Benutzer zur Arbeitskante des Tisches sicher einzustellen und um
zu verhindern, dass ein Biiroarbeitsstuhl bei Entlastung wegrollt, sind diese
Sitzmobel mit gebremsten — an die FuBbodengegebenheiten angepassten —
Rollen ausgestattet. Fiir die Hohenverstellung sorgt eine entsprechende Me-
chanik.

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

Bezeichnungen wie ,,orthopddischer* oder ,,anatomischer Stuhl“ sind irre-
fithrend.

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

Bei starken Abweichungen — zum Beispiel anatomischer Art, aber auch spe-
ziellen Erkrankungsformen oder nach Unféallen mit Veranderungen der Kor-
perstatik (Einbeinigkeit, ausgepragte Deformierungen der Wirbelsaule und
anderes mehr) — kdonnen individuelle Sonderanfertigungen oder spezielle
Anpassungen notwendig sein.

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

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

Auf Fit(,,Sitz*)-Ballen befinden sich die Benutzerim labilen Gleichgewicht. Sie
miissen sich daher auf die besondere Art des Sitzens konzentrieren, um nicht
herunterzufallen. Bei der labilen Gleichgewichtslage werden immer wieder
kleine Ausgleichsbewegungen durch die Wirbelsdulenmuskulatur ausgefiihrt.
Damit wird der beim Sitzen sonst tiblichen und fiir die Wirbelsaule ungtinsti-
gen Haltungskonstanz entgegengewirkt. Es werden immer wieder unterschied-
liche Muskelpartien aktiviert und die statische Beanspruchung der Muskulatur
im Sinne von Haltearbeit vermindert. So wird Verspannungen vorgebeugt.

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

Bei langerem Sitzen kehrt sich diese positive Wirkung der Starkung der Ri-
ckenmuskulatur allerdings ins Negative um. Die oben beschriebenen Aus-
gleichsbewegungen haben am Bildschirm- und Biiroarbeitsplatz keinen
nachweisbaren Trainingseffekt auf die betreffenden Muskelgruppen. Zudem
nimmt der Benutzer wegen der fehlenden Abstiitzmoglichkeit des Riickens
bereits nach kurzer Zeit durch zunehmende muskulare Ermiidung eine Rundrii-
ckenhaltung ein. Die physiologische Lendenlordose wird aufgehoben. Damit
kommt es zu einer hoheren Bandscheibenbelastung.

Beim Fit(,,Sitz“)-Ball ist durch die fehlende Hohenverstellbarkeit auRerdem
eine Optimierung der Sitzhohe nicht gegeben.

Ein Arbeiten in entspannter, ermiidungsfreier Kérperhaltung mit ausreichender
Bewegungsfreiheit — wie fiir gut gestaltete Sitzgelegenheiten am Bildschirm-
und Biiroarbeitsplatz gefordert — ist nicht maéglich. Der Fit(,,Sitz*)-Ball ist fiir
langerfristiges Sitzen nicht geeignet.
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Wichtig ist auch der hygienische Aspekt. Sitzflachen und Riickenlehnen von
Sitzgelegenheiten sind mit Bezugsstoffen auszustatten, die fiir ein gutes Mik-
roklima beim Sitzen sorgen. Damit werden ibermaBiges Schwitzen, aberauch
Empfindung von Kalte vermieden. Der Benutzer soll sich sowohl bei héheren,
als auch bei niedrigeren Temperaturen wohlfiihlen. Das Kunststoffmaterial
eines Fit(,,Sitz“)-Balles kann dieses nicht leisten.

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

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

Sitzgelegenheiten miissen im Rahmen der Pravention bestimmten sicherheits-
technischen und ergonomischen Kriterien gentigen. Primare Anforderungen
beim Einsatz an Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen sind neben unterschied-
lichen Einstellméglichkeiten zur Einnahme individueller ergonomischer Sitz-
haltungen die Standsicherheit, Stabilitdt und definierte Rolleigenschaften.
Der Fit(,,Sitz“)-Ball erfiillt diese Anforderungen nicht.

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

Pendelhocker oder Ahnliches sind in den unterschiedlichsten Ausfiihrungen
bekannt. Um die hadufig gestellte Frage zu beantworten, ob Pendelhocker —
gegebenenfalls auch mit Riickenlehne — als Alternative zum Biiroarbeitsstuhl
gesehen werden konnen, ist es erforderlich, sowohl arbeitsmedizinische, als
auch sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu beriicksichtigen.
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AufPendelhockern befinden sich die Benutzer — wie beim Fit(,,Sitz*)-Ball im la-
bilen Gleichgewicht. Bei der labilen Gleichgewichtslage werden immerwieder
kleine Ausgleichsbewegungen durch die Wirbelsdaulenmuskulatur ausgefiihrt.
Damit wird der beim Sitzen sonst tiblichen und fiir die Wirbelsaule ungiins-
tigen Haltungskonstanz entgegengewirkt. Die statische Beanspruchung der
Muskulatur verteilt sich auf mehrere Muskelgruppen.

Die beschriebenen Ausgleichsbewegungen haben am Bildschirm- und Biiroar-
beitsplatz keinen nachweisbaren Trainingseffekt auf die betroffenen Muskel-
gruppen. Zudem nimmt der Benutzer wegen der fehlenden Abstiitzmoglichkeit
des Riickens bereits nach kurzer Zeit durch zunehmende muskuldre Ermiidung
eine Rundriickenhaltung ein. Die physiologische Lendenlordose wird aufge-
hoben. Die angebotenen Riickenlehnen bieten keine wirksame Abstiitzung.

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

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

Fazit: Pendelhocker sind als alleinige Sitzgelegenheit aus sicherheitstech-
nischer und ergonomischer Sicht keine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl.
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Sitz-/Kniemdbel sind unter verschiedenen Namen bekannt — zum Beispiel
Ullmann-Stuhl, Mengshoel-Stuhl und Balans-Stuhl. Um die haufig gestellte
Frage zu beantworten, ob Sitz-/Kniemobel als Alternative zum Biiroarbeits-
stuhl gesehen werden konnen, ist es erforderlich, arbeitsmedizinische, si-
cherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu beriicksichtigen.

Diese Stiihle basieren auf der Grunderkenntnis, dass eine schrage, nach hin-
ten ansteigende, im Detail wie auch immer geformte Sitzflache den Vorzug
besitzt, die Wirbelsdule aus der Kyphose (= ,,Buckelung®, nach hinten kon-
vexe Krimmung der Wirbelsdule) in die Lordose (= zur Kyphose umgekehrte
Krimmung, das heifit nach vorn konvexe Kriimmung der Wirbels&ule) aufzu-
richten und damit zu entlasten.

Die Sitzkonstruktion soll ein Sitzen in aufrechter Sitzhaltung erzwingen. Fiir
die unterschiedlichen Biirotatigkeiten ist es aus arbeitsmedizinischer Sicht
jedoch wichtig, ,,dynamisch“ sitzen zu kénnen — das heif3t sowohl eine vor-
geneigte, eine aufrechte als auch eine zuriickgelehnte Sitzhaltung einneh-
men zu kdnnen.

AufSitz-/Kniemobeln kann es bei dervorgeneigten Sitzhaltung — zum Beispiel
bei handschriftlichen Tatigkeiten — zu einer unphysiologischen Gesamtkypho-
se des Riickens/der Wirbelsidule kommen.

Das Einnehmen einer zuriickgelehnten Sitzhaltung ist auf diesen Mébeln man-
gels einer Riickenabstiitzung nicht moglich, obwohl gerade in dieser Sitzhal-
tung — zum Beispiel beim Telefonieren, Lesen — der Muskelspannungszustand
der Riicken-, Gesaf3- und Beinmuskulatur herabgesetzt wird.

Infolge der Schragstellung der Sitzflaiche werden trotz Knieabstiitzung das
Gewebe, die BlutgefdBe und die Nerven im Bereich des Gesafes durch Scher-
krafte beansprucht, die zu unphysiologischen Folgeerscheinungen fiihren
konnen. Auch der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel wird mit circa
60 Grad durch das Mobel vorgegeben und ist bei bestimmungsgemafier Ver-
wendung nicht oder nur kaum zu verdndern — obwohl aus medizinischer Sicht
auch bei diesem Gelenk der Offnungswinkel von 90 Grad bis zur vollen Stre-
ckung erméglicht werden sollte.
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Eine langer andauernde Beugung des Kniegelenkes weit unter 90 Grad mit
gleichzeitiger Druckbeaufschlagung — unteranderem der Unterschenkelmus-
kulatur und Sehnen —ist hiernach abzulehnen. Zu beachten ist weiterhin, dass
bei der Sitz-Knie-Haltung circa 20 Prozent mehr Kérpergewicht iber das Gesafd
und die Knie getragen werden miissen, welche bei einer liblichen Sitzhaltung
iber die FiiRe abgestiitzt werden.

Gut gestaltete Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze in stindiger oder iiberwie-
gender Sitzposition sollen eine entspannte und ermiidungsfreie Korperhal-
tung sowie eine ausreichende Bewegungsfreiheit gewdhrleisten. Aus diesem
Grund sind Sitz-/Kniemdbel als alleinige Sitzgelegenheit fiir den Einsatz an
Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen aus arbeitsmedizinischer Sicht nicht
geeignet.

Sitzgelegenheiten miissen im Rahmen der Pravention bestimmten sicherheits-
technischen und ergonomischen Kriterien gentigen. Primare Anforderungen
beim Einsatz an Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen sind unterschiedliche
Einstellmoglichkeiten zum Einnehmen individueller ergonomischer Sitzhal-
tungen, Standsicherheit und definierte Rolleigenschaften.

Um an modernen Bildschirm- und Biiroarbeitspldatzen mit mehreren Arbeitszo-
nen flexibel von einem Bereich zum anderen zu gelangen, um die Entfernung
der Benutzer zur Arbeitskante des Tisches sicher einzustellen und um zu ver-
hindern, dass ein Biiroarbeitsstuhl bei Entlastung wegrollt, sind diese Sitzmo-
bel mit gebremsten — an die Fu3bodengegebenheiten angepassten — Rollen
ausgestattet. Fir die Hohenverstellung sorgt eine entsprechende Mechanik.

Die Sitzflache ist so gestaltet, dass die wirksam werdende Gewichtskraft des
Benutzers optimal aufgenommen und eine gleichmafige Druckverteilung ge-
wahrleistet wird. Die Riickenlehne unterstiitzt in den verschiedenen Sitzhal-
tungen die natiirliche Form der Wirbelsdule. Hinsichtlich der Standsicherheit
und Stabilitat sind Biiroarbeitsstiihle so konzipiert, dass die Benutzer ver-
schiedene Sitzpositionen — dynamisches Sitzen — einnehmen kénnen, ohne
dass der Stuhl kippt oder sich verformt.

Sitz-/Kniemabel erfiillen diese Anforderungen nur bedingt. Deshalb sind sie

als alleinige Sitzgelegenheit am Bildschirm- und Biiroarbeitsplatz aus sicher-
heitstechnischer und ergonomischer Sicht nicht geeignet.
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Fu3stiitzen fiir die Steharbeit sind in verschiedenen Ausfiihrungen am Markt
erhdltlich. Haufig wird die Frage gestellt, ob diese Fu3stiitzen als ergdnzendes
Arbeitsmittel an Steh- und Sitz-/Steharbeitspldtzen fiir den Nutzer eine Entlas-
tung darstellen. Um dieses zu beurteilen ist es erforderlich, arbeitsmedizini-
sche, sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu beriicksichtigen.

Eine FuBstiitze fiir die Stehhaltung an Arbeitstischen ist sinnvoll, da sie die
Statik beim Stehen durch Aufrichtung des Beckens {iber Riickrotation verur-
sacht. Damit tragt sie zu einer lotrechten Positionierung der Wirbelsdule, ins-
besondere der Lendenwirbelsdule, bei. Eine unphysiologische Beanspruchung
des Bandapparates wird hierdurch vermieden.

Die Fuf3stiitze fiir Stehhaltungen an Arbeitstischen soll bei der stehenden Ar-
beitsposition des Menschen entlastend wirken und darf keine Gefahr darstel-
len. Im Sinne der Pravention muss sie daher bestimmten sicherheitstechni-
schen und ergonomischen Kriterien gentigen. Priméare Anforderungen beim
Einsatz an Bildschirm- und Biroarbeitspldtzen sind die Standsicherheit, die
Stabilitat, die Ecken- und Kantengestaltung und die Warmeableitung. Zusatz-
lich ist die Anpassung der Hohe an den Nutzer erforderlich.

Es sind sowohl mit dem Arbeitstisch fest verbundene — in der Regel klapp-
oder schwenkbare — als auch separate FuBstiitzen erhéltlich. Separate Fuf3-
stlitzen sind vorteilhaft, da sie frei positionierbar und unabhéngig von der
Tischkonstruktion sind.

Auch die rdumlichen Gegebenheiten am Arbeitsplatz miissen beurteilt wer-
den. Sturz- und Stolpergefahren sind beim Nichtbenutzen des Arbeitsmittels
zu vermeiden und der Bewegungsraum am Arbeitsplatz und unter dem Ar-
beitstisch darf nicht unzulédssig eingeschrankt werden.

Zusammenfassend ist festzustellen: Fufstiitzen fiir die Steharbeit konnen

als ergdnzendes Arbeitsmittel eingesetzt werden und bieten Entlastung beim
Stehen.
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Bei Biiroarbeitsstiihlen, die nach ergonomischen Erkenntnissen gestaltet sind,
ist keine zusatzliche ,,Sitzauflage“ n6tig, um eine richtige Sitzhaltung zu errei-
chen. Ein Keilpolster oder ein zusatzliches Sitzkissen wiirde die geometrischen
Beziehungen zwischen Sitzflache und Riickenlehne so verdndern, dass die
gewlinschte Unterstiitzung der Wirbelsdule in den verschiedenen Positionen
des dynamischen Sitzens (mal vorgeneigt, mal aufrecht, mal zuriickgelehnt)
nicht gewdhrleistet ist.

Fiir circa 90 Prozent der Menschen ist unter der Voraussetzung, dass der
Biiroarbeitsstuhl hohenverstellbar ist, eine feste Tischh6he von 740 mm +/-
20 mm akzeptabel.

Dieses bedeutet, dass fiir kleinere Personen unter circa 165 cm Korperhdhe
eine Fufstiitze vorzusehen ist.

Bei Beschaftigten liber circa 185 cm Kdrperhdhe ist in der Regel eine Tischer-
hohung notwendig. Um eine optimale individuelle Anpassung der Arbeitshohe
zu erreichen, sind hohenverstellbare Arbeitstische vorzuziehen.

Biiroarbeit bedeutet heutzutage: sitzen, sitzen und nochmals sitzen. Das heif3t
in der Praxis: wenig kdrperliche Bewegung. Die Folgen dieses Bewegungs-
mangels sind bekannt.

Moderne Biiroarbeitsstiihle ermoglichen und fordern das dynamische Sitzen —
mit Blick auf Muskulatur, Bandscheiben, Bander und Blutkreislauf reicht das
allein aber nicht aus.

Es spricht also viel dafiir, bei der Biiroarbeit zwischen Sitzen und Stehen, bes-
sernoch, zwischen Sitzen, Stehen und Gehen zu wechseln. Dieses fordert die
Bewegung der Wirbelsdule, tragt zur Versorgung der Bandscheiben bei, 16st
Verspannungen der Nacken-, Schulter- und Riickenmuskulatur und regt das
Herz-Kreislauf-System an.
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Entscheidend sind der Wechsel zwischen den verschiedenen Kérperhaltungen
und die Haufigkeit dieser Wechsel.

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

Die gewiinschte und erforderliche Bewegung am Arbeitsplatz ldsst sich gut
tiber hohenverstellbare Arbeitstische — am besten Sitz-/Steh-Arbeitstische
oder Sitz-/Steh-Konzepte fordern und realisieren.

Um eine optimale individuelle Anpassung der Arbeitshéhe zu erreichen,
sind stufenlos elektromotorisch hohenverstellbare Sitz-/Steh-Arbeitstische
zu empfehlen.

Die wiinschenswerte Anderung der Kérperhaltung (abwechselndes Sitzen,
Stehen und Gehen) wird durch einen Verstellbereich des Tisches von circa
600 mm bis 1250 mm optimal ermoglicht. Zudem kann dann auf FuBstiitzen
verzichtet werden.

Hohenverstellbare Arbeitsflachen, die sich sowohlim Sitzen, als auch im Ste-
hen nutzen lassen, fiihren insgesamt zu einem flexibleren Arbeitsablauf so-
wie zur Vermeidung von Zwangshaltungen und wirken sich giinstig auf den
Bewegungsapparat des Menschen aus.

Ja. Grundsétzlich sind Personen mit Epilepsie an Bildschirmarbeitspldtzen
einsetzbar, da im Allgemeinen keine Selbst- oder Fremdgefdhrdung durch
Anfalle besteht. Eine Eingliederung in die Biirotatigkeit ist in der Regel ohne
besondere Einschrankung moglich.

Demgegeniiber wird hdufig die Befiirchtung gedufiert, dass an Bildschirmar-
beitspldtzen ein erhdhtes Risiko fiir die Auslésung von Anféllen bei Personen
mit Epilepsie aufgrund einer bestehenden Fotosensibilitdt, das hei3t das Auf-
treten epilepsietypischerVeranderungen bei bestimmten Lichtreizen, vorliegt
und hierdurch epileptische Anfalle ausgelést werden konnen. Solche Reakti-
onen zeigen sich in der Regel aber nur in sehr niedrigen Frequenzbereichen,
am hdufigsten zwischen 15 Hz und 20 Hz. Bei einer Frequenz von 65 Hz und
mehr sind nach Literaturangaben nur noch bei 4 Prozent der fotosensiblen
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Personen mit Epilepsie EEG-Verdnderungen zu beobachten. Auch weisen Bild-
schirmgerdte in der Regel Bildwechselfrequenzen zwischen 85 Hz und mehr
auf. In diesem Bereich werden keine fotosensiblen Reaktionen bei Personen
mit Epilepsie beobachtet.

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

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

Die Arbeitsplatzgestaltung basiert auf den Erkenntnissen von Arbeitswissen-
schaft und Ergonomie. Die hierbei zugrunde liegende Systematik und Metho-
dik beriicksichtigt nur 90 Prozent kdrperlich nicht eingeschrankter Personen
im Altervon 18 bis 65 Jahren. Sollen Personen, deren Bediirfnisse zum Beispiel
aufgrund einer kdrperlichen Einschrankung (Behinderung) nicht beriicksich-
tigt wurden, einen nach diesen Kriterien gestalteten Arbeitsplatz besetzen,
muss der Arbeitsplatz entsprechend ihrerindividuellen Einschréankungen an-
gepasst werden (behindertengerechte Gestaltung).

Zur Vermeidung der offensichtlichen Nachteile einer derartigen Vorgehens-
weise wurde die barrierefreie Arbeitsgestaltung entwickelt. Die Erkenntnisse
der Arbeitswissenschaft wurden erweitert um die Erfahrungen, die im Rahmen
der Wiedereingliederung behinderter Personen in das Arbeitsleben gemacht
wurden.

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

Ergonomische Dimension: Barrierefreie Arbeitspldtze sind an die Fahigkei-
ten aller Nutzer angepasst. Sie entsprechen auch bei Menschen mit einge-
schrankten Fahigkeiten den ergonomischen Grundforderungen.
Psychologische Dimension: Barrierefreie Arbeitspldatze kénnen dazu bei-
tragen, die personliche Arbeitssituation der Nutzer zu erhalten und zu ver-
bessern. Sie erhohen somit Leistungsfahigkeit und Motivation und helfen
Ausgrenzung und Stigmatisierung zu vermeiden.
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Soziale Dimension: Barrierefreie Arbeitspldtze ermdglichen mehr Menschen
die Aufnahme oder Fortfiihrung einer Erwerbstdtigkeit auf dem ersten Ar-
beitsmarkt, weil sie von praktisch allen Menschen uneingeschrankt genutzt
werden konnen.

Wirtschaftliche Dimension: Barrierefreie Arbeitsplatze verbessern die Effi-
zienz der Unternehmen durch VergroBBerung der Zahl qualifizierter Arbeits-
platzbewerber bei niedrigeren Betriebs- und Lohnnebenkosten.

Zur Gestaltung barrierefreier Arbeitspladtze wird bei jeder Tatigkeit untersucht,
welche Personen jeweils die hochsten Anforderungen an die Arbeitsplatzge-
staltung stellen. Kénnen diese Bediirfnisse beriicksichtigt werden, sind auch
alle Anforderungen von Personen mit geringeren Bediirfnissen abgedeckt.
Fiihrt diese Vorgehensweise nicht zum Ziel, muss die Tatigkeit auf eine alter-
native Weise ausfiihrbar sein (sogenanntes ,,Zweikanalprinzip“ — zum Beispiel
Tastatur- oder Spracheingabe am Computer).

Durch eine prdaventive barrierefreie Gestaltung werden bei Arbeitsstatten gro-
Be und teure Umbauten zur Anpassung an die Bediirfnisse einzelner behin-
derter Mitarbeiter vermieden. An den Arbeitspldtzen kdnnen Personen trotz
geringer oder fehlender Auspragung einer Fahigkeit tatig werden, sei es durch
den Einsatz einer alternativen Fahigkeit oder durch den Einsatz kompatibler
Hilfsmittel. Im Arbeitsleben konnen so alle Personen beschaftigt werden, die
grundsatzlich zur Ausfiihrung einer Tatigkeit befdahigt sind beziehungsweise
diese Fahigkeit nachweisen.

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

Beschaéftigte mit Behinderungen kdnnen ihre Leistungsfahigkeit in den Beruf
einbringen wie jeder andere Mitarbeiter auch. Sie sind entsprechend ihrer
Qualifikation einsetzbar, ohne dass ihre gesundheitliche Einschrankung
im Vordergrund steht.

Die individuellen Anforderungen Behinderter auch bei Einsatz spezieller
Hilfsmittel — zum Beispiel Rollstuhl — sind bereits beriicksichtigt. So wer-
den immense Umbau- und Anpassungskosten vermieden, eine flexiblere
Arbeitsorganisation ermdglicht und Grundlagen fiir eine umfassende Inte-
gration geschaffen.

Fiir nicht behinderte Beschaftigte wird die Tatigkeit durch barrierefreie Ge-
staltung in der Regel leichter, sicherer und komfortabler.
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Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und BG-Informationen
o Arbeitsstittenverordnung — ArbStattV
o Technische Regeln fiir Arbeitsstdtten — ASR:

—ASR V3a.2 ,,Barrierefreie Gestaltung von Arbeitsstdtten

—ASR A.1.7 ,Tiiren und Tore*

— ASR A1.8 ,Verkehrswege“

—ASRA3.4,,Beleuchtung“

—ASR A3.4/3,,Sicherheitsbeleuchtung, optische Sicherheitsleitsysteme*
—ASRA3.5 ,,Raumtemperatur*

—ASR A3.6 ,,Liiftung“

Bildschirmarbeitsverordnung - BildscharbV

Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge — ArbMedVV

DIN 18040-1; 2010-10 ,,Barrierefreies Bauen — Planungsgrundlagen - Teil 1:
Offentlich zugéngliche Gebiude*

BGI 585 ,,Empfehlungen zur Beurteilung beruflicher Moglichkeiten von Per-
sonen mit Epilepsie*

BGl 650 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitsplitze — Leitfaden fiir die Gestaltung“
BGI 785 ,,DGUV Grundsatz fiir arbeitsmedizinische Vorsorgeuntersuchungen
'Bildschirmarbeitsplitze' G 37 (mit Kommentar)“

BGI 786 ,,Sehhilfen am Bildschirmarbeitsplatz — Hilfen fiir die Verordnung von
speziellen Sehhilfen an Bildschirmarbeitsplitzen

BGI 5001 ,,Biiroarbeit — sicher, gesund und erfolgreich: Praxisleitfaden und
Hilfen fiir die Gestaltung“

VBG-Faltblatt,,Mobil arbeiten mit Notebook & Co.“
VBG-Praxis-Kompakt,,Die Qual der Wahl — wie beschaffe ich den passenden
Stuhl?“

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

Bei strahlendem Sonnenschein im Sommer wird im Freien eine Beleuchtungs-
starke bis zu 100 000 Lux, bei bedecktem Himmel bis zu 20 000 Lux erreicht.
Selbst an triilben Novembertagen kann das Tageslicht bis zu 5000 Lux erzeu-
gen. Im Januar zu Sonnenauf- und -untergang kdnnen bei bedecktem Himmel
zwischen 500 Lux und 1000 Lux gemessen werden. Bei Vollmond betrégt je-
doch die Beleuchtungsstarke nur noch 0,2 Lux. An solche Beleuchtungsstar-
ken hat sich der Mensch im Laufe der Evolution angepasst.

Fiir Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze gilt eine Mindestbeleuchtungsstarke
durch die kiinstliche Beleuchtung von 500 Lux in der Horizontalen. Das Auge
erreicht seine maximal mogliche Sehscharfe zwar erst bei einer Beleuchtungs-
starke von 15 000 bis 20 000 Lux, doch bereits ab circa 500 Lux ist nach
Erfahrungswerten ein belastungsarmes Lesen von Schriftstiicken moglich.
Bei dieser Beleuchtungsstarke konnen Normalsichtige ohne Probleme lesen.
AuBRerdem sind bei breitstrahlenden Leuchten und hellen Raumoberflachen
auch die Gesichter sehr gut erkennbar und meist werden Lichtbedingungen
erreicht, die den Menschen ausreichend aktivieren. Untersuchungen haben
gezeigt, dass fiir reine Lese-Sehaufgaben die Leistungsfahigkeit bei Beleuch-
tungsstdrken von circa 800 Lux bis 1000 Lux noch merklich steigt.

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

An Arbeitspldtzen ohne Bildschirmtatigkeit ware, auch unter Beriicksichti-
gung des Lichtbedarfs dlterer Menschen, eine Beleuchtungsstarke von circa
1400 Lux optimal.

Im Gegensatz zu Papiervorlagen sind Bildschirmgeréate selbstleuchtende
Arbeitsmittel. Deren Darstellungsqualitdt nimmt mit der Hohe der Beleuch-
tungsstirke im Raum ab. Im Bereich von 500 Lux bis 1000 Lux (fiir Altere an
Buroarbeitspldtzen 750 Lux bis circa 1500 Lux) kénnen sowohl Papiervorlagen
als auch entspiegelte Bildschirmanzeigen belastungsarm gelesen werden.

Voraussetzung hierfiir ist jedoch, dass die (natiirliche oder auch kiinstliche)
Raumbeleuchtung folgende Bedingungen erfiillt:
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Neben einer ausreichenden Beleuchtungsstéarke ist Folgendes zu beachten:

e Gleichmégigkeit der Beleuchtungsstarke ohne stérende Helligkeitsunter-
schiede

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

e Begrenzung der Reflexblendung durch Wahl gut entspiegelter LCD-Bildschir-
me, nicht glanzender Arbeitsmittel und geeigneter Farben und Oberflachen-
beschaffenheit von Decken, Wanden, Mobeln

e Ausgewogene Schattigkeit durch die Beleuchtung

e Angenehme Lichtfarbe und gute Farbwiedergabe

e Flimmerfreiheit der Beleuchtung

Die Beleuchtungsstarke und die Farbe des Lichts beeinflussen auch die Stim-
mungslage von Beschaftigten. Im Allgemeinen werden die Lichtfarben Warm-
weiB (eher ,wohnliche“ Stimmung) oder Neutralwei® (eher sachliche Stim-
mung) als angenehm empfunden.

@ Einsatz von LED-Beleuchtung im Biiro?

Die mogliche Zukunft der Biirobeleuchtung konnte winzig, sparsam und lang-
lebig sein. Der Name des potenziellen Wundermittels lautet ,,Licht Emittieren-
de Diode“ oder kurz und geldufig: LED. Sie erobern zunehmend den berufli-
chen und privaten Bereich.

Leuchtdioden erzeugen flimmerfreies Licht, das sofort nach dem Einschalten
zu 100 Prozent verfligbar ist. Sie weisen eine gute bis sehr gute Farbwieder-
gabe auf, die mit dervon Leuchtstofflampen vergleichbar ist. Ebenso kénnen
die nur bis zu fiinf Millimeter groRen Dioden wahlweise warmes, neutrales
oder kiihleres Licht erzeugen. LED bleichen Farben zum Beispiel bei ange-
strahlten Kunstwerken nicht aus. Die Lebensdauer ist wesentlich langer als
die von Leuchtstofflampen und ist nicht von der Schalthdufigkeit abhangig.

Damit sind die Winzlinge fit fiirs Biiro: Fast alle Hersteller bieten Leuchten mit
LED-Technik fiir die Biirobeleuchtung an.

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

Dass LED-Beleuchtungen bislang nicht den breiten Markt erobert haben, liegt
am — im Verhéltnis zur Lichtausbeute — derzeit noch hohen Preis.

Eine mogliche Gefahrdung durch LED im sichtbaren Spektralbereich stellt die
photochemische Netzhautbelastung dar. Die Emissionsgrenzwerte fiir thermi-
sche Netzhautgefdhrdung werden in der Regel nicht iberschritten. Das pho-
tobiologische Risiko bei Quellen inkoharenter optischer Strahlung, wie LED,
nimmt mit dem Abstand stark ab.

@ Sind Vollspektrumlampen vorteilhaft?

Unter der Bezeichnung ,Vollspektrumlampen“ werden Leuchtstofflampen mit
erhdhtem Strahlungsanteil im UV-A-Bereich angeboten. Das ausgestrahlte
Licht dhnelt dem Tageslicht und soll laut Werbung eine positive Wirkung auf
den Menschen haben. Hierfiir gibt es aber derzeit keine gesicherten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse.

Die Vollspektrumlampen haben sehr gute Farbwiedergabeeigenschaften, so-
dassihr Einsatz zweckméfig ist fiir Bereiche, in denen es in besonderem Mafe
auf ein fehlerfreies Erkennen von Farben ankommt.

@ Was versteht man unter dynamischem Licht?

Der Mensch ist entwicklungsgeschichtlich dem Tageslicht angepasst. Dieses
verdandert sich im Laufe der Tages- und iiber die Jahreszeiten und wechselt sei-
ne Helligkeit und seine Lichtfarbe. Das iiber das Auge einfallende Tageslicht
sorgt fiir Informationen, die der Kérper zu seiner Regulation benotigt. Licht
tragt dazu bei, dass die innere Uhr des Menschen synchronisiert wird. Die
physische und psychische Verfassung des Menschen und seine Leistungs-
fahigkeit werden durch Licht beeinflusst. Deshalb sollten Arbeitspldtze mit
ausreichendem Tageslicht beleuchtet werden.
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Wenn dieses nicht mdglich ist — zum Beispiel bei Schichtarbeit in Call Centern
oder bei zu wenigen oder fehlenden Fenstern —, kann es sinnvoll sein, auch
das kiinstliche Licht tiber den Tagesverlauf zu dndern.

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

Diese Verdanderungen erfolgen tiber eine Lichtsteuerung. Dabei gehen unter-
schiedliche Lichtszenen ineinander {iber. Fiir die Lichtszenen wird definiert,

e ob eine hohe oder eine niedrige Beleuchtungsstarke eingestellt ist,

e ob das Licht eher warm oder kiihl wirkt und

e ob das Licht eher direkt in den Raum abgegeben oder indirekt erst an die
Decke gestrahlt und dann in den Raum reflektiert wird.

Dazu kdnnen mehrere unterschiedliche Leuchten oderauch spezielle Leuch-
ten eingesetzt werden. Eine Vielzahl der Leuchtenhersteller bietet solche
speziellen Leuchten fiir dynamisches Licht an. Diese sind mit Lampen unter-
schiedlicher Lichtfarbe ausgeriistet, deren Licht zu unterschiedlichen Beleuch-
tungsstdrken und verschiedenen Lichtfarben gemischt wird.

Wie ldsst sich storende Sonneneinstrahlung
vermeiden?

Bei direkter Sonneneinstrahlung in Biiros kénnen Probleme durch Blendung
und Aufheizen infolge von Warmestrahlung auftreten. Als wirksamste Gegen-
maBnahme haben sich auf3en liegende verstellbare Jalousien bewédhrt. Die
Ausfiihrung sollte so stabil beschaffen sein, dass auch bei starkerem Wind
ein Sonnenschutz gewdhrleistet ist. Innen liegende oderim Fenster integrier-
te Sonnenschutzvorrichtungen verhindern zwar die Blendung, halten jedoch
in der Regel die Warmestrahlung nur unzureichend zuriick. In jedem Fall ist
daraufzu achten, dass die gesamte Fensterfront liickenlos abgedeckt werden
kann, damit Blendungserscheinungen sicher vermieden werden.
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@ Warum darf es nicht zu laut sein?

Je starker eine Tatigkeit Anforderungen an Gedadchtnis und Aufmerksamkeit
stellt, desto grofer ist die Storanfalligkeit gegeniiber Larmeinwirkung. Die
Abnahme des Konzentrationsvermogens unter Larmeinfluss ist dadurch zu
erklaren, dass sich der Mensch anstrengt, die storenden Gerduscheinwir-
kungen aus seinem Bewusstsein zu verdrdngen. Dies kann unter anderem
zu vorzeitiger Ermiidung, Konzentrationsschwache, Kopfschmerzen fiihren.
Deshalb darf der mittlere Schallpegel bei einfachen oder iberwiegend me-
chanisierten Biirotatigkeiten maximal 70 dB(A) betragen, bei tiberwiegend
geistigen Tatigkeiten hochstens 55 dB(A). Generell sollte der Schallpegel so
niedrig wie moglich sein.

Im Biiro finden sich verschiedene Larmquellen — zum Beispiel:

e Gesprache der Beschaftigten (Telefonate, Kundengespréache)

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

e Verkehrslarm, Nachbarschaftslarm

Gerausche werden als unterschiedlich stark stérend empfunden. Fiir Aufmerk-
samkeit und Konzentration ist ein informationshaltiges Gerdausch, beispiels-
weise ein Gesprdch der Kollegen, viel ungiinstiger als ein gleichbleibendes
Dauergerdusch — wie das Luftgerdusch der Klimaanlage.

Eine Lairmminderung setzt am wirksamsten an der Entstehungsquelle an, das
heit, es sollten gerduscharme Arbeitsmittel beschafft und benutzt werden.
Die Gerduschentwicklung einzelner Gerate ist je nach Bauart, Leistung und Be-
triebsweise unterschiedlich. Wenn realisierbar, sollten Kopierer oder Drucker
in Technikrdumen separat von den Arbeitspldtzen installiert werden.

Kopfhorer und Headsets sollten im Interesse einer optimalen Verstandlichkeit
und guter Trageeigenschaften in qualitativ hochwertiger Ausfiihrung beschafft
werden. Die Ansteuerelektronik sollte zu hohe Schallpegel begrenzen.

Die Gerduschsituation wird wesentlich durch die akustischen Eigenschaften
der Raume bestimmt. Sogenannte ,,schallharte“ Decken und Wande reflektie-
ren den Schall und fiihren zu unangenehmer ,,Halligkeit* der Arbeitsraume.
Diesem Phanomen kann durch eine schallabsorbierende Ausstattung der De-
cken, Boden und Mobelteile begegnet werden. AuBBerdem tragen schallabsor-
bierende und -abschirmende Abtrennungen und Stellelemente zwischen den
Arbeitspldtzen zu einer guten Akustik bei.
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Gesundheit im Biiro | Belastungen durch die Arbeitsumgebung

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

Welche Rolle spielt die Luftfeuchtigkeit
fiir die Gesundheit?

Der Mensch besitzt keine Sensoren fiir einzelne Klimaparameter. So hat er
auch keine Moglichkeit, die Hohe der Luftfeuchtigkeit im Raum anndhernd
genau zu bestimmen. Studien haben ergeben, dass in befeuchteten Gebauden
mehr Beschaftigte mit der Luftfeuchtigkeit im Sinne zu trockener Luft unzu-
frieden sind als in natiirlich beliifteten Gebduden. Trotz hoherer Luftfeuchte
findet man in klimatisierten Gebduden eine hohe Beschwerderate iiber Lufttro-
ckenheit, trockene Schleimh&ute und gereizte Augen. Das Raumklima wird in
nicht klimatisierten Raumen eher angenehmer empfunden.

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

Dariiber hinaus steigt das Risiko einer Vermehrung von Schimmelpilzen und
Bakterien mit Zunahme der Luftfeuchte an. Daim Winterin Biiros und auch in
Wohnrdumen sogenannte Kaltebriicken durch die Bildung von Kondenswasser
zu Feuchtigkeitsansammlungen fiihren kdnnen, sind bei der Luftbefeuchtung
Zuriickhaltung und besondere Vorsicht geboten.

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

Sollte die Einrichtung einer Raumlufttechnischen Anlage (RLT) mit Luftbefeuch-
tung oder der Einsatz eines mobilen Befeuchtergerdtes nicht vermeidbar sein,
ist auf jeden Fall darauf zu achten, dass die hygienischen Standards einge-
halten werden kdnnen — zum Beispiel durch den Einsatz von DGUV-gepriiften
Anlagen beziehungsweise Gerdten.

Anlagen, die die Luft befeuchten, sind aufwendig in der Anschaffung, Wartung

und im Energieverbrauch. Nur eine regelmafige Wartung garantiert einen hy-
gienisch einwandfreien Betrieb.
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@ Was ist ,,schlechte Luft“?

Ohne Zufuhrvon Au3enluft andert sich in Innenrdumen mit darin beschaftig-
ten Personen die Luftzusammensetzung. Da der Mensch Kohlendioxid (CO,)
abatmet, kann der C0,-Gehalt der Raumluft als Ma# fiir die Luftqualitdt heran-
gezogen werden. Sobald die Kohlendioxidkonzentration in der Luft ansteigt,
entstehtin aller Regel eine unangenehme Geruchsbeldstigung (bedingt auch
durch andere Stoffe in der Raumluft). Der Sauerstoffanteil der Luft dndert sich
entgegen einer weit verbreiteten Annahme hingegen nur wenig und spielt fir
das Befinden der Menschen in Raumen praktisch keine Rolle. Der Frischluftbe-
darfnach Norm DIN EN 13779 variiert je nach Arbeitsaufgabe und Konzentrati-
onserfordernissen und sollim Durchschnitt circa 50 m3 pro Stunde und Person
betragen. In Rdumen bis zu einer bestimmten Grof3e ist eine Fensterliiftung
ausreichend. Dabei fiihlen sich die Beschaftigten auch wohler als in klima-
tisierten Raumen. Gemaf der technischen Regel fiir Arbeitsstatten ASR A3.6
»LUftung®ist bei einer CO,-Konzentration von weniger als 1000 ppm davon aus-
zugehen, dass keine weiteren Mafinahmen zur Luftverbesserung noétig sind.

Um eine effektive Liiftung zu gewdhrleisten, Larmbeldstigung von auen und
dauernde Zuglufterscheinungen zu vermeiden, sollte die StoBliiftung (mehr-
miniitiges Offnen der Fenster mehrmals tiglich) gegeniiber dauernd gekippten
Fenstern bevorzugt werden.

@ Sind Klimaanlagen ungesund?

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

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

Auch der Kostenfaktor spielt eine Rolle. Man sollte sich dariiber im Klaren sein,
dass die Entscheidung zur Vollklimatisierung eines Biirogeb&dudes etwa 20
Prozent der Investitionskosten flir das Gesamtgebdude betrifft und anschlie-
Bend laufend Kosten fiir Betrieb und Wartung anfallen.

In Vergleichsstudien beurteilen Beschaftigte die Klimasituation folgenderma-
Ben: 50 Prozent der Beschéftigten in natiirlich beliifteten Gebduden sind mit
dem Raumklima unzufrieden, in klimatisierten Gebduden sogar 60 Prozent.
Als Verbesserungswiinsche werden am hdufigsten hohere Luftfeuchtigkeit und
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Gesundheit im Biiro | Belastungen durch die Arbeitsumgebung

mehr Frischluft genannt, unabhangig davon, ob das Gebdude klimatisiert ist
oder nicht. Weiterhin sind 42,3 Prozent der Beschéftigten unzufrieden mit dem
Gerduschpegel der Klimaanlage. Haufig wird tiber Zugluft und schwankende
Temperaturen geklagt. Insgesamt betrachtet wird das Raumklima im klimati-
sierten Gebdude schlechter beurteilt als im natiirlich beliifteten.

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

Vollklimaanlagen, wie sie meist in gréf3eren Biirogebduden und Hochhdusern
zu finden sind, verfiigen {iber die Komponenten Be- und Entliiftung, Kiihlung,
Erwdrmung sowie Be- und Entfeuchtung.

Betriebsarzte kennen das Phanomen, dass Beschéftigte eine hohe Luftfeuchte
als komfortabel bewerten und wie einen wertvollen Besitzstand verteidigen.
In Kapitel 3.7 ,Welche Rolle spielt die Luftfeuchtigkeit fiir die Gesundheit?”
wird gezeigt, dass die Luftbefeuchtung keine gesundheitlichen Auswirkun-
gen besitzt. Es muss betont werden, dass man mit der Entscheidung zu einer
technischen Luftbefeuchtung eine ganze Reihe schlecht kalkulierbarer Ge-
sundheitsrisiken flir die Raumbenutzer eingeht.

Es ist fraglich, ob eine gesundheitlich unbedenkliche Luftbefeuchtung liber-
haupt moglich ist. Die Achillesferse istin jedem Fall die drohende Verkeimung
des Befeuchtungswassers in RLT-Anlagen. Hier kann die Ursache fiir verschie-
dene Krankheitsbilder und Gesundheitsstérungen liegen. Infektionen, allergi-
sche Reaktionen und Befindlichkeitsstérungen konnen durch die Besiedelung
mit Schimmelpilzen und Bakterien hervorgerufen werden. Deshalb existieren
fuir die Art und Haufigkeit der Wartung von Klimaanlagen in Deutschland klare
Empfehlungen: die VDI-Richtlinie 6022.

Eine technische Luftbefeuchtung ist nurangezeigt, wenn sie aus produktions-
technischen Griinden wirklich erforderlich ist.

Sollte die Einrichtung einer RLT-Anlage mit Luftbefeuchtung oder der Einsatz
eines mobilen Befeuchtergerdtes nicht vermeidbar sein, ist auf jeden Fall einer
Dampfbefeuchtung derVorzug zu geben, da die hygienischen Standards bei
dieser Art der Luftbefeuchtung leichter eingehalten werden kdnnen.
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@ Wie sind Glas-Doppelfassaden zu bewerten?

Beivielen neuen Biirogebduden planen die Architekten Glas-Doppelfassaden,
um ein transparentes Gebdude zu schaffen und die Einstrahlung der Sonne
im Winter zur Raumlufterwarmung zu nutzen.

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

Dem Warmegewinn, der im Winter erwiinscht ist, steht im Sommer ein un-
erwiinschtes Aufheizen durch Sonneneinstrahlung entgegen. Um auch im
Sommer zutrdgliche Raumtemperaturen zu erreichen, sind zusatzliche MaR-
nahmen erforderlich. Als wirksam hat sich die Montage eines vor der Innen-
fassade angebrachten Sonnenschutzes erwiesen.

Die Doppelfassade kann die Moglichkeit, das Gebdude durch natiirliche Lif-
tung ausreichend mit frischer, nicht zu warmer Luft zu versorgen, stark ein-
schrdanken, da die notwendigen Druck- und Temperaturunterschiede an der
innen liegenden Fassade nicht immer erreicht werden.

Ist die Fassade zudem als ein durchgehender Spalt vom Erdgeschoss bis zum
Dach gestaltet, kann sich die Luft hierim Sommer bis auf iber 70 °C erwdrmen
und nicht zur Raumbeliiftung genutzt werden.

So ist unter Umstanden eine raumlufttechnische Anlage unverzichtbar.
Haufig wird bei der Gebdudeplanung erst sehr spdt auch an die notwendigen
Wartungstatigkeiten, wie zum Beispiel Glas- und Fensterreinigung, gedacht.

Hierfiir muss bei nicht zu 6ffnenden Fassaden ein Mindestabstand von 50 cm
zwischen den Fassadenteilen eingehalten werden.

@ Fordern Pflanzen im Biiro die Gesundheit?

Pflanzen im Biiro schaffen eine individuelle Arbeitsumgebung und eine le-
bendige Atmosphdre. Ein begriintes Biiro wird von den meisten Menschen
als angenehm empfunden.
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Damit die Innenraumbegriinung ihre Funktion als wichtiges Wohlfiihlelement
erfiillen kann, bedarf es nicht nur derrichtigen Pflanzenwahl und -gestaltung,
sondern selbstverstdndlich auch der richtigen Pflege.

Fiir Allergiker konnen bestimmte Pflanzen ein Risiko darstellen. Beispielswei-
se sollten Menschen, die allergisch auf Latex reagieren, im Biiro keinen Ficus
benjamini aufstellen. Der Allergie auslésende Stoff kann noch lange Zeit, nach-
dem der Ficus aus dem Biiro entfernt wurde, im Staub nachgewiesen werden.

In der feuchten Blumenerde gedeihen Schimmelpilze besonders gut und kon-
nen Sporen in die Raumluft abgeben. Wenn Menschen empfindlich auf Schim-
melpilzsporen reagieren, sollten Pflanzen aus dem Biiro verbannt werden. In
Krankenhdusern sind deshalb Blumentdpfe generell verboten.

Esist daraufzu achten, dass nur gesunde Pflanzen aufgestellt werden. Kranke
Pflanzen sind eine Brutstatte fiir Ungeziefer, wie Milben und Lause.

Der Effekt von Griinpflanzen, die Luftfeuchtigkeit im Raum auf natirliche Art
zu erhdhen (siehe Kapitel 3.7), ist stark abh&ngig von der Art und Anzahl der
Pflanzen. Es werden beispielsweise viele Pflanzen, die einen hohen Wasser-
bedarf haben — wie Nestfarn, Banane, Zimmerlinde und auch Zyperngras —
bendtigt, um die Raumluftfeuchte merklich zu beeinflussen.

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

@ Was versteht man unter Elektrosmog?

Elektrosmog ist ein zusammengesetztes Kunstwort und dient als Bezeichnung
fiir technisch verursachte elektromagnetische Strahlung in der Umwelt. Hier-
unter fallt nur die nicht ionisierende Strahlung im Frequenzbereich zwischen
0 GHz und 300 GHz. Im Niederfrequenzbereich (0 kHz bis 30 kHz) werden als
wesentliche Strahlungsquellen die allgemeine Elektrizitdatsversorgung mit ei-
ner Frequenz von 50 Hz sowie das Stromnetz der Deutschen Bahn AG mit 16
2/3 Hz angesehen, im Hochfrequenzbereich von 30 kHz bis 300 GHz sind es
Sendeeinrichtungen von Horfunk und Fernsehen sowie die zivilen und milita-
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rischen Radaranlagen. Die stdndige Zunahme von elektrischen Anlagen und
Gerdten, insbesondere die Entwicklung derverschiedenen Mobilfunksysteme,
hat zu einer Erh6hung des elektromagnetischen Strahlungspegels gefiihrt.

Die potenzielle Gefahr des Elektrosmogs fiir Mensch und Umwelt wird in der
Offentlichkeit immer wieder kontrovers diskutiert. Mit den gesundheitlichen
Auswirkungen elektrischer, magnetischer und elektromagnetischer Felder
befassen sich epidemiologische und experimentelle Studien, in denen unter-
sucht werden soll, ob diese Felder unter anderem mit verschiedenen Formen
der Depression sowie mit der Entstehung von Krebs in Verbindung gebracht
werden konnen. Bei den hochfrequenten Feldern sind vor allem die durch sie
im menschlichen Kérper hervorgerufene Warmewirkung und die damit even-
tuell verbundenen schédlichen physiologischen Verdanderungen von Interes-
se. Bei den niederfrequenten Feldern vermutet man, dass derartige Felder
eine Veranderung von Zellfunktionen bewirken kénnten. Fiir den Schutz des
Menschen am Arbeitsplatz vor elektromagnetischer Strahlenbelastung wur-
den frequenzabhangige Grenzwerte festgelegt (BGV B11,,Elektromagnetische
Felder“), die nach dem letzten Stand des Wissens stdndig erganzt werden.

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

@ Strahlt mein Bildschirmgerat?

Bei Bildschirmgerdten mit Kathodenstrahlrohre (CRT) entsteht durch das Auf-
treffen des Elektronenstrahles auf die Bildschirminnenseite eine ,,weiche“
(das heifit wenig durchdringungsfahige) Rontgenstrahlung, die praktisch
vollstandig im Glas der Bildréhre absorbiert wird. Nach der Rontgenverord-
nung diirfen nur bauartgepriifte Bildschirmgerate in Verkehr gebracht werden.
Selbst bei einem defekten Bildschirmgerat, das nach kurzer Zeit von selbst
ausfallen wiirde, lage die abgegebene Rontgenstrahlung nur innerhalb des
Schwankungsbereiches der Strahlenexposition durch natiirliche Strahlungs-
quellen, wie zum Beispiel kosmische Strahlung, Radonstrahlung aus dem
Erdinneren oder aus Baustoffen, Strahlung durch radioaktive Isotope. Eine
Gefdhrdung des Menschen durch Rontgenstrahlung von Bildschirmgerdten
ist folglich nicht zu erwarten. Dieses wurde auch durch internationale Unter-
suchungen immer wieder bestétigt. Die heute fast iberall im Einsatz befind-
lichen LCD-Bildschirme erzeugen aufgrund der gdnzlich anderen Technologie
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keine Rontgenstrahlung. Auch die von LCD-Bildschirmgerdten abgegebenen
elektrischen und magnetischen Felder stellen nach dem heutigen Stand der
wissenschaftlichen Forschung und Erkenntnis keine Gefdhrdung fiir die Be-
schéftigten dar. Strahlungsmessungen in Rdumen mit 20 bis 30 Monitoren —
zum Beispiel Handlerarbeitspladtze (Borse) oder Regiearbeitsplatze (Fernseh-
branche) — ergaben Werte, die mehrere Zehnerpotenzen unter wissenschaft-
lich abgeleiteten Grenzwerten lagen.

Werden Schwangere am Bildschirmarbeitsplatz
durch Strahlung gefdhrdet?

Nach heutiger Meinung der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gibt es wis-
senschaftlich keinen Grund dafiir, eine Schwangere von einem Bildschirmar-
beitsplatz auf einen Arbeitsplatz ohne Bildschirmbenutzung zu versetzen. Bei
nicht auszurdumenden individuellen Befiirchtungen kann eine solche Verset-
zung aus psychologischen Griinden dennoch sinnvoll sein.

Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und BG-Informationen
Arbeitsstdttenverordnung - ArbStdttV

Technische Regeln fiir Arbeitsstdtten — ASR:

—ASR V3a.2,,Barrierefreie Gestaltung von Arbeitsstdtten*

—ASR A.1.7 ,Tiiren und Tore*

—ASR A1.8,,Verkehrswege“

—ASRA3.4,,Beleuchtung“

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

—ASR A3.5 ,,Raumtemperatur*
—ASR A3.6,,Liiftung“
Bildschirmarbeitsverordnung - BildscharbV

Ldrm- und Vibrations-Arbeitsschutzverordnung — LdrmVibrationsArbSchV

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

DIN EN 13779 ,Liiftung von Nichtwohngebduden — Allgemeine Grundlagen und
Anforderungen fiir Liiftungs- und Klimaanlagen und Raumkiihlsysteme“
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DIN EN 62471 ,,Photobiologische Sicherheit von Lampen und
Lampensystemen“
BGI 650 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze — Leitfaden fiir die Gestaltung*

® BGI 827,,Sonnenschutz im Biiro - Hilfen fiir die Auswahl von
geeigneten Blend- und Wirmeschutzvorrichtungen an Bildschirm-
und Biiroarbeitspldtzen*

® BGI 5001 ,Biiroarbeit - sicher, gesund und erfolgreich — Praxisleitfaden
und Hilfen fiir die Gestaltung“
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4 Gefahrstoffe

Im Biiro (wie auch im Haushalt) gehort eine Vielzahl chemischer
Substanzen und Zubereitungen zum Alltag — zum Beispiel Kleb-
stoffe, Korrekturfliissigkeiten, Tinten und Farbstoffe (Textmar-
ker), Reinigungsmittel sowie Verbrauchsmaterialien von Dru-
ckern und Kopiergeraten (Toner).
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Aus der blof3en Prdsenz von Stoffen in der Raumluft ldsst sich
nicht unmittelbar auf Risiken fiir die dort tatigen Menschen
schlieBen. Im Regelfall zeigt eine Analyse der Biiroluft nur du-
Berst geringe Mengen (Spuren) von Gefahrstoffen.

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

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

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

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

Die genannten Grenzwerte gelten nur fiir den beabsichtigten Umgang mit
den genannten Stoffen. Fiir Arbeitsrdume und Arbeitspldtze in Gebduden
(Innenraumarbeitsplatze, wie zum Beispiel Blirobereiche), die hinsichtlich
der Luftschadstoffbelastung nicht den Regelungen des Gefahrstoffrechtes
(insbesondere zu Arbeitsplatzgrenzwerten) unterliegen, gibt es keine umfas-
send rechtsverbindliche Regelung fiir Qualitdtsanforderungen an die Innen-
raumluft. Es existiertjedoch eine Anzahlvon Beurteilungswerten, die je nach
Autor unterschiedlich bezeichnet werden — zum Beispiel ,,Richtwerte®, ,,Ori-
entierungswerte®, ,Zielwerte®, ,Vorsorgewerte®, ,Auffalligkeitswerte” — und
inihrerfachlichen Herleitung und rechtlichen Bedeutung erheblich variieren.
Grundsatzlich sind toxikologisch begriindete Werte von statistisch definierten
Referenz- oder Hintergrundwerten zu unterscheiden.

Ziel toxikologisch abgeleiteter Richtwerte ist es, dem Anwenderin der wissen-
schaftlichen und behordlichen Praxis einen nummerischen Wert an die Hand
zu geben, aus dem erkennbar ist, ab welcher Konzentration des betrachte-
ten Schadstoffes/der Schadstoffgruppe in der Innenraumluft nach aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnis eine Gesundheitsgefahr fiir Raumnutzer nicht
mehrmit hinreichender Sicherheit auszuschlieBen ist, oder unterhalb welcher
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Konzentration ein moglicherweise bestehendes Risiko vernachldssigbar ist.

Beziiglich der Thematik Innenraumluft werden von der Kommission Innen-
raumlufthygiene des Umweltbundesamtes (UBA) Richtwerte aufgestellt. Der
Richtwert I (RW 1) ist die Konzentration eines Stoffes in der Innenraumluft, bei
derim Rahmen einer Einzelstoffbetrachtung nach gegenwartigem Erkenntnis-
stand auch bei lebenslanger Exposition keine gesundheitlichen Beeintrachti-
gungen zu erwarten sind. Eine Uberschreitung ist mit einer iiber das iibliche
Maf hinausgehenden, hygienisch unerwiinschten Belastung verbunden. Aus
Vorsorgegriinden besteht auch im Konzentrationsbereich zwischen RW | und
RW Il Handlungsbedarf.

Der Richtwert Il (RW II) ist ein wirkungsbezogener, begriindeter Wert, der sich
auf die gegenwartigen toxikologischen und epidemiologischen Kenntnisse
zur Wirkungsschwelle eines Stoffes unter Einfithrung von Unsicherheitsfak-
toren stiitzt. Er stellt die Konzentration eines Stoffes dar, bei deren Erreichen
beziehungsweise Uberschreiten unverziiglich Handlungsbedarf besteht, da
diese Konzentration geeignet ist, inshesondere fiir empfindliche Personen
bei Daueraufenthaltin den Rdumen eine gesundheitliche Gefdhrdung darzu-
stellen. Je nach Wirkungsweise des betrachteten Stoffes kann der Richtwert
Il als Kurzzeitwert (RW 1l K) oder Langzeitwert (RW Il L) definiert sein. Der
Handlungsbedarfist als unverziiglicher Priifbedarf zu verstehen — zum Beispiel
im Hinblick auf Sanierungsentscheidungen zur Verringerung der Exposition.

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

Fiir die in Blirordumen {ibliche unbeabsichtigte Exposition werden die Anfor-
derungen an Arbeitsstatten nach § 3 Abs. 1 der Arbeitsstdttenverordnung im
Anhang 3.6 ,,Liiftung* konkretisiert. Hier wird die Forderung nach ,,gesundheit-
lich zutraglicher Atemluft“ aufgestellt. Das muss auch Beldstigungen durch
unangenehmen Geruch weitestgehend ausschlieBen, der bei verschiedenen
Stoffen bereits weit unterhalb eines Luftgrenzwertes wahrgenommen wer-
den kann.

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

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

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

Verschiedene Inhaltsstoffe von Klebern, Durchschreibpapieren und dhnlichen
Buiromaterialien konnen im seltenen Fall bei entsprechender Disposition Aller-
gien auslosen und vor allem Hauterscheinungen hervorrufen. Sensibilisierun-
gen auf bestimmte Arbeitsstoffe lassen sich durch geeignete Testmethoden
zumeist gut nachweisen. Der Allergieausldser sollte auf jeden Fall gemieden
oder beseitigt werden.

@ Kann Papier krank machen?

Von {blichen unbeschichteten Papiersorten, die im Biiro verwendet werden,
gehen keine Gesundheitsgefahren aus. Obwohl im Papier (besonders in Re-
cyclingpapieren) hunderte verschiedene Stoffe enthalten sind, fiihrt Papier-
kontakt nach tiberwiegender Auffassung von arbeitsmedizinisch qualifizierten
Hautérzten (Berufs-Dermatologen) zu keiner allergischen Reaktion der Haut,
da der fliichtige Kontakt im trockenen Milieu ein Eindringen moglicherweise
sensibilisierender Substanzen — zum Beispiel Kolophonium —in tiefere Haut-
schichten verhindert.

Allergische Reaktionen wurden gelegentlich bei Selbstdurchschreibepapieren,

bei denen die Farbteile in Mikrokapseln auf der Papierriickseite aufgebracht
sind, vermutet. Welche Stoffe diese Reaktionen ausldsen, ist nicht bekannt.
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Was versteht man unter Feinstaub
und Nanopartikeln?

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

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

Eine grébere, zu 50 Prozent nur in den thorakalen Bereich und zu 50 Prozent
in den Alveolarbereich eindringende Feinstaub-Fraktion, wird als PM10 (par-
ticulate matter) und eine feinere, iberwiegend alveolengédngige als PM2.5
bezeichnet.

Messtechnisch definiert sind PM10- beziehungsweise PM2,5-Teilchen, deren
aerodynamischer Durchmesser<10 pm beziehungsweise 2,5 pm (Mikrometer —
ein Mikrometer ist ein Millionstel 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/m3 und berechnet, welchen Durchmesser es haben miisste, um gleich
schnell wie das betrachtete Teilchen zu sinken. Feinstaub wird liber groBe
Entfernungen transportiert, kann eingeatmet werden und somit zur Beein-
trachtigung der Gesundheit fiihren.

Fiir die alveolengangige Staubfraktion (,,A-Staub®) gilt zurzeit nach TRGS 900 ein
Luftgrenzwertam Arbeitsplatzvon 3 mg/m3 und fiir die einatembare Staubfraktion
(,,E-Staub®) von 10 mg/m3. Eine Absenkung dieser Grenzwerte wird derzeit in
den zustandigen Gremien diskutiert.

Noch feinere Staubpartikel werden als Ultrafeinstaube oder Nanopartikel be-
zeichnet. Diese Partikel haben einen Durchmesser zwischen 1 Nanometer und
100 Nanometern (1 nm =109 m), das heifit ein Nanopartikel verhélt sich zur
Grof3e eines FuBballs in etwa so, wie ein FuBBball zur Grof3e der Erde.
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Nanopartikel werden gezielt wegen ihrer besonderen Stoffeigenschaften —
zum Beispiel als besonderer Oberflachenschutz — industriell hergestellt.

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

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

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

Parameter wie Partikeloberflache, Oberflachenstruktur und deren chemische
Zusammensetzung wie auch die Partikelform spielen eine entscheidende Rol-
le fiir die moglichen gesundheitlichen Auswirkungen. Eine Verallgemeine-
rung von unterschiedlichen Partikeltypen kann deshalb nicht vorgenommen
werden.

Die Messung von Nanoobjekten ist zurzeit noch sehr schwierig. Da der Masse
anscheinend eine geringe Bedeutung zukommt, kénnen die {iblichen gravi-
metrischen Messverfahren zur Bestimmung der Exposition gegeniiber Nano-
partikeln nicht sinnvoll eingesetzt werden. Zur Messung von Nanoobjekten
werden stationdre Gerdte eingesetzt, die die Partikelanzahl- beziehungsweise
die Oberflachenkonzentration der Nanopartikel in der Luft am Arbeitsplatz
bestimmen. Dabei handelt es sich um eine kostenintensive und sehr auf-
wendige Messtechnik. Hinzu kommt, dass bei Messungen gezielt hergestell-
te Nanoobjekte fiirindustrielle Zwecke nicht von Nanopartikeln aus anderen
Quellen unterscheidbar sind.
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Sind Ausdiinstungen von Laserdruckern
und Kopiergerdten gesundheitsschddlich?

Emissionen aus Laserdruckern, Kopiergerdten oderauch Laserfaxgerdten sind
immerwieder Gegenstand intensiver Berichterstattung in den Medien. Es wer-
den Menschen vorgestellt, die ihre gesundheitlichen Beschwerden, oft im
Bereich der Atemwege, auf den Umgang mit diesen Geradten zuriickfithren.

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

Bei den Staubemissionen kann es sich sowohlum Papier- und Hausstaub als
auch um Tonerstaub handeln, wobei der Papierstaubanteil bei Weitem tiber-
wiegt. Untersuchungen des Umweltbundesamtes zeigten, dass die Staub-
emission beim Drucken einer weifken (tonerfreien) oder einer schwarzen (to-
nerhaltigen) Seite nahezu identisch ist.

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

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

Neben diesen Hauptbestandteilen enthalten Toner verschiedene Hilfsstoffe
wie Wachs, Kieselsdure (@amorphes Siliziumdioxid als Trenn- und FlieBmittel)
und zum Teil auch geringe Mengen spezieller Metallsalze zur Steuerung der
elektromagnetischen Eigenschaften. Die Hauptinhaltsstoffe liegen in der Re-
gel nicht in freier Form vor, sondern sind in der Kunststoffmatrix gebunden.
Tonerpartikel werden nach dem Schmelzverfahren hergestellt, das heifit die In-
haltsstoffe werden gemischt, miteinanderverschmolzen, mechanisch zerklei-
nert und gesiebt. Das finale Produkt hat eine Grof3e von circa 3 pm bis 10 pm.
Tonerstdube gelten somit als Feinstaub (analog PM10), nicht aber als Ultra-
fein-Staub.

Die fliichtigen organischen Kohlenwasserstoffe (,,Volatile Organic Com-

pounds®, VOC) kénnen einerseits beim Aufschmelzen des Toners und ande-
rerseits bei Aufheizung des Papiers freigesetzt werden.
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Zu den VOC zdhlen zum Beispiel Styrol, Toluol, Ethylbenzol, Xylol, Phenole,
Aldehyde und Ketone. Vor allem bei Gerdten dlterer Bauart konnte vereinzelt
Benzol in Tonermaterialien nachgewiesen werden.

Die in verschiedenen Studien ermittelten Konzentrationen dieser Stoffe in
der Raumluft lagen um den Faktor 100 bis 1000 unterhalb der bekannten Ar-
beitsplatzgrenzwerte.

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

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

Die Emission der sogenannten Ultrafeinstdube oder Nanopartikel ist zurzeit
Gegenstand weiterer Untersuchungen. Es hat sich gezeigt, dass die Konzent-
ration dieser Partikel in der Raumluft bei Betrieb von Kopiergerdten und Laser-
druckern ansteigt.

Forschungen des Fraunhofer-Wilhelm-Klauditz-Institut an modifizierten Dru-
ckern, die ohne Papier und Toner ,,drucken®, haben ergeben, dass es sich
bei diesen ultrafeinen Teilchen um Kondensationspartikel handelt, die beim
Druckvorgang erzeugt werden. Durch die hohen Temperaturen an der Fixier-
walze des Druckers verdampfen fliichtige Stoffe, wie Paraffine und Silikonéle,
die sich zu Nanoteilchen zusammenlagern. Da Tonerpartikel wesentlich gro-
Bere Durchmesser aufweisen, kann es sich bei diesen Emissionen nicht um
Tonerstdube handeln. Ahnliche Phdnomene (Bildung von Ultrafeinpartikeln
aus fliichtigen organischen Stoffen bei Erhitzung) wurden von den Forschern
auch beitypischen Haushaltsaktivitdten beobachtet — zum Beispiel beim Ko-
chen, Backen oder Toasten.

Im Frithjahr 2008 hat das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) eine um-
fangreiche Untersuchung zum Emissionsverhalten von Laserdruckern vorge-
stellt.

Darin wurden in einer Vielzahl von Biiros Messungen von Staub und orga-

nischen Stoffen vorgenommen; auch wurden Personen untersucht, die sich
teilweise als ,,Tonerstaub geschddigt“ bezeichneten. Anhand dieser Pilotstu-
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die konnte kein eindeutiger Zusammenhang zwischen den Emissionen aus
Laser-druckern und den Erkrankungen hergestellt werden.

Eine gesundheitliche Beeintrachtigung wird nicht ausgeschlossen, die Hau-
figkeit von moglichen Erkrankungen schéatzt das Bundesinstitut fiir Risikobe-
wertung (BfR) aber als gering ein.

Bisheriges Fazit: Alle Untersuchungsergebnisse und deren arbeitsmedizini-
sche Bewertung fithren zu der Aussage, dass eine Gesundheitsgefdhrdung
durch den Betrieb von Laserdruckern am Arbeitsplatz sehr unwahrscheinlich
ist, bestimmungsgemafer Betrieb und regelméaBige Wartung vorausgesetzt.

Derzeit untersuchen Arbeits- und Umweltmediziner der Ludwig-Maximilians-
Universitdt Miinchen (LMU) gemeinsam mit der Bundesanstalt fiir Material-
forschung und -priifung (BAM), ob und wie sich der Betrieb von Laserdruckern
aufdie menschliche Gesundheit auswirkt. Das Projekt wird von der Deutschen
Gesetzlichen Unfallversicherung (DGUV) geférdert. Mit ersten Ergebnissen ist
voraussichtlich Ende 2013 zu rechnen.
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5 Befindlichkeit
und Innenraumluft
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Viele Menschen verbringen einen Grof3teil ihrer Zeit — die meis-
ten von uns mehr als 90 Prozent — in umschlossenen Raumen in
Gebduden. Es ist offensichtlich, dass Gesundheit, Wohlbefinden
und die gesamte Lebensqualitdt entscheidend von den Bedin-
gungen in diesen Raumen beeinflusst werden.
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Was versteht man unter Sick-Building-Syndrom
(SBS)?

Beim Sick-Building-Syndrom (,,Syndrom eines kranken Gebaudes*) handelt
es sich nicht um eine Erkrankung im eigentlichen Sinne, sondern um eine
Kombination unspezifischer Symptome, die unter Umstdnden in Verbindung
mit einer besonderen Innenraumluftsituation stehen.

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

Die Beziehung zwischen dem Auftreten gesundheitlicher Beschwerden und
moglichen Verunreinigungen in der Innenraumluft ist seit einigen Jahrzehnten
Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchungen. Diese Fragestellung kam
durch Beobachtungen in den 80erJahren des vergangenen Jahrhunderts auf,
die zeigten, dass in Gebauden mit kiinstlicher Beliiftung haufiger tiber unspe-
zifische Beschwerden geklagt wurde, als in solchen mit freier Fensterliiftung.
Mit der Bezeichnung ,,Sick-Building-Syndrom* (SBS) wurde sehr bald ein ,,grif-
figer“ Terminus fiir diese Erscheinungen gepragt.

Eine konkrete Ursache wurde fiir das SBS bisher nicht gefunden. Nach den
heute vorliegenden Erkenntnissen spielen sowohl biologische, chemische
und physikalische Innenraumfaktoren eine Rolle. Diese tragen zusammen
mit personengebundenen Faktoren und auch psychosozialen Faktoren zu der
Entstehung des SBS bei. Zu erwdhnen ist in diesem Zusammenhang, dass die
Richtwerte von physikalischen, chemischen oder biologischen Innenraum-
belastungen in Blirogebauden jedoch nur in Ausnahmefallen tiberschritten
werden.

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

Eine weitere Befindlichkeitsstdrung, welche hadufig im Zusammenhang mit
dem Arbeitsplatz in Gebduden diskutiert wird, ist die Multiple Chemical Sen-
sitivity oder auch MCS-Syndrom genannt. MCS bezeichnet eine subjektive
Uberempfindlichkeit gegeniiber vielfiltigen chemischen Reizen, wobei die
Betroffenen als Ausldser hdufig Biromdblierung, Teppichbdden und andere
Komponenten im Innenraum angeben.

Die an MCS leidenden Personen haben oft das Gefiihl schwerster Gesund-
heitsbeeintrdachtigung. Diese Beeintrdchtigungen bringen sie mit bestimmten
Stoffen in Verbindung, von denen sie annehmen, dass sie im Geb&dude vor-
handen sind. Bei wissenschaftlichen Untersuchungen ist es bisher allerdings
nicht gelungen, einen Zusammenhang zwischen den vermuteten Schadstof-
fen und den beklagten Beeintrachtigungen herzustellen. Zumeist sind die
beschuldigten Schadstoffe nicht im Gebdude nachweisbar und die Gesund-
heitsstérungen kdnnen diagnostisch nicht objektiviert werden. Beim derzei-
tigen Stand der Wissenschaft muss daher von einer psychischen Reaktion
ausgegangen werden.

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

Bei dem Chronic-Fatigue-Syndrom (CFS, Symptome chronischer Miidigkeit)
klagen die Betroffenen zumeist iber bleierne Miidigkeit, starken Leistungsab-
fall, Stimmungstief und hohes Schlafbediirfnis. Auch hier wurden in der Ver-
gangenheit hdufig Innenraumschadstoffe, inshesondere Holzschutzmittel, als
Ursache gesehen, ein Zusammenhang lie sich jedoch bisher in keinem Fall
wissenschaftlich bestdtigen. Die genaue Entstehung und Krankheitsmecha-
nismen des CFS sind bis heute nicht geklart. Als Ursachen werden von einem
grofien Teil der auf diesem Gebiet Forschenden eine Schwachung beziehungs-
weise chronische Aktivierung des Immunsystems angenommen.
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Was versteht man unter Building-Related-lllness
(BRI)?

Im Gegensatz zum Sick-Building-Syndrom, welches eher unspezifische Befind-
lichkeitsstorungen kennzeichnet, entspricht das BRI (Building-Related-lliness)
einem definierten Krankheitshild mit eindeutiger Ursache-/Wirkungsbezie-
hungen und wird deshalb unter dem Begriff der gebdudebezogenen Krank-
heiten zusammengefasst.

Es handelt sich hierzumeist um Erkrankungen des allergischen Formenkreises.

Allergien sind unerwiinschte und manchmal heftige Abwehrreaktionen des
menschlichen Immunsystems auf Allergie auslosende Stoffe (Allergene). Der
Kontakt mit Allergenen kann bei Allergikern unter anderem zu Atemwegs- oder
Hauterkrankungen fiihren. Selten kann es auch zu lebensbedrohlichen Zu-
standen kommen. Ein besonderes Problem stellt dieses fiir Menschen dar,
die allergisch auf Substanzen reagieren, die hdufig in der Umwelt vorkommen.
Kontakt mit Allergenen wie Bliitenpollen oder Bestandteilen des Hausstaubs
ldsst sich kaum vermeiden. Im Gegensatz zu diesen in der Umwelt auch ohne
menschlichen Einfluss existenten Allergene gibt es auch andere, in der Verant-
wortlichkeit des Mensch liegende (beispielsweise verschiedene Chemikalien).
Kontakt mit derartigen Substanzen — wie Inhaltsstoffen von Reinigungs- und
Farbemitteln, Biiropflanzen, Kosmetika, Schimmelpilzen bei Feuchtigkeit in
Biirordumen — kénnen in vielen Féllen gezielt vermieden werden. Vorausset-
zung ist die Kenntnis tiber betreffende Substanzen und ihre allergene Wirkung.

Besonders bekanntist der Heuschnupfen, bei dem eine allergische Reaktion
auf Pollen vorliegen kann. Auch das allergische Asthma im Zusammenhang
mit Bliitenpollen, Hausstaubmilben und zum Beispiel Katzenhaaren ist weit
verbreitet.

Dariiber hinaus gibt es zwar sehr seltene, jedoch auch ernsthafte allergische
Erkrankungen der Lungenblaschen (Exogen allergische Alveolitis = Befeuchter-
lunge), die im Zusammenhang mit der Keimbelastung in schlecht gewarteten
Luftbefeuchtungsanlagen auftreten konnen. Hier wurden in den 80er Jahren
desvergangenen Jahrhunderts vor allem in Druckereien mit technischer Luft-
befeuchtung berufsbedingte Erkrankungen beobachtet. Allen allergischen
Erkrankungen ist gemein, dass sie durch geeignete Testmethoden leicht zu
diagnostizieren und gut zu behandeln sind, wenn der die Allergie auslosende
Stoff beseitigt werden kann.
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Auch im Zusammenhang mit schlecht gewarteten Luftbefeuchtungsanlagen
sowie Warmwasserkreisldufen sind in den vergangenen Jahren — iberwiegend
im europdischen Ausland — mehrfach schwerwiegende Infektionserkrankun-
gen (Lungenentziindungen) bekannt geworden, die durch spezielle Bakterien,
sogenannte Legionellen, hervorgerufen wurden.
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6 Das Muskel-Skelett-System
bei der Biiroarbeit
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War der urspriingliche Mensch ein ,,Bewegungswesen*, so las-
sen die modernen bewegungsarmen Lebensgewohnheiten uns
vielfach zu ,,Sitzwesen* verkiimmern. Grundsatzlich werden
Bildschirmarbeitspldtze zwar als belastungsarme Arbeitspldtze
eingestuft; Bewegungsmangel und Vorschadigungen des Be-
wegungsapparates konnen jedoch Beschwerden auslosen oder
verschlimmern. Alle Einflussgroien des Arbeitsplatzes und des
Arbeitsumfeldes kénnen sich iiber unbewusst ablaufende Re-
flexmechanismen auf den Anspannungszustand der Muskulatur
und damit den gesamten Bewegungsapparat auswirken. Die
Folgen kdonnen vorwiegend Riickenbeschwerden sowie schmerz-
hafte Gesundheitsstorungen im Bereich der oberen Extremitadten
sein.
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@ Was ist RSI?

Der Begriff der RSl geht auf die Australier Stone und Browne zuriick, die nach
1980 beiweiblichen Angestellten in einem damals modernen Datenverarbei-
tungsbetrieb ein neues Krankheitsbild beschrieben, das sich durch invalidisie-
rende Armbeschwerden dufert. Und das, ohne dass objektivierbare klinische
Befunde wie Schwellung, R6tung, Reiben von Sehnenscheiden gefunden wer-
den konnten. Das Krankheitsbild wurde Repetitive Strain Injury (RSI) getauft,
ausgehend von der Annahme, dass es durch lang anhaltende und wiederholte
Tatigkeiten zu einer schmerzhaften Schadigung muskuloskelettaler Strukturen
kommen soll. Als daraufhin das australische Versicherungssystem RSl als be-
rufsbedingt anerkannte, setzte eine regelrechte Epidemie ein. Eine Wende trat
erst ein, als die australische Gesellschaft der Handchirurgen, die besonders
oft mit RSI-Patienten konfrontiert war, 1986 in einer Resolution erkldrte, dass
RSI nicht mit einer lokalen Schadigung verbunden sei, sich durch normalen
Gebrauch des Armes zuriickbilde und zu keiner bleibenden Behinderung fiih-
re. Schlielich endete die Epidemie fast schlagartig, nachdem das hochste
australische Gericht sich 1987 in einem Urteil zu Ungunsten eines Betroffenen
aussprach, der seinen Betrieb verklagt hatte.

Kurze Zeit spdter tauchte in den Vereinigten Staaten der Begriff der soge-
nannten ,,Cumulative Trauma Disorders® (CTD) auf. Diesem wurde eine
ganze Reihe von bekannten und definierten Diagnosen untergeordnet,
wie zum Beispiel das Karpaltunnelsyndrom, der Tennisellenbogen, be-
stimmte Sehnenscheidenentziindungen und andere. Bereits anldsslich
der Félle in Australien fand man bei den RSI-Patienten keinen Hinweis auf
klinische, anatomische oder feingewebliche Auffilligkeiten in Gewebe-
proben. Auch zusdtzliche Abklarungen wie Bildgebung oder Messung von
Nervenleitgeschwindigkeiten fielen normal aus. Auch 20 Jahre danach
ist es trotz intensiver Forschung und einer Fiille von Publikationen nicht
gelungen, den Nachweis einer objektivierbaren Schadigung muskulo-
skelettaler Strukturen durch wiederholte Tatigkeiten bei den RSI-Patienten
zu erbringen.

Das Repetitive Strain Injury (RSI)-Syndrom bezeichnet heute in der Regel mul-
tifaktoriell verursachte unspezifische Nacken-, Schulter-, Arm- und Handbe-
schwerden nach repetitiven Tatigkeiten, wobei anhand der wenigen bisher
veroffentlichten Langsschnittstudien eine iberwiegende Verursachung durch
berufliche Tatigkeiten nicht belegt ist. Insbesondere fehlt dieser Nachweis
im Zusammenhang mit Arbeiten an Computertastaturen. RSI kann nicht als
Berufskrankheit anerkannt werden, weil RSl weder diagnostisch validiert wer-
den kann, noch tiberwiegend durch die berufliche Tatigkeit verursacht wird.
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@ Was ist ein Karpaltunnelsyndrom (CTS)?

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

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

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

e Im Spétstadium auch dauernde Beschwerden und Kraftverlust der Finger

Das CTS kann durch verschiedene Ursachen ausgeldst werden. In vielen Féllen
ldsst sich eine eindeutige Ursache jedoch nicht feststellen. Prinzipiell lassen
sich zwei Entstehungsmechanismen fiir das CTS unterscheiden:

e Funktionsstérung des Nervs durch auRerberufliche Faktoren — zum Beispiel
kndcherne Verletzungen des Handgelenks, Rheuma, Gicht, Schilddriisen-
funktionsstérungen, hormonelle Stérungen, Schwangerschaft

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

Bei einigen Berufen mit hohen Belastungen fiir das Handgelenk — zum Beispiel
Montage-, Forstarbeiter, Masseure oder Fleischverpacker — kann das CTS als
Berufskrankheit anerkannt werden. Fiir Biirotdtigkeiten mit der Nutzung ei-
ner Computertastatur beziehungsweise einer Computermaus — zum Beispiel
Sachbearbeitung am Bildschirmarbeitsplatz — zeigen die Daten aus der wis-
senschaftlichen Literatur weitgehend tibereinstimmend keinen ursachlichen
Zusammenhang mit einem CTS.
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Wann und wo treten Sehnenscheiden-
entziindungen auf?

Uberall dort, wo Sehnen besonders groen Reibungskriften ausgesetzt sind,
gleiten sie innerhalb der sogenannten Sehnenscheiden. Diese mit Schmier-
flissigkeit gefiillten Bindegewebsschldauche umgeben die Sehnen wie ein Tun-
nel. Die Sehnen selbst sind von einer Haut, der Sehnenhaut, umhiillt. Wenn
sich diese entziindet oder durch eine andauernde Uberbelastung degene-
rativ verandert, dann treten die typischen ziehenden Schmerzen im Verlauf
der Sehne auf.

Das Hauptsymptom sind starke und immer wiederkehrende ziehende Schmer-
zen, die anfangs vor allem bei Bewegung auftreten, spater aber auch im Ru-
hezustand. Eventuell sind auch eine lokale Uberwdrmung, eine Schwellung
und eine Rotung erkennbar.

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

Sofern keine anderen Begleiterkrankungen wie Rheuma oder eine Gelenkent-
zlindung vorliegen, ist bei addquater Behandlung mit einer folgenlosen Aus-
heilung der Sehnenscheidenentziindung zu rechnen. Die beste Vorbeugung ist
das Vermeiden von immer wiederkehrenden Bewegungsabldufen. Falls dies im
Berufsleben nicht moglich ist, dann sollten in regelmafigen Abstanden kurze
Pausen eingelegt werden. Haufig entstehen Entziindungen der Sehnenschei-
den im Handgelenkbereich auch durch ungiinstige ergonomische Haltungen.
Deshalb sollte auch auf eine ergonomisch richtige Kérperhaltung und eine
ergonomisch giinstige Einrichtung der moglichst niedrigen Tastatur geachtet
werden. Eventuell vorhandene AufstellfiiBe der Tastatur sollten eingeklappt
werden. Als Auflage fiir die Handballen vor der Tastatur ist ein Abstand von
100 mm bis 150 mm von der Vorderkante der Arbeitsflache vorzusehen. Spe-
zielle Tastaturen, die das Tastenfeld in einen Block fiir die linke und die rechte
Hand teilen und dachformig aufgebaut sind, konnen in Einzelfédllen zusatzlich
zur Vermeidung ungiinstiger Handhaltungen beitragen.
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@ Gibt es einen ,Mausarm*?

Der Begriff ,,Mausarm“ ist kein medizinischer Fachbegriff, er wird in Laienkrei-
sen als Synonym fiir RSI verwendet, wenn bei der Arbeit mit der Computer-
maus Beschwerden auftreten. Da die Arbeit mit der Computermaus keinesfalls
stark repetitiv ist (das heit, die Zahl der Mausklicks pro Zeiteinheit betragt
nur einen Bruchteil der Tastaturanschldge von professionellen Schreibkréaf-
ten) und mit geringstem Kraftaufwand verbunden ist, kann eine Verursachung
von Krankheitserscheinungen durch diese Tatigkeit ausgeschlossen werden.
Bei schmerzhaften Erkrankungen der die Maus bedienenden Extremitdt aus
innerer Ursache wird allerdings auch die Mausbedienung als schmerzhaft
empfunden. In diesen Fillen muss ganz besonders auf eine ergonomische
Einrichtung des Arbeitsplatzes geachtet werden. Gegebenenfalls kommen
alternative Eingabegerate infrage (Trackball, Touchpad, Vertikalmaus, Stift-
maus, Rollbalken).

@ Was versteht man unter Schulter-Arm-Syndrom?

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

Die Bezeichnung Schulter-Arm-Syndrom wird oft als ein Sammelbegriff fiir
Stérungen verschiedenster Ursachen im Bereich des Halses, des Schulter-
giirtels und der Arme verwendet. In der urspriinglichen Bedeutung als Zer-
vikalsyndrom, Zervikobrachialgie oder unteres HWS-Syndrom bezeichnet es
einen Schmerzzustand, der durch die Einengung von Nerven im Bereich des
Halses verursacht wird und bis in die Arme ausstrahlen kann. Grund dafiir kon-
nen Veranderungen an der (Hals-)Wirbelsdule sein, welche durch Abnutzung
oder Verletzung entstanden sind oder auch durch einen Bandscheibenvorfall.

Oftwird auch die Diagnose einer Periarthritis humeroscapularis gestellt. Dieser
Schmerzzustand hat seinen Ursprung im Bereich des Schultergelenkes. Ausge-
l6st werden kann er durch Abnutzungsprozesse der Gelenkkapsel, Verkalkun-
gen an den Muskelsehnen oder andere Ursachen. Dieses konnen zum Beispiel
angeborene, durch Abnutzung oder Verletzungen bedingte Veranderungen an
der (Hals-)Wirbelsdule, generalisierte Skeletterkrankungen, entziindliche Er-
krankungen (beispielsweise Gelenkrheuma) sein. Als seltene Ursachen kom-
men auch Tumore oder angeborene Erkrankungen des Muskelsystems infrage.
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Die Vielzahl der Ursachen kann zu vielfadltigen Symptomenkomplexen fiih-
ren, die Kopf- und Nackenschmerzen, Beschwerden im Bereich der Schulter,
Bewegungseinschrankungen bis hin zu Kraftverlust oder Gefiihlsstorungen
beinhalten kdnnen.

@ Riickenschmerzen im Biiro

Grundsatzlich werden Bildschirmarbeitspldtze als belastungsarme Arbeits-
platze eingestuft, wenngleich durch Bewegungsmangel oderVorschadigungen
Beschwerden im Bereich des Bewegungsapparates ausgeldst oderverschlim-
mert werden kdnnen. Chronische Erkrankungen des knéchernen und mus-
kuldren Anteils des Riickens bei Beschéftigten an Bildschirmarbeitspldtzen
spielen jedoch im Hinblick auf das Berufskrankheitengeschehen keine Rolle.
Berufskrankheiten sind in diesem Zusammenhang nicht bekannt. Beschwer-
den im Bereich der Wirbelsdule bei Tatigkeiten am Bildschirmarbeitsplatz
werden durch folgende Faktoren begiinstigt:

e Ungilinstige Korperhaltung

e Einseitige statische Belastung durch Bewegungsmangel
e Unzureichende Arbeitsmittel

e Unzureichende Arbeitsorganisation

Betroffen sind in erster Linie die Halswirbelsdule mit Beschwerden im Schul-
ter-Arm-Bereich (siehe Kapitel 6.1) und die Lendenwirbelsdule. Da der Be-
wegungsapparat grundsatzlich ortliche Belastungen durch eine Reihe von
Ausgleichsmainahmen kompensiert, kénnen Beschwerden auch in anderen
Korperregionen auftreten als dort, wo die Belastung einwirkt. Deshalb ist bei
der Beurteilung der Beanspruchung eines Beschaftigten grundsatzlich der
gesamte Bewegungsapparat zu betrachten.

Eine durch Bewegungsmangel schwache Muskulatur der Beschaftigten kann
muskuldre Verspannungen und Schmerzen begiinstigen. Umfangreiche Un-
tersuchungen haben gezeigt, dass sitzende Tatigkeiten grundsatzlich nicht
haufiger mit Riickenbeschwerden im Bereich der Lendenwirbelsdule verbun-
den sind als andere Tatigkeiten. Riickenbeschwerden sind also nichts Spezi-
fisches an Bildschirmarbeitspldtzen, sondern kommen in allen Berufsgrup-
pen vor. Am Bildschirmarbeitsplatz sind nachgewiesene Risikofaktoren fiir
das Auftreten solcher Beschwerden psychosoziale Belastungen, fehlende
Arbeitszufriedenheit, monotone Arbeitsinhalte, ergonomische Arbeitsplatz-
defizite sowie auBerberufliche Faktoren. Grundsatzlich ist es empfehlens-
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Gesundheit im Biiro | Muskel-Skelett-System

wert, ein Bewegungstraining durchzufiihren, dessen Hauptziel es ist, die durch
Bewegungsmangel entstandenen Trainingsdefizite auszugleichen. Muskula-
re Dysbalancen konnen auf diese Weise beseitigt werden, was zu einer Be-
schwerdereduktion und Belastungsoptimierung bei den Beschaftigten fiihrt.
Eine Reihe von Untersuchungen von bereits erfolgreich etablierten Trainings-
konzepten konnte die positiven Effekte auf die Beschaftigten an Bildschirm-
arbeitspldtzen sehr gut nachweisen. Massagen setzen demgegeniiber nicht
ursdchlich an den Bedingungen fiir die Entstehung von Muskelverspannungen
an, sondern lindern lediglich kurzfristig die Symptome. Zur Prévention von
Beschwerden und Erkrankungen des Bewegungsapparates durch einseitige
korperliche Arbeitshelastungen sollte auBerdem versucht werden, die Arbeits-
abldaufe abwechslungsreich im Sinne einer Mischarbeit zu gestalten und so-
mitauch einerimmer weiterzunehmenden Bewegungsarmut am Arbeitsplatz
entgegenzuwirken.

Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und BG-Informationen
e VBG-Fachwissen ,Alternative Eingabemittel an Bildschirmarbeitspldtzen — In-
formationen fiir Arbeitsmediziner und Betriebsdrzte*

e VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 2 ,,In Bewegung bleiben — Biiroarbeit ohne
Riickenschmerzen®, DVD und unter www.vbg.de
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7 Wandel der Biiroarbeit
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Die Arbeitswelt verdndert sich grundlegend. Der Anteil der
Dienstleistungs- und Kommunikationstatigkeiten und damit
auch der Anteil der Bildschirmarbeit steigen kontinuierlich.
Durch den Einsatz moderner Medien wird die zeitliche und raum-
liche Bindung zum Arbeitsplatz verdandert oder sogar ganz auf-
gehoben. Dieser Wandel hat auch Einfluss auf die Gestaltung der
Biiroarbeit und auf die Belastung der Menschen.
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@ Wie verdndert sich die Biiroarbeit?

DerWandel der Arbeit in der Informations- und Kommunikationsgesellschaft
ist geprégt durch die Aufhebung klassischer Arbeitszeitmodelle — mit Uber-
schneidung von Arbeit und Freizeit, mobilen, nicht personengebundenen Ar-
beitspldtzen, Aufhebung traditioneller Arbeitsorte, Arbeitsverdichtung durch
Informationsflut sowie durch hoch komplexe Arbeitsmittel, mit denen die Be-
schéftigten standig und tberall erreichbar sind.

Dadurch verschieben sich fiir die Beschéftigten die Belastungen von korperli-
chen hin zu psychischen Belastungen. Um dem zu begegnen, ist es erforder-
lich, die Kompetenz, Qualifikation und Bewaltigungsstrategien der Beschaf-
tigten anzupassen.

Unternehmen ohne fixierte, regionale Betriebsstruktur und der Anteil an Te-
learbeit (Office at home, Satellitenbiiros) nehmen deutlich zu.

Um den verdnderten Anforderungen auch im Unternehmen durch neue
Biliroraumkonzepte begegnen zu konnen, werden offene Biirolandschaften,
Call Center, Project-Offices, non-territoriale Biiros oder Desk-Sharing als Bii-
rolosungen der Zukunft betrachtet. Ihre Auswirkungen auf die Gesundheit der
Beschaftigten werden derzeit lebhaft diskutiert.

Wichtig ist es, dass auch bei der Einfiihrung neuer Arbeitsformen die in der
Bildschirmarbeitsverordnung definierten Standards der ergonomischen Ar-
beitsplatzgestaltung eingehalten und den Beschaftigten Vorsorge nach dem
DGUV Grundsatz fiir arbeitsmedizinische Vorsorge ,,Bildschirmarbeitsplatze*
(G 37, siehe Kapitel 2.1) angeboten wird. Hierdurch werden die Voraussetzun-
gen fiir sicheres und gesundes Arbeiten am Bildschirmarbeitsplatz geschaffen.
Zudem stellen Lernen, Aneignung von Wissen und Kompetenz im Umgang mit
der Hard- und Software zentrale Forderungen der neuen Arbeitsformen dar.

Erganzend konnen Mainahmen im Rahmen der Gesundheitsforderung durch-
gefiihrt werden. Dazu ist es notwendig, auf der Basis eines funktionierenden
Arbeits- und Gesundheitsschutzes im Unternehmen alle Schliisselbereiche
zu aktivieren, zu motivieren und zu beteiligen. Bei einer erfolgreichen Einfiih-
rung neuer Arbeitsformen spielen auch die Beteiligung und Einbindung der
Beschéaftigten eine wesentliche Rolle.

Neue Arbeitsformen miissen auch bei verdnderten Belastungsmustern nicht
zwangsldufig zu einer gesundheitlichen Gefdhrdung der Beschéftigten fiihren.
Den veranderten Anforderungen kann durch ein effizientes Change Manage-
ment, in dem die Arbeitssicherheit und der Gesundheitsschutz verankert sind,
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Gesundheit im Biiro | Wandel der Biiroarbeit

Rechnung getragen werden.

Auch die demografische Entwicklung beeinflusst den Wandel der Arbeitswelt.
Die Belegschaften werden zum Teil immer dlter und es wird immer schwieriger,
geeignete Fachkrafte sowie Nachwuchs zu finden. Das bedeutet, die Unter-
nehmen missen einerseits neue Formen der Personalbindung, -entwicklung
und Personalrekrutierung entwickeln sowie andererseits Arbeitspldtze und
Arbeitsbedingungen alters- und alternsgerecht gestalten.

@ Was ist bei mobiler Biiroarbeit zu beachten?

Da mobile Biiroarbeit selten unter idealen Bedingungen erledigt werden kann,
sollten optimale Arbeitsmittel zur Verfligung stehen und Beschaftigte im Au-
Bendienstversuchen, moglichst oft unter biirodhnlichen Verhaltnissen zu ar-
beiten. Auch sollte umfangreichere Biiroarbeit nicht im AuBendienst, sondern
an einem vollwertigen Biiroarbeitsplatz erledigt werden.

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

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

e Ein gut entspiegelter Bildschirm

e Eine Bildschirmanzeige mit grofier Helligkeit

e Eine positiv beschriftete Tastatur (das heift: helle Tasten mit dunkler Be-
schriftung)

e Ein moglichst geringes Gesamtgewicht bei ausreichender Akkulaufzeit

Die haufig angetroffene ,,Arbeitshaltung” mit dem Notebook auf den Ober-
schenkeln ist flir langeres Arbeiten nicht zu empfehlen. In dieser Haltung treten
schnell Riickenbeschwerden, Schulter- und Nackenverspannungen auf und es
kann zu Kopfschmerzen kommen. Zudem werden einige Notebooks auf der Un-
terseite so warm, dass sich eine solche Nutzung auch deshalb nicht empfiehlt.

Ebenfalls ist eine Notebook-Nutzung im Auto nicht empfehlenswert. Statt-
dessen sollte beispielsweise eine Raststdtte aufgesucht werden, an der man
bequem an einem Tisch oderauch Stehtisch arbeiten kann. Die notwendigen
Arbeitsphasen bei Reisetdtigkeiten sollten bewusst eingeplant werden: Wo fin-
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deichim Laufe eines Reisetages geeignete Bedingungen fiir Arbeiten mit dem
Notebook — zum Beispiel Reservierung von Sitzpldtzen an Tischen in der Bahn.

@ Welche Belastungen gibt es bei Telearbeit?

Als Telearbeit werden Tatigkeiten bezeichnet, die auflerhalb der Betriebsstatte
mit elektronischen Kommunikationsmitteln durchgefiihrt werden. Derartige
Tatigkeitsbereiche umfassen Daten- und Textverarbeitung, Programmierung,
Marketing und Vertrieb.

Telearbeit ist in verschiedenen Varianten maglich:

e AusschlieBlich zu Hause

* Als Kombination von Biiroarbeit im Unternehmen und Arbeit zu Hause (al-
ternierende Telearbeit)

e Inausgelagerten Biiros oderin Gemeinschaftsbiiros mehrerer Unternehmen

e Mobil an wechselnden Orten

Grundsatzlich bestehen bei Telearbeit die gleichen Belastungen wie bei nor-
maler Biirotatigkeit.

Zusétzliche Belastungen konnen abhangig von der Qualitdt der Betreuung,
der Planung und Einrichtung der Arbeitspldtze, der Giite der Kommunikation
im Arbeitsalltag, durch soziale Isolation von der Stammbelegschaft und durch
eine mangelhafte Trennung von Berufs- und Privatleben auftreten.

Untersuchungen haben ergeben, dass Telearbeiter im Durchschnitt deutlich
zufriedener mit ihren Arbeitsbedingungen und beruflichen Aufgaben sind als
ihre Kollegen an Arbeitspldtzen im Unternehmen. Voraussetzungen hierfiir
sind Freiwilligkeit, Selbststandigkeit, Flexibilitdt, Teamfahigkeit, Berufserfah-
rung und ein geeignetes hausliches Umfeld.

Wichtige Aspekte, die vor einem Wechsel zur Telearbeit bedacht werden miis-
sen, sind die konkrete arbeitsvertragliche Gestaltung des Homeoffice sowie
Fragestellungen rund um Kostenerstattungen durch den Arbeitgeber und die
Haftung des Telearbeitnehmers. Der Arbeitgeber garantiert sichere und ge-
sunde Arbeitsverhdltnisse — auch am Telearbeitsplatz — es wird daher emp-
fohlen, wichtige Rahmenbedingungen fiir Arbeitssicherheit, Datenschutz und
ein Zutrittsrecht in einer Betriebsvereinbarung festzuhalten.
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Gesundheit im Biiro | Wandel der Biiroarbeit
@ Welche Belastungen gibt es in Call Centern?

Ein Call Center ist eine Dienstleistungseinheit fiir telefonische Kundenkon-
takte. Es werden interne und externe Call Center sowie ,,Inbound“-Telefonie
(Anrufe von auBerhalb) und,,Outbound“-Telefonie (aktive Anrufe nach aufien)
unterschieden. Die Belastungen an Call Center-Arbeitspldtzen sind prinzipi-
ell mit anderen Biiro- und Bildschirmarbeitspldtzen vergleichbar. Besonde-
re Belastungen ergeben sich durch die iberwiegend fremdgesteuerte Arbeit
gleichzeitig am PC und Telefon sowie die permanente Anforderung, sich auf
wechselnde Gesprachspartner und -situationen einzustellen.

Kennzeichnend fiir Tatigkeiten in Call Centern sind:

e Geringer Tatigkeitsspielraum

e Kleiner Entscheidungsspielraum

e Uber-/Unterforderung

e Emotionsarbeit

e InderRegel unvollstdndige Tatigkeiten mit geringen Entwicklungsmdglich-
keiten

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

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

Aus dem Kontakt mit schwierigen oder unzufriedenen Kunden kann sich eine

erh6hte emotionale Belastung ergeben. Es sollten daherin Call Centern aus-
reichend kollegiale Unterstiitzung und Qualifizierung geférdert werden.
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Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und BG-Informationen
* BGl 650 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze - Leitfaden fiir die Gestaltung“
® BGI 773 ,,Call Center — Hilfen fiir Planung und Einrichtung“

® BGI 5050 ,,Biiroraumplanung — Hilfen fiir das systematische Planen und Ge-
stalten von Biiros“

e VBG-Broschiire ,Telearbeit - Gesundheit, Gestaltung, Recht*
e VBG-Praxis-Kompakt ,,Biirordume planen — Das Wichtigste auf einen Blick*

Literatur

e Ertel, M.; Maintz, G.; Ullsperger, P.: Telearbeit - gesund gestaltet. Tipps fiir
gesundheitlich vertrdgliche Telearbeit, BAuA (Hrsg.), 9. Aufl., Dortmund 2008

Internet

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

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

e (CCall - Erfolgreich und gesund arbeiten im Call Center — www.ccall.de
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8 Psychische Belastungen
bei Biiroarbeit

Die moderne Arbeitswelt befindet sich aufgrund des technolo-
gischen Fortschritts, der zunehmenden globalen Vernetzung und
gesellschaftspolitischer Verdnderungen im standigen Wandel.
Durch den Riickgang von korperlichen Belastungen in weiten
Bereichen der Erwerbsarbeit geraten psychische Belastungen
bei der Arbeit und damit verbundene Schlagwarter wie ,,Stress*
oder ,,Burnout“ zunehmend ins Blickfeld des Arbeits- und Ge-
sundheitsschutzes.

Der Mensch braucht ein gewisses Ausmaf3 an psychischer Belas-
tung, um sich weiterzuentwickeln und zufrieden arbeiten zu
kénnen. Doch wie bei so vielen Dingen entscheidet auch hier die
»Dosis“ der Belastung dariiber, ob die Belastung zu einer posi-
tiven oder negativen Beanspruchung fiihrt.

Aufgabe des Arbeits- und Gesundheitsschutzes ist es, die psy-
chische Belastung bei der Arbeit zu ermitteln und Maflnahmen
zu treffen mit dem Ziel, die Arbeit auch hinsichtlich der psychi-
schen Beanspruchung menschengerecht zu gestalten.

80



Gesundheit im Biiro | Psychische Belastungen

@ Begriffsdefinitionen

Psychische Belastung

ist definiert als Gesamtheit aller erfassbaren Einfliisse, die von auf3en auf den
Menschen zukommen und psychisch aufihn einwirken (DIN EN ISO 10075-1).
Psychische Belastungen konnen sowohl berufliche als auch auBerberufliche
Faktoren sein. Der Begriff Belastung wird in der Arbeitswissenschaft wertneu-
tral, im allgemeinen Sprachgebrauch jedoch haufig negativ benutzt.

Psychische Beanspruchung

ist definiert als die zeitlich unmittelbare Auswirkung der psychischen Belas-
tung auf die Einzelperson in Abhdngigkeit von ihren jeweiligen tiberdauern-
den und augenblicklichen Voraussetzungen, einschlieflich derindividuellen
Bewadltigungsstrategien (DIN EN 1SO 10075-1).

Psychische Belastungen kdnnen sowohl positive (Lern- oder Trainingseffek-
te, Aktivierung) als auch negative Beanspruchungen (Monotonie, psychische
Sattigung, psychische Ermiidung und Stress) hervorrufen. Ein und dieselbe
Belastung kann bei verschiedenen Personen zu unterschiedlichen Beanspru-
chungen fiihren.

@ Welche psychischen Belastungen gibt es im Biiro?

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

Zum Beispiel:
Handlungsspielraum
Entscheidungsspielraum
Ganzheitlichkeit
Aufgabenvielfalt

Einfliisse aus der Arbeit

Arbeitsorganisation

Zum Beispiel:
Kompetenzen
Hierarchien — Fiihrung
Unternehmenskultur
Arbeitsprozesse

Soziale Faktoren

Zum Beispiel:

Kommunikation

Betriebsklima
Kunden

Arbeitszeit - Information

Arbeitsumgebung Arbeitsmittel
Zum Beispiel: Zum Beispiel:
Larm Arbeitstisch
i Biiroarbeitsstuhl
Klima
Beleuchtung Computerhardware
Software
| \
— Magliche psychische Belastungen - |

Abbildung 1: Einflisse aus der Biiroarbeit auf den Menschen und mogliche psy-
chische Belastungen (Quelle: BGI 650)

Im Rahmen der Gefdhrdungsbeurteilung sind vom Arbeitgeber auch psychi-
sche Belastungen zu beriicksichtigen und entsprechende Mafinahmen zur
Vermeidung von negativen Beanspruchungsfolgen abzuleiten. Haufig kdnnen
schon durch einfache Mafinahmen, wie die Verbesserung der Pausengestal-
tung und/oder der Ergonomie am Arbeitsplatz — zum Beispiel Optimierung
der Softwareergonomie, Vermeidung von Larm, Optimierung der Beleuchtung
und des Raumklimas — negative psychische Beanspruchung reduziert werden.
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@ Was ist Stress?

»Stress tritt dann auf, wenn die Anforderungen aus der Umgebung oder die in-
neren Anforderungen die Reaktionsmoglichkeiten einer Person iiberfordern.*
(Lazarus, 1999)

Stressist ein als unangenehm empfundener Zustand, dervon der betroffenen
Person als bedrohlich und unausweichlich erlebt wird. Er entsteht besonders
dann, wenn die Person einschatzt, dass sie ihre Aufgaben nicht oder nur un-
zureichend bewaltigen kann. Stress resultiert somit aus einer psychischen
Uberforderung, die die individuelle Leistungsfihigkeit beziehungsweise die
individuellen Bewdltigungsmoglichkeiten tibersteigt.

Entscheidend fiir die Entstehung von Stress ist dabei unsere subjektive Be-
wertung der Situation unter Berticksichtigung unserer individuellen Ressour-
cen und Strategien.

Wann kénnen psychische Belastungen zu negati-
ven Folgen fiihren?

Psychische Belastungen sind per definitionem als neutral zu betrachten. Un-
ter bestimmten Bedingungen, die im Folgenden beispielhaft erldutert werden,
kdnnen sie zu negativen Beanspruchungsfolgen fiihren:

Arbeitsaufgabe

Zum Beispiel:

e Zu geringer Handlungsspielraum

e (ber-/Unterforderung (mangelnde Passung von Qualifikation und Ar-
beitsanforderungen, unzureichende Einarbeitung/Einweisung, zu hohe
Verantwortung fiir Personen oder Sachwerte)

Emotionsarbeit

Geringe Entwicklungs- und Qualifikationsmoglichkeiten

Fehlende fachliche Kontakte zu Kollegen/Vorgesetzten

Fehlende Aufgabenvielfalt/Monotonie

Stark partialisierte Arbeitsaufgaben

Daueraufmerksamkeit
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Arbeitsumgebung

Zum Beispiel:

e Ldrm

e Unzureichende Beleuchtung
e Ungilinstiges Raumklima

e Platzbedarf/Enge

Arbeitsorganisation

Zum Beispiel:

e Fehlende Unterstiitzung/mangelhafte Fiihrung

e Ungiinstige Arbeitszeit-/Pausengestaltung

e Arbeitsunterbrechungen/Stérungen

e Unklare Zielvorgaben und Zustandigkeiten

e Widerspriichliche Arbeitsanweisungen

e Mangelnder Informationsfluss

e Leistungs- und Zeitdruck

e Konkurrenzdruck

e |soliertes Arbeiten

e Méngelin der Unternehmenskultur — zum Beispiel mangelnde Vereinbarkeit
von Beruf und Familie, fehlende beziehungsweise ungeniigende Konflikt-
kultur

Arbeitsmittel

Zum Beispiel:

e Unergonomische Arbeitsplatzgestaltung

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

e Fehlende Arbeits-/Hilfsmittel

e Storungen

Soziale Faktoren

Zum Beispiel:

e Mangelhafte Kommunikation

e Schlechtes Betriebsklima — zum Beispiel Konflikte mit Vorgesetzten und
Kollegen

e Mangelnde Anerkennung und Wertschatzung, mangelnde Unterstiitzung

Sind die oben genannten Faktoren jedoch gut gestaltet, l6sen sie keine nega-

tiven Beanspruchungen aus, sondern stellen — im Gegenteil dazu — gesund-
heitsforderliche Ressourcen dar.
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@ Wie macht sich Stress bemerkbar?

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

Unzufriedenheit

Gefiihl der inneren Anspannung

Ermidung und Lustlosigkeit

Nervositdt, Reizbarkeit und Angst

Konzentrations- und Koordinationsproblemen

Verminderter Leistungsfahigkeit

Vermehrten Fehlentscheidungen beziehungsweise Arbeitsunfallen
Schlafstérungen

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

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

e Bluthochdruck

e Organschadigungen (Magengeschwiir, Herzinfarkt oder Schlaganfall)

e Verspannungen der Muskulatur (Riicken-, Schulter- oder Nackenschmerzen)
e Psychosomatische Erkrankungen

e Depression

® Burnout

e Suchtkrankheiten beziehungsweise Essstérungen

@ Was kann ich selbst gegen Stress tun?

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

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

e Mit einem effektiven Zeitmanagement kann man Belastungen reduzieren.
Man nimmt sich fiir einen Tag nur so viel vor, wie man realistisch erledigen

kann. Durch die Identifizierung von ,,Zeitfressern“ kénnen Prioritdten bei
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Gesundheit im Biiro | Psychische Belastungen

der Bearbeitung der Aufgaben gesetzt werden.

Stressverstdrker fiir die Arbeit und im persdnlichen Bereich, die hdufig
wiederkehren oder gar typisch sind, sollten bewusst sein. So weif; man
beispielsweise, dass man bestimmte Vorhaben gar nicht mehr ausfiihren
kann, obwohl man standig dariiber griibelt, wie die Aufgaben doch noch
zu bewdltigen waren.

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

Erholung am Wochenende und regelmaBiger Urlaub (auch Kurzurlaube) sind
wichtig fiir die Erholung von stressigen Arbeitsphasen. Gerade bei einem
héheren Ausmaf3 an Erschopfung hilft jedoch oft nur ein langerer Urlaub,
um Hektik und Stress vergessen zu kdnnen und Ruhe sowie Gelassenheit
zu finden.

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

Akzeptieren, dass ein gewisses Maf3 an psychischer Belastung niitzlich ist,
um bestimmte Leistungen erbringen zu kdnnen

Stress erkennen und thematisieren

Gutes Zeitmanagement aufbauen

RegelmaBig Pausen machen

Ergonomie am Arbeitsplatz optimieren

Betriebsklima pflegen

Soziale Kompetenzen starken

Larm mindern

Entspannungsiibungen durchfiihren

Nicht zu viel vornehmen. Stress ist oft hausgemacht durch zu hohe Anfor-
derungen an sich selbst bei der Arbeit, im Haushalt und in der Freizeit.
Beispielsweise werden oft mehrere Sportarten ausgeiibt, um ,,in“ zu sein.
Gerade bei Freizeitaktivitaten ist ,weniger oft mehr“.

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

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

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

Es gilt, das Thema Stressbewdltigung erfolgreich und nachhaltig im Unter-
nehmen zu verankern.

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

Aufbau einer Praventionskultur im Unternehmen

Hier geht es um die Gestaltung der Rahmenbedingungen, auf die der Betrieb
Einfluss nehmen kann, um die betriebliche Umwelt — zum Beispiel Kultur und
Arbeitsbedingungen — so zu gestalten, dass gesundheitshewusstes Verhal-
ten moglich ist.

Dieses beinhaltet

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

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

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

dass es gilt, Uber- und Unterforderung zu vermeiden,

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

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

Stdrkung der individuellen Gesundheitskompetenz

Im Fokus stehen hier vor allem die individuellen Fahigkeiten der Beschaf-
tigten. Neben der ausreichenden fachlichen Qualifizierung gilt es vor allem,
den Aufbau von emotionalen und sozialen Kompetenzen zur férdern — zum
Beispiel durch Weiterbildungen in ,,Emotionsarbeit im Kundenkontakt“ oder
»Umgang mit Konflikten“. Zusétzlich lassen sich Stresshewaltigungsfahig-
keiten konkret trainieren. Hierzu gehéren Themen wie ,,Zeitmanagement®,
»Entspannungsverfahren® oder ,Veranderung von Einstellungen und Bewer-
tungen“. Hier kann das Unternehmen auch eigene Seminare anbieten oder
mit externen Dienstleistern zusammenarbeiten.
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:X:) Was ist Mobbing?

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

von einer oder mehreren Personen,

systematisch,

oft (mindestens einmal pro Woche),

iber langere Zeit (mindestens iiber sechs Monate),

mit dem Ziel des Ausstof3es aus dem Arbeitsverhéltnis,
direkt oder indirekt angegriffen wird und

dies als Diskriminierung empfindet.

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

@ Was kann ich gegen Mobbing tun?

Wer das Gefiihl hat, gemobbt zu werden, sollte sich friihzeitig zur Wehr setzen!

e Bei Konflikten die sachliche Konfrontation suchen. So kénnen Beteiligte
einlenken, ohne ihr Gesicht zu verlieren.

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

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

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

e Sich nichtin die Isolation drangen lassen, sondern Kontakte zu Kollegen
pflegen.

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

e Angriffe fiir andere sichtbar und nachvollziehbar machen.

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

e Frithzeitig professionelle Hilfe aufsuchen — zum Beispiel Beratungsstellen,
Betriebsarzt, Psychotherapeut.
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Es gehort zu einer guten ,,Unternehmenskultur®, dass sich Fithrungskrafte und
Beschéftigte aktiv gegen Mobbing engagieren. Die Politik eines Unternehmens
sollte klar signalisieren, dass Mobbing im Betrieb nicht toleriert wird.

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

@ Was ist Burnout?

Das Phanomen Burnout findet sich seit den 1990er Jahren verstarkt im Fokus
der Offentlichkeit. Burnout (Englisch ,to burn out“: ,,Ausbrennen®) bezeich-
net ein in der Regel arbeitsbezogenes Syndrom, das besonders in Berufen
auftritt, in denen sich Beschéftigte im hohen Maf3e fiir andere Menschen in
emotional belastenden Situationen engagieren. Man findet Burnout hdufig
bei Lehrern, Arzten und Pflegekrften, prinzipiell kénnen jedoch alle Berufs-
gruppen betroffen sein. Trotz der weit verbreiteten Anwendung des Begriffes
liegt bisher keine allgemeingtiltige Definition fiir dieses Syndrom vor. Wichtige
Symptome eines Burnout sind:

e Emotionale Erschopfung
e Leistungsabfall
e Misstrauische und zynische Grundstimmung

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

e Hohe Arbeitsanforderungen

e Rollenkonflikte

e Schlechtes Arbeitsklima

e Druckvon Vorgesetzten

e Fehlende Anerkennung

e Geringe Einflussmoglichkeiten

e Widerspriichliche institutionelle Vorgaben

Betriebliche Strategien zur Vermeidung von Burnout sollten in erster Linie
arbeitsbezogene Fehlbelastungen reduzieren und iiber das Phanomen Burn-
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Gesundheit im Biiro | Psychische Belastungen

out aufklaren. Insbesondere durch Schulungen von Fithrungskréften kénnen
Risikofaktoren fiir Burnout im Unternehmen minimiert und Falle von Burnout
frilhzeitig erkannt werden. Zusétzlich ist es sinnvoll, friihzeitig professionel-
le Hilfe (Beratungsstellen, Betriebsarzt, ...) einzuschalten, um durch Friihin-
tervention schwerwiegende Gesundheitsstérungen moglichst zu vermeiden.
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Literaturhinweise

Vorschriften, DIN-Schriften und BG-Informationen

e DIN EN ISO 10075-1,,Ergonomische Grundlagen beziiglich psychischer Ar-
beitsbelastung - Teil 1: Allgemeines und Begriffe*

BGI 650 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze — Leitfaden fiir die Gestaltung*

BGI 5107 ,,Aktiv Ressourcen nutzen: Vom richtigen Umgang mit Stress — Ori-
entierung, Beispiele, Empfehlungen fiir Unternehmen“

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

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

e VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 1,,Die Balance finden — Vom richtigen Um-
gang mit Stress“, DVD und unter www.vbg.de
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e VBG — www.vbg.de

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

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

e Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) - www.baua.de
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Die Arbeit beeinflusst in einem hohen Maf3e auch die Gesund-
heit der Beschéftigten. Gleichzeitig kommt der Gesundheit der
Beschiftigten eine Schliisselfunktion fiir nachhaltigen unterneh-
merischen Erfolg zu. Bei der Arbeitsgestaltung sollten deshalb
von Anfang an gesundheitsforderliche Aspekte beriicksichtigt
werden. Dazu gehoren auch ein ,,gesundes Betriebsklima“, eine
Arbeitsorganisation, die solche Bedingungen ermaglicht und
Beschidftigte, die diese Prozesse aktiv mitgestalten.
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@ Was ist Gesundheit?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert:

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

Zur Gesundheit gehdrt mehrals nur korperliches Wohlbefinden: Zufriedenheit,
Vertrauen, das Gefiihl sozialen Eingebundenseins und vieles andere mehr
beeinflussen die Gesundheit ebenfalls nachhaltig.

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

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

e Positives Selbstwertgefiihl

e Positives korperliches Befinden

e Netzwerk sozialer Beziehungen

e Positives seelisches Befinden

Zudem gibt es verschiedene weitere Einfliisse auf die Gesundheit. Neben
Faktoren, die in der Person begriindet liegen, wie genetische Veranlagung,
Erwartung, Verhalten (eingeschlossen auch Risikoverhalten, wie zum Beispiel
Nikotin- oder Alkoholmissbrauch, Ubergewicht), spielt auch das soziale Um-
feld eine bedeutende Rolle — zum Beispiel die familidre Situation, Wohnbe-
dingungen und soziale Beziehungen.

@ Hat Biiroarbeit Einfluss auf die Gesundheit?

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

Ob Arbeit als Belastung oder als Bereicherung des eigenen Lebens empfunden
wird, hdngtvon zahlreichen Faktoren ab. Beispielsweise spielen dabei die Art
der Tatigkeit, die Ausstattung beziehungsweise Ausgestaltung des Arbeits-
raumes/Arbeitsplatzes, die Arbeitsorganisation (Arbeitsabldufe, Arbeits- und
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Pausenzeiten) und die Kommunikation am Arbeitsplatz eine Rolle. Auch das
Arbeitsklima sowie die Beziehungen zu Kollegen und Vorgesetzten kénnen
die Gesundheit sowohl positiv als auch negativ beeinflussen.

Abwechslungsreiche, interessante Arbeit an einem ergonomisch gestalteten
Arbeitsplatz mit angenehmen Kollegen in einem guten, kollegialen Arbeits-
klima gilt als gesund erhaltende Ressource.

Durch den Wandel der Arbeitswelt haben sich die Belastungen der Beschéf-
tigten grundlegend verdandert. Obwohl es weiterhin korperlich belastende
Arbeitspldtze gibt, ist ihre Anzahlin unserer Dienstleistungs- und Informati-
onsgesellschaft vergleichsweise abnehmend gegeniiber dem immer umfang-
reicher werdenden Anteil von Arbeitspldtzen mit eher kdrperlicher Inaktivitat
und wachsender mentaler Belastung — als charakteristisches Beispiel: die
Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze.

Dieses hat auch Auswirkungen auf das Krankheitsgeschehen mit Zunahme
psychischer und psychosomatischer Erkrankungen.

Neben den diskutierten Einflussfaktoren aus der beruflichen Tatigkeit diir-
fen jedoch die wichtigsten gesundheitlichen Gefahren nicht aus den Augen
verloren werden:

e Rauchen
Alkoholmissbrauch

Fehl- und Ubererndhrung
* Bewegungsmangel

Durch diese gefadhrdenden Faktoren, die tibergreifend im privaten wie im be-
ruflichen Umfeld auftreten, werden ernste, die Lebenserwartung und Lebens-
qualitat herabsetzende Erkrankungen verursacht. Es handelt sich hierbei nicht
um schicksalhafte Faktoren, sondern um Verhaltensweisen, die jederim Inte-
resse seiner Gesundheit steuern kann.

Erfahrungsgemaf fallen dem Einzelnen einschneidende Veranderungen seiner
Lebensweise schwer. In einer Gruppe Gleichgesinnter gelingt dies wesentlich
leichter. So kann der Arbeitsplatz die Chance zu gesundheitsfordernden Ak-
tivitaten bieten.

Es ist offensichtlich, dass es im Interesse der Unternehmen liegt, gesunde
Mitarbeiter zu beschaftigen. Fortschrittliche Unternehmen haben das erkannt
und fithren im Rahmen eines betrieblichen Gesundheitsmanagementsystems
regelméaRig Aktionen zur betrieblichen Gesundheitsférderung durch.
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@ Was kann ich selbst tun?

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

Istdurch den betroffenen Beschaftigten allein keine befriedigende Belastungs-
reduzierung moglich, stehen ihm zur Unterstiitzung die betrieblichen Arbeits-
schutzexperten, wie der Betriebsarzt und die Fachkraft fiir Arbeitssicherheit,
mit ihrer fachlichen Kompetenz zur Verfiigung.

Kann trotz Einbeziehung dieser Partner des betrieblichen Arbeits- und Gesund-
heitsschutzes keine ausreichende Losung gefunden werden, sollten Praven-
tionsmitarbeiter der Berufsgenossenschaft an der Problemlésung beteiligt
werden.

Gegen die grofite Gesundheitsgefahrdung im Biiro, den Bewegungsmangel,
muss allerdings jeder selbst etwas tun.

Richtig sitzt, wer bewusst jede Moglichkeit zum Haltungswechsel und zur Be-
wegung nutzt. Es ist ratsam, einfache mechanische Tatigkeiten mit Aufstehen
und Gehen zu verbinden — zum Beispiel selbst zum Kopierer zu gehen oder
die Hauspost wegzubringen. Auch Telefonieren ldsst es sich im Stehen. Statt
des Aufzugs sollte die Treppe benutzt und gelegentlich vom Auto aufs Fahrrad
oder 6ffentliche Verkehrsmittel umgestiegen werden.

Vollstdandig ldsst sich das Sitzen aber nicht vermeiden, deshalb wird dynami-
sches Sitzen empfohlen, das heifit ein standiger Wechsel zwischen vorderer,
mittlerer und hinterer Sitzhaltung. Das friiher oft angemahnte ,,Stillsitzen“ ist
aus heutiger Sicht nicht gesundheitsforderlich.

Durch isometrische Ubungen wird unser Muskel-Skelett-System einfach und
effektiv aktiviert und trainiert. Diese Aktivierung — bei unveranderter Ldnge der
Muskeln — wird durch Anspannen und kurzzeitiges Halten der Spannung er-
reicht. Es konnen hierbei prinzipiell alle Muskelgruppen angespannt werden.
Isometrische Ubungen sind fast tiberall durchfiihrbar, sowohl beim Warten an
der Ampel, im Auto, an der Haltestelle, aber auch am Schreibtisch. Die Ubun-
gen miissen den individuell ganz unterschiedlichen Bediirfnissen angepasst
werden. Wichtig ist, dass jeder fiir sich wahrnimmt, wann er sich angespannt
fiihlt, und sich entsprechend seines ganz personlichen Empfindens bewegt.
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Tipps fiir mehr Bewegung:

e |st das Sitzen unumgdnglich, dann dynamisch sitzen.

e Jede Chance zur Bewegung sollte bewusst genutzt werden.

e Mit Minilibungen von wenigen Minuten kann man den Biiroalltag unterbre-
chen.

e Auchin der Freizeit sollte auf aktive sportliche Betadtigung geachtet werden.

Schwimmen eignet sich hervorragend als Trainingsméglichkeit, da alle gro-
Beren Muskelgruppen, besonders aber auch die sonst so vernachlassigten
Bauch- und Riickenmuskeln, rhythmisch beansprucht werden. Wirbelsadu-
le und Schultern sind durch den Auftrieb im Wasser entlastet. Bei starkeren
degenerativen Verdnderungen im Halswirbelsdulenbereich sollte dem Rii-
ckenschwimmen derVorrang gegeben werden. Der oft geschatzte abendliche
Spaziergang kann ebenso zur intensiveren Bewegung genutzt werden — also
Walken statt gemiitlichem Gehen.

@ Erste Hilfe — auch im Biiro?

In jedem Unternehmen — auch in Verwaltungen, Biiros — konnen Gefdhrdun-
gen auftreten, die erkannt und abgewendet werden miissen.

Der Unternehmer hat fiir die Verhiitung von Arbeitsunfallen, Berufskrankhei-
ten und arbeitsbedingten Gesundheitsgefahren und fiir eine wirksame Erste
Hilfe zu sorgen. Die zu treffenden MaBnahmen sind insbesondere in staat-
lichen Arbeitsschutzvorschriften und in weiteren Unfallverhiitungsvorschrif-
ten ndher bestimmt. Auch das Thema ,,Erste Hilfe“ ist fiir jedes Unternehmen
sehrwichtig.

Rettungskette

Wenn Menschen Hilfe brauchen, sei es durch einen Unfall oder auch durch die
Folgen einer Erkrankung, miissen geeignete Vorkehrungen getroffen worden
sein. Die einzelnen Schritte der Hilfe greifen wie Glieder einer Kette ineinan-
der und sorgen dafiir, dass Betroffene schnelle Hilfe — bis hin zur Behandlung
im Krankenhaus — erhalten. Die Bedeutung der Ersten Hilfe zeigen die ersten
zwei Glieder der Rettungskette: Sofortmafinahmen plus Notruf und Erste Hilfe
(siehe Abbildung 2).
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Abbildung 2: Die Rettungskette (© VBG)

In vielen Fillen z&hlt jede Minute. So sinkt die Uberlebenswahrscheinlichkeit
beim Herzstillstand circa um 10 Prozent je Minute. Daher muss die Erste Hilfe
schnell und wirksam sein.

Die Erste Hilfe im Betrieb umfasst personelle, materielle und organisatori-
sche Ma3nahmen.

Personelle Manahmen

Ersthelfer

Im Betrieb ist jeweils der unmittelbare Kollege der Erste am Ort des Gesche-
hens. Deshalb ist es dringend erforderlich, gut ausgebildete Ersthelfer vor
Ort zu haben.

Die Ausbildung zum Ersthelfer umfasst acht Doppelstunden und erstreckt sich
auf das gesamte Unfallgeschehen im Unternehmen, vom leichten Unfall bis
zum Notfall, von der Verletzung durch mechanische Einwirkungen {iber sol-
che durch thermische und chemische Einwirkungen bis hin zu Unféllen durch
elektrischen Strom. Auch fiir den Notfall aufgrund einer akuten, nicht betriebs-
bedingten Erkrankung — zum Beispiel Herzinfarkt, Schlaganfall - muss der
Ersthelferim Betrieb gewappnet sein.

Damit bei den betrieblichen Ersthelfern die erworbenen Kenntnisse im Lauf
derJahre nicht allmdhlich in Vergessenheit geraten, sind regelmafige Fortbil-

dungen (Umfang: vier Doppelstunden) innerhalb von zwei Jahren notwendig
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und zwingend vorgeschrieben. Die Lehrgangsgebiihren fiir die Erste-Hilfe-Aus-
und Fortbildung werden von den Unfallversicherungstrdagern tibernommen.

Anzahl der Ersthelfer im Betrieb:
Der Unternehmer hat dafiir zu sorgen, dass fiir die Erste-Hilfe-Leistung Erst-
helfer in mindestens folgender Zahl zur Verfiigung stehen:

e Bei 2 bis 20 anwesenden Versicherten ein Ersthelfer
e Bei mehrals 20 anwesenden Versicherten
— in Verwaltungs- und Handelsbetrieben 5 Prozent der Anzahl der anwe-
senden Versicherten
— in sonstigen Betrieben 10 Prozent der Anzahl der anwesenden Versicher-
ten

Die Ersthelfer miissen bei einervom Unfallversicherungstrager zugelassenen
(ermachtigten) Stelle aus- und fortgebildet werden. Kontaktdaten zugelasse-
ner Ausbhildungsorganisationen finden Sie im DGUV-Portal Fachbereich Erste
Hilfe unter ,, Ausbildungsstellen fiir Ersthelfer.

Materielle Malnahmen

Meldeeinrichtungen

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

Auch dann, wenn Arbeiten allein nurvon einer Person durchgefiihrt werden,
hat der Unternehmer die Erste Hilfe durch wirksame MaBnahmen sicherzu-
stellen. Die entsprechenden Meldeeinrichtungen kénnen — je nach Gefdhr-
dungsbeurteilung — vom Telefon tiber Sprechfunkgerate bis hin zur willens-
unabhédngigen Personen-Notsignal-Anlage reichen. Auch in Biirobereichen ist
zu gewdhrleisten, dass der Rettungsdienst den Notfallort jederzeit erreichen
kann.

Erste-Hilfe-Material

Als Erste-Hilfe-Material ist in erster Linie das Verbandmaterial zu nennen, das
in geeigneten Behdltnissen — zum Beispiel Verbandkasten — aufbewahrt wird.
Je nach Betriebsgrof3e und betrieblichen Gefahren miissen ein oder mehrere
Betriebsverbandkédsten gut zugénglich bereitgehalten werden.

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

Als Mindestanforderungen fiir Biirobereiche gelten:

* 1bis 50 Beschiftigte: ein kleiner Verbandkasten (DIN 13157)
¢ 571 bis 300 Beschiftigte: ein grofer Verbandkasten (DIN 13169)
* Je weitere 300 Beschéftigte: zusatzlich ein grofier Verbandkasten

Fiir Tatigkeiten im Auflendienst wird in den Fahrzeugen der Kraftwagen-Ver-
bandkasten (DIN 13164) verwendet.

Eine standig wachsende Zahlvon Unternehmen beschaftigt sich mit dem The-
ma ,, Automatisierte Externe Defibrillatoren (AED)“. Im Rahmen der Organisa-
tion der Ersten Hilfe haben bereits viele grofRere Unternehmen Defibrillatoren
beschafft und ihre Beschéftigten entsprechend unterwiesen.

Erste-Hilfe-Raume

Erste-Hilfe-Radume werden in grofen Unternehmen in Abhdngigkeit von der
Beschiftigtenzahl sowie der Art, Schwere und Zahl der Unfélle eingerichtet.
In der Regel betrifft dieses in Verwaltungs- und Biirobereichen Unternehmen
mit mehr als 1000 Beschaftigten.

Organisatorische Mainahmen

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

e Einteilung von Ersthelfern {iber die gesamte Arbeitszeit (Schichtzeiten be-
achten)

e Kennzeichnung der Erste-Hilfe-Einrichtungen sowie der Aufbewahrungsorte
von Erste-Hilfe-Material, Rettungsgerdten und Rettungstransportmitteln mit
den jeweiligen Rettungszeichen

\ 4 b +
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e Unterweisung der Beschdftigten tiber das richtige Verhalten bei Unféllen
und iiber die Nutzung von Erste-Hilfe-Einrichtungen

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

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

Es muss sichergestellt sein, dass jeder Versicherte die Heilbehandlung erféhrt,
die der Art und dem Umfang seiner Verletzung/Erkrankung entspricht. Der Un-
ternehmer hat im Rahmen seiner Moglichkeiten darauf hinzuwirken, dass der
betroffene Beschéftigte einem Durchgangsarzt (D-Arzt) vorgestellt wird. Eine
Vorstellung beim D-Arzt ist nur dann nicht erforderlich, wenn eine Arbeitsun-
fahigkeit tiber den Unfalltag hinaus nicht zu erwarten ist oder eine Behand-
lungsbediirftigkeit voraussichtlich nicht langer als eine Woche andauern wird.

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

Was wird unter Betrieblicher Gesundheitsforde-
rung (BGF) verstanden und was unter Betriebli-
chem Gesundheitsmanagement (BGM)?

Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF)

umfasst gemaf} der Luxemburger Deklaration von 1997 alle gemeinsamen Maf-
nahmen von Arbeitgebern, Arbeitnehmern und Gesellschaft zur Verbesserung
von Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz.

Bisherige Konzepte beschrankten sich auf die Fragen, welche Arbeit krank
macht und durch welche SchutzmaBnahmen dieses verhindert werden kann
(pathogenetischer Ansatz).

Um gesund zu bleiben beziehungsweise die Gesundheit wieder zu erlangen,
ist es jedoch auch notwendig, die Faktoren zu betrachten, die den Menschen
gesund halten beziehungsweise seiner Gesunderhaltung dienen. Dieserin der
Gesundheitsforderung zum Ausdruck kommende, sogenannte salutogeneti-
sche Ansatz bezieht sich auf die Verbesserung der Gesundheitsressourcen mit
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dem Ziel, die Arbeitszufriedenheit und Leistungsfahigkeit zu erhohen und die
Gesundheit der Beschaftigten zu erhalten und gegebenenfalls zu verbessern.

MafBnahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung dienen demnach auch
dazu, die Arbeit so zu gestalten, dass sie die Beschéftigten gesund erhalt, und
fordern dabei jene Mitarbeiterressourcen, die diesen Prozess unterstiitzen —
wie beispielsweise Weiterbildungs- und Fortbildungsmaglichkeiten, Qualifi-
kationschancen, Mitsprache, Beteiligung, Identifikationsmoglichkeiten, Be-
triebsklima, genauso wie die Rolle der Arbeitsaufgabe (sind Handlungs- und
Entscheidungsspielraume gegeben, konnen Arbeitsablaufe mit beeinflusst
werden) und auch derArbeitsumgebung (Vermeidung gesundheitsschadlicher
Faktoren, wie Larm, schlechtes Raumklima, schlechte Beleuchtung).

Zielist es, nachhaltige Ergebnisse durch Verhaltens- und Verhaltnispravention
zu erreichen. Das kann nur funktionieren, wenn die Betriebliche Gesundheits-
forderung systematisch in das betriebliche Management — zum Beispiel tiber
ein Betriebliches Gesundheitsmanagement — integriert wird.

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM)

integriert systematisch Gesundheitsziele in den Unternehmensalltag und
damit in die Unternehmenskultur und die wesentlichen Unternehmensent-
scheidungen.

Ubergeordnetes Ziel ist eine gesiindere Belegschaft mit héherer Motivation,
besserer Arbeitsmoral und besserem Arbeitsklima. Dies fiihrt zu h6herer Pro-
duktivitdt mit geringeren Ausfalltagen.

Im Rahmen von BGM werden betriebliche Rahmenbedingungen, Strukturen
und Prozesse ganzheitlich entwickelt, was zu einer gesundheitsforderlichen
Gestaltung der Arbeit fiihrt und die Beschéftigten zu einem gesundheitsge-
rechten Verhalten befdhigt.

Dieses kann zum Beispiel erreicht werden durch:

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

e Forderung dersozialen Bedingungen — zum Beispiel gesundheitsgerechtes
Flihrungsverhalten, kollegiale Unterstiitzung

e Optimierung des Arbeitsplatzes und der Arbeitsumgebung

e Starkung personlicher Kompetenzen, Qualifikationschancen, Handlungs-
spielrdume, Fortbildungsmaoglichkeiten

Betriebliches Gesundheitsmanagement ergédnzt den klassischen Arbeits-
schutz. Betriebliches Gesundheitsmanagement darf sich nicht in Einzelakti-
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onen ohne Nachhaltigkeit erschdpfen, sondern ist ein umfassender, systema-
tischer und kontinuierlicher betrieblicher Entwicklungsprozess.

Die Unternehmen werden bei der Umsetzung eines erfolgreichen Gesundheits-
managements sowohl durch die Trager der gesetzlichen Unfallversicherung
als auch durch die gesetzlichen Krankenkassen unterstiitzt.

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

Nutzen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements fiir Unternehmer:

Das Unternehmen profitiert davon, sich der Gesundheit der Beschaftigten
anzunehmen, unter anderem, weil somit verschiedene Faktoren, die Einfluss
auf das Betriebsergebnis haben, positiv beeinflusst werden. Dieses sind bei-
spielsweise:

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

Riickgang des Prasentismus

Riickgang der Fluktuation

Erhohung der Produktivitat

Verbesserung der Produkt- und Dienstleistungsqualitat

Verbesserung der innerbetrieblichen Kooperation

Verbesserung der Corporate Identity

Verbesserung des Unternehmensimages

Beschiftigte, die gesund, motiviert und fit bei der Arbeit sind, sind belastba-
rer und die Qualitat der Arbeitsergebnisse steigt.

Nutzen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements fiir Beschiftigte:

Verminderung von Arbeitsbelastungen

Verringerung gesundheitlicher Beschwerden

Steigerung des Wohlbefindens

Verbesserung der Beziehungen zu Kollegen und Vorgesetzten, Verbesserung

des Betriebsklimas und der innerbetrieblichen Kommunikation

e Mehr Freude bei derArbeit, Erhohung der Arbeitsmotivation und Zufrieden-
heit

e Verbesserung des Wissens und der praktischen Fahigkeiten zu gesundheits-

gerechtem Verhalten im Betrieb und in der Freizeit
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Wie sieht Betriebliches Gesundheitsmanagement
konkret aus?

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

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

® Prozessqualitat (Festlegung der Abldufe, Kommunikation, ...)

e Ergebnisqualitat (Festlegung messbarer Ziele und Evaluation der Ergebnis-
se)

Eine bedeutende Rolle spielt, dass in das Betriebliche Gesundheitsmanage-
ment sowohl MaBnahmen der Verhdltnis-, als auch der Verhaltensprdvention
einflielen.

Verhdltnispravention beinhaltet organisationshezogene Mafinahmen. Dieses
bedeutet zum Beispiel die Verringerung von Belastungen im Sinne des klas-
sischen Arbeitsschutzes hinsichtlich ergonomischer Arbeitsplatzgestaltung,
Pausengestaltung, Praktizieren eines wertschatzenden Fiihrungsstils, trans-
parenter Kommunikation, Ermoglichen von Handlungsspielraumen.

Verhaltenspravention beinhaltet personenbezogene Manahmen — zum Bei-
spiel Raucherentwdhnung, Riickenschule, Stressmanagement. Solche MafR-
nahmen werden auch in hohem Mafie von den Krankenkassen angeboten
beziehungsweise unterstiitzt.

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement ist ganzheitlich, partizipativ und
durch zielfiihrende, konkrete und praxisnahe Mafinahmen gekennzeichnet —
zum Beispiel:

e Qualifizierungen von Fiihrungskraften und Beschéftigten zum Thema ,,Ge-
sundheit”

e Flexible Arbeitszeitmodelle

e Erndhrungsberatung

e Gesundes Kantinenessen

e Betriebssport

e Riickenschulen

e Stresshewadltigungsprogramme

e Nichtraucherprogramme

e Suchtpravention

e Gesundheitstage

103

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




c
o
=
)
i
i
©
c
=]
0
@
bn
I
o
T
2
)
i
©
c
=]
a
L
(L)

Gesundheit im Biiro | Gesund leben - gesund bleiben

@ Mehr Bewegung

Viele Beschaftigte an Biiroarbeitspldtzen fiihren eine iberwiegend sitzen-
de und bewegungsarme Tatigkeit aus. Auch in der Freizeit sind 30 Prozent
der Erwachsenen kaum korperlich aktiv, 50 Prozent treiben gar keinen Sport.
Manche sprechen bereits vom ,,homo sedens”, dem {iberwiegend sitzenden
Menschen im Berufs- und Privatleben. Mehr Bewegung muss das Ziel sein.
RegelmafBiges moderates Bewegungstraining senkt das Risiko vieler Erkran-
kungen, wie etwa Ubergewichtigkeit, Bluthochdruck, Altersdiabetes, koronare
Herzkrankheit (unter anderem Herzinfarkte), Osteoporose und Riickenleiden
oder unterstiitzt deren Therapie.

Abbildung 3 zeigt einen Gesamtiiberblick tiber die hdufigsten Krankheitsarten
erwerbstdtiger Versicherter. Mehr als 25 Prozent aller Arbeitsunfahigkeitsta-
ge werden durch Beschwerden und Erkrankungen des Bewegungsapparates
(Riickenschmerzen!) verursacht.

Abbildung 3: Die hadufigsten Krankheitsarten (Quelle: BBK Gesundheitsreport 2012)
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Heute wird nur noch selten ein angemessenes korperliches Aktivitatsniveau
erreicht. Kérperliche Aktivitdt hat vor allem dann eine positive Wirkung auf die
Gesundheit, wenn sie regelmé&fiig und dauerhaft Bestandteil von Freizeit und
(Berufs-)Alltag ist. Diese Effekte kénnen beispielsweise schon ab 15 Laufki-
lometern in der Woche erreicht werden. Sportmediziner empfehlen drei- bis
viermal in der Woche 30 bis 40 Minuten Ausdauertraining bei einer Intensitét
von 40 bis 70 Prozent der maximalen Leistungsfahigkeit. Bereits am Biiroar-
beitsplatz und in seinem Umfeld kénnen von wenig aufwendigen bewegungs-
fordernden Manahmen wirksame Impulse ausgehen.

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

¢ Aufziige meiden, Treppensteigen bevorzugen

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

Stehend telefonieren

e Einsatz von Stehpulten

e Regelmédfige Bewegungsiibungen am Arbeitsplatz

e Trainingsprogramme gegen Riickenschmerzen

@ Gesunde Erndhrung

Eine gesunde Erndhrung ergdnzt die Erfordernisse regelméafiiger kdrperlicher
Aktivitat im Sinne einer gesunden Lebensweise. Heutige Erndhrungsempfeh-
lungen beriicksichtigen gesicherte wissenschaftliche Erkenntnisse zur Praven-
tion chronischer Erkrankungen. Beschéftigte an Biiroarbeitspldatzen sollten
auf eine abwechslungsreiche, vitaminreiche, ballaststoffreiche Erndhrung
mit angemessenem Brennwert (Kilojoule/k)) achten. Weniger gesittigte Fette,
weniger Zucker und Salz, mehr frisches Obst und Gemiise beugen vor allem
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht, Diabetes mellitus (Zuckerkrank-
heit) und manchen Krebserkrankungen vor. Nicht nur durch zu viel Essen, son-
dern auch durch eine unausgewogene Ernahrung kénnen chronische Krank-
heiten hervorgerufen werden. Das Essverhalten vieler Menschen orientiert
sich heutzutage angesichts des Uberflussangebotes von Nahrungsmitteln
weniger an biologischen Notwendigkeiten der Nahrungsaufnahme, sondern
an sehrunterschiedlichen anderen Beweggriinden, die nicht einer gesunden
Erndhrung entsprechen.

Es gibt viele Mdglichkeiten, sich gesund zu erndhren. Entscheidend ist es,
die Risikofaktoren, wie zu viel Energie, Fett, tierisches Eiwei3, Cholesterin,
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Salz, geséttigte Fettsduren und raffinierter Zucker beziehungsweise nieder-
molekulare Kohlenhydrate, zu begrenzen. Es ist daraufzu achten, geniigend
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe zu essen.
Das gehtam besten iiberVollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Obst und Gemiise.

Eine der bekanntesten und géangigsten Empfehlungen fiir eine ausgewogene
Erndhrung ist der Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
e.V. (DGE). Die Grofe der Segmente, die auf der Grundlage der Referenzwerte
fiir die Nahrstoffzufuhr berechnet wurde, verdeutlicht das Mengenverhaltnis
der einzelnen Lebensmittelgruppen zueinander.

Abbildung 4: DGE-Erndhrungskreis® (© Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.,
Bonn)

Die Betriebsverpflegung durch Kantinen mit betriebseigenem Personal oder
Catering-Unternehmen hat in den vergangenen Jahren eine Entwicklung zu
groBBerer Angebotsvielfalt einschliellich mehr Obst und Gemiise sowie Salaten
gezeigt. Individuelle Wiinsche der Beschéftigten kénnen durch freie Wahl der
Meniikomponenten erfiillt werden. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e. V. (DGE) hat fiir die Betriebsgastronomie Nahrstoffempfehlungen herausge-
geben, die zu einer verbesserten Zusammensetzung des Angebots im Sinne
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einer gesunden Erndhrung fiihren sollen. Sonder- und Aktionswochen kénnen
besondere Schwerpunkte bieten — zum Beispiel Fisch, Fitness-Wochen, sai-
sonale Aktionen. Besonders willkommen sind Nahrwertinformationen zu den
angebotenen Speisen/Menis mit Hinweisen beispielsweise auf Fettgehalt
oder Ballaststoffe fiir jene, die sich bewusster erndahren wollen.

@ Nicht (mehr) rauchen

Nach § 5 Abs. 1 der Arbeitsstadttenverordnung hat der Arbeitgeber die erfor-
derlichen Mafnahmen zu treffen, damit die nicht rauchenden Beschéftigten
in Arbeitsstatten wirksam vor den Gesundheitsgefahren durch Tabakrauch
geschitzt sind. Auf dieser Grundlage kann er zusammen mit den Beschaftig-
ten, dem Betriebs-/Personalrat, der Fachkraft fiir Arbeitssicherheit und dem
Betriebsarzt die Nichtraucher wirksam schiitzen.

Passivrauchen kann nicht nur zu Geruchsbeldstigungen, tranenden Augen
oder Husten Anlass geben. Schon seit 1998 wurde durch die MAK-Kommission
der Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG) Passivrauchen am Arbeitsplatz
als eindeutig beim Menschen Krebs erregend eingestuft. Neben den Krebs er-
regenden Chemikalien — zum Beispiel Benzol, Benzpyren — lassen sich auch
giftige Substanzen wie etwa Kohlenmonoxid und Formaldehyd nachweisen.
Bei Nichtrauchern wurde in zahlreichen internationalen Studien ein erh6htes
Risiko fiir das Auftreten chronischer Atemwegserkrankungen und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen durch Passivrauchen festgestellt. Viele geféhrliche Luft-
schadstoffe werden durch das Rauchen freigesetzt. Der Tabakrauch enthalt
iber 4000 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 mittelgrofien Biiro Formaldehydkonzentratio-
nen frei, mit denen der Raumgrenzwert erreicht wird. Dieses Formaldehyd wird
weniger vom Raucher selbst eingeatmet, sondern entsteht tiberwiegend im
Nebenstromrauch und belastet den Passivraucher. Grundsatzlich sollte am
Arbeitsplatz ein generelles Rauchverbot ausgesprochen werden, wenn Nicht-
raucher dort beschaftigt sind.

Angesichts der zunehmenden Verbreitung der Elektrischen Zigaretten (E-Ziga-
retten) raten das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) und das Deutsche
Krebsforschungszentrum (DKFZ) zur Vorsichtim Umgang mit dem ,,Zigaretten-
ersatz“. Da gesundheitliche Gefahren fiirandere beim Rauchen von E-Zigaret-
ten nicht auszuschlielen sind, sollte auch das Rauchen von E-Zigaretten nur
in Raucherzonen erlaubt werden.
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Im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements kénnen Regelungen
zum Nichtraucherschutz mit Angeboten zur Tabakentwhnung sinnvoll verbun-
den werden. Das Spektrum des betrieblichen Engagements reicht von allge-
meinen Informationsveranstaltungen, Aktionswochen und betriebsarztlichen
Rauchersprechstunden bis hin zu Entwéhnungsseminaren unterschiedlicher
Dauerdurch externe Anbieter. Je nach Betriebs- und Beschéftigtenstruktur wird
jedes Unternehmen seine Vorgehensweise wahlen und mit den betrieblichen
Partnern abstimmen.

@ Betriebliche Suchtpravention

Der Konsum von Nikotin, Alkohol, Medikamenten oder illegalen Drogen hat
wesentliche Auswirkungen auf die Arbeitswelt; die negativen Folgen werden
haufig unterschatzt. Mangelnde Informationen im Unternehmen fiihren hdu-
fig dazu, dass suchtgefahrdete und kranke Beschdftigte keine oder sehr spat
Unterstiitzung erfahren. Die durch den Missbrauch bedingten Auffalligkeiten
und Fehlverhaltensweisen werden in der Regel nicht rechtzeitig angesprochen
und oftmals zu lange gedeckt.

Betriebliche Suchtpraventionsprogramme leisten einen maigeblichen Bei-
trag zur Enttabuisierung des Themas und sind geeignet, suchtgefdhrdete und
suchtkranke Beschaftigte zu einer friihzeitigen Therapie zu motivieren. Rege-
lungen zur betrieblichen Suchtprdvention sollten in das Betriebliche Gesund-
heitsmanagement integriert werden. Um einen fairen Umgang mit Suchtge-
fahrdeten und -kranken zu gewdhrleisten, ist es empfehlenswert, dieses in
Form einer Dienst- beziehungsweise einer Betriebsvereinbarung festzulegen.

Folgende Qualitdtsstandards sind — in Anlehnung an die Deutsche Hauptstel-
le fiir Suchtfragen e. V. (DHS) — orientierend als ,Richtschnur“ zu empfehlen:

¢ Vorbeugung von Suchtgefdhrdungen im Betrieb (Information und Aufkla-
rung der Beschéftigten zum Thema, Veranderung der Konsumkultur im Un-
ternehmen — zum Beispiel null Promille am Arbeitsplatz)

e Intervention bei Auffélligkeiten und Qualifizierung der Personalverant-
wortlichen (Festlegung einer Betriebsvereinbarung als Handlungsanleitung
flir Vorgesetzte, Schulung der Fiihrungskrafte zum Umgang mit betroffenen
Beschaftigten)

108



Gesundheit im Biiro | Gesund leben — gesund bleiben

¢ Betriebliche Suchthilfe, interne und externe Beratungsangebote (Beratung
und Hilfe flir Suchtgefdhrdete und Suchtkranke auf professioneller Basis
innerhalb oder aufRerhalb des Betriebes)

¢ Organisatorischer Rahmen und strukturelle Einbindung (Bildung eines Ar-
beitskreises, Einbindung in das Betriebliche Gesundheitsmanagement)

Ziel muss immer sein, suchtgefahrdeten und suchtkranken Beschaftigten Hil-
fen zur Selbsthilfe aufzuzeigen und die Gleichbehandlung aller Betroffenen
sicherzustellen.

Was ist Betriebliches Eingliederungsmanagement
(BEM)?

Arbeitgeber sind auf der Grundlage von § 84 Abs. 2 Sozialgesetzbuch (SGB)
IX gesetzlich zum Betrieblichen Eingliederungsmanagement verpflichtet. Sind
Beschaftigte mehrals sechs Wochen innerhalb eines Jahres arbeitsunfahig er-
krankt, muss der Arbeitgeber sich aktiv um die Uberwindung der Arbeitsunfa-
higkeit bemiihen und die Wiederaufnahme der Tatigkeit unterstiitzen. Konkre-
te Vorgaben zum Ablauf des Betrieblichen Eingliederungsmanagements (BEM)
im Unternehmen werden vom Gesetzgeber nicht genannt. Die Mitwirkung am
Eingliederungsprozess ist fiir Beschaftigte freiwillig. Betriebliches Eingliede-
rungsmanagement soll helfen, langere Arbeitsunfahigkeiten zu iberwinden
beziehungsweise erneuter Arbeitsunfahigkeit vorzubeugen und letztendlich
den Arbeitsplatz zu erhalten.

Wie kann Betriebliches Eingliederungsmanagement im Unternehmen aus-
sehen?

Arbeitgeber sind verpflichtet, in ihren Unternehmen ein Betriebliches Einglie-
derungsmanagement einzufiihren. Folgende Punkte sollten dabei beachtet
werden:

e Liangerdauernde Arbeitsunfahigkeiten friihzeitig erkennen (Unternehmens-
leitung, Vorgesetzter oder Personalabteilung).

e Frithzeitige Einbeziehung des Beschaftigten und Hinweis auf die Méglich-
keiten zur Erhaltung der Arbeitsfahigkeit — zum Beispiel durch ein stan-
dardisiertes Informationsschreiben. Nach Zustimmung des Beschaftigten
konnen weitere MaBnahmen abgestimmt werden.
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Frithzeitige Einbindung des Betriebsarztes, der Kontakt mit dem Beschaftig-
ten aufnimmt, den Arbeitsplatz kennt, die Einschrankungen des Leistungs-
bildes beurteilen kann und bei Bedarf, unter Beriicksichtigung der drztlichen
Schweigepflicht, mit externen medizinischen Experten (Hausarzt, Facharzt
oder Rehabilitationsklinik) Kontakt aufnehmen kann.

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

Bei Bedarf externe Experten des zustandigen Versicherungstrdgers, des
Integrationsamtes oder der Integrationsfachdienste hinzuziehen.
Gemeinsam Bedingungen fiir die Wiederaufnahme derTatigkeit vereinbaren —
zum Beispiel Arbeitsplatzanpassung, Arbeitshilfen, Qualifizierungsmafinah-
men oder Umsetzung. Der Rehabilitationstrdger oder das Integrationsamt
konnen sich an entstehenden Kosten beteiligen.

Der Eingliederungsprozess sollte intensiv, idealerweise durch den Betriebs-
arzt, begleitet werden.

Erfahrungsgemas erfiillt der Betriebsarzt als unabhéangiger betrieblicher Ge-
sundheitsexperte eine wichtige koordinierende Funktion beim Betrieblichen
Eingliederungsmanagement.

Eine hadufig praktizierte betriebliche EingliederungsmaBnahme ist die stu-
fenweise Wiedereingliederung nach dem ,Hamburger Modell“ (§ 74 SGB V
oder § 28 SGB IX).

Welche Vorteile bietet das Betriebliche Eingliederungsmanagement fiir das
Unternehmen?

Krankenstand und Fehlzeiten werden verringert.

Kosten fiir Entgeltfortzahlung im Krankheitsfall werden eingespart.
Qualifizierte Beschaftigte konnen im Unternehmen gehalten werden.

Die Arbeitszufriedenheit der Beschaftigten wird verbessert.

Die Identifikation der Beschaftigten mit dem Unternehmen steigt.

Das Unternehmen verbessert sein Image als fairer und fiirsorglicher Arbeit-
geber.

Betriebliches Eingliederungsmanagement kann fiir ein Unternehmen erheb-
liche wirtschaftliche Vorteile mit sich bringen.
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* VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 2 ,,In Bewegung bleiben - Biiroarbeit ohne
Riickenschmerzen“, DVD und unter www.vbg.de

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

* VBG-Gesundheitsmagazin, Folge 5 ,,Gesunde Erndhrung — was Unternehmen
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o VBG-Praxis-Kompakt ,, Erste Hilfe + Brandschutz — Das Wichtigste auf einen
Blick*
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