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Die in dieser Publikation enthaltenen Lésungen schlieBen andere, mindestens
ebenso sichere Losungen nicht aus, die auch in Regeln anderer Mitgliedstaaten
der Europdischen Union oder der Turrkei oder anderer Vertragsstaaten des Abkom-
mens lber den Europdischen Wirtschaftsraum ihren Niederschlag gefunden
haben kénnen.

VBG - lhre gesetzliche Unfallversicherung

Die VBG ist eine gesetzliche Unfallversicherung und versichert bundesweit tiber
1,5 Millionen Unternehmen aus mehr als 100 Branchen — vom Architekturbiiro bis
zum Zeitarbeitsunternehmen. Ihr Auftrag ist im Sozialgesetzbuch festgeschrieben
und teilt sich in zwei Hauptaufgaben: Die erste ist die Pravention von Arbeitsunfallen,
Wegeunfillen, Berufskrankheiten und arbeitsbedingten Gesundheitsgefahren. Die
zweite Aufgabe ist das schnelle und kompetente Handeln im Schadensfall, um die
ganzheitliche Rehabilitation der Versicherten optimal zu unterstiitzen. Im Jahr 2021
wurden knapp 381.000 Unfélle und Berufskrankheiten registriert. Die VBG betreut
die Versicherten mit dem Ziel, dass die Teilhabe am Arbeitsleben und am Leben in
der Gemeinschaft wieder moglich ist. 2.300 VBG-Mitarbeiterinnen und -Mitarbeiter
kiimmern sich an elf Standorten in Deutschland um die Anliegen ihrer Kunden und
Kundinnen. Hinzu kommen sieben Akademien, in denen die VBG-Seminare fur
Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz stattfinden. Verstarkt bietet die VBG auch
Web-Seminare zur ortsunabhéngigen Weiterbildung an.

Weitere Informationen: www.vbhg.de
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In der Bundesrepublik Deutschland gibt es zurzeit rund 18 Millionen
Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze. Der Anteil der Beschaftigten im
Biiro an der Erwerbsbevolkerung in Deutschland betragt derzeit circa
50 Prozent und wird voraussichtlich weiter ansteigen.

Die Gesundheit der Mitarbeitenden soll erhalten, geschiitzt und ge-
fordert werden, auch unter Beriicksichtigung neuer Arbeitsformen wie
zum Beispiel Homeoffice und Desksharing. Dabei steht die Verhiitung
arbeitsbedingter Gesundheitsgefahren im Vordergrund. Berufskrank-
heiten und Arbeitsunfalle sind im Vergleich zu vielen anderen Bran-
chen im Bereich der Biiroarbeitspladtze deutlich seltener.

Diese Broschiire gibt Antworten auf hdaufige Fragen aus der Praxis, die
von Betriebsarztinnen und Betriebsarzten, Fachkraften fiir Arbeitssi-
cherheit, betrieblichen Interessenvertretungen und Fiihrungskraften
gestellt werden.



Gesundheit im Biiro
Einfiihrung

Wie kann ich diese Informationsschrift nutzen?

Diese Schrift ist keine systematische Ubersicht. Die praktische Umsetzung der Infor-
mationen erfordert im Einzelfall eine umfassende Beratung — zum Beispiel durch den
Betriebsarzt beziehungsweise die Betriebsarztin oder die Fachkraft fiir Arbeitssicher-
heit vor Ort. Auch die zustandige Berufsgenossenschaft bietet umfangreiche Bera-
tungsleistungen an.

In den einzelnen Kapiteln finden Sie inhaltlich zusammenhadngende Fragen. Auf Quer-
verweise wurde weitestgehend verzichtet, dadurch sind Doppelungen nicht vermeidbar.

Wesentliche grundlegende Informationen sind im folgenden Abschnitt zusammenge-
fasstund werden nicht mehrin den einzelnen Kapiteln angegeben. Hinweise auf zusatz-
liche vertiefende Fachinformationen zu einzelnen Fragen sind direkt dort aufgefiihrt.

Wichtige rechtliche Grundlagen fiir Biiroarbeit

Bei Arbeiten im Biiro gilt die Arbeitsstdttenverordnung (ArbStattV), im Absatz 6 des
Anhangs werden Anforderungen und Manahmen zur Gestaltung von Bildschirmar-
beitspldtzen genannt.

In den Technischen Regeln fiir Arbeitsstatten (ASR) werden einzelne Themen prézisiert.

Die Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge (ArbMedVV) enthélt im Anhang
unter Teil 4 als Anlass fiir Angebotsvorsorgen die Tatigkeit an Bildschirmgeraten.

In der Arbeitsmedizinischen Regel AMR 14.1 finden Sie Prazisierungen zur ,,angemes-
senen Untersuchung der Augen und des Sehvermégens®.


http://regelwerke.vbg.de/vbg_vero/narbstv/toc.html
https://www.baua.de/DE/Angebote/Rechtstexte-und-Technische-Regeln/Regelwerk/ASR/ASR.html
http://regelwerke.vbg.de/vbg_vero/narbmedvv/toc.html
http://regelwerke.vbg.de/vbg_amr/amr14_1/amr14_1_1_.html
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Basisinformationsschriften

Die DGUV Information 215-410 ,,Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze — Leitfaden fiir die
Gestaltung® gibt umfassende Informationen und ist das regelmafiig tiberarbeitete
Standardwerk.

In der DGUV Regel 115-401,,Branche Biirobetrieb* werden rechtliche Grundlagen kon-
kretisiert und Umsetzungsbeispiele gegeben.

»Barrierefreie Arbeitsgestaltung wird in den DGUV Informationen 215-111 (Grundla-
gen) und 215-112 (Grundsatzliche Anforderungen) erldutert.

Informationen im Internet
Auf der Homepage der VBG gibt es unter Pravention/Themen/Bildschirm- und Biiro-
arbeit vertiefende Informationen zu einzelnen Themen.

Auf der Seite der DGUV finden Sie Themenseiten zu ,,Biliro“, ,,Barrierefreiheit“ und
anderen Fragestellungen.

Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) forscht unter ande-
rem zu neuartigen Fragestellungen, die sich aus dem sozialen und technologischen
Wandel im Biiro ergeben.


https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/DGUV_Information_215_410_Bildschirm-_und_Bueroarbeitsplaetze.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/DGUV_Information_215_410_Bildschirm-_und_Bueroarbeitsplaetze.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/DGUV_Regel_115_401_Buerobetriebe.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Arbeitsschutz_organisieren/Barrierefreie_Arbeitsgestaltung_DGUV_Information_215_111.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Arbeitsschutz_organisieren/Barrierefreie_Arbeitsgestaltung_DGUV_Information_215_111.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Arbeitsschutz_organisieren/Barrierefreie_Arbeitsgestaltung_Teil_II_Grundsaetzliche_Anforderungen.pdf
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/2_Themen/05_Bildschirm_Bueroarbeit/bildschirm_bueroarbeit_node.html
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/2_Themen/05_Bildschirm_Bueroarbeit/bildschirm_bueroarbeit_node.html
https://dguv.de/de/index.jsp
https://www.baua.de/DE/Home/Home_node.html

Gesundheit im Biiro

1 Arbeitsorganisation
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Biiroarbeit ist im Wandel. Neben dem (friiher) typischen Einzel- und Mehrpersonen-
biiro arbeiten Menschen zunehmend an anderen und wechselnden Orten. Verdande-
rungen betreffen nicht nur ergonomische, sondern auch (versicherungs-)rechtliche
Aspekte. Dies muss bei der Arbeitsorganisation beriicksichtigt werden. Andere und
flexible Formen, insbesondere der Kommunikation und Fiihrung, sind erforderlich.
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Arbeitsorganisation

1.1 Was ist bei der Planung und Organisation von Arbeits-
ablaufen zu beachten?

Erfolgreiche wettbewerbsfahige Unternehmen organisieren ihre Arbeitsprozesse so,
dass die Beschaftigten gesund, motiviert und produktiv arbeiten kénnen. Gute Fiih-
rung ist eine wesentliche Voraussetzung.

Ergonomische Arbeitspldtze und Arbeitsmittel (Hard- und Software), eine transparente
Arbeitsorganisation und gute, festgelegte Kommunikationswege sind unverzichtbar.

Bereits in der Planung und bei allen Entscheidungen und Prozessen miissen Sicher-
heit und Gesundheit bei der Arbeit mitgedacht werden.

Die Beteiligung und Einbindung der Beschaftigten ist fiir passgenaue Losungen wichtig.

Fachkrafte fiir Arbeitssicherheit und Betriebsarztinnen und Betriebsarzte beraten und
unterstiitzen bei der praktischen Umsetzung vor Ort.

Zur Beratung stehen auch die Fachkréfte Ihres Unfallversicherungstragers oder staat-
licher Stellen zur Verfiigung.

1.2 Was bedeutet ,,ergonomisches Arbeiten*
bei Bildschirmarbeit?

Grundvoraussetzung fiir ein gesundes, produktives Arbeiten sind ergonomische
Arbeitsmittel (Hardware und Software) sowie eine ergonomische Arbeitsumgebung
mit geeigneten Biiromdbeln.

Ausreichende Beleuchtung, Reduktion stérender Gerdusche und ein gutes Raumklima
sind fiir konzentriertes Arbeiten wesentlich.

Insbesondere bei Desksharing, non-territorialen-Biiroformen (kein eigener Arbeitsplatz)
oder Arbeiten in Co-Working-Spaces kann es eine Herausforderung sein, dies fiir alle
Mitarbeitenden sicherzustellen. Individuelle Voraussetzungen miissen beriicksichtigt
werden, zum Beispiel Kérpergroie und Gewicht (siehe Frage 2.7).

1




Gesundheit im Biiro

Sitzende Tatigkeiten sollten sich abwechseln mit Aufgaben, die im Stehen oder Gehen
erfolgen. Insbesondere bei (auch infolge mobilen Arbeitens hdufigeren) Videokonfe-
renzen ist auf Pausen zu achten, da hier Haltungswechsel oft unterbleiben.

Ein ausreichend korrigiertes Sehvermogen beugt Ermiidungserscheinungen vor.

Gute Arbeitsorganisation, die Vermeidung von Uber- oder Unterforderung, ein ange-
messener Flihrungsstil sowie ein gutes Betriebsklima tragen wesentlich dazu bei,
psychische Fehlbeanspruchungen zu vermeiden.

1.3 Welche rechtlichen Regelungen gelten fiir mobiles
Arbeiten?

Beim mobilen Arbeiten wird eine Bildschirmtatigkeit an einem Ort auf3erhalb der
Betriebsstdtte ausgelibt, zum Beispiel im Restaurant, im Zug oder im Hotel. Das Arbei-
ten im Homeoffice ist eine besondere Form des mobilen Arbeitens.

Grundsatzlich unterliegt mobile Arbeit den Regelungen des Arbeitsschutzgesetzes
und des Arbeitszeitgesetzes.

Bei einem Telearbeitsplatz handelt es sich um eine vertraglich festgelegte Tatigkeit an
einem fest eingerichteten Bildschirmarbeitsplatz im privaten Umfeld der Beschiftig-
ten. Fiir dessen Einrichtung sind Arbeitgebende verantwortlich. Der Telearbeitsplatz
unterliegt den Regelungen der Arbeitsstattenverordnung, Abschnitt 6 (Manahmen zur
Gestaltung von Bildschirmarbeitsplédtzen), und ist idealerweise vergleichbar gestaltet
und eingerichtet wie ein Bildschirmarbeitsplatz im Unternehmen.

Fiirandere Formen mobiler Arbeit (auch, aber nicht nurim Homeoffice), fiir Co-Working-
Spaces, fiir Desksharing im eigenen Betrieb und andere Biirolsungen fehlen (noch)
detaillierte rechtliche Regelungen. Arbeitgebende miissen fiir eine der Arbeitsaufgabe
angemessene Gestaltung sorgen. Detailfragen beispielsweise zur Kostenerstattung
und Haftung bei Schdden sollten einvernehmlich geklart werden.

Arbeitszeiten, Erreichbarkeit und Leistungsziele sollten Fiihrungskraft und Beschaf-
tigte gemeinsam festlegen.
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Es wird empfohlen, wichtige Rahmenbedingungen fiir Arbeitssicherheit, Datenschutz
und ein Zutrittsrecht in einer Betriebsvereinbarung festzuhalten.

1.4 Sind Unterweisungen und Vorsorge auch bei mobiler
Arbeit verpflichtend?

Ziel einer Unterweisung ist in erster Linie, ein sicherheits- und gesundheitsgerechtes
Verhalten zu erreichen. Beschaftigte werden informiert, qualifiziert, angewiesen, aber
auch motiviert. Das ist auch fiir das Arbeiten im Homeoffice wichtig und daher auch
hier vorgeschrieben.

Vorsorge entsprechend der Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge (ArbMedVV)
muss angeboten werden. In der Arbeitsmedizinischen Regel AMR 14.1 sind die Anforde-
rungen an eine angemessene Untersuchung der Augen und des Sehvermogens prazisiert.

1.5 Sind Telearbeit und mobiles Arbeiten versichert?

Telearbeitnehmende genieBen wie alle Beschaftigten den Schutz der gesetzlichen
Unfallversicherung nach § 2 Absatz 1Ziffer 1Sozialgesetzbuch Siebtes Buch (SGB VII).
Somit sichert der Unfallversicherungstrager die Beschaftigten gegen die Folgen von
Arbeitsunféllen und Berufskrankheiten ab.

Bei mobiler Arbeit besteht im selben Umfang Versicherungsschutz wie bei Ausiibung
der Tatigkeit in der Unternehmensstétte.

Der Versicherungsschutz schlief3t alle im inneren Zusammenhang mit der Arbeits-
aufgabe stehenden Tatigkeiten ein. Dies wird im Einzelfall bei einem Unfall gepriift.

Versichert sind auch die direkten Wege von der Wohnung zur zentralen Betriebsstatte
beziehungsweise den vereinbarten Arbeitsorten und zuriick. Bringen Beschdftigte ihr
Kind, das mit ihnen in einem gemeinsamen Haushalt lebt, aus dem Homeoffice zu
einer externen Betreuung, stehen sie ebenfalls auf dem direkten Hin- und Riickweg
unter Versicherungsschutz.

Aufgrund der Zunahme mobiler Arbeit sind zukiinftig weitere gerichtliche Entschei-
dungen in Einzelfédllen zu erwarten.
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Informationen
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Gesetze

BMAS - Betriebsratemodernisierungsgesetz (Artikel 5, Anderung SGB VIl -
Mobiles Arbeiten)

DGUV Informationen (www.dguv.de)

Checkliste fiir ergonomisches Arbeiten im Homeoffice

DGUV forum 6/2021,,Arbeiten von zu Hause und tiberall? Herausforderungen
zeit- und ortsflexibler Arbeit aus Sicht des Arbeitsschutzes*

Fachbereich AKTUELL: FBORG-004 ,,Unterweisung im Homeoffice*
Fachbereich AKTUELL: FBVW-402 ,,Arbeiten im Homeoffice — nicht nurin der
Zeit der SARS-CoV-2-Epidemie*

Webseite Coworking Space der DGUV

VBG-Medien (www.vgh.de)

VBG-Info ,,Mobil arbeiten mit Notebook & Co. — Tipps fiir den Notebook-Kauf
und die Arbeit unterwegs“


https://www.bmas.de/DE/Service/Gesetze-und-Gesetzesvorhaben/betriebsraetemodernisierungsgesetz.html
https://www.bmas.de/DE/Service/Gesetze-und-Gesetzesvorhaben/betriebsraetemodernisierungsgesetz.html
https://www.dguv.de/de/index.jsp
https://www.dguv.de/de/mediencenter/pm/pressearchiv/2021/quartal_1/details_1_418510.jsp
https://forum.dguv.de/ausgabe/6-2021/artikel/arbeiten-von-zu-hause-und-ueberall-herausforderungen-zeit-und-ortsflexibler-arbeit-aus-sicht-des-arbeitsschutzes
https://forum.dguv.de/ausgabe/6-2021/artikel/arbeiten-von-zu-hause-und-ueberall-herausforderungen-zeit-und-ortsflexibler-arbeit-aus-sicht-des-arbeitsschutzes
http://www.dguv.de/cmsbs-restproxy/t/nl?t=ANONYMOUS.A8LW4.1ECA6329F18B2641252B6C277AC2FF62&d=https%3a%2f%2fpublikationen.dguv.de%2fregelwerk%2fpublikationen-nach-fachbereich%2forganisation-von-sicherheit-und-gesundheit%2fgrundlegende-themen-der-organisation%2f4307%2ffborg-004-unterweisung-im-homeoffice&h=86EF116ED2F84873C57816542D40E867D209B853&i=a8lw7
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/buero/3925/fbvw-402-arbeiten-im-homeoffice-nicht-nur-in-der-zeit-der-sars-cov-2-epidemie
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/buero/3925/fbvw-402-arbeiten-im-homeoffice-nicht-nur-in-der-zeit-der-sars-cov-2-epidemie
https://www.dguv.de/fb-verwaltung/sachgebiete/buero/coworking/index.jsp
https://www.vbg.de/DE/0_Home/home_node.html
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Mobil_arbeiten_mit_Notebook_Faltblatt.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Mobil_arbeiten_mit_Notebook_Faltblatt.pdf

Arbeitsmedizinische Vorsorge und Beratung durch Betriebsdrzte und Betriebsarztinnen

2 Arbeitsmedizinische Vorsorge und Beratung
durch Betriebsdrzte und Betriebsarztinnen

Arbeitsmedizinische Vorsorge ist eine Erganzung von technischen und organisato-
rischen Arbeitsschutzmafinahmen. Beschaftigte werden zu den Wechselwirkungen
von Arbeit und Gesundheit individuell informiert und beraten. Ziel ist die friihzeitige
Erkennungvon arbeitsbedingten Gesundheitsbeschwerden. Rechtliche Grundlage ist
die Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge (ArbMedVV).
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2.1 Miissen sich Beschaftigte mit Tatigkeiten an Bild-
schirmarbeitspldtzen beraten und untersuchen lassen?

Fehlsichtigkeiten sind weit verbreitet. So leidet etwa ein Drittel der Bevolkerung an
einer Kurzsichtigkeit. Haufig fiihrt auch die mit dem Alter nachlassende Fahigkeit zur
Anpassung des Sehens im Nahbereich (Akkommodation) zu einer Fehlsichtigkeit.
Ein vermindertes Sehvermdgen fallt ohne Untersuchung oft nicht auf, daher sind Fehl-
sichtigkeiten haufig unzureichend ausgeglichen oder werden zu spat korrigiert.

Die Folgen eines verminderten unkorrigierten Sehvermdgens kénnen asthenopische
Beschwerden (siehe Frage 2.2) sein, zum Beispiel Kopfschmerzen, brennende, tra-
nende Augen sowie Flimmern vor den Augen. Weiterhin kann es durch die verstarkte
Anspannung der Muskulatur oder Fehlhaltungen auch zu Beschwerden am Bewe-
gungsapparat, wie Nacken- und Riickenschmerzen, kommen.

Deshalb hat der Gesetzgeber in der Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge
(ArbMedVV) die Unternehmen verpflichtet, den Beschiftigten eine Beratung und eine
angemessene Untersuchung der Augen und des Sehvermégens anzubieten. Die Teil-
nahme ist freiwillig. Sie wird durch eine Arztin beziehungsweise einen Arzt fiir Arbeits-
medizin oder mit der Zusatzbezeichnung Betriebsmedizin durchgefiihrt. Der Unter-
suchungsumfang ist in der Arbeitsmedizinischen Regel (AMR 14.1) ,,Angemessene
Untersuchung der Augen und des Sehvermégens* sowie in der DGUV Empfehlung fiir
arbeitsmedizinische Beratungen und Untersuchungen ,Tatigkeiten an Bildschirm-
gerdten” beschrieben und konkretisiert. Dabei werden aufier dem Sehvermdgen auch
Auffdlligkeiten und Beschwerden des Bewegungsapparates und anderer Organsysteme
beriicksichtigt und Empfehlungen zur ergonomischen Einrichtung des Arbeitsplatzes
ausgesprochen.

2.2 Konnen die Augen durch Bildschirmarbeit
geschadigt werden?

Bei Erwachsenen konnte bisher eine Schadigung der Augen und des Sehvermégens
durch Bildschirmarbeit nicht wissenschaftlich nachgewiesen werden. Ebenso wenig
ist von den heute weit verbreiteten LED-Bildschirmen eine Blaulichtschadigung der
Augen bekannt. Dies gilt auch fiir den mobilen Einsatz von Tablets und Laptops.
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Im Verlauf eines Arbeitstages konnen Ermiidungserscheinungen der Augen auftreten.
Die Folgen kdnnen Kopfschmerzen, Augenbrennen oder Augentranen sein. Auch fallen
schon vorhandene, im Alltag nicht bemerkte Sehfehler eventuell erst bei der berufli-
chen Bildschirmarbeit auf. Diese Beschwerden werden als asthenopische Beschwer-
den bezeichnet. Sie entstehen inshesondere dann, wenn ein unzureichend korrigier-
tes Sehvermogen vorliegt und/oder der Arbeitsplatz ergonomische Defizite zeigt. Das
kann auch der Fall sein, wenn eine Brille die vorhandene Sehschwache nicht mehr
angemessen ausgleicht. Beschwerden im Sinne eines ,,trockenen Auges®, die vielfalti-
ge Ursachen haben kénnen, werden méglicherweise bei ungiinstigen ergonomischen
Verhdltnissen am Arbeitsplatz verstarkt bemerkt. Ein direkter kausaler Zusammenhang
wurde jedoch wissenschaftlich bisher nicht belegt.

2.3 Wer braucht eine Bildschirmarbeitsplatzbrille
und wie erhdlt man sie?

Grundsatzlich tragen am Bildschirm arbeitende kurz- oder weitsichtige Beschiftigte
dieselbe Brille wie im alltdglichen Leben (Universalbrille). Ab einem Alter von etwa
40 bis 45 Jahren werden wegen der abnehmenden Akkommodationsfdhigkeit in der
Regel zusatzliche Korrekturen fiir das Sehen in der Nahe erforderlich — zum Beispiel
eine Lesebrille oder Gleitsichtbrille. Falls bei dlteren Beschiftigten die arbeitsmedi-
zinische Vorsorge gemafs ArbMedVV (siehe Frage 2.1) ergibt, dass ihre korrekt ange-
passte Brille am Bildschirmarbeitsplatz nicht geeignet ist, muss die Arbeitgeberin
beziehungsweise der Arbeitgeber im erforderlichen Umfang eine spezielle Sehhilfe
(Bildschirmarbeitsplatzbrille) zur Verfiigung stellen. Entscheidend fiir die Ermittlung
des Bedarfs fiir eine spezielle zusatzliche Sehhilfe und ihre korrekte Anpassung an
den Bildschirmarbeitsplatz ist die Beriicksichtigung
« des Sehabstandes (Bildschirm — Augen, Tastatur — Augen),
o dernoch vorhandenen Fahigkeit zur Anpassung des Sehens im Nahbereich,
« derArbeitsaufgabe, die auch eine optimale Sehscharfe in der Ferne erfordern kann,
zum Beispiel Arbeitspldtze mit Publikumsverkehr.

Je nach Alter und Arbeitsaufgabe kommen verschiedene Arten von speziellen Seh-
hilfen in Betracht:

« Einstiarkengldser (Monofokalgldser)

o Zweistdrkenglaser (Bifokalglaser, heute selten)

o Gleitsichtglaser mit einem Anteil fiir den nahen Fernbereich
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Wird bei der arbeitsmedizinischen Vorsorge fiir Beschaftigte an Bildschirmarbeitsplat-
zen eine eingeschrankte Sehscharfe festgestellt, muss die betroffene Person zundchst
dafiir sorgen, dass eine korrekte Sehhilfe fiir den tdglichen Bedarf angepasst wird.
Falls mit dieser Sehhilfe trotz ergonomischer Einrichtung des Arbeitsplatzes Probleme
bei der Bildschirmtatigkeit weiterhin vorhanden sind, kann eine spezielle Bildschirm-
arbeitsplatzbrille notwendig sein. Die Gebiihren fiir eventuell anfallende augendrztli-
che Untersuchungen und die im erforderlichen Umfang entstehenden Kosten fiir die
Bildschirmarbeitsplatzbrille trdgt das Unternehmen. Die betroffene Person und das
Unternehmen sollten die Hohe der Kosteniibernahme im Einvernehmen festlegen.
Regelungen hierzu kénnen im Rahmen einer Betriebsvereinbarung getroffen werden.

2.4 Diirfen Personen mit Epilepsie am Bildschirm arbeiten?

Grundsatzlich sind Personen mit Epilepsie an Bildschirmarbeitspldtzen einsetzbar,
da im Allgemeinen keine Selbst- oder Fremdgefahrdung durch Anfélle besteht. Eine
Eingliederung in die Biirotatigkeit ist meist ohne besondere Einschrankungen moglich.
Haufig wird die Befiirchtung geduBert, dass an Bildschirmarbeitspladtzen ein erhéhtes
Risiko fiir die Auslosung von Anfdllen bei Personen mit Epilepsie aufgrund einer beste-
henden Fotosensibilitat besteht. Bei bestimmten Lichtreizen kdnnten epilepsietypi-
sche Verdnderungen auftreten und hierdurch epileptische Anfélle ausgelost werden.
Solche Reaktionen zeigen sich in der Regel jedoch nurin sehr niedrigen Frequenzbe-
reichen, am haufigsten zwischen 15 Hz und 20 Hz. Bei einer Frequenz von 65 Hz und
mehr sind nach Literaturangaben nur noch bei 4 Prozent der fotosensiblen Personen
mit Epilepsie EEG-Verdnderungen zu beobachten. Die Bildwechselfrequenzen heutiger
Bildschirmgerate liegen in der Regel bei 85 Hz und dariiber. In diesem Bereich werden
keine fotosensiblen Reaktionen bei Personen mit Epilepsie beobachtet.

Uberwiegend werden heute flimmerfreie Bildschirme mit Fliissigkristallanzeige (LCD)
und nur noch fiir spezielle Anforderungen Bildschirme mit Kathodenstrahlrohrenan-
zeige (CRT) eingesetzt.

Grundsadtzlich sind also Personen mit Epilepsie fiir eine Tatigkeit am Bildschirmar-

beitsplatz geeignet. Besondere Fragen zu dieser Problematik sollten zusammen mit
der Betriebsarztin beziehungsweise dem Betriebsarzt geklart werden.
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2.5 Gibt es besondere Belastungen mit Hausstaubmilben
in Biirordumen?

Die Haufigkeit von Sensibilisierungen gegeniiber Hausstaubmilben wird bei Erwach-
senen mit rund 16 Prozent angegeben. In der Altersgruppe 18—29 Jahre ist die Hau-
figkeit mit 25 Prozent am héchsten und nimmt dann allmahlich mit steigendem Alter
ab. Vor diesem Hintergrund analysierte ein 2021 publiziertes Forschungsprojekt die
Belastungen mit Hausstaubmilben an Biiroarbeitsplatzen im Vergleich zu privaten
Wohnungen. Die Konzentration von Milbenallergenen in Blirordaumen war demnach
26-fach geringer als in Wohnrdaumen und 62-fach geringer als in Schlafraumen.

Insgesamt ist davon auszugehen, dass die Belastungen mit Hausstaubmilben an Biiro-
arbeitspldatzen deutlich niedriger sind als in privaten Wohnungen. Bei allergischen
Beschwerden an Biiroarbeitspldatzen kénnen allerdings andere Allergenquellen eine
Rolle spielen, etwa feuchte Bausubstanz mit Schimmelpilzbefall oder Zimmerpflan-
zen (siehe Frage 5.5).

2.6 Sind am Bildschirmarbeitsplatz spezielle Brillen
mit Blaulichtfilter notwendig?

Derzeit wird diskutiert, ob moderne LED-Bildschirme, deren Spektren meist einen
hoheren Blaulichtanteil aufweisen, zu einer Blaulichtschadigung der Netzhaut fiihren.
Gelbfilterbrillen zum Schutz der Augen bei der Bildschirmarbeit werden teilweise vom
Handel stark beworben. Da die Fragestellung von grof3er Relevanz ist, ist sie Gegen-
stand vieler wissenschaftlicher Untersuchungen. Es wurden die Bewertungsgréfien
wie Spektralbereich, Leuchtdichte und Blaulicht bewertete Strahldichte herangezogen.

Zur Einschdtzung der Gefdahrdung und praktischen Nutzung werden Lichtquellen in
Risikogruppen von 0 bis 3 eingeteilt. Der Grenzwert, der fiir die Blaulichtschadigung
(englisch Blue-Light-Hazard oder BLH) gilt, wurde entsprechend festgelegt. Die BLH-
bewertete Strahldichte der im Biiro tiblichen LED-Bildschirme unterschreitet diesen
Wert um das 290-Fache. Lichtquellen der Gruppe 0 sind unter allen Umstanden sicher.
Bildschirme miissen in jedem Fall in die Gruppe O fallen.

Im Hinblick auf derzeit vorliegende Erkenntnisse ist die Nutzung von Sehhilfen mit
speziellem Blaulichftfilter bei der Bildschirmarbeit nicht notwendig. Ob einzelne

Beschaftigte bei bereits bekannter altersbedingter Makuladegeneration, erblichem
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Fotorezeptorenschaden oder nach Katarakt-Operationen einen besonderen Schutz
der Augen bendtigen, kann nur individuell beurteilt werden. Dies bedarf gegebenen-
falls der Abstimmung mit dem behandelnden Augenarzt oder der Augendrztin. Die
betroffenen Beschaftigten bendtigen dann den Schutz bei jeder Beleuchtung, also
besonders bei natiirlicher Beleuchtung durch Sonnenlicht.

2.7 Wie kann ein Bildschirmarbeitsplatz fiir besondere
Personengruppen ergonomisch gestaltet werden?

Die Einrichtung eines Bildschirmarbeitsplatzes mit Biirostuhl, Biirotisch, Monitor und
Eingabemitteln wie Tastatur und Maus ldsst sich praxisgerecht auch fiir besondere
Personengruppen einrichten. Fiir besonders grof3e oder besonders kleine Personen,
die gemeinsam circa 10 Prozent der Beschéftigten an Bildschirmarbeitsplatzen umfas-
sen, gibt es verschiedene Arbeitsmittel, die ein ergonomisches Arbeiten erméglichen.
Dazu gehdren etwa eine Fufstiitze fiir kleinere Personen oder der Biirotisch mit ent-
sprechend hoch einstellbarer Tischh&he fiir groRe Personen.

Biiroarbeitsstiihle sollen mindestens auf ein Kérpergewicht von 110 kg und eine tagli-
che Nutzungszeit von acht Stunden ausgelegt sein. Beispielsweise sind Beschaftigten
mit einem hoheren Kérpergewicht geeignete Biirostiihle zur Verfligung zu stellen. Fiir
Beschaftigte mit chronischen Erkrankungen kdnnen besondere Eingabemittel sehr
sinnvoll sein, um moglichst ergonomisch arbeiten zu konnen (zum Beispiel Vertikal-
maduse, alternative Tastaturen, gréf3ere Monitore).

Neben der Berufsgenossenschaft beraten dazu Integrationsamter und -fachstellen
sowie besondere Einrichtungen zum Beispiel fiir Sehbehinderte. Die betriebsarztli-
che und sicherheitstechnische Betreuung kann ebenfalls wertvolle Hinweise geben.
Im Rahmen des betrieblichen Eingliederungsmanagements (BEM) nach § 167 Abs. 2
SGB IX sind Manahmen zu priifen, die das ergomonische Arbeiten am Bildschirm-
arbeitsplatz unterstiitzen.
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Informationen

...........................................................................................................

DGUV Informationen (www.dguv.de)
» DGUV Information 250-001,,Berufliche Beurteilung bei Epilepsie und nach
erstem epileptischen Anfall“

VBG-Medien (www.vbg.de)
» Fachinformation ,,Blaulichtexposition an Bildschirmgerdten*
e VBG-Info ,,Sehhilfen am Bildschirmarbeitsplatz*“

Literatur

o VBG/IPA-Studie zu Allergenbelastung im Biiro (deutsche Publikation ist in
Vorbereitung)
Aktuell nur englisch verfiigbhar:
Sanderl, Lotz A, Liebers V, Zahradnik E, Sauke-Gensow U, Petersen |, Raulf M:
Comparing the concentration levels of allergens and endotoxins in employees’
homes and offices. International Archives of Occupational and Environmental
Health (https://doi.org/10.1007/s00420-021-01794-9)
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https://www.dguv.de/de/index.jsp
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/345/berufliche-beurteilung-bei-epilepsie-und-nach-erstem-epileptischen-anfall
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/345/berufliche-beurteilung-bei-epilepsie-und-nach-erstem-epileptischen-anfall
https://www.vbg.de/DE/0_Home/home_node.html
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Faltblatt/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Blaulichtexposition_an_Bildschirmgeraeten.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Sehhilfen_am_Bildschirmarbeitsplatz_Faltblatt.pdf
https://doi.org/10.1007/s00420-021-01794-9

Gesundheit im Biiro

3 Ergonomie am Biiroarbeitsplatz

Bei der Arbeit an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen kénnen durch unterschiedli-
che Belastungen gesundheitliche Gefahrdungen auftreten. Belastungen sind unter
anderem unergonomische Arbeitsplatze, ungeeignete Arbeitsmittel und ungiinstige
Arbeitsbedingungen. Zwischen diesen Belastungen bestehen vielfiltige Wechselwir-
kungen. Besondere Herausforderungen bieten dabei neue Arbeitsformen wie zum
Beispiel Telearbeit, mobiles Arbeiten, Homeoffice und Desksharing.
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3.1 Warum muss der Arbeitsplatz eine Mindestgrofie
haben?

Je nach Arbeitsaufgabe werden neben Arbeitstisch und Biiroarbeitsstuhl noch weite-
re Arbeitsmittel (zum Beispiel Bildschirm, Tastatur, Telefon), Arbeitsunterlagen (zum
Beispiel Akten) und Arbeitsmobel (zum Beispiel Regale, Container) benétigt. Die ein-
gesetzten Arbeitsmittel miissen einem grofRen Personenkreis mit unterschiedlichen
Kérpermafien die Erledigung verschiedener Aufgaben mit ergonomischer Kérperhal-
tung ermdglichen. Dies ist besonders wichtig, wenn mehrere Beschéftigte denselben
Arbeitsplatzim Rahmen des Desksharings nutzen. Mit einer ausreichenden Fldche je
Arbeitsplatz konnen die bendtigten Arbeitsmdbel aufgestellt und ungehindert genutzt
werden. Zusatzlich miissen auch die Anordnung und Einstellung der Arbeitsmittel
beriicksichtigt werden. Von Bedeutung fiir ergonomische Sitz- und Stehhaltungen sind
Greifrdume, Blickfelder, Sehabstande und Bewegungsabldufe. Die Arbeitsplatzaus-
stattung und -organisation sollte zu einem Wechsel der Kérperhaltung anregen. Auch
bei Telearbeit, mobilem Arbeiten und Arbeiten im Homeoffice bestehen Anforderun-
gen an die GroBRe des Arbeitsplatzes und des Bewegungsraumes. Verspannungen und
Beschwerden aufgrund der Kérperhaltung kénnen mit ausreichender Bemessung des
Raumes und der Arbeitsflichen vermieden werden.

3.2 Weshalb sollte der Bildschirm nicht zu hoch stehen?

Die nattirliche Kopfhaltung des Menschen beim Lesen und bei der Durchfiihung von
manuellen Tatigkeiten ist leicht nach vorn geneigt. Auch die Blickrichtung der Augen
in Ruhestellung ist leicht nach unten gerichtet. Deshalb sollte der Bildschirm so auf-
gestellt werden, dass die Blicklinie um etwa 35 Grad aus der Waagerechten abgesenkt
ist (dhnlich der Kopfhaltung beim Lesen eines Buches). Der Bildschirm sollte direkt
auf dem Arbeitstisch aufgestellt werden. In der Regel muss dafiir durch Verschieben
am GeratefuB der Bildschirm so niedrig eingestellt sein, dass sich die Gehduseun-
terkante unmittelbar tiber der Aufstellflache befindet. Eine Neigung des Bildschirmes
nach hinten (maximal 35 Grad) erméglicht, dass die Anzeige senkrecht zur Oberflache
des Bildschirmes betrachtet werden kann.

Durch die abgesenkte Blickrichtung und eine leichte Vorneigung des Kopfes konnen
ermiidende und moglicherweise gesundheitsschaddliche Kérperhaltungen vermieden
und optimale Sehbedingungen erreicht werden. Zudem sind die Augen durch das
Absenken der Blickrichtung weniger weit gedffnet, was einen giinstigen Effekt auf den
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Tranenfilm im Auge hat. Bei einer ergonomischen Aufstellung des Bildschirmes werden
auch muskuldre Verspannungen im Bereich der Halswirbelsdule und des Schultergtir-
tels vermieden. Dies ist Grundlage fiir ein entspanntes Sehen bei der Bildschirmarbeit.

3.3 Welche Bildschirmgrof3e ist sinnvoll?

Um die optimale Bildschirmgrofie festzulegen, ist eine eingehende Analyse und Beur-
teilung aller Rahmenbedingungen erforderlich. Die GréRe des Bildschirmes hdngt
im Wesentlichen von der Arbeitsaufgabe ab. Fiir normale Biiroanwendungen — zum
Beispiel Textverarbeitung — wird mindestens ein 17"-LCD-Bildschirm empfohlen. Die
bisher iiblichen Bildschirme im Normalformat (Seitenverhaltnis 4:3 beziehungsweise
5:4) werden zunehmend durch Bildschirme im Breitbildformat (Widescreen, Seiten-
verhiltnis 16:9 beziehungsweise 16:10) ersetzt. Bildschirme im Normalformat eignen
sich besser fiir Standardbiiroanwendungen wie Textverarbeitung, Tabellenkalkulation
mit kleinen Tabellen oder Mail-Verkehr. Bildschirme im Breitbildformat sind besser
geeignet fiir Bildbearbeitung, Tabellenkalkulation mit groRen Tabellen und das Arbei-
ten mit mehreren Fenstern. Wird eine zu geringe Bildschirmgrof3e gewahlt, erhoht sich
die Belastung der Augen.

Die dargestellten Informationen auf dem Bildschirm sollten leicht zu erkennen sein.
Betrdgt der Sehabstand zum Beispiel 50 cm, ist eine Zeichenhdhe der Grobuchsta-
benvon 3,2 mm bis maximal 4,5 mm optimal. Die Zeichenscharfe auf dem Bildschirm
sollte dabei der Zeichenscharfe von gedruckten Zeichen moglichst nahekommen.

Werden alle Faktoren beachtet, wirkt dies schneller Ermiidung, Kopfschmerzen und
asthenopischen Beschwerden — wie zum Beispiel Augenbrennen, -flimmern, -trdnen —
entgegen.

3.4 Was ist bei der Arbeit mit zwei Bildschirmen
zu beachten?

Mit zwei Bildschirmen wird oft gearbeitet, wenn neben Bearbeitungs- und Informations-
fenstern auch eingescannte Dokumente dargestellt werden miissen. Da eingescannte
Dokumente haufig sehrkleine Schriftzeichen aufweisen, muss der Bildschirm zur Dar-
stellung eine Mindestgrofie von 17" haben und sollte im Hochformat genutzt werden.
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Giinstiger ist ein 19"-LCD-Bildschirm, da hier Dokumente besser vergrofiert werden
konnen. Der zweite Bildschirm wird dann im Hoch- oder im Querformat verwendet.

Fiir eine kompakte Gesamtanzeige sollten die Bildschirme méglichst schmale Rahmen
haben und dicht beieinander stehen. Dies ist bei Beschaftigten mit Mehrstarkenbril-
len und Gleitsichtbrillen aufgrund eines eingeschrankten Blickfeldes von Bedeutung.
Unterschiedliche Helligkeit oder Farbtemperatur der Bildschirme trotz gleicher Einstel-
lung sind problematisch. Die bessere Alternative ist ein GroBbildschirm mit Breitbild-
format im zentralen Blickfeld.

Unabhdngig von der eingesetzten Technik sollte darauf geachtet werden, dass die
dargestellten Informationen gut lesbar sind und ein beschwerdefreies Arbeiten
ermoglichen.

3.5 Wie weit sollte der Bildschirm entfernt sein?

Der Sehabstand richtet sich eher nach der Sehaufgabe als nach der Bildschirm-
grofRe. Werden typische Biiroaufgaben erledigt, bei denen die Leseaufgabe im
Vordergrund steht, haben sich Sehabstdande von 50 cm bis 65 cm bewdhrt. Auch
wenn solche Arbeiten an gréf3eren Bildschirmen mit mehreren Fenstern ausgefiihrt
werden, sind dhnliche Sehabstande empfehlenswert. Sehabstande von 50 cm
sollten nicht unterschritten werden. Im Idealfall sind Bildschirme und gegebe-
nenfalls Vorlagen gleich weit von den Augen entfernt. Eine gleiche Entfernung der
Arbeitsmittel ist besonders wichtig fiir Beschaftigte mit Altersweitsichtigkeit, um
alle genannten Arbeitsmittel mit der Lese-/Bildschirmarbeitsplatzbrille scharf zu
sehen. Bei speziellen Anforderungen konnen auch gréBere Sehentfernungen not-
wendig sein, zum Beispiel wenn der gesamte Bildschirminhalt auf einen Blick erfasst
werden muss, wie in einer Leitwarte oder an Konstruktionsarbeitsplatzen (CAD).

3.6 Was ist bei Arbeiten mit einem Notebook zu beachten?

Notebooks werden hdufigim Rahmen mobiler Arbeit benutzt. Nicht selten wird jedoch
aus betrieblichen Griinden auch am Biiroarbeitsplatz mit einem Notebook gearbeitet.

Art und Ausstattung von Notebooks (zum Beispiel Prozessorgeschwindigkeit, Bild-
schirmgrofe und -auflésung) orientieren sich an den zu bearbeitenden Aufgaben. Gerate
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wie Convertible, Tablet oder Smartphone sind wegen der kleinen Bildschirme und der
kleinen beziehungsweise virtuellen Tastatur nur sehr eingeschrankt fiir Biirotatigkeiten
geeignet. Empfehlenswert sind ein ausreichend gro3er und entspiegelter Bildschirm
und eine Bildschirmanzeige mit grofRer Helligkeit sowie ein geringes Gesamtgewicht.
Da Notebooks oft auch im Biiro verwendet werden, sollten Anschliisse fiir externe
Tastatur, Maus und Bildschirm sowie eine Dockingstation vorhanden sein. Wird im
Biiro regelmaig mit dem Notebook gearbeitet, sind diese externen Arbeitsmittel fiir
ein ergonomisches Arbeiten erforderlich.

Langeres Arbeiten mit dem Notebook auf dem Schof3 wird nicht empfohlen, da dies
Fehlhaltungen begiinstigt. Es sollte moglichst an einem Tisch gearbeitet werden. Die
Entfernung zwischen Bildschirm und Augen sollte idealerweise 50-60 cm betragen.
Eine ausreichende Beleuchtung und eine stérungsarme Umgebung sind von Vorteil.
Eine zusatzliche Maus erleichtert die Steuerung des virtuellen Zeigers. Bei Nutzung als
Multimediagerat macht die Verwendung von Kopfhdrern mit Lautstdarkebegrenzung,
gegebenenfalls auch Reduzierung der Umgebungsgerausche (,,Active Noise Cancel-
lation®), Sinn. Die Arbeit mit sensiblen Daten kann es erforderlich machen, den seit-
lichen Einblick durch eine Blickschutzfolie zu begrenzen.

3.7 Sind Mousepad oder Handballenauflage sinnvoll?

Herkommliche Mause konnen in der Regel auf dem Schreibtisch ohne Mousepad benutzt
werden. Ein Mousepad schrankt den Bewegungsradius eher ein. Andererseits kann
ein Mousepad, im nahen Greifraum plaziert, auch einen zu grofen Bewegungsradius
und damit gegebenenfalls eine Fehlbelastung vermeiden. Wenn eine Maus mit Roll-
kugel verwendet wird, muss eine rutschfeste Unterlage mit geringer Hohe und ausrei-
chender GroBe zur Verfiigung stehen, zum Beispiel ein Mousepad. Fiir eine optische
Maus sollte eine entsprechend grofie Bewegungsflache vorhanden sein. Auch hierist
ein Mousepad niitzlich, um den ,,Auslauf* der Maus zu begrenzen und kdrpernahes
Arbeiten zu garantieren.

Tastaturen sollten eine geringe Bauh6he (maximal 30 mm) und Neigung (0 bis 12 Grad)
aufweisen. Wenn diese Kriterien erfiillt sind, kann in der Regel auf eine Handballen-
auflage verzichtet werden. Bei Beschwerden im Handgelenk, die durch Abknicken der
Handgelenke oder Auflage auf den Tisch verstarkt werden, kann sich im Einzelfall eine
Handballenauflage positiv auswirken. Die Oberfldche sollte leicht zu reinigen sein.
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3.8 Wann sind alternative Eingabemittel sinnvoll?

Durch eine ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes kdnnen in der Regel Gesund-
heitsbeschwerden im Bereich des Bewegungsapparates vermieden werden. Fiir Beschaf-
tigte mit bestehenden Gesundheitsbeschwerden im Bereich der Arme und Hande
kann jedoch im Einzelfall der Einsatz alternativer Eingabemittel sinnvoll sein. Fiir die
Auswabhl sind das Beschwerdebild und die Akzeptanz der Nutzenden entscheidend.

Als Eingabemittel stehen tiblicherweise Tastatur und Maus zur Verfiigung. Weitere Mog-
lichkeiten der Eingabe sind zum Beispiel durch Gesten-, Blick- und Sprachsteuerung
gegeben. Auch alternative Eingabemittel wie eine geteilte Tastatur oder spezielle Mause
(zum Beispiel Vertikalmaus, Rollermaus oder Einsatz eines Trackballs) sollten ergono-
misch gestaltet sein. Es gibt nicht die eine Losung, die fiir alle passt — es muss immer
eine Auswabhl fiir den Einzelfall getroffen werden. Daher sollten immer der Betriebsarzt
oder die Betriebsdrztin und die Fachkraft fiir Arbeitssicherheit eingebunden werden.
Bei komplexen Einzelfdllen kann auf die Unterstiitzung weiterer Fachkundiger, zum
Beispiel die Integrationsfachdienste, zuriickgegriffen werden.

Praktische Hilfen zu diesem Thema liefert das VBG-Fachwissen ,,Alternative Eingabe-
mittel an Bildschirmarbeitspldtzen — Informationen fiir Betriebsarztinnen und Betriebs-
arzte®.

3.9 Welche Sitzposition ist zu bevorzugen?

Grundsdtzlich gilt: ,,Die ndchste Sitzposition istimmer die beste!“ Der Wechsel zwischen
vorgeneigtem, aufrechtem und zuriickgelehntem Sitzen fiihrt zu einer Pumpwirkung
aufdie Bandscheiben. Diese Dynamik fordert den Stoffaustausch der Bandscheiben,
die Uber keine eigene Blutversorgung verfiigen. Den geringsten Bandscheibeninnen-
druck und somit eine Druckentlastung haben Messungen bei der zuriickgelehnten
Sitzposition (= groBer Kérperoffnungswinkel) gezeigt. Nur Liegen ware giinstiger, ist
jedoch in der Blirowelt schwer umsetzbar.

Der Bewegungsapparat des Menschen ist nur bedingt fiir Sitzen oder Stehen uber
langere Zeit ausgelegt, da die Muskulatur statische Haltearbeit leisten muss. Die sta-
tische Belastung fiihrt zu einer raschen Ermiidung der Muskulatur. Bewegungsmangel
durch langes Sitzen ist ein Risikofaktor fiir Beschwerden und Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates sowie fiir weitere Erkrankungen wie Ubergewicht, Herz-Kreislauf- und
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Stoffwechselerkrankungen. Dynamisches Sitzen sowie der Wechsel zwischen Sitzen,
Stehen und Gehen reduziert die Belastungen und Risikofaktoren.

Moderne Biiroarbeitsstiihle erlauben wechselnde Sitzpositionen und beugen so der
einseitigen Belastung der Wirbelsdule vor. Die Riickenlehne sollte dabei die natiirli-
che Form und Haltung der Wirbelsdule in den verschiedenen Sitzpositionen unter-
stiitzen. Gute Birostiihle sind so einstellbar, dass Riickenlehne und Sitzflache den
Bewegungen des sitzenden Menschen folgen. Sie sollten auferdem eine ausreichen-
de Standsicherheit und Stabilitat gewdhrleisten, dass die Nutzenden im Rahmen des
dynamischen Sitzens verschiedene Sitzpositionen einnehmen konnen, ohne dass der
Stuhl kippt oder sich verformt.

3.10 Was kennzeichnet einen guten Biirostuhl?

Der Biiroarbeitsstuhl sollte die natiirliche Sitzhaltung des Menschen unterstiitzen und
Bewegung am Arbeitsplatz fordern. Ein Biiroarbeitsstuhl muss individuell einstellbar
sein, wechselnde Sitzhaltungen ermoglichen und das Verletzungsrisiko durch Standsi-
cherheit und die Sicherheit beweglicher Teile minimieren. Dazu muss das Untergestell
tuber fiinf Abstiitzpunkte (Rollen) verfiigen, die unbeabsichtigtes Wegrollen verhindern.
Rollen sind dem Fufsbodenbelag anzupassen, um unbeabsichtigtes Wegrollen zu ver-
hindern. Die individuelle Einstellbarkeit des Biiroarbeitsstuhles erfordert verschiedene
Verstelleinrichtungen, die leicht zuganglich und einfach bedienbar sein sollten. Diese
lassen sich somit miihelos auch bei Desksharing-Arbeitspldtzen an die Bediirfnisse
aller Nutzenden anpassen.

Ein ergonomischer Biirostuhl verfiigt iber einen hohenverstellbaren und gut gefederten
Sitz. Eine ausreichende Verstellbarkeit ist gegeben, wenn Nutzende mit unterschiedli-
chen KérpermafBen eine ergonomische Sitzhaltung einnehmen kénnen. Die Sitzhdhe
wird dabei von Unterschenkelldange, FuB und Schuhwerk bestimmt. In der Tiefe ver-
stellbare Sitzflachen verbessern die Anpassung an verschiedene Korperldngen. Die
Polsterung des Biirostuhles sollte weder zu hart noch zu weich sein und durch die
Beschaffenheit Feuchtigkeits- und Warmestauungen vermeiden.

Die Riickenlehnenwdlbung soll die natiirliche Form der Wirbelsdule, insbesondere

im unteren und mittleren Teil, in den verschiedenen Sitzhaltungen unterstiitzen. Die
Riickenlehne kann fest oder verstellbar sein, die Lordosenstiitze sollte jedoch in der
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Hohe verstellbar sein. Die Riickenlehnenoberkante sollte bis in den Bereich der Schul-
terblatter reichen.

Armauflagen entlasten die Schulter- und Nackenmuskulatur und bieten eine Hilfe beim
Aufstehen und Hinsetzen. Sie sollten die Ausiibung der Tatigkeit nicht behindern. Die
besten Anpassmaoglichkeiten bieten in der Hohe und Breite verstellbare Armauflagen.

Die Konstruktion des Biiroarbeitsstuhles sollte dynamisches Sitzen, das hei3t hau-
fige Verdnderungen der Sitzhaltung, aktiv fordern, dabei aber stets ein entspanntes
Sitzen ermdglichen. Voraussetzung dafiir ist eine permanent neigbare Riickenlehne
mit Ausgleich der Anlehnkraft entsprechend des Gewichts und der Grof3e der Nutzen-
den. Eine Arretierung in unterschiedlichen Sitzhaltungen sollte méglich sein. Bei der
sogenannten Synchronmechanik werden dariiber hinaus iiber eine Verdnderung des
Sitzoffnungswinkels die Beinhaltung und Sitzposition verandert.

Standardmafig erhdltliche Biiroarbeitsstiihle sind fiir ein Korpergewicht bis 110 kg
geeignet. Biiroarbeitsstiihle, die von schwereren Personen arbeitstaglich benutzt wer-
den, miissen hierfiir ausgerichtet sein (siehe Frage 8.9).

3.11 Was ist ein ,,orthopadischer” Biirostuhl?
Bezeichnungen wie ,,orthopadischer” oder ,anatomischer Stuhl“ sind irrefiihrend.

Grundsatzlich erfiillt ein ergonomisch einwandfreier Biiroarbeitsstuhl alle Anforderun-
gen — auch diejenigen, die bei bandscheibenbedingten Erkrankungen oder anderen
schmerzhaften Riickenbeschwerden erforderlich sind.

Individuelle Sonderanfertigungen oder spezielle Anpassungen kdnnen notwendig
sein. Dies ist der Fall bei starken Abweichungen, zum Beispiel anatomischerArt, aber
auch bei speziellen Erkrankungsformen (wie starke Wirbelsdulenverdrehung oder
eine Wirbelsdulenversteifung). Dies gilt auch fiir Unfallfolgen mit Verdnderungen der
Korperstatik (Einbeinigkeit, ausgepragte Deformierungen der Wirbelsaule und mehr).

Empfohlen wird, sich bei der Auswahl des geeigneten Biiroarbeitsstuhles beraten zu

lassen —zum Beispiel von der Betriebsarztin oder dem Betriebsarzt und der Fachkraft
fur Arbeitssicherheit.
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3.12 Gibt es Alternativen zum Biiroarbeitsstuhl?

Als Alternative zum Biiroarbeitsstuhl werden haufig Fit(,,Sitz*)-Bélle, Pendelhocker
oder Kniestiihle und -hocker angefragt. Auch Deskbikes und Walkstations sind immer
ofterin der Diskussion. Um die Frage zu beantworten, ob sie als Alternative zum Biiro-
arbeitsstuhl gesehen werden kdnnen, ist es erforderlich, sowohl arbeitsmedizinische
als auch sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte zu beriicksichtigen.

Arbeitsmedizinische Aspekte

Auf Fit(,,Sitz*)-Billen und Pendelhockern befinden sich die Nutzenden im labilen
Gleichgewicht. Sie miissen sich daher auf die besondere Art des Sitzens konzentrie-
ren. Bei der labilen Gleichgewichtslage werden immer wieder kleine Ausgleichsbe-
wegungen durch die Wirbelsdulenmuskulatur ausgefiihrt und unterschiedliche Mus-
kelpartien aktiviert.

Bei langerem Sitzen kehrt sich diese positive Wirkung allerdings ins Negative um.
Die oben beschriebenen Ausgleichsbewegungen haben am Bildschirm- und Biiroar-
beitsplatz keinen nachweisbaren Trainingseffekt auf die betreffenden Muskelgrup-
pen.Zudem nehmen die Nutzenden aufgrund der fehlenden Abstiitzmoglichkeit des
Riickens bereits nach kurzer Zeit durch zunehmende muskuldre Ermiidung eine Rundrii-
ckenhaltung ein. Die physiologische Lendenlordose wird aufgehoben. Damit kommt
es zu einer hdheren Bandscheibenbelastung. Die angebotenen Riickenlehnen bieten
keine wirksame Abstiitzung. Beim Fit(,,Sitz“)-Ball ist durch die fehlende Hohenverstell-
barkeit auBerdem eine Anpassung an die Kérpergrofie nicht gegeben. Ein Arbeiten
in entspannter, ermidungsfreier Kérperhaltung mit ausreichender Bewegungsfrei-
heit — wie fiir gut gestaltete Sitzgelegenheiten am Bildschirm- und Biiroarbeitsplatz
gefordert — ist nicht moglich. Der Fit(,,Sitz*)-Ball und der Pendelhocker sind daher fiir
langerfristiges Sitzen nicht geeignet.

Kniestiihle und -hocker basieren auf der Annahme, dass eine schrage, nach hinten
ansteigende Sitzflache den Vorzug besitzt, die Wirbelsdule aus der Kyphose (=,,Bucke-
lung®, nach hinten konvexe Krimmung der Wirbels&ule) in die Lordose (= zur Kypho-
se umgekehrte Kriimmung, das heif3t nach vorn konvexe Kriimmung der Wirbelsadule)
aufzurichten. Die Sitzkonstruktion soll ein Sitzen in aufrechter Sitzhaltung erzwingen.
Fiir die unterschiedlichen Biirotatigkeiten ist es aus arbeitsmedizinischer Sicht jedoch
wichtig, ,,dynamisch“ zu sitzen. Das Einnehmen einer zuriickgelehnten Sitzhaltung ist
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auf diesen Mdbeln mangels einer Riickenabstiitzung nicht moglich. Infolge der Schrag-
stellung der Sitzflache wird trotz Knieabstiitzung das GesaB zusatzlich beansprucht.
Auch der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel wird mit circa 60 Grad durch das
Mébelvorgegeben und ist kaum zu verandern — obwohl aus medizinischer Sicht auch
beim Kniegelenk ein Offnungswinkel von mindestens 90 Grad erméglicht werden sollte.
Zusdtzlich muss bei der Sitz-Knie-Haltung circa 20 Prozent mehr Kérpergewicht tiber
das Gesafd und die Knie getragen werden. Aus all diesen Griinden sind Kniestiihle und
-hocker als alleinige Sitzmobel fiir Bildschirm- und Biiroarbeit nicht geeignet.

Deskbikes und Walkstations fiihren zwar zu mehr Bewegung am Bildschirmarbeits-
platz. Dies wird bei Deskbikes durch Fahrradfahren wahrend der Biirotatigkeit, bei
Walkstations durch Arbeiten bei zeitgleicher Benutzung eines langsam laufenden
Laufbandes erreicht. Untersuchungen von Deskbikes im Biiro zeigen jedoch nur mafige
Effekte hinsichtlich einer Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems. Die ergonomischen
Anforderungen an einen Biiroarbeitsstuhl werden von beiden Gerdten nicht erfiillt.
Daher sind auch Deskbikes und Walkstations nicht als Sitzmobel fiir Bildschirm- und
Biiroarbeit geeignet (siehe Frage 8.9).

Fazit: Ein Fit(,,Sitz*)-Ball oder ein Pendelhocker sind ebenso wie Deskbikes und Walksta-
tions als Trainings- und Ubungsgerit einsetzbar, jedoch als Sitzgelegenheit an Bild-
schirm- und Biiroarbeitspldtzen nicht geeignet. Auch Kniestiihle und -hocker sind als
alleinige Sitzmobel an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen nicht geeignet.

Sicherheitstechnische und ergonomische Aspekte

Sitzgelegenheiten an Bildschirm- und Biiroarbeitspldtzen miissen bestimmten sicher-
heitstechnischen und ergonomischen Kriterien geniigen. Primdre Anforderungen sind
neben unterschiedlichen Einstellméglichkeiten zur Einnahme individueller ergonomi-
scher Sitzhaltungen die Standsicherheit, Stabilitat und definierte Rolleigenschaften.
Durch dynamisches Sitzen, das hei3t dem hdufigen Wechsel der Sitzposition, wird
Haltearbeit reduziert. Die Riickenlehne unterstiitzt dabei die natiirliche Form der Wir-
belsdule in den verschiedenen Sitzpositionen.

Fit(,,Sitz*)-Bélle, Pendelhocker, Kniestiihle und -hocker sowie Deskbikes und Walksta-
tions erfiillen diese Anforderungen nicht oder nur bedingt. Beim Benutzen eines
Fit(,,Sitz*)-Balles besteht die Gefahr, dass sich Nutzende bei kurzfristigem Aufste-
hen anschlieend ins , Leere® setzen, da sich der Fit(,,Sitz“)-Ball infolge seiner Roll-
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eigenschaften nicht mehr an der vermuteten Position befindet. Weiterhin kann der
Ball durch seine Rolleigenschaften zur Sturz- und Stolpergefahr werden. In mehreren
Féllen sind Fit(,,Sitz“)-Balle wahrend der Benutzung geplatzt. Unterschiedliche Arten
von Verletzungen waren die Folge. Auch Pendelhocker verfiigen in der Regel iiber keine
ausreichende Standsicherheit. Kniestiihle und -hocker erfiillen die sicherheitstechni-
schen und ergonomischen Anforderungen nur bedingt und erméglichen kein dynami-
sches Sitzen. Dies gilt im Wesentlichen auch fiir Deshikes und Walkstations. Sowohl
Fit(,,Sitz*)-Bélle als auch Pendelhocker, Kniestiihle und -hocker sowie Deskbikes und
Walkstations verfiigen nicht tiber eine ergonomische Riickenlehne. Bei Walkstations
ist auRerdem die Unfallgefahr erhght.

Fazit: Fit(,,Sitz*)-Ball, Pendelhocker und Kniestuhl oder -hocker sind ebenso wie
Deskbikes und Walkstations keine Alternative zum Biiroarbeitsstuhl.

3.13 Sind zusdtzliche Kissen oder Polster
auf dem Biirostuhl sinnvoll?

Bei Biiroarbeitsstiihlen, die nach ergonomischen Kriterien gestaltet sind, ist keine
zusatzliche ,,Sitzauflage“ notig, um eine richtige Sitzhaltung zu erreichen. Ein Keil-
polster oder ein zusatzliches Sitzkissen wiirde die geometrischen Beziehungen zwi-
schen Sitzflache und Riickenlehne so verdndern, dass die gewiinschte Unterstiitzung
der Wirbelsdule in den verschiedenen Positionen des dynamischen Sitzens (mal vor-
geneigt, mal aufrecht, mal zuriickgelehnt) nicht gewahrleistet ist.

3.14 Welche Vorteile haben hohenverstellbare
Arbeitstische?

Da die Hohe der Arbeitsflache einen wesentlichen Einfluss auf die Kérperhaltung hat,
sollte der Arbeitstisch an die unterschiedlichen Kérpermafie der Beschéftigten ange-
passt werden kdonnen. Dies kann durch héheneinstellbare oder héhenverstellbare
Arbeitsfldchen erfolgen. Um eine optimale individuelle Anpassung der Arbeitshohe zu
erreichen, sind hohenverstellbare Arbeitstische einer festen Tischhdhe vorzuziehen.
Bei einer festen Tischh6he von 740 mm + 20 mm kann die Anpassung nur iiber einen
hohenverstellbaren Biiroarbeitsstuhl erfolgen. Auf Wunsch der Beschéftigten hat das
Unternehmen eine FuBstiitze zur Verfligung zu stellen, wenn eine ergonomisch giinsti-
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ge Arbeitshaltung auf andere Art und Weise nicht erreicht werden kann. Bei Beschaf-
tigten mit mehr als 185 cm Korpergrofie kann eine Tischerhohung notwendig sein.

Biiroarbeit bedeutet heutzutage: sitzen, sitzen und nochmals sitzen. Das heif3t in
der Praxis: wenig kdrperliche Bewegung. Bewegungsmangel kann erhebliche Auswir-
kungen auf die Gesundheit haben und gilt als Risikofaktor fiir unter anderem Erkran-
kungen des Bewegungsapparates, Ubergewicht und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Moderne Biiroarbeitsstiihle ermoglichen und fordern das dynamische Sitzen — dies
allein reicht aber nicht aus, um die negativen Auswirkungen des Bewegungsmangels
auszugleichen. Vieles spricht dafiir, bei der Bliroarbeit zwischen Sitzen und Stehen,
besser noch zwischen Sitzen, Stehen und Gehen zu wechseln.

Die gewlinschte und erforderliche Bewegung am Arbeitsplatz ldsst sich unter anderem
durch Arbeitstische fordern und realisieren, welche bis in Stehhdhe verstellbar sind.
Um eine optimale individuelle Anpassung der Arbeitshdhe zu erreichen, sind stufenlos
elektromotorisch hohenverstellbare Sitz-/Steh-Arbeitstische zu empfehlen (Verstellbe-
reich des Tisches von circa 650 mm bis 1250 mm). Durch eine einfache Bedienbarkeit
wird die Bereitschaft, zwischen Stehen und Sitzen zu wechseln, gefordert.

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

Hohenverstellbare Arbeitsflachen, die sich sowohlim Sitzen als auch im Stehen nut-
zen lassen, wirken sich positivauf den Bewegungsapparat aus, reduzieren den Bewe-
gungsmangel und kénnen zur Steigerung von Konzentration und Leistungsfahigkeit
beitragen. Empfehlenswert ist es, in den Biiroalltag zusatzliche Bewegung durch Génge
zum Drucker oder Benutzung der Treppe einzubauen. Auch leichte Ausgleichsiibungen
am Arbeitsplatz wirken sich positiv auf den Bewegungsapparat, das Wohlbefinden
und die Gesundheit aus.

3.15 Was ist ein barrierefreier Arbeitsplatz?

Die Arbeitsplatzgestaltung basiert auf den Erkenntnissen von Arbeitswissenschaft und
Ergonomie. Korperlich nicht eingeschrankte Personen im Alter von 14 bis 65 Jahren
wurden der Definition der Ergonomie zugrunde gelegt. Diese bezieht sich auf ergono-

mische Daten zwischen der5. und 95. Perzentile. Sollen Personen, deren Bediirfnisse
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zum Beispiel aufgrund einer kérperlichen oder kognitiven Einschrankung (Behinde-
rung) nicht beriicksichtigt wurden, einen nach ergonomischen Kriterien gestalteten
Arbeitsplatz besetzen, muss der Arbeitsplatz entsprechend ihrer individuellen Ein-
schrankungen angepasst werden (behindertengerechte Gestaltung).

ZurVermeidung der offensichtlichen Nachteile einer derartigen Vorgehensweise wur-
de die barrierefreie Arbeitsgestaltung entwickelt. Die Erkenntnisse der Arbeitswis-
senschaft wurden erweitert um die Erfahrungen, die im Rahmen der Wiedereinglie-
derung behinderter Personen in das Arbeitsleben gemacht wurden. Eine barrierefreie
Arbeitsgestaltung soll allen Personengruppen, auch Menschen mit Behinderungen,
den Zugang zu Angeboten und Arbeitsplatzen ermoglichen. Der Fokus liegt nicht auf
der Art der Behinderung, sondern auf der Teilhabe an Bildung und Arbeitswelt. Dies
ist auch vor dem Hintergrund des demographischen Wandels der Arbeitswelt von
groBer Bedeutung.

Um moglichst alle Menschen bei der ergonomischen Gestaltung von Lebensrdaumen,
Produkten und Ablaufen zu beriicksichtigen, bedarf es weitreichender Gestaltungs-
prinzipien. Zur Gestaltung barrierefreier Arbeitspldtze wird bei jeder Tatigkeit unter-
sucht, welche Personen die héchsten Anforderungen an die Arbeitsplatzgestaltung
stellen. Dies wird als Gestaltungsprinzip der weitestreichenden Bediirfnisse bezeich-
net. Kénnen die Bediirfnisse beriicksichtigt werden, sind auch alle Anforderungen von
Personen mit geringeren Bediirfnissen abgedeckt. Zwei weitere Gestaltungsprinzipien
sind das Zwei-Kanal- und das Zwei-Sinne-Prinzip. Bei dem Zwei-Kanal-Prinzip muss
beispielsweise die Nutzung eines Produktes sowohl beidhdndig als auch einhdndig
moglich sein. Bei dem Zwei-Sinne-Prinzip geht man davon aus, dass mindestens zwei
derdrei Sinne ,,Horen, Sehen und Tasten* angesprochen werden (zum Beispiel visuelle
und akustische Darstellung von Bildschirminhalten durch Vorlesen).

Eine barrierefreie Gestaltung bedeutet, dass schon bei Neu- oder groBen Umbauten
die Gestaltungsprinzipien der Barrierefreiheit beriicksichtigt werden. Dadurch kénnen
nachtrdgliche umfangreiche und meist teure Umbauten und Anpassungen vermieden
werden. Im Arbeitsleben ist es somit moglich, alle Personen zu beschéftigen, die
grundsatzlich zur Ausfiihrung einer Tatigkeit befahigt sind.
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Werden die Prinzipien barrierefreier Gestaltung bei Neu- beziehungsweise grofien

Umbauten schon bei der Planung umfassend beriicksichtigt, ergeben sich Vorteile

fiir alle Beteiligten:

o Der Personenkreis qualifizierter Beschaftigter wird potenziell erweitert.

e Prozesse kénnen unabhdngig von moglichen Einschrankungen einzelner Beschaf-
tigter flexibel organisiert werden.

« Unfalle oder Stérungen fiir Menschen mit oder ohne Behinderungen werden mini-
miert oder ganz vermieden.

o Mehr Fachkrafte in unterschiedlichen Lebenssituationen (Alter, kérperliche oder
kognitive Einschrankung) kénnen langer am Berufsleben teilhaben.

Informationen

...........................................................................................................

DGUV Informationen (www.dguv.de)
o Fachbereich AKTUELL: FBVW-402 ,,Arbeiten im Homeoffice — nicht nurin Zei-
ten der SARS-CoV-2-Epidemie*

VBG-Medien (www.vbg.de)

o VBG-Fachwissen ,Alternative Eingabemittel an Bildschirmarbeitsplatzen —
Informationen fiir Betriebsarztinnen und Betriebsarzte*

» VBG-Info ,,Bewegung im Biiro — Fit durch den Arbeitsalltag*

e VBG-Info ,,Gesund arbeiten am PC — Testen Sie lhren Arbeitsplatz“

e VBG-Info ,,Mobil arbeiten mit Notebook & Co. — Tipps fiir den Notebook-Kauf
und die Arbeit unterwegs“

» VBG-Praxis-Kompakt ,,Die Qual der Wahl — wie beschaffe ich den passenden
Stuhl?«

Literatur

» Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA): ,,Auf und nie-
der — immer wieder — Mehr Gesundheit im Biiro durch Sitz-Steh-Dynamik*

o Institut fiir Arbeitsschutz der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (IFA):
»Active Workplace: Physiologische und psychologische Bedingungen sowie
Effekte dynamischer Arbeitsstationen®, IFA Report 3/2018
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https://www.dguv.de/de/index.jsp
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/buero/3925/fbvw-402-arbeiten-im-homeoffice-nicht-nur-in-der-zeit-der-sars-cov-2-epidemie
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/buero/3925/fbvw-402-arbeiten-im-homeoffice-nicht-nur-in-der-zeit-der-sars-cov-2-epidemie
https://www.vbg.de/DE/0_Home/home_node.html
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Alternative_Eingabemittel_an_Bildschirmarbeitsplaetzen_VBG_Fachinformation.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Alternative_Eingabemittel_an_Bildschirmarbeitsplaetzen_VBG_Fachinformation.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Bewegung_im_Buero_VBG_Info.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Gesund_arbeiten_am_PC_Faltblatt.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Mobil_arbeiten_mit_Notebook_Faltblatt.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Mobil_arbeiten_mit_Notebook_Faltblatt.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Die_Qual_der_Wahl_VBG_Praxis_Kompakt.pdf
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Gesundheit im Biiro

4 Arbeitsumgebung

Die richtige Arbeitsumgebung hat einen Einfluss auf produktive Arbeit und gute Ergeb-
nisse. Beleuchtung, Raumklima, Larm und die Gestaltung des Arbeitsumfeldes wirken
auf die Leistungsfahigkeit der Beschaftigten. Diese Faktoren konnen sowohl positiv
als auch negativ sein oder sich gegenseitig beeinflussen.
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4.1 Warum muss auf gute Beleuchtung geachtet werden?

Bei strahlendem Sonnenschein im Sommer wird im Freien eine Beleuchtungsstar-
ke bis zu 100.000 Lux, bei bedecktem Himmel bis zu 20.000 Lux erreicht. Selbst an
triiben Novembertagen kann das Tageslicht bis zu 5.000 Lux erzeugen. Im Januar zu
Sonnenauf- und -untergang konnen bei bedecktem Himmel zwischen 500 Lux und
1.000 Lux gemessen werden. Bei Vollmond betrdgt jedoch die Beleuchtungsstarke
nur noch 0,2 Lux. An solche Beleuchtungsstérken hat sich der Mensch im Laufe der
Evolution angepasst.

Fiir Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze gilt eine Mindestbeleuchtungsstarke durch die
kiinstliche Beleuchtung von 500 Lux horizontal. Dabei ist ein belastungsarmes Lesen
von Schriftstiicken moglich. AuBerdem sind bei breitstrahlenden Leuchten und hel-
len Raumoberflachen auch die Gesichter sehr gut erkennbar. Untersuchungen haben
gezeigt, dass fiir reine Lese-Sehaufgaben die Leistungsfdhigkeit bei Beleuchtungs-
starken von circa 800 Lux bis 1.000 Lux noch merklich steigt.

Neben einer ausreichenden Beleuchtungsstarke ist Folgendes zu beachten:

» Gleichmafigkeit der Beleuchtungsstarke ohne storende Helligkeitsunterschiede

« Begrenzung der Direktblendung durch entsprechend gestaltete Leuchten und geeig-
neten Sonnenschutz an den Fenstern

« Begrenzung der Reflexblendung durch den Einsatz gut entspiegelter Bildschirme,
nicht glanzender Arbeitsmittel und geeigneter Farben und Oberflachenbeschaffen-
heit von Decken, Wanden und Mébeln

» Ausgewogene Schattigkeit durch die Beleuchtung

» Angenehme Lichtfarbe und gute Farbwiedergabe

o Flimmerfreiheit der Beleuchtung

Die Beleuchtungsstarke und die Farbe des Lichts beeinflussen auch die Stimmungslage
von Beschdftigten. Im Allgemeinen werden die Lichtfarben Warmweif} (eher ,wohnliche*
Stimmung) oder Neutralwei (eher sachliche Stimmung) als angenehm empfunden.

Untersuchungen haben gezeigt, dass Licht mit einem hohen Blauanteil wie vor allem
in der Lichtfarbe Tageslichtweif aktivierend auf Menschen wirkt. In Birordumen mit
nur wenig oder keinem Tageslichteinfall kann es giinstig sein, die Beleuchtung tiber
moderne Lichtsysteme zu steuern (siehe Frage 4.4).
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4.2 Einsatz von LED-Beleuchtung im Biiro?

Fiir neue Biirobeleuchtungsanlagen werden schon heute nur noch LED (Licht emit-
tierende Dioden, Leuchtdioden) eingesetzt. Sie sind klein, sparsam und langlebig.

Leuchtdioden erzeugen flimmerfreies Licht, das sofort nach dem Einschalten zu 100 Pro-
zent verfligbar ist. Sie weisen eine gute bis sehr gute Farbwiedergabe auf, die mit der
von Leuchtstofflampen vergleichbarist. Ebenso kénnen die nur bis zu fiinf Millimeter
grofien Dioden wahlweise warmes, neutrales oder kiihleres Licht erzeugen. LED blei-
chen Farben zum Beispiel bei angestrahlten Kunstwerken nicht aus. Die Lebensdauer
ist wesentlich langer als die von Leuchtstofflampen und ist nicht von der Schalthau-
figkeit abhdngig.

Die Leuchtdioden senden Licht eng gebiindelt aus, erzeugen also eine grofe Hel-
ligkeit auf einer relativ kleinen Flache. Aufgrund dessen konnen Leuchten mit LED
mehrere einzelne Schatten erzeugen und zur Blendung fiihren, obwohl sie nach dem
tiblichen Blendungsbewertungsverfahren nicht als blendend eingestuft werden. Damit
sie ergonomisch zur Blirobeleuchtung eingesetzt werden kdnnen, werden sie mit Pris-
menoptiken oder Linsen abgedeckt, die das Licht der einzelnen Punkte in die Brei-
te streuen. LED werden auch fiir die Indirektbeleuchtung eingesetzt, die Licht tiber
Decken- oder Wandfldachen 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.

4.3 Kann Blaulicht die Augen schadigen?

Bei der Beleuchtung von Arbeitsstatten wird die konventionelle kiinstliche Beleuch-
tung mehr und mehr durch Beleuchtung mit LED abgeldst. Das Licht dieser Leuchtmit-
tel beinhaltet hdufig einen hohen Anteil im blauen Spektralbereich. Gleiches gilt fiir
moderne Bildschirme, deren Anzeigen mit LED hinterleuchtet werden.

Zur Einschatzung der Gefdhrdung werden Lichtquellen in Risikogruppen von 0 bis 3
eingeteilt. Es wurde ein Grenzwert zur Vermeidung von Blaulichtschdden (englisch
Blue-Light-Hazard oder BLH) festgelegt. Lichtquellen der Gruppe 0 sind unter allen
Umstdnden sicher.
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Untersuchungen an verschiedenen Bildschirmtypen haben gezeigt, dass hier Leucht-
dichten weit unterhalb der Grenzwerte vorliegen. Bildschirme gehoren in die Risiko-
gruppe 0 und sind somit hinsichtlich einer Blaulichtgefdhrdung vollig unproblematisch.

LED-Leuchtmittel stellen wie auch klassische Gliihlampen oder Halogenlampen bei
bestimmungsgemafer Benutzung keine Gefdhrdung dar.

Fiir eine Blaulichtschadigung miissen in der Regel drei Faktoren zusammenkommen:
« Eine sehr grofle Helligkeit (Leuchtdichte) der Lichtquelle

« Eine hohe im blauen Spektralbereich bewertete Strahldichte der Lichtquelle und
 Eine ausreichend lange Expositionszeit

Bei direktem Blick in ein solches Leuchtmittel ware theoretisch nach einigen Minu-
ten eine Schadigung des Auges moglich. Allerdings greift hier vorher eine natiirliche
Abwehrreaktion, die davor schiitzt, fiir [dngere Zeit in sehr helle Lichtquellen zu blicken.

LED-Leuchtmittel sind also so einzusetzen, dass ein direkter Blick aus kurzer Distanz
vermieden wird und dass die Leuchten, beispielsweise mittels Prismenabdeckung,
entblendet sind.

Ob einzelne Beschiftigte bei bereits bekannter altersbedingter Makuladegeneration,
erblichem Fotorezeptorenschaden oder nach Katarakt-Operationen einen besonderen
Schutz der Augen benétigen, kann nurindividuell beurteilt werden. Dies bedarf gege-
benenfalls der Abstimmung mit dem behandelnden Augenarzt oder der Augendrztin.
Die betroffenen Beschéftigten benotigen dann generell einen entsprechenden Schutz,
insbesondere bei natiirlicher Beleuchtung durch Sonnenlicht.

4.4 Was ist dynamisches Licht?

Der Mensch ist entwicklungsgeschichtlich dem Tageslicht angepasst. Dieses verdandert
sich im Laufe der Tages- und tiber die Jahreszeiten und wechselt seine Helligkeit und
seine Lichtfarbe. Das iiber das Auge einfallende Tageslicht sorgt flir Informationen, die
der Korperzu seiner Regulation bendétigt. Licht trdgt dazu bei, dass die innere Uhr des
Menschen synchronisiert wird. Die physische und psychische Verfassung des Men-
schen und seine Leistungsfahigkeit werden durch Licht beeinflusst. Deshalb sollten
Arbeitspldtze mit ausreichendem Tageslicht beleuchtet werden.
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Zum Beispiel bei Schichtarbeit in Call Centern oder bei zu wenigem oder fehlendem
Tageslicht kann es sinnvoll sein, auch das kiinstliche Licht tiber den Tagesverlauf zu
andern.

Unter dynamischem Licht versteht man sich dndernde Konstellationen des kiinstli-
chen Lichts. Dazu werden Beleuchtungsstarken, Lichtfarben und eventuell auch die
Lichtverteilung zeitlich kontinuierlich variiert — zum Beispiel angelehnt an den Verlauf
des Tageslichts. Auferdem kénnen einzelne Lichtszenen fiir unterschiedliche Tatig-
keiten abgerufen werden.

Diese Veranderungen erfolgen liber eine Lichtsteuerung. Dabei gehen unterschiedli-
che Lichtszenen ineinander iiber. Dazu konnen mehrere unterschiedliche Leuchten
oder auch spezielle Leuchten eingesetzt werden. Leuchtenhersteller bieten solche
speziellen Leuchten mit verdnderlichem Licht (Beleuchtungsstarke und Lichtfarbe) an.

Der gezielte Versuch, den zum Abend hin natiirlichen Leistungsabfall durch die akti-
vierende Wirkung von Licht mit hohem Blauanteil zu verhindern, kann dazu fiihren,
dass beispielsweise der Schlafverschoben wird. Eine regelmafiige gezielte Leistungs-
steigerung durch Licht kann somit zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen fiihren,
die es zu vermeiden gilt.

4.5 Wie lasst sich storende Sonneneinstrahlung vermeiden?

Bei direkter Sonneneinstrahlung in Biiros kénnen Probleme durch Blendung und Auf-
heizen infolge von Warmestrahlung auftreten. Als wirksamste Gegenmafinahme haben
sich au3enliegende verstellbare Jalousien bewdhrt. Die Ausfiihrung sollte so stabil
beschaffen sein, dass auch bei starkerem Wind ein Sonnenschutz gewahrleistet ist.
Innenliegende und in einigen Fallen auch im Fensterintegrierte Sonnenschutzvorrich-
tungen verhindern zwar die Blendung, halten jedoch in der Regel die Warmestrahlung
nur unzureichend zuriick.

In jedem Fall ist darauf zu achten, dass die Sonnenschutzvorrichtungen die Fenster
lickenlos abdecken, damit Blendungserscheinungen sicher vermieden werden.
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4.6 Wie sind Glas-Doppelfassaden zu bewerten?

Bei vielen neuen Biirogebduden planen die Architektinnen beziehungsweise Archi-
tekten Glas-Doppelfassaden, um ein transparentes Gebdude zu schaffen und die Ein-
strahlung der Sonne im Winter zur Raumlufterwdrmung zu nutzen. Je nach Ausfiihrung
der Fassade kann auch ein verbesserter Lirmschutz erreicht werden.

Neben diesen Vorteilen konnen sich im Betrieb eines Gebdudes mit Glas-Doppelfas-
saden auch Probleme ergeben. Dem Warmegewinn, derim Winter erwiinscht ist, steht
im Sommer ein unerwiinschtes Aufheizen durch Sonneneinstrahlung entgegen. Um
auch im Sommer zutragliche Raumtemperaturen zu erreichen, sind zusatzliche Maf-
nahmen erforderlich. Als wirksam hat sich die Montage eines vor der Innenfassade
angebrachten Sonnenschutzes erwiesen.

Die Doppelfassade kann die Moglichkeit, das Gebdude durch natiirliche Liiftung aus-
reichend mit frischer, nicht zu warmer Luft zu versorgen, stark einschranken, da die
notwendigen Druck- und Temperaturunterschiede an der innenliegenden Fassade
nicht immer erreicht werden.

Ist die Fassade zudem als ein durchgehender Spalt vom Erdgeschoss bis zum Dach
gestaltet, kann sich die Luft hier im Sommer bis auf tiber 70 °C erwdarmen 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 War-
tungstatigkeiten wie zum Beispiel Glas- und Fensterreinigung gedacht.

AuBerdem ist zu beachten, dass bei Mehrfachverglasungen mit einem Sonnenschutz-
glas auBen der natiirliche Tageslichteinfall stark reduziert wird, bei manchen Vergla-
sungen bis circa zur Halfte. Gerade im Winter kann das bei empfindlichen Personen
einen negativen Einfluss auf den Tagesrhythmus und das Wohlbefinden haben.
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4.7 Warum darf es nicht zu laut sein?

Je starker eine Tatigkeit Anforderungen an Geddchtnis, Aufmerksamkeit und Kreativitat
stellt, desto grof3er ist die Storanfalligkeit gegeniiber Larmeinwirkung. Die Abnahme
des Konzentrationsvermogens unter Larmeinfluss ist dadurch zu erkldren, dass sich
der Mensch anstrengt, die stérenden Gerduscheinwirkungen aus seinem Bewusst-
sein zu verdrangen. Dies kann unter anderem zu vorzeitiger Ermiidung, Konzentrati-
onsschwache und Kopfschmerzen fiihren. Deshalb sollte der Schallpegel im Biiro so
niedrig wie moglich sein. Bei iberwiegend geistigen Tatigkeiten, die eine hohe Kon-
zentration erfordern, darf der Schallpegel hochstens 55 dB(A) betragen, bei einfachen
oder iiberwiegend mechanischen Tatigkeiten maximal 70 dB(A).

Im Biiro finden sich verschiedene Larmquellen — zum Beispiel:

o Gespriche der Beschaftigten (Telefonate, Kundengesprache)

« Biirogerdte — zum Beispiel Tastaturen, Liftergerdusche von Kopierern und Druckern
e Verkehrsldarm, Nachbarschaftslarm

Gerdusche werden als unterschiedlich stark stérend empfunden. Fiir Aufmerksamkeit
und Konzentration ist ein informationshaltiges Gerdusch, beispielsweise ein Gesprach
derKolleginnen beziehungsweise Kollegen, viel ungiinstiger als ein gleichbleibendes
Dauergerdusch —wie das Luftgerdusch der Klimaanlage. Insbesondere bei GroBraum-
biiros ist deshalb eine gute akustische Gestaltung wichtig.

Eine Larmminderung setzt am wirksamsten an der Entstehungsquelle an, das heif3t,
es sollten gerduscharme Arbeitsmittel beschafft und benutzt werden. Die Gerdusch-
entwicklung einzelner Gerate ist je nach Bauart, Leistung und Betriebsweise unter-
schiedlich. 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 Gerdauschsituation wird wesentlich durch die akustischen Eigenschaften der Raume
bestimmt. Sogenannte ,,schallharte“ Decken und Wande reflektieren den Schall und
filhren zu unangenehmer ,Halligkeit* der Arbeitsrdume. Diesem Phdanomen kann durch
eine schallabsorbierende Ausstattung der Decken, Boden und Mdbelteile begegnet
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werden. Auflerdem tragen schallabsorbierende und -abschirmende Abtrennungen und
Stellelemente zwischen den Arbeitspldtzen zu einer guten Akustik bei.

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

4.8 Sind Luftbefeuchter sinnvoll und gesundheitsforderlich?
Der Mensch besitzt keine Sensoren fiir die Hohe der Luftfeuchtigkeit.

Trotz hoherer Luftfeuchtigkeit klagen Beschaftigte in klimatisierten Rdumen tber ,,zu
trockene* Luft. Das Raumklima in natdirlich beliifteten Raumen wird dagegen auch bei
objektiv niedrigerer Luftfeuchtigkeit eher angenehmer empfunden.

Gerdte zur Luftbefeuchtung werden mit Aussagen zu gesundheitlichen Wirkungen
beworben. Es gibt keine {iberzeugenden wissenschaftlichen Belege, dass die Befeuch-
tung von Wohn- oder Biirordumen aus medizinischen Griinden notwendig ist.

Bei deutlicher Erhhung der Luftfeuchtigkeit steigt das Risiko fiir ein Wachstum von
Schimmelpilzen, zum Beispiel auf Wandflachen mit Kaltebriicken.

Die Raumluft sollte nur dann kiinstlich befeuchtet werden, wenn dieses betriebstech-
nisch notwendig ist — zum Beispiel flir Produktionsprozesse in Druckereien.

Raumlufttechnische Anlagen (RLT) werden umgangssprachlich meist ,,Klimaanlage*
genannt. Je nach Anforderung werden Anlagen zum Heizen, Kiihlen, zur Entfeuchtung
oder Befeuchtung der Luft (in jeder Kombination) eingesetzt. Bei Einrichtung einer
Raumlufttechnischen Anlage (RLT) oder dem Einsatz eines mobilen Befeuchtergerites
miissen die hygienischen Standards eingehalten werden — zum Beispiel durch den
Einsatz von DGUV-gepriiften Anlagen beziehungsweise Gerdten.

In Kandlen, Filterstufen und Befeuchtersystemen bestehen giinstige Bedingungen fiir
die Entwicklung von Bakterien und Pilzen. Dies gilt auch fiir Gerate zur Entfeuchtung
der Luft. Es besteht die Gefahr, dass Keime oder Bestandteile von Mikroorganismen
in die Luft gelangen. Nur eine regelméafige Wartung garantiert einen hygienisch ein-
wandfreien Betrieb.
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4.9 Wasist,schlechte Luft“?

Ohne Zufuhrvon AuBenluft dndert sich in Innenrdumen mit darin beschaftigten Perso-
nen die Luftzusammensetzung. Da der Mensch Kohlendioxid (CO,) abatmet, kann der
CO,-Gehalt der Raumluft als Maf3 fiir die Luftqualitat herangezogen werden. Sobald
die CO,-Konzentration in der Luft ansteigt, entsteht in aller Regel eine unangenehme
Geruchsbeldstigung (bedingt auch durch andere Stoffe in der Raumluft) und die Kon-
zentrationsfahigkeit kann abnehmen. Der Sauerstoffanteil der Luft andert sich entge-
gen einer weit verbreiteten Annahme hingegen nurwenig und spielt fiir das Befinden
der Menschen in Rdumen praktisch keine Rolle.

GemaR der Technischen Regel fiir Arbeitsstatten (ASR) A3.6 ,,Liiftung® ist bei einer
CO,-Konzentration von weniger als 1.000 ppm davon auszugehen, dass keine weite-
ren Mafinahmen zur Liiftung notig sind. Unter Aspekten des Infektionsschutzes sollte
ein héherer Luftaustausch angestrebt werden.

Um eine effektive Liiftung zu gewahrleisten, Larmbeldstigung von aufien und dauernde
Zuglufterscheinungen zu vermeiden, sollte die StoRliiftung (mehrminiitiges Offnen der
Fenster mehrmals taglich) gegeniiber dauernd gekippten Fenstern bevorzugt werden.

4.10 Sind Luftreinigungsgerate sinnvoll?

Luftreinigungsgerdte werden auch zur Reduktion von luftiibertragenen Infektionser-
regern als eine mogliche Erganzung zur Liftung {iber Fenster in Raumen ohne raum-
lufttechnische Anlagen diskutiert.

Aus der Arbeitsstattenverordnung ergibt sich die Notwendigkeit der Versorgung von
Innenrdumen mit Auf3enluft. Dies erfolgt entweder {iber eine freie Liiftung, zumeist
mittels Fensterliiftung, oder tiber eine technische Liiftung durch raumlufttechnische
Anlagen (RLT-Anlagen).

Luftung dient dem Austausch von ,verbrauchter” Luft gegen ,frische® Luft.
Beim Atmen, Sprechen, Husten oder Niesen gibt der Mensch jedoch auch partikelf&r-

mige Stoffe in die Umgebungsluft ab, sogenannte Aerosole. Auch die Konzentration
dieser Stoffe wird {iber die Verdiinnung mit Auf3enluft verringert.
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Zusatzlich zur ausreichenden Liiftung kdnnen Aerosole mittels (mobiler) Luftreiniger
auch aus der Luft herausgefiltert werden, oder darin enthaltene Viren inaktiviert wer-
den. Luftreiniger wirken hierbei jedoch nur auf die partikelférmigen Stoffe. Geriiche
und Luftfeuchte verbleiben in der Raumluft. Ebenso wird die CO,-Konzentration in der
Raumluft nicht gesenkt. Eine ausreichende Liiftung ist somit weiterhin erforderlich.

Zum prdventiven Infektionsschutz kénnen Luftreiniger in Innenrdumen unter bestimm-
ten Randbedingungen sinnvoll sein, wenn keine raumlufttechnische Anlage vorhanden
ist und die Fensterliiftung nicht (ausreichend) umgesetzt werden kann.

Randbedingungen sind unter anderem Grof3e und Position des Luftreinigers im Raum,
mogliche Larmbelastung, aber auch Reinigungsleistung des Gesamtgerates, regelma-
Bige Filterwechsel und Wartung.

Raume ohne eine Moglichkeit der Aufienluftversorgung sind zum Aufenthalt von Per-
sonen ungeeignet und kénnen auch nicht durch den Einsatz von Luftreinigern nutzbar
gemacht werden.

411 Sind Klimaanlagen ungesund?

Das Thema Klimatisierung von Biirogebduden wird unterschiedlich, oft auch sehr emo-
tionsgeladen, diskutiert. Dabei wird der Begriff Klimaanlage umgangssprachlich fiir
unterschiedliche Raumlufttechnische (RLT-)Anlagen genutzt. Zwei Meinungen stehen
sich gegeniiber:

o RLT-Anlagen sind gesundheitsschadlich.

o RLT-Anlagen steigern den Komfort am Arbeitsplatz.

In Vergleichsstudien beurteilen Beschéftigte die Klimasituation folgendermafien:
50 Prozent der Beschéftigten in natiirlich beliifteten Gebduden sind mit dem Raum-
klima unzufrieden, in klimatisierten Gebduden sogar 60 Prozent.

Als Verbesserungswiinsche werden am hdufigsten hohere Luftfeuchtigkeit und mehr
Frischluft genannt, unabhangig davon, ob das Gebaude klimatisiert ist oder nicht. Wei-
terhin sind mehrals 40 Prozent der Beschaftigten unzufrieden mit dem Gerduschpegel
der Klimaanlage. Haufig wird iber Zugluft und schwankende Temperaturen geklagt.
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Auch kalte Luftstrome aus Klimaanlagen kdnnen zu Beschwerden fiihren. Grundsatz-
lich ist deshalb bei hohen AuBBentemperaturen eine maximale Differenz zwischen
Innen- und AufSentemperatur von 6 °C bis 8 °C zu empfehlen.

Vollklimaanlagen, wie sie meist in grofieren Biirogebdauden und Hochhdusern zu fin-
den sind, verfiigen tiber die Komponenten Be- und Entliiftung, Kiihlung, Erwdrmung
sowie Be- und Entfeuchtung.

Bei nicht vorschriftmafiigem Betrieb solcher Anlagen kénnen gesundheitsgefdhrdende
Belastungen auftreten. Im Befeuchterwasser, in Filtern und Luftflihrungen der Anlagen
konnen sich unter bestimmten Voraussetzungen Mikroorganismen stark vermehren.
Obwohl Untersuchungen der VBG gezeigt haben, dass Keime, selbst in stark belaste-
ten Anlagen, nichtin der Biiroraumluft nachgewiesen werden konnten, miissen Klima-
anlagen regelmafiig gewartet werden, um Gesundheitsgefahren so weit wie moglich
zu minimieren. Die VDI-Richtlinienreihe 6022 ,,Raumlufttechnik, Raumluftqualitat”
informiert auch tiber Hygienestandards und Wartungen von RLT-Anlagen.

RLT-Anlagen sollten daher nur dann eingesetzt werden, wenn eine freie Fensterliiftung
nicht ausreichend ist oder nicht infrage kommt, zum Beispiel in gro3en Biiros oder
in Biros, die an lauten, abgasreichen StraRen liegen. Sonst ist eine isolierte Luftbe-
feuchtung nur angezeigt, wenn sie aus produktionstechnischen Griinden wirklich
erforderlich ist (siehe Frage 4.8).

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

412 Was hilft bei Sommerhitze im Biiro?

Die AuBBentemperatur steigt und der menschliche Korper reagiert: Er bildet Schweif.
Diese Reaktion gehdrt zum Regelungsmechanismus des menschlichen Kérpers und
hilft dabei, die Kerntemperatur stetig auf rund 37 °Czu halten. Denn wenn der Schweif3
verdunstet, wird der Kérper gekiihlt.

Zu den Manahmen bei sommerlicher Hitze im Biiro gehort es also, diesen natiirli-
chen Regelungsmechanismus des Korpers zu unterstiitzen. Durch die Lockerung der
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Bekleidungsregeln hin zu luft- und feuchtigkeitsdurchladssiger, leichter und beque-
mer Kleidung wird das Schwitzen erleichtert und die Hitzebelastung verringert. Aber
Schwitzen fiihrt zu Fliissigkeits- und Mineralienverlust, der durch eine erhdhte Zufuhr
von Getrdnken ausgeglichen werden kann. Als bereitgestellte Durstloscher eignen
sich hiervor allem Mineralwasser und Fruchtschorlen, aber auch ungesiifite Friichte-
und Krdutertees.

Bei den MaBnahmen gegen sommerliche Hitze im Biiro sind jedoch technische und
organisatorische Manahmen vorrangig gegeniiber personenbezogenen MaBnahmen
umzusetzen. Hierzu gehort es beispielsweise, den Sonnenschutz so zu steuern und
zu nutzen, dass die Sonneneinstrahlung ins Gebdaude moéglichst reduziert wird, auch
nach Feierabend. Die Liiftung in den frithen Morgenstunden wird empfohlen, da die
Lufttemperatur im Tagesverlauf deutlich ansteigt. Liiftungseinrichtungen sollten so
gesteuert werden, dass zum Beispiel eine Nachtauskiihlung ermoglicht wird. Durch
flexible Arbeitszeiten und Gleitzeit kann dann gearbeitet werden, wenn die Innentem-
peratur noch zutrdglich ist.

Ventilatoren begiinstigen durch den Luftstrom die Verdunstung von Schweif3, (mobile)
Klimageréate tragen dazu bei, die Temperaturin einzelnen Rdumen zu senken. Elektri-
sche Geréte tragen allerdings auch zur Warmelast im Gebdude bei, daher sind nicht
bendtigte Gerdte abzuschalten. Gleiches gilt fiir die Beleuchtung.

Die Technische Regel fiir Arbeitsstatten (ASR) A3.5 ,,Raumtemperatur® gibt ein Stufen-
modell mit beispielhaften MaBnahmen in Abhédngigkeit von der Raumtemperaturvor.
Raume mit einer Temperaturvon mehrals 35 °Csind ohne entsprechende MaBnahmen
fiir die Dauer der Uberschreitung nicht als Arbeitsrdume geeignet.

413 Fordern Pflanzen im Biiro die Gesundheit?

Pflanzen im Biiro schaffen eine individuelle Arbeitsumgebung und eine lebendige Atmo-
sphadre. Ein begriintes Biiro wird von den meisten Menschen als angenehm empfunden.

Damit die Innenraumbegriinung ihre Funktion als wichtiges Wohlfiihlelement erfiillen

kann, bedarf es nicht nur der richtigen Pflanzenwahl und -gestaltung, sondern selbst-
verstandlich auch derrichtigen Pflege.
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In der feuchten Blumenerde gedeihen Schimmelpilze besonders gut und kénnen Spo-
ren in die Raumluft abgeben. Dieses Risiko kann durch die Verwendung von Hydro-
kulturen mit Fiillstandsanzeigern reduziert werden.

Der Effekt von Griinpflanzen, die Luftfeuchtigkeit im Raum auf natiirliche Art zu erh6-
hen, ist stark abhdngig von der Art und Anzahl der Pflanzen und meist vernachldssig-
bar gering. Es werden beispielsweise viele Pflanzen, die einen hohen Wasserbedarf
haben — wie Nestfarn, Banane, Zimmerlinde und auch Zyperngras — benétigt, um die
Raumluftfeuchte zu beeinflussen.

Experimentelle Untersuchungen haben ergeben, dass bestimmte Pflanzen in gerin-
gem Umfang Schadstoffe aus der Raumluft abbauen kdnnen. Allerdings kommt eine
Schadstoffbelastung in Biirordumen, die iiber die allgemeine Umweltbelastung hin-
ausgeht, in der Regel nicht vor.

Informationen

...........................................................................................................

DGUV Informationen (www.dguv.de)

e DGUV Information 215-220 ,,Nichtvisuelle Wirkung von Licht auf den Menschen*

o DGUV Information 215-442 ,,Beleuchtung im Biiro — Hilfen fiir die Planung der
kiinstlichen Beleuchtung in Biiroraumen*

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

e DGUV Information 215-510 ,,Beurteilung des Raumklimas*

e DGUV Information 215-520 ,,Klima im Biiro — Antworten auf die haufigsten
Fragen“

e Hinweise der DGUV zum ergdnzenden Einsatz von Luftreinigern zum Infekti-
onsschutz in der SARS-CoV-2-Epidemie

VBG-Medien (www.vbg.de)
 Fachinformation ,,Blaulichtexposition an Bildschirmgeraten*
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https://www.dguv.de/de/index.jsp
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/3247/nichtvisuelle-wirkung-von-licht-auf-den-menschen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/642/beleuchtung-im-buero-hilfen-fuer-die-planung-der-kuenstlichen-beleuchtung-in-bueroraeumen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/642/beleuchtung-im-buero-hilfen-fuer-die-planung-der-kuenstlichen-beleuchtung-in-bueroraeumen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero?number=SW14615
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero?number=SW14615
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero?number=SW14615
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/796/beurteilung-des-raumklimas
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen?c=109
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen?c=109
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4308
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4308
https://www.vbg.de/DE/0_Home/home_node.html
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Faltblatt/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Blaulichtexposition_an_Bildschirmgeraeten.pdf

Krank durch das Biiro? Fakten und Mythen

5 Krank durch das Biiro? Fakten und Mythen

Im Biiro (wie auch im Haushalt) gehdrt eine Vielzahl chemischer Substanzen und
Zubereitungen zum Alltag — zum Beispiel Klebstoffe, Korrekturfliissigkeiten, Tinten
und Farbstoffe (Textmarker), Reinigungsmittel sowie Verbrauchsmaterialien von Dru-
ckern und Kopiergeraten (Toner). Aus der blof3en Prasenz von Stoffen in der Raumluft
lasst sich nicht unmittelbar auf Risiken fiir die dort tatigen Menschen schlieflen. Im
Regelfall zeigt eine Analyse der Biroluft nur dufierst geringe Mengen (Spuren) von
Gefahrstoffen. Fiir die Beurteilung einer méglichen Gesundheitsgefahrdung ist es daher
wichtig, ein konkretes Bild von der Belastungssituation zu gewinnen und dieses den
Betroffenen zu vermitteln.

Um bei einer Exposition gegeniiber Gefahrstoffen die potenziell gesundheitsscha-

digende Wirkung bewerten zu konnen, werden in der Regel Grenz- oder Richtwerte
herangezogen.
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5.1 Gibt es Gefahrstoffe im Biiro?

In der Gefahrstoffverordnung werden fiir den Bereich der Arbeitswelt Arbeitsplatzgrenz-
werte (AGW) naher thematisiert. Der AGW ist der Grenzwert fiir die durchschnittliche
Konzentration eines Stoffes in der Luft am Arbeitsplatz in Bezug auf einen gegebenen
Referenzzeitraum (Arbeitslebenszeit). Er gibt an, bis zu welcher Konzentration eines
Stoffes akute oder chronische schadliche Auswirkungen auf die Gesundheit im Allge-
meinen nicht zu erwarten sind. Arbeitsplatzgrenzwerte (AGW) werden in der regelmafig
aktualisierten Technischen Regel fiir Gefahrstoffe ,,Arbeitsplatzgrenzwerte® (TRGS 900)
verdffentlicht. Die genannten Grenzwerte gelten nur fiir den beabsichtigten Umgang
mit den genannten Stoffen.

Innenraumarbeitspldtze, zum Beispiel Biirobereiche, unterliegen hinsichtlich der Luft-
schadstoffbelastung nicht den Regelungen des Gefahrstoffrechtes, insbesondere zu
Arbeitsplatzgrenzwerten. Es gibt fiir Arbeitsraume und Arbeitspladtze in Gebduden kei-
ne umfassend rechtsverbindliche Regelung fiir Qualitatsanforderungen an die Innen-
raumluft. Es existiert jedoch eine Anzahlvon Beurteilungswerten, die je nach Autorin
beziehungsweise Autor unterschiedlich bezeichnet werden — zum Beispiel ,,Richtwer-
te“, ,,Orientierungswerte®, ,,Zielwerte“, ,Vorsorgewerte®, , Auffalligkeitswerte“ — und
in ihrer fachlichen Herleitung und rechtlichen Bedeutung erheblich variieren. Grund-
satzlich sind toxikologisch begriindete Werte von statistisch definierten Referenz- oder
Hintergrundwerten zu unterscheiden.

Ziel toxikologisch abgeleiteter Richtwerte fiir Innenrdume ist es, den Anwendenden
in der wissenschaftlichen und behdrdlichen Praxis einen numerischen Wert an die
Hand zu geben, welcher auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen beruht. Aus
diesem soll erkennbar sein, ab welcher Konzentration des betrachteten Schadstof-
fes/der Schadstoffgruppe in der Innenraumluft eine Gesundheitsgefahr fiir Raumnut-
zende nicht mehr ausgeschlossen werden kann, unabhéngig davon, ob es sich um
privat oder beruflich genutzte Rdume handelt und wie lange diese genutzt werden.
Von der Kommission Innenraumlufthygiene des Umweltbundesamtes (UBA) werden
Richtwerte fiir Innenraumluft aufgestellt.

Wenn Beschaftigte iber gesundheitliche Beschwerden klagen und als Ursache ,,Gefahr-
stoffe” im Biiro vermuten, ist eine differenzierte Beurteilung notig.

Fiir die Beurteilung der Innenraumluftexposition ist es erforderlich, ein konkretes Bild
von der Belastungssituation zu gewinnen und dieses den Betroffenen zu vermitteln.

50



Krank durch das Biiro? Fakten und Mythen

Eine ausgeprdgte Bedeutung kommt der Darstellung von Risiken zu. Sie lassen sich
oft nur mit statistischen Mitteln umschreiben. Fiir diese Risikobewertung moglicher
Gefahren lassen sich die genannten Richtwerte zur Risikoabschdtzung heranziehen.
In der DGUV-Publikation ,Innenraumarbeitspldtze — Vorgehensempfehlungen fiir die
Ermittlungen zum Arbeitsumfeld® finden sich praxistaugliche Losungen.

Fiir die in Biirordumen {bliche unbeabsichtigte Exposition werden die Anforderungen an
Arbeitsstdtten nach § 3 Absatz 1der Arbeitsstattenverordnung im Anhang unter Punkt
3.6 ,Liiftung” konkretisiert. Hier wird die Forderung nach ,gesundheitlich zutraglicher
Atemluft” aufgestellt. Das muss auch Beldstigungen durch unangenehmen Geruch
weitestgehend ausschlieBen. Die Wahrnehmungsschwelle fiir viele Geriiche liegt weit
unterhalb der entsprechenden Luftgrenzwerte.

Betreibt man extrem aufwendige Analytik, lassen sich verschiedene fliichtige Kohlen-
wasserstoffe in nahezu jedem Biiro, wie auch im hduslichen Bereich, qualitativ nach-
weisen. Ursdchlich konnen hierfiir Ausdiinstungen sein, zum Beispiel aus Baustoffen,
Farben, Bodenbeldgen, Geraten und Mobiliar. Auch aus den tiblichen Arbeitsmitteln,
wie Faser- oder Tintenstiften, Korrekturfliissigkeiten, Klebern und Fliissigmarkern,
kdonnen Losungsmittel entweichen.

Die Konzentrationen dieser Stoffe in normal geliifteten Blirordumen sind in aller Regel
jedoch so gering, dass nichtvon einer Gefahrstoffbelastung gesprochen werden kann.

Selten losen verschiedene Inhaltsstoffe von Klebern und dhnlichen Biiromaterialien
bei hdaufigem Kontakt und entsprechender Disposition allergische Reaktionen aus, zum
Beispiel in Form von Hauterscheinungen. Sensibilisierungen auf bestimmte Arbeits-
stoffe lassen sich durch geeignete Testmethoden in der Regel gut nachweisen. Der
Allergieausloser sollte auf jeden Fall gemieden oder beseitigt werden.

5.2 Kann Papier krank machen?
Eine einheitliche Charakterisierung von Papier ist nicht moglich. In bestimmten Papier-

sorten und Recyclingpapieren beziehungsweise deren Stauben konnen verschiedene
Gefahrstoffspuren vorhanden sein.

51




Gesundheit im Biiro

Konkrete Hinweise auf eine substanzielle gesundheitliche Gefahrdung von Biiroan-
gestellten beim Umgang mit tiblichen (Biiro-)Papieren mit Handlungsbedarf konnten
bisher nicht ermittelt werden.

Bisphenol A zdhlt zu einer Gruppe von Substanzen, die hormonahnlich (unteranderem
ostrogenartig) wirken kdnnen. Diese Substanz wird als Farbbildner in sogenannten
Thermopapieren fiir Thermodrucker und -faxgerdte eingesetzt.

Thermopapier muss seit 02.01.2020 weniger als 0,02 Gewichts-% Bisphenol A enthal-
ten, sonst darf es nicht mehr in Verkehr gebracht werden. Mit dieser Beschrankung
soll vor allem das Kassenpersonal im Einzelhandel geschiitzt werden aufgrund des
taglichen Umgangs mit Thermopapier-Kassenbons.

5.3 Was versteht man unter Feinstaub und Nanopartikeln?

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

Luftgetragener Staub wird liber den aerodynamischen Partikeldurchmesser definiert.

Es wird folgendermafien unterschieden:

« einatembare Fraktion (,,E-Staub“) — dieser Staub kann durch den Mund und die
Nase eingeatmet werden.

« thorakale Fraktion — dieser Staub gelangt (iber den Kehlkopf hinaus in die Luftréhre
und die unteren Atemwege (Luftréhre, Bronchien und Bronchiolen).

« alveolengdngige Fraktion (,,A-Staub“) — er dringt in den Alveolarbereich (Lungen-
bldschen) vor. Alveolengdngiger Staub gilt als Feinstaub.

Feinstaub wird {iber groBe Entfernungen transportiert, kann eingeatmet werden und
somit zur Beeintrdchtigung der Gesundheit fiithren.

Fiir die alveolengédngige Staubfraktion (,,A-Staub“) gilt zurzeit nach TRGS 900 ein Luft-

grenzwert am Arbeitsplatz von 1,25 mg/m3 und fir die einatembare Staubfraktion
(,E-Staub“) von 10 mg/m?3.
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Noch feinere Staubpartikel werden als Ultrafeinstdube oder Nanopartikel bezeichnet.
Diese Partikel haben einen Durchmesser zwischen 1 Nanometer und 100 Nanometern
(1 nm =107 m), das heiBt ein Nanopartikel verhilt sich zur Gr6f3e eines FuBballs in
etwa so, wie ein Fu3ball zur Grof3e der Erde.

Nanopartikel werden gezielt wegen ihrer besonderen Stoffeigenschaften — zum Bei-
spiel als besonderer Oberflachenschutz — industriell hergestellt.

Ultrafeine Stdaube entstehen meist unabsichtlich, beispielsweise bei thermischen
Prozessen (Motorabgase, SchweiRprozesse, Hausfeuerung, Kerzenlicht), oder bei der
mechanischen Bearbeitung von Werkstoffen. Auch in der natiirlichen Umwelt lassen
sich ultrafeine Partikel nachweisen.

Ein mogliches Gefdhrdungspotenzial durch ultrafeine Partikel fiir Beschaftigte am
Arbeitsplatz wird derzeit diskutiert. Eine Gefahrdungsbewertung nur auf der sonst
tiblichen Grundlage der massebasierten Konzentration scheint nicht angebracht, da
die beobachteten Wirkungen der Partikel sich nicht masseproportional verhalten.
Eine Beziehung zwischen Partikelzahl und Wirkung kann ebenso nur bedingt herge-
stellt werden.

Parameter wie Partikeloberflache, Oberflachenstruktur und deren chemische Zusam-
mensetzung wie auch die Partikelform spielen eine entscheidende Rolle fiir die mogli-
chen gesundheitlichen Auswirkungen. Eine Verallgemeinerung von unterschiedlichen
Partikeltypen kann deshalb nicht vorgenommen werden.

Die Messung von Nanoobjekten ist zurzeit noch sehr schwierig. Da der Masse anschei-
nend eine geringe Bedeutung zukommt, kénnen die tiblichen gravimetrischen Mess-
verfahren zur Bestimmung der Exposition gegeniiber Nanopartikeln nicht sinnvoll
eingesetzt werden. Zur Messung von Nanoobjekten werden stationdre Gerdte ein-
gesetzt, die die Partikelanzahl beziehungsweise die Oberflichenkonzentration der
Nanopartikel in der Luft am Arbeitsplatz bestimmen. Dabei handelt es sich um eine
kostenintensive und sehr aufwendige Messtechnik. Hinzu kommt, dass bei Messun-
gen gezielt hergestellte Nanoobjekte fiirindustrielle Zwecke nicht von Nanopartikeln
aus anderen Quellen unterscheidbar sind.
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5.4 Sind Ausdiinstungen von Laserdruckern
und Kopiergeraten gesundheitsschadlich?

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

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

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

Als farbgebende Pigmente dienen bei Schwarztonern Eisenoxid (circa 70 Prozent aller
Toner) oder RuB bei sogenannten Zweikomponenten-Tonern (,,Carbon black®, Indus-
trieruB). Bei andersfarbigen Tonern (Farbtonern) sind dies organische Pigmente.

Neben diesen Hauptbestandteilen enthalten Toner verschiedene Hilfsstoffe wie Wachs,
Kieselsdaure (amorphes Siliziumdioxid als Trenn- und FlieBmittel) und zum Teil auch
geringe Mengen spezieller Metallsalze zur Steuerung der elektromagnetischen Eigen-
schaften. Die Hauptinhaltsstoffe liegen in der Regel nicht in freier Form vor, sondern
sind in der Kunststoffmatrix gebunden. Toner werden nach dem Schmelzverfahren
hergestellt, das heifdt die Inhaltsstoffe werden gemischt, miteinanderverschmolzen,
mechanisch zerkleinert und gesiebt. Das finale Produkt hat eine Partikelgréfie von
circa 3 um bis 10 pm. Tonerstdube gelten somit als Feinstaub (analog PM10), nicht
aber als Ultrafeinstaub.

Die fliichtigen organischen Kohlenwasserstoffe (,,Volatile Organic Compounds*, VOC)
kdnnen einerseits beim Aufschmelzen des Toners und andererseits bei der Aufheizung
des Papiers freigesetzt werden. Vereinzelt auftretende Geruchsbeldstigungen waren
hdufig auf die eingesetzte Papiersorte zuriickzufiihren.
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Die inverschiedenen Studien ermittelten Konzentrationen dieser Stoffe in der Raumluft
lagen um den Faktor 100 bis 1.000 unterhalb der bekannten Arbeitsplatzgrenzwerte.

In einer der umfangreichsten interdisziplindren Studien der letzten Jahre untersuch-
te das Institut und die Poliklinik fiir Arbeits-, Sozial- und Umweltmedizin des Klini-
kums der Ludwig-Maximilians-Universitat (LMU) Miinchen in Zusammenarbeit mit der
Bundesanstalt fiir Materialforschung und -priifung (BAM) mégliche gesundheitliche
Gefahrdungen durch Drucker- und Kopiereremissionen. Die Studie kam zu dem Ergeb-
nis, dass die gepriiften Expositionen aus klinischer Perspektive nicht als besorgnis-
erregend einzustufen sind, obwohl auch Personen untersucht wurden, die aufgrund
ihrer Vorgeschichte als besonders empfindlich zu betrachten waren.

Ungeachtet dessen erscheinen MaBnahmen zur Expositionsreduktion und -vermei-
dung sinnvoll, um Belastigung durch den Druckerbetrieb, wie Larm oder Warmeabga-
be, soweit wie mdoglich zu verringern.

Zusammenfassend ist aus arbeitsmedizinischer Sicht eine Gesundheitsgefahrdung
durch den Betrieb von Laserdruckern und Kopiergerdten am Arbeitsplatz sehr unwahr-
scheinlich. Bestimmungsgemafer Betrieb und regelmaBige Wartung werden bei der
Bewertung der Untersuchungsergebnisse vorausgesetzt.

Die Innenraumlufthygiene-Kommission (IRK) beim Umweltbundesamt stellte in ihrer
aktuellen Bewertung zahlreicher Forschungsergebnisse zu Laserdruckeremissionen fest,
dass Laserdrucker keine spezifische Gesundheitsgefahrin Innenrdumen darstellen.

Auch die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) sieht keine
belastbaren Hinweise auf besondere gesundheitliche Risiken, die von der Laserdru-
cker-Nutzung am Arbeitsplatz ausgehen. Sollten trotz Aufkldrung im Unternehmen
Angste und Bedenken gegeniiber Laserdruckern nicht ausgerdumt werden kdnnen,
steht Nutzenden mit neuen Highspeed-Tintenstrahldruckern ein alternatives Druck-
verfahren zur Verfligung. Orientierende Messungen des Institutes fiir Arbeitsschutz
der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (IFA) ergaben keine auffalligen Emis-
sionen aus diesen Gerdten.
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5.5 Gibt es gebdaudebezogene Gesundheitsstorungen
an Biiroarbeitspldtzen?

BRI (Building-Related-lllness) ist ein Sammelbegriff gebdudebezogener Erkrankungen,
fiir die es klar definierte Krankheitsbilder mit eindeutigen Ursache-Wirkungsbeziehun-
gen gibt. Es handelt sich zumeist um Erkrankungen des allergischen Formenkreises.

Allergien sind unerwiinschte und manchmal heftige Abwehrreaktionen des mensch-
lichen Immunsystems auf Allergien auslosende Stoffe (Allergene). Der Kontakt mit
Allergenen kann bei Betroffenen unter anderem zu Atemwegs- oder Hauterkrankungen
fiihren. Besonders bekannt ist der Heuschnupfen, bei dem eine allergische Reaktion
aufPollen vorliegt. Auch das allergische Asthma im Zusammenhang mit Bliitenpollen,
Hausstaubmilben und zum Beispiel Katzenhaaren ist weit verbreitet. Selten konnen
besonders ausgepragte Allergien zu lebensbedrohlichen Zustédnden fiihren. Kontakte zu
hédufigin der Umwelt vorkommenden natiirlichen Allergenen (Bliitenpollen, bestimmte
Bestandteile des Hausstaubs) lassen sich kaum vermeiden. Im Gegensatz dazu gibt
es eine Vielzahl allergener Substanzen, die in zahlreichen Produkten enthalten sein
kdnnen, etwa Inhaltsstoffe von Reinigungsmitteln. Beispiele fiir mdgliche Ursachen
allergischer Beschwerden in Biirordaumen sind Feuchteschaden mit Schimmelpilzbe-
fall, Bliropflanzen und duftende Kosmetika. Bei einer nachgewiesenen Allergie mit
begriindbarem Bezug zu Aufenthalten an Biiroarbeitspldtzen sollte nach Allergen-
quellen gesucht und diese nach Moglichkeit beseitigt werden.

Dariiber hinaus gibt es zwar sehr seltene, jedoch ernsthafte allergische Erkrankungen
der Lungenbldschen (exogen-allergische Alveolitis, Befeuchterlunge), die im Zusam-
menhang mit der Keimbelastung in schlecht gewarteten Luftbefeuchtungsanlagen auf-
treten kdnnen. Hierwurden in den 1980er Jahren vor allem in Druckereien mit techni-
scher Luftbefeuchtung berufsbedingte Erkrankungen beobachtet. Selten konnen auch
Befeuchterkammern von Raumlufttechnischen Anlagen (RLT-Anlagen) dazu fiihren.

Beim Sick-Building-Syndrom (SBS, wortlich tibersetzt ,,Syndrom eines kranken Geb&u-
des®) handelt es sich nicht um eine Erkrankung im eigentlichen Sinne, sondern um
eine Kombination unspezifischer innenraumbezogener Symptome, bei denen eine
Verursachung durch eine besondere Innenraumsituation vermutet wird. Eine einheit-
liche und verbindliche Definition gibt es nicht. Symptome, die beim Sick-Building-
Syndrom auftreten — zum Beispiel Kopfschmerzen, Konzentrationsschwache, Haut-
jucken, Schleimhaut- und Augenirritationen — sind auch in der Allgemeinbevolkerung
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mit einer Haufigkeit von etwa 10 Prozent zu verzeichnen. Die Beziehung zwischen
dem Auftreten gesundheitlicher Beschwerden und moéglichen Verunreinigungen in
der Innenraumluft ist seit einigen Jahrzehnten Gegenstand wissenschaftlicher Unter-
suchungen. Diese Fragestellung kam durch Beobachtungen in den 1980er Jahren auf,
die zeigten, dass in Gebduden mit kiinstlicher Beliiftung haufiger liber unspezifische
Beschwerden geklagt wurde als in solchen mit freier Fensterliiftung. Mit der Bezeich-
nung ,,Sick-Building-Syndrom“ (SBS) wurde sehr bald ein , griffiger Terminus fiir diese
Erscheinungen gepragt.

Als wesentliche Ursache des SBS werden nach neuen Erkenntnissen keine biologi-
schen, chemischen oder physikalischen Innenraumfaktoren gesehen. Die Befind-
lichkeitsstérungen sind primdr verbunden mit Faktoren aus den Bereichen der Tatig-
keit, der persénlichen Disposition und psychosozialen Gegebenheiten. Ein konkreter
Zusammenhang zu Schadstoffbelastungen lief3 sich in Studien nicht nachweisen, nur
in Einzelfdllen liegt hier die mogliche Ursache. Zur Klarung der Ursachen ist ein sys-
tematisches Vorgehen entsprechend der Vorgehensempfehlung ,,Innenraumarbeits-
platze“ der DGUV sinnvoll.

Eine weitere Befindlichkeitsstérung, welche im Zusammenhang mit dem Aufenthalt an
Innenraumarbeitspldtzen diskutiert wird, ist die Multiple Chemikaliensensitivitdt (MCS,
multiple chemical sensitivity, MCS-Syndrom). Eine allgemein anerkannte Definition,
welche Symptome zu MCS gehdren, gibt es nicht. Zur Entstehung gibt es verschiedene
Erklarungsmodelle (immunologisch, nerval, biochemisch, psychologisch und weitere),
die aber in Studien nicht bestdtigt werden konnten. Es bestehen deutliche Komor-
bitdten mit verschiedenen psychischen Erkrankungen. Die auftretenden Symptome
werden von den betroffenen Personen mit einem Kontakt gegeniiber verschiedenen
Chemikalien und Umweltbelastungen (Umweltnoxen) in Verbindung gebracht. Bereits
sehr geringe Konzentrationen, bei denen andere Menschen keine gesundheitlichen
Schwierigkeiten haben, fiihrten zu Beschwerden. Die MCS-Betroffenen sind haufig
stark beeintrdchtigt. Eine interdisziplindre Abkldarung und Therapie ist erforderlich.

Zusammenfassend ist festzustellen, dass gebdudebezogene Gesundheitsstérungen
wie SBS und MCS ganzheitlich betrachtet werden miissen. Bei der Beurteilung der
Arbeitsbedingungen sind die Wechselwirkungen zwischen gebdudetechnischer Aus-
stattung, Tatigkeit, Arbeitsumgebung, Arbeitsorganisation, Arbeitszufriedenheit und
privatem Umfeld zu beachten.
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5.6 Sind WLAN und elektromagnetische Felder
(,,Elektrosmog*) an Biiroarbeitspldtzen
gesundheitsschadlich?

Elektrosmog ist ein zusammengesetztes Kunstwort und dient als Bezeichnung fiir
technisch verursachte elektromagnetische Strahlung in der Umwelt. Hierunter fallt nur
die nichtionisierende Strahlung im Frequenzbereich zwischen 0 GHz und 300 GHz. Im
Niederfrequenzbereich (0 kHz bis 30 kHz) werden als wesentliche Strahlungsquellen
die allgemeine Elektrizitdtsversorgung mit einer Frequenz von 50 Hz sowie das Strom-
netz der Deutschen Bahn AG mit 16 2/s Hz angesehen. Im Hochfrequenzbereich von
30 kHz bis 300 GHz sind es Sendeeinrichtungen von Horfunk und Fernsehen, Mobil-
funk, WLAN sowie die zivilen und militarischen Radaranlagen. Die standige Zunahme
von elektrischen Anlagen und Geraten, insbesondere die Entwicklung derverschiede-
nen Mobilfunksysteme, hat zu einer Erh6hung des elektromagnetischen Strahlungs-
pegels gefiihrt.

Die potenzielle Gefahr des Elektrosmogs fiir Mensch und Umwelt wird in der Offent-
lichkeit immer wieder kontrovers diskutiert. Mit den gesundheitlichen Auswirkungen
elektrischer, magnetischer und elektromagnetischer Felder befassen sich epidemiolo-
gische und experimentelle Studien. In diesen soll untersucht werden, ob diese Felder
unter anderem mit verschiedenen Formen der Depression sowie mit der Entstehung
von Krebs in Verbindung gebracht werden kénnen. Im menschlichen Kérper wird eine
Warmewirkung durch hochfrequente Felder hervorgerufen. Damit eventuell verbunde-
ne schddliche physiologische Verdnderungen sind in den Studien von groBem Inte-
resse. Bei den niederfrequenten Feldern vermutet man, dass derartige Felder eine
Veranderung von Zellfunktionen bewirken kdnnten. Fiir den Schutz des Menschen am
Arbeitsplatz vor elektromagnetischer Strahlenbelastung wurden frequenzabhangige
Grenzwerte festgelegt (DGUV Regel 103-013 ,,Elektromagnetische Felder®), die nach
dem letzten Stand des Wissens stdandig erganzt werden.

Elektromagnetische Felder durch handelsiibliche Haushalts- und Biirogerate erreichen
die genannten Grenzwerte bei Weitem nicht. Bisher konnten keine Zusammenhénge
zwischen der Wirkung von elektromagnetischen Feldern und Gesundheitsstorungen
weltweit nachgewiesen werden. Das Bundesamt fiir Strahlenschutz (BfS) bestatigte
dies unter Beriicksichtigung der aktuellen Erkenntnislage.
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Die subjektiven Symptome der Elektromagnetischen Hypersensitivitat (englisch elec-
tromagnetic hypersensitivity, EHS) werden von Betroffenen auf die Exposition gegen-
Uber elektromagnetischen Feldern zuriickgefiihrt. Etwa 1,5 Prozent der Bevolkerung
bezeichnen sich selbst als elektrosensibel. Im Biirobereich werden WLAN und Bluetooth
von Betroffenen als ursdchlich vermutet. Berichtet werden Hautsymptome (RGtungen,
Brennen, Prickeln) und vegetative Symptome (Erschépfung, Konzentrationsstérungen,
Ubelkeit, Schwindel, Schlafstérungen). Eindeutige Diagnosekriterien fehlen. Bisher
liegen keine zuverldssigen wissenschaftlichen Erkenntnisse vor, dass die Beschwer-
den mit der Einwirkung von elektromagnetischen Feldern zusammenhangen.

Sowohl bei der Diagnostik als auch derTherapie ist eine enge fachiibergreifende Zusam-
menarbeit verschiedener (auch nicht-medizinischer) Fachdisziplinen erforderlich.

Informationen

...........................................................................................................

 Richtwerte fiir Innenraumluft der Kommission Innenraumlufthygiene des
Umweltbundesamtes (UBA)

DGUV Informationen (www.dguv.de)

o DGUV Regel 103-013 ,,Elektromagnetische Felder*

 Innenraumarbeitspldtze — Vorgehensempfehlung fiir die Ermittlungen zum
Arbeitsumfeld
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https://publikationen.dguv.de/forschung/ifa/ifa-report/2783/innenraumarbeitsplaetze-vorgehensempfehlung-fuer-die-ermittlungen-zum-arbeitsumfeld.-report-der-gewe?number=SW16783

Gesundheit im Biiro

6 Das Muskel-Skelett-System bei der Biiroarbeit

Aus evolutiondrer Sicht ist der Mensch ein ,,Bewegungswesen®. Unsere moderne —
zumeist sehr bewegungsarme — Lebensweise fiihrt jedoch dazu, dass wir heute die
meiste Zeit des Tages im Sitzen verbringen. Diese sitzende Lebensweise ist hdufig fiir
gesundheitliche Probleme im Bereich des Muskel-Skelett-Systems, Herz-Kreislauf-
Systems und des Stoffwechsels mit verantwortlich. Grundsatzlich ist Bildschirm- und
Biiroarbeit eine vergleichsweise belastungsarme Arbeitsform. Vorschadigungen des
Bewegungsapparates, Bewegungsmangel, ungiinstige ergonomische Arbeitsbedin-
gungen und einseitige Belastungen konnen jedoch dazu fiihren, dass Beschwerden
am Muskel-Skelett-System ausgeldst oder verschlimmert werden. Bei der Biiroarbeit
werden hdufig Kopf- und Nackenschmerzen, Schmerzen im Schulter-Arm-Bereich sowie
Riicken- beziehungsweise Kreuzschmerzen angegeben.

Neue Arbeitsformen wie mobile Arbeit und die zunehmende Verwendung von mobi-
len Endgerdten (Smartphones, Tablets oder Laptops) fithren hdufig zu ergonomisch
unzureichenden Arbeitsbedingungen und ungiinstigen Kérperhaltungen. Dies kann
Beschwerden wie zum Beispiel ,Smartphone-Nacken* oder,,Handy-Daumen*“ férdern.
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6.1 Warum klagen Menschen im Biiro iiber Riicken-
schmerzen?

Riickenschmerzen im Biiro haben in der Regel verschiedene Ursachen. Haufig lie-
gen sogar mehrere Ursachen gleichzeitig vor. Neben einerindividuellen Veranlagung
kdnnen auch berufliche Faktoren eine wichtige Rolle spielen. Zu den individuellen
Risikofaktoren zahlen zum Beispiel Abnutzungserscheinungen an der Wirbelsaule,
Bandscheibenerkrankungen, Fehlstellungen der Wirbelsdule oder eine Schwéche der
stabilisierenden Riickenmuskulatur. Zu den beruflichen Belastungen gehdren zum
Beispiel eine ungiinstige Kérperhaltung, einseitige Belastungen, Bewegungsman-
gel sowie nicht ergonomische Arbeitsmittel und unzureichende Arbeitsorganisation.
Zusatzlich kann psychische Belastung sowohl aus dem beruflichen als auch privaten
Umfeld die Entstehung oder Verschlimmerung von Riickenschmerzen begiinstigen.

6.2 Was hilft bei Riickenschmerzen im Biiro
und was ist praventiv sinnvoll?

Umfangreiche Untersuchungen haben gezeigt, dass sitzende Tatigkeiten nicht grund-
satzlich haufiger mit Riickenbeschwerden im Zusammenhang stehen als andere Tatig-
keiten. Riickenbeschwerden sind also nicht spezifisch fiir Biiroarbeitsplatze, sondern
kdnnen in allen Berufsgruppen vorkommen.

Zuerst sollten die Ursachen fiir Riickenbeschwerden identifiziert werden, um danach
spezifische Mainahmen zu ergreifen.

Hierbei hilft die Analyse der Arbeitsbedingungen im Rahmen der Gefdhrdungsbeurtei-
lung und eine individuelle arztliche Beratung im Rahmen einer arbeitsmedizinischen
Vorsorge. Bei der Beurteilung der Arbeitsbedingungen konnen berufliche Belastungen
am Arbeitsplatz erkannt und durch entsprechende Mafinahmen behoben beziehungs-
weise minimiert werden. Zu der Beurteilung der Arbeitsbedingungen gehdért immer
auch die Erfassung von psychischer Belastung.

Im vertraulichen drztlichen Beratungsgesprdch bei der arbeitsmedizinischen Vorsor-
ge werden personliche Disposition und Vorerkrankungen beriicksichtigt. Es konnen
individuelle Empfehlungen zu den Arbeitsbedingungen und Arbeitsabldufen sowie
Hinweise zu weitergehenden Therapien gegeben werden, zum Beispiel Physiothera-
pie, Reha-Sport oder stationdre Heilmanahmen.
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Folgende Mafinahmen kdnnen beispielsweise gegen Riickenschmerzen im Biiro erfolg-

reich sein:

« Bereitstellung geeigneter ergonomischer Arbeitsmittel (unter anderem Arbeitsstuhl,
Arbeitstisch, Monitor, Tastatur, Maus)

o Unterweisung beziehungsweise Schulung zur optimalen Einstellung und Positio-
nierung von Arbeitsmitteln

o Forderungvon Haltungswechsel und Bewegung bei der Arbeit (unter anderem Steh-
Sitz-Arbeitsplatz, Mischarbeit)

« Korrektur einer bestehenden Fehlsichtigkeit

e Reduzierung psychischer Belastung (zum Beispiel durch Vermeidung von monoto-
nen Arbeitsinhalten und -abldufen oder Uber- und Unterforderung)

Schon praventiv sollten der Arbeitsplatz und die Arbeitsbedingungen optimal gestal-
tet sein, bevor tiberhaupt Beschwerden auftreten. Der Betriebsarzt beziehungsweise
die Betriebsarztin und die Fachkraft fiir Arbeitssicherheit konnen dabei unterstiitzen.

Um Trainingsdefizite durch Bewegungsmangel auszugleichen, sollte ein Bewegungs-
training empfohlen und durchgefiihrt werden. Auch Betriebssportangebote im Rahmen
der betrieblichen Gesundheitsforderung konnen hilfreich sein.

Muskulére Dysbalancen kdnnen so beseitigt und Beschwerden minimiert werden. Die
gesetzlichen Krankenkassen und die gesetzliche Rentenversicherung bieten hierzu
verschiedene Praventionsangebote an.

Massagen setzen demgegeniiber nicht direkt an den Ursachen fiir die Entstehung von
Riickenschmerzen an, sondern lindern lediglich kurzfristig die Symptome.

6.3 Was ist ein Schulter-Arm-Syndrom?

Das Schultergelenk ist ein hoch komplexes Gelenk. Es hat einen grofRen Bewegungs-
spielraum. Beim Auftreten von Schmerzen wird die Bewegungsfreiheit oft eingeschrankt.

Die Bezeichnung Schulter-Arm-Syndrom wird hdufig als ein Sammelbegriff fiir Sto-
rungen verschiedenster Ursachen im Bereich des Halses, des Schultergiirtels und
der Arme verwendet. Das sogenannte Zervikalsyndrom, auch Zervikobrachialgie oder
unteres HWS-Syndrom genannt, bezeichnet einen Schmerzzustand im Bereich des
Halses und der Schultern, teilweise mit Ausstrahlung in die Arme. Eine Ursache dafiir
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kdnnen degenerative Verdnderungen an der Halswirbelsdule, Verletzungen oderauch
ein Bandscheibenvorfall sein, aber auch muskuldre Verspannungen.

Oftwird auch die Diagnose einer Periarthropathia humeroscapularis beziehungsweise
»frozen shoulder” gestellt. Dieser Schmerzzustand hat seinen Ursprung im Bereich des
Schultergelenkes. Ausgelost werden kann er durch Abnutzungsprozesse der Gelenk-
kapsel, Verkalkungen an den Muskelsehnen oder entziindliche beziehungsweise rheu-
matische Veranderungen im Schultergelenk.

Die Vielzahl der Ursachen kann zu vielféltigen Symptomen (Kopf- und Nackenschmer-
zen, Beschwerden im Bereich der Schulter, Bewegungseinschrdankungen bis hin zu
Kraftverlust oder Gefiihlsstorungen des Arms) fiihren.

Da das Schulter-Arm-Syndrom nicht durch die Biirotatigkeit verursacht wird, sind die
Einflussmoglichkeiten am Arbeitsplatz begrenzt. Eine Optimierung der Arbeitsbedin-
gungen und somit auch eine Vermeidung von einseitigen Fehlhaltungen kann jedoch
zu einer Besserung der Beschwerden fiihren. Haufig kann mit einer gezielten physio-
therapeutischen Behandlung beim Schulter-Arm-Syndrom eine deutliche Symptom-
linderung erreicht werden.

6.4 Gibt es einen ,,Mausarm*?

Der Begriff ,Mausarm“ ist kein medizinischer Fachbegriff. Er wird in Laienkreisen ver-
wendet, wenn bei der Arbeit mit der Computermaus Beschwerden an der oberen Ext-
remitdt auftreten. Die Nutzung der Computermaus bei der Biiroarbeit ist keinesfalls
»stark repetitiv“, das heift, die Anzahl der Mausklicks pro Zeiteinheit ist vergleichs-
weise gering und nur mit geringstem Kraftaufwand verbunden. Daher kann eine Verur-
sachungvon Krankheitserscheinungen durch diese Tatigkeit ausgeschlossen werden.

Bei Vorerkrankungen des Arms, welcher die Maus bedient, wird oft auch die Mausbe-
dienung als schmerzhaft empfunden. In diesen Fallen muss ganz besonders auf eine
ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes geachtet werden. Sollte dies nicht zum
Ziel fiihren, kann die Verwendung von alternativen Eingabegerdten versucht werden,
zum Beispiel Trackball, Touchpad, Vertikalmaus, Stiftmaus, Rollbalken (Rollermouse).
Idealerweise sollten die Betroffenen die Produkte vor der Anschaffung ausprobieren.
Gesicherte medizinische Erkenntnisse zum Nutzen von alternativen Eingabemitteln
liegen jedoch bisher nicht vor.
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6.5 Karpaltunnelsyndrom (KTS) — was hilft am Biiro-
arbeitsplatz?

Das KTS (auch CTS genannt) ist ein hdufig vorkommendes Nerven-Engpass-Syndrom
im Handgelenk. Circa 10 Prozent der Bevolkerung sind davon betroffen. Am haufigsten
tritt die Erkrankung im Alter von 50 bis 60 Jahren auf, wobei Frauen mehr als doppelt
so hadufig erkranken wie Manner. Oft sind beide Hande betroffen.

Unter dem Karpaltunnel versteht man den Handgelenkskanal, der durch die Hand-
wurzelknochen und ein sehniges Band begrenzt wird. In ihm verlduft neben mehreren
Beugesehnen der Medianusnerv. Beim KTS handelt es sich um eine chronische Einen-
gung des Karpalkanals mit nachfolgender Funktionsstorung des Nervs. Dabei stehen
folgende Symptome im Vordergrund: Geflihlsstérungen (Kribbeln beziehungsweise
»Einschlafen“) am Daumen, Zeige-, Mittelfinger und an der Innenseite des Ringfingers
vor allem nachts oder nach starker Belastung des Handgelenks. Im Spatstadium auch
lang andauernde Beschwerden und Kraftverlust.

Das KTS kann durch verschiedene Ursachen ausgeldst werden. AuBerberufliche Ursa-
chen kdnnen unter anderen knécherne Verletzungen des Handgelenks, Rheuma, Gicht,
Schilddriisenfunktionsstérungen, hormonelle Stérungen oder Schwangerschaft sein.
Als berufliche Ursachen ist die {iberméafige Belastung des Handgelenks durch hdufiges
Beugen und Strecken im Handgelenk, hohen Kraftaufwand beim Greifen oder Arbeit
mit vibrierenden Geraten gesichert. In vielen Fillen ldsst sich jedoch eine eindeutige
Ursache nicht feststellen.

Fiir eine typische Biirotatigkeit mit der Nutzung einer Computertastatur beziehungs-
weise einer Computermaus zeigen die Daten aus der wissenschaftlichen Literatur
keinen ursdachlichen Zusammenhang mit einem KTS.

Da bei der Biiroarbeit keine ursdchlichen Belastungen fiir ein KTS vorliegen und die
Erkrankung auBerberuflich verursacht ist, sind die Einflussmoglichkeiten am Arbeits-
platz begrenzt. Aufjeden Fall sollten die ergonomischen Arbeitsbedingungen optimiert
werden. Auch ein Versuch mit alternativen Eingabemitteln (siehe auch Frage 6.4) ist
moglich.

Meist fiihrt jedoch eine Operation mit Entlastung des Karpaltunnels am Handgelenk
zu einer dauerhaften Beschwerdefreiheit des KTS.
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6.6 Sehnenscheidenentziindung - was hilft am Biiro-
arbeitsplatz?

Uberall dort, wo Sehnen besonders groen Reibungskriften ausgesetzt sind, gleiten
sieinnerhalb der sogenannten Sehnenscheiden. Diese mit Schmierfliissigkeit gefiill-
ten Bindegewebsschlduche umgeben die Sehnen wie ein Tunnel. Die Sehnen selbst
sind von einer Haut, der Sehnenhaut, umhiillt. Wenn sich diese entziindet oder durch
eine andauernde Uberbeanspruchung degenerativverandert, kann eine Sehnenschei-
denentziindung auftreten.

Das Hauptsymptom der Sehnenscheidenentziindung sind starke und immer wieder-
kehrende ziehende Schmerzen im Verlauf der Sehne, die anfangs vor allem bei Bewe-
gung auftreten, spdter aber auch im Ruhezustand. Eventuell liegen zusatzlich noch
eine lokale Uberwdrmung, eine Schwellung und Rétung und ein knirschendes Reibe-
gerdusch (,Schneeballknirschen®) beim Gleiten der Sehne vor.

Meistens ist eine mechanische Uberbeanspruchung der Sehnenscheide die Ursache
der Erkrankung. Aber auch rheumatische Erkrankungen oder hormonelle Verdnderung
zum Beispiel in der Schwangerschaft konnen Sehnenscheidenentziindungen verur-
sachen. Am haufigsten sind die Sehnen des Handgelenks betroffen.

Bei einertypischen Biirotdtigkeit, zum Beispiel in der Sachbearbeitung, liegt eine sol-
che Uberbeanspruchung in der Regel nichtvor. Lediglich bei sehrintensiven Schreib-
beziehungsweise Eingabetatigkeiten mit einer sehr hohen Anschlagfrequenz auf der
Computertastatur kann eine berufliche mechanische Uberbeanspruchung der Seh-
nenscheiden vorliegen, insbesondere wenn schlechte ergonomische Arbeitsbedin-
gungen bestehen.

Am Arbeitsplatz sollten auf jeden Fall die ergonomischen Arbeitsbedingungen
optimiert werden. Auch ein Versuch mit alternativen Eingabemitteln (siehe auch
Frage 6.4) ist moglich. Insbesondere spezielle Tastaturen, die das Tastenfeld in
einen Block fiir die linke und die rechte Hand teilen und dachférmig aufgebaut
sind, konnen im Einzelfall zuséatzlich zur Vermeidung von Beschwerden beitragen.
Uber die medizinische Therapie entscheidet die behandelnde Arztin oder der behan-
delnde Arzt.
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Informationen

...........................................................................................................

VBG-Medien (www.dguv.de)

o VBG-Fachwissen ,Alternative Eingabemittel an Bildschirmarbeitsplatzen —
Informationen fiir Betriebsarztinnen und Betriebsarzte

» VBG-Info ,,Bewegung im Biiro — Fit durch den Arbeitsalltag*

« Infoblatt fiir Beschaftigte ,,10 Tipps zum gesunden Riicken*
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https://www.dguv.de/de/index.jsp
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Alternative_Eingabemittel_an_Bildschirmarbeitsplaetzen_VBG_Fachinformation.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Alternative_Eingabemittel_an_Bildschirmarbeitsplaetzen_VBG_Fachinformation.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Bewegung_im_Buero_VBG_Info.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Kampagnen/MSE-Kampagne/ib_10_Tipps_zum_gesunden_Ruecken.pdf

Psychische Belastung bei Biiroarbeit

Schlagwdrter wie psychische Belastung, Stress und Burnout sind aus dem Arbeitsalltag
kaum noch wegzudenken. Eine klare begriffliche Einordnung ist dabei wichtig, denn
haufig gibt es Missverstandnisse in Bezug auf psychische Belastung bei der Arbeit.
Im Rahmen der Gefahrdungsbeurteilung geht es darum, die psychische Belastung bei
der Arbeit zu ermitteln und Mafinahmen zu ergreifen.

Viele Menschen denken dabei zuerst an psychische Erkrankungen, wie Depressionen.
Darum geht es nicht. Bei der Gefahrdungsbeurteilung spielen psychische Erkrankun-
gen oder private Belastungen keine Rolle. Vielmehr sollen die Belastungsfaktoren der
Arbeitsbedingungen ermittelt werden.
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71 Welche Begriffe sind relevant?

Psychische Belastung
Psychische Belastung wird verstanden als die Gesamtheit der erfassbaren Einfliisse,
die von aufRen auf den Menschen zukommen und auf ihn psychisch einwirken.

Dazu gehoren in etwa die Arbeitsintensitdt, die soziale Unterstiitzung am Arbeitsplatz,
die Dauer und Lage der Arbeitszeit, aberauch Larm, Beleuchtung und Klima. Genauso
wie korperliche Belastung gehort psychische Belastung zur Arbeit. Es gibt keine Arbeit
ohne psychische Belastung.

Psychische Beanspruchung

Psychische Beanspruchung wird verstanden als die individuelle und unmittelbare
Auswirkung psychischer Belastung auf Beschaftigte, zum Beispiel auf deren Aufmerk-
samkeit und Wahrnehmung, Denk- und Gedéachtnisleistungen, Gefiihle und Empfin-
dungen, in Abhdngigkeitvon deren individuellen Voraussetzungen und ihrem Zustand.

Beanspruchungsfolgen

Die Beanspruchungsfolgen sind kurz- und langfristige Auswirkungen psychischer Bean-
spruchung. Sie kdnnen wiederum positiv (zum Beispiel Aktivierung, Lerneffekte) oder
negativ (zum Beispiel Monotonie, psychische Ermiidung) sein.

Psychische Erkrankungen

Psychische Erkrankungen sind in der Gesellschaft weit verbreitet. Dazu gehdren unter
anderem Depressionen, Angststorungen, Suchterkrankungen und Demenzerkrankun-
gen. Die Ursachen fiir psychische Erkrankungen sind vielfaltig. Belastungen bei der
Arbeit, ob nun korperlich oder psychisch, kénnen unter Umstanden die Gesundheit
gefdhrden und zum Beispiel auch das Auftreten von psychischen Erkrankungen mit
beeinflussen.

Burnout

Burnout ist ein Zustand, der durch drei Kernsymptome gekennzeichnet ist: emotio-
nale Erschopfung, reduzierte subjektive Leistungsfahigkeit und Depersonalisierung.
Begleitet werden diese Kernsymptome von einer Reihe moglicher begleitender Symp-
tome und Frithwarnzeichen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat fiir die neue
Internationale statistische Klassifikation der Krankheiten und verwandter Gesund-
heitsprobleme (ICD-11) Burnout als ein Syndrom beschrieben, das eine direkte und
ausschlieBliche Verbindung zum Arbeitsplatz herstellt. In der Beschreibung heif3t es,
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dass Burnout ,,aus chronischem Stress am Arbeitsplatz hervorgeht, der noch nicht
erfolgreich bewaltigt wurde®. Die Forschungslage zu Burnout ist uneinheitlich und
die Ursachen sind vermutlich vielfaltig.

7.2 Welchen Einfluss hat psychische Belastung
bei der Biiroarbeit auf die Gesundheit?

Zusammenhdnge zwischen psychischer Belastung bei der Arbeit und Gesundheit
wurden intensiv untersucht.

Arbeit ist zum einen eine wichtige Ressource fiir viele Menschen. Wenn Beschaftigte
ihre Belastung so erleben, dass sie diese bewdltigen konnen, auch wenn es hin und
wieder zu herausfordernden Situationen kommt, konnen sie an ihren Aufgaben wach-
sen. Sie kdnnen Selbstvertrauen, Engagement, Motivation und Leistungsfahigkeit
langfristig aufbauen und erhalten. Eine besondere Bedeutung hat dabei die soziale
Komponente von Arbeit. Fairness, aktive Unterstiitzung, Vertrauen, Anerkennung und
Wertschatzung sind besonders bedeutsam fiir die Gesundheit von Erwerbstatigen.

Dafiir miissen die Arbeitshedingungen addquat gestaltet sein. Gefahrdungen der
Gesundheit durch psychische Belastung sind zum Beispiel zu erwarten bei lang andau-
erndem Zeit- und Leistungsdruck, ungiinstig gestalteter Arbeitszeit und fehlenden Erho-
lungszeiten, fehlenden Handlungsspielraumen, Larm bei der Arbeit beziehungsweise
einem hohen Gerduschpegel, destruktiver Fithrung und Konflikten, Diskriminierung
oder Gewalt am Arbeitsplatz.

Diese Faktoren sollten bei der Arbeitsgestaltung primdr beriicksichtigt werden. Hier
missen im Betrieb alle an einem Strang ziehen, im besten Fall eine Praventionskul-
tur leben.

Es lassen sich nichtimmer alle schwierigen Situationen im Arbeitsalltag vermeiden, sie
sollten aberauch nicht zum alltdglichen Zustand werden, denn auch hier gilt: Die Dosis
macht das Gift. Ziel ist demnach nicht eine Tatigkeit ohne Belastungen, sondern eine
Optimierung der Belastungssituation hin zu einer férderlichen Gesamtkonstellation.

Die Folgen dauerhaft ungiinstiger Bedingungen kdnnen vielfdltig sein und sich auf die
Arbeitszufriedenheit, die Motivation, die Erholungs- und Leistungsfahigkeit auswirken

und zu erhdhtem Vorkommen von Arbeitsunfallen und gesundheitlichen Beeintrach-
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tigungen flihren. Daher ist es erforderlich, die psychische Belastung der Arbeit in der
Gefahrdungsbeurteilung zu beriicksichtigen. Hilfreiche Basis ist dabei eine offene
und unterstiitzende Unternehmenskultur, in der Sicherheit und Gesundheit prasen-
te Themen sind und sich in der Organisation, den Managementprozessen und dem
Miteinander abbilden. Im besten Fall stiitzt dies langfristig die individuelle und orga-
nisationsbezogene Resilienz.

7.3 Wie wird psychische Belastung in der Gefahrdungs-
beurteilung beriicksichtigt?

Arbeitgebende haben durch eine Beurteilung der fiir die Beschaftigten mitihrer Arbeit
verbundenen Gefdahrdung zu ermitteln, welche Manahmen des Arbeitsschutzes erfor-
derlich sind. Eine Gefdhrdung kann sich ergeben durch psychische Belastung bei der
Arbeit (§ 5 ArbSchG). Ziel der Beurteilung der Arbeitsbedingungen ist es, jene Belas-
tungen zu ermitteln, die zu negativen Beanspruchungsfolgen und Gefdahrdungen der
Gesundheit fithren konnen. Hinweise und Empfehlungen zu méglichen Gefadhrdungen
bietet umfassend die arbeitswissenschaftliche Forschung sowie die Empfehlungen
der Unfallversicherungstrager.

Im Fokus stehen dabei die Tatigkeit und welche Gefahrdungen mit der Tatigkeit ein-
hergehen kdnnen.

Haufig unternehmen Arbeitgebende bereits viel, um Belastungen zu optimieren. Es
sollte daher gepriift werden, welche MaBnahmen bereits unterstiitzend wirken und
was gegebenenfalls dariiber hinaus verbessert oder umgesetzt werden sollte. Dabei
gilt der Grundsatz, dass Gefdhrdungen an ihrer Quelle zu bekdmpfen und individuelle
SchutzmaBnahmen nachrangig in Erwdgung zu ziehen sind.

Es ist wichtig, dass alle verantwortlichen Beteiligten iber die wichtigsten Begrifflich-
keiten und das Vorgehen informiert und qualifiziert werden. Neben den Kenntnissen
iber die betrieblichen Gegebenheiten und die Gefahrdungsbeurteilung allgemein,
ist vertieftes Wissen zur psychischen Belastung und konkreten und praxisorientierten
Moglichkeiten der gesundheitsgerechten Arbeitsgestaltung fiir eine sinnvolle Mafinah-
menauswahl notwendig. Dies kann viele Missverstandnisse vermeiden sowie Konsens
und Handlungsfahigkeit herstellen.
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Es gibt eine Reihe von Schliisselfaktoren, die branchen- und tatigkeitsiibergreifend
bei der Gefahrdungsbeurteilung zwingend zu beriicksichtigen sind. Dies sind: Arbeits-
intensitat, Arbeitszeit, Handlungsspielraum und soziale Beziehungen, insbesondere
zu Vorgesetzten, sowie die Gestaltung der Arbeitsumgebungsbedingungen, insbeson-
dere die Belastung durch Larm.

Zur Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung kdnnen genutzt werden:
« Standardisierte schriftliche Mitarbeiterbefragungen

« Beobachtungsverfahren/Beobachtungsinterviews

e Moderierte Analyseworkshops

Andere Gefdhrdungsfaktoren werden zum Beispiel durch Begehungen von Arbeits-
schutzakteuren beurteilt. In Bezug auf psychische Belastung ist eine Einschdtzung
allein durch dufiere Beobachtung mitunter sehr aufwendig und oft unvollsténdig.

Es ist daher unbedingt zu empfehlen, Beschéaftigte fiir die Einschdtzung der Arbeits-
bedingungen einzubeziehen. Zum einen, um deren Kenntnisse der Tatigkeiten, der
Abldufe und sozialen Bedingungen zu nutzen und zum anderen um Akzeptanz fiir
spatere Mafinahmen zu fordern.

7.4 Wie ist mit Zeit- und Leistungsdruck umzugehen?

Zeitdruck stellt, neben Leistungsdruck, eine der hdufigsten Belastungen dar. Laut der
BIBB/BAuA-Erwerbstatigenbefragung 2018 fiihlen sich 67 Prozent der Befragten durch
Zeit- und Leistungsdruck belastet.

Zeitdruck entsteht, wenn es zu einem Missverhdltnis zwischen der zu leistenden
Arbeitsmenge in einer bestimmten Qualitat in der hierfiir zur Verfligung stehenden
Arbeitszeit kommt. Andauernder Zeitdruck stehtim Zusammenhang mit gesundheits-
beeintrachtigten Auswirkungen, auch wenn kurzzeitig eine Motivationssteigerung
oder Flow entstehen kann.

Um mit Zeitdruck und Leistungsdruck umzugehen und das Missverhdltnis zwischen

Arbeitsmenge, Arbeitsqualitdat und Arbeitszeit auszugleichen, kdnnen Unternehmen
aufverschiedenen Ebenen ansetzen. Dabei gilt auch der Grundsatz, dass Gefahrdun-
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gen an ihrer Quelle zu bekdmpfen sind. So kann auf verhéltnisbezogener Ebene die
Verteilung der Arbeitszeit und/oder der Arbeitsmenge angepasst werden. Vorausset-
zung dafiir sind ausreichend Personal, addquate und flexible Zielvorgaben und Pro-
zesse sowie gutes Informationsmanagement.

Besonders wichtig sind die Ressourcen, die die Beschaftigten haben — wie unterstiit-
zende, funktionsfahige technische Ausstattung, Handlungsspielrdume sowie vor allem
soziale Unterstiitzung. Mithilfe dieser Ressourcen kénnen Beschaftigte zum Beispiel
Aufgaben im Team umverteilen, Termine neu regeln, Erwartungen an das Ergebnis
gemeinsam kldren.

Auf verhaltensbezogener Ebene kdnnen Beschaftigte und Teams davon profitieren,
wenn sie gemeinsam reflektieren, wie sie Zeit- und Leistungsdruck begegnen kdnnen.
Sie konnten regelmaBige Absprachen einfiihren, wie die Aufgaben priorisiert werden
und zu bewdltigen sind.

Hier haben Fiihrungskrafte eine zentrale Rolle, indem sie das Team in diesen Routi-
nen bestdrken und unterstiitzen. Haufig schnell gewdhlte MaBnahmen — zum Beispiel
Seminare zum Zeitmanagement — greifen dabei in der Regel zu kurz und sind nach-
rangig in Erwdgung zu ziehen.

Aufmerksamkeit ist geboten, wenn Beschaftigte versuchen, den Zeitdruck durch selbst-
gefdhrdende Verhaltensweisen zu kompensieren, indem sie zum Beispiel ihre Arbeits-
zeitausdehnen, keine oderzu wenig Pausen machen, versuchen, schneller zu arbeiten
oder gleichzeitig mehrere Tatigkeiten auszuiiben (Multitasking). Diese Art der indivi-
duellen und/oder kollektiven Bewaltigung, auch als interessierte Selbstgefahrdung
bezeichnet, geht zu Lasten der Gesundheit.

Unternehmen kénnen diesen stark ausgeprdgten Belastungen entgegenwirken,
indem sie auf ein gutes Zusammenspiel von verhdltnis- und verhaltensbezogenen
Mafinahmen achten. Diese sollten nicht nur auf der Ebene des einzelnen Individu-
ums ansetzen, sondern auch auf der Ebene der Gruppe und der gesamten Organi-
sation.

72



Psychische Belastung bei Biiroarbeit

7.5 Wie konnen soziale Beziehungen gestarkt werden?

Soziale Beziehungen gehdren zu den wichtigsten Ressourcen am Arbeitsplatz und
haben nachweislich Einfluss auf die Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Arbeitszu-
friedenheit von Beschaftigten. Dazu gehoren ein wertschatzendes und respektvolles
Miteinander und vor allem die Unterstiitzung durch Kolleginnen und Kollegen und
Vorgesetzte. Soziale Unterstiitzung kann helfen, mit hohen Arbeitsanforderungen
zurechtzukommen.

Soziale Beziehungen kdnnen allerdings auch zu Problemen fiihren und damit zu Gefahr-
dungen werden. Dazu gehort beispielsweise ein ungiinstiges Sozialklima oder Konflikte
und Gewalt. Sdmtliche Formen von Gewalt bei der Arbeit (zum Beispiel verbale und
kérperliche Ubergriffe, Mobbing, sexuelle Beldstigung) haben einen gesundheitssché-
digenden Einfluss. Nicht selten sind Mobbing und Bossing. Man spricht von Mobbing,
wenn eine Person wiederholt oder tiber einen langeren Zeitraum hinweg negativem
Verhalten wie beispielsweise Beleidigen, Drangsalieren oder Ausgrenzen ausgesetzt
ist. Dabei geht das Verhalten von einer oder mehreren Personen am Arbeitsplatz aus
und die betroffene Person sieht keine Moglichkeit, sich davor zu schiitzen. Mobbing
kommt sowohl unter Kolleginnen und Kollegen vor, kann aber auch hierarchieiiber-
greifend auftreten, zum Beispiel, wenn die Fiilhrungskraft schadigendes Verhalten
zeigt, was die Situation haufig zusatzlich verscharft. In diesem Fall hat sich auch der
Begriff Bossing etabliert.

Alle Ansétze, die verfolgt werden, um soziale Unterstiitzung, das Sozialklima und den
Umgang mit Konflikten zu fordern, konnen auch zur Pravention von Mobbing geeignet
sein. Ein friithzeitiges Handeln ist dabei besonders wichtig. Dabei hat sich gezeigt,
dass gleichermafien aufverschiedenen Ebenen angesetzt werden sollte: Auf der Ebe-
ne des einzelnen Individuums, auf der Ebene der Gruppe, also der Abteilung oder des
Teams sowie auf der Ebene der gesamten Organisation. Samtliche Mafsnahmen bediir-
fen einer Unterstiitzung durch das Unternehmen, die Unternehmensleitung und die
Fiihrungskrafte. Das Unterzeichnen von Vereinbarungen und Leitbildern allein reicht
dafiir meist nicht aus.

Da individuelle Beanspruchungen (zum Beispiel Stress und Erschépfung) das Risiko
erhdhen kdnnen, von Mobbing betroffen zu sein, in soziale Konflikte zu geraten oder
diese eher als belastend zu erleben, ist es sinnvoll, auch Mainahmen zur Starkung
derindividuellen psychischen Gesundheit zu beriicksichtigen.
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Beispiele fiir Manahmen, die demensprechend zur Verbesserung von sozialen Bezie-

hungen beitragen konnen, sind:

» Offenes und klares Eintreten der Unternehmensleitung fiir Respekt, Unterstiitzung
und Wertschatzung am Arbeitsplatz

« Normen/Leitlinien, um Mobbing und anderen aggressiven Verhaltensweisen bei
der Arbeit (zum Beispiel sexueller Beldstigung) vorzubeugen

e Optimierung psychischer Belastung am Arbeitsplatz

 Fiihrungskréftetrainings

e Fiihrungskraftebeurteilung

» Benennung von Vertrauenspersonen und Konfliktldsungsstellen

« Kooperation mit externen Beratungseinrichtungen

» Angebotvon MaBBnahmen zur Starkung der psychischen Gesundheit von Beschaftig-
ten zum Beispiel niedrigschwellige Beratungsangebote oder unterstiitzende Gespra-
che mit Fiihrungskréften

7.6 Wie konnen Pausen und Ruhezeiten gestaltet werden?

Das Arbeitszeitgesetz regelt gesetzliche Mindestzeiten fiir Erholung. In der Praxis zeigt
sich allerdings, dass diese hdufig nicht eingehalten werden und es vielen Beschaf-
tigten schwerfallt, sich ausreichend zu erholen. Reprasentative Erhebungen (BAUA,
2020) zeigen, dass fast 50 Prozent der Beschaftigten in Deutschland sich vor Arbeits-
beginn nichtvollstandig erholt flihlen und tiber Miidigkeit klagen. Fast 30 Prozent las-
sen Pausen ausfallen und klagen tiber Schlafstorungen. 20 Prozent geben an, dass
esihnen nicht méglichist, in der Freizeit von der Arbeit abzuschalten und gesetzliche
Ruhezeiten einzuhalten.

Beschaftigte im Biiro erleben zunehmend Anforderungen und Bedingungen, die die
Erholungsfahigkeit erschweren kdnnen. Dazu gehdren Belastungen wie zum Beispiel
Zeitdruck, zunehmende Selbststeuerung der Arbeitszeit und dem Always-on-Einsatz von
Informations- und Kommunikationstechnologien. Eine erholungsférderliche Arbeits-
gestaltung sollte das Ziel sein.

Erholung findet statt, wenn sich eine Person von den Arbeitsanforderungen abwen-
den, bewusst abschalten und sich anderen Aktivitaten zuwenden kann. Dies kdnnen
kleine Pausen im Arbeitsalltag oder aber die Abkehr von den Arbeitsaufgaben nach
Feierabend sein. Arbeiten Beschdftigte hingegen in den Mittagspausen durch oder
verlangern sie ihre Arbeitszeit in die Freizeit hinein, verkiirzen sie ihre Erholungszeit.
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Die Herausforderung am Arbeitsplatz besteht zum einen darin, in groBen und kleinen
Pausen im Biiro komplett von der Arbeitsaufgabe Abstand zu nehmen (beispielsweise
keine berufsbezogenen Gesprache in der Mittagspause; Pause alleine verbringen),
und andererseits darin, die Arbeit so zu gestalten, dass Beschaftigte nicht nach Fei-
erabend weiterarbeiten. Dazu ist Voraussetzung, dass die Belastung im Bereich von
Arbeitspensum, Arbeitszeit und Arbeitsanforderungen nicht aus dem Ruder lauft.

Das kurzfristige Aufbrauchen derindividuellen Ressourcen ist dabei nicht dramatisch.
Wenn jedoch durch hdufige und langfristige Anforderungen/Belastungen ein dau-
erhafter Ressourcenverbrauch stattfindet, brauchen Menschen Erholungspausen,
um sich zu regenerieren. Geschieht dies nicht, werden die Energieressourcen weiter
verbraucht und negative Beanspruchungsfolgen konnen auftreten. Auf lange Sicht
kann die Erholungsfahigkeit des Einzelnen leiden und es konnen gesundheitliche
Beschwerden eintreten.

Informationen

...........................................................................................................

VBG-Medien (www.vbg.de)

e VBG-Fachwissen ,,Burnout erkennen, verstehen, bekampfen*

o VBG-Fachwissen ,,Erweiterte Erreichbarkeit — Gut gestaltet im Betrieb“

o VBG-Fachwissen ,Fiihren durch Ziele — Chancen und Risiken indirekter Steu-
erung*

o VBG-Fachwissen ,,Gefdhrdungsbeurteilung psychischer Belastung — Hand-
lungshilfe fiir die betriebliche Praxis*

» Weitere Informationen auf der VBG-Webseite
»Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung*

 Factsheet,Erweiterte Erreichbarkeit gestalten — Flexibel und gesund arbeiten®

» Factsheet ,Fiihrung durch indirekte Steuerung — Gesund erfolgsorientiert
arbeiten — Chancen nutzen, Risiken vermeiden*

» Kurzfragebogen zur Gestaltung erweiterter Erreichbarkeit

e Quick-Check ,,Erreichbarkeit*
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https://www.vbg.de/DE/0_Home/home_node.html
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Burnout_erkennen_verstehen_bekaempfen.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/VBG-Fachwissen_Erreichbarkeit.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Fachwissen_Fuehren_durch_Ziele.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Fachwissen_Fuehren_durch_Ziele.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Branchen/OePNV_und_Bahnen/Gefaehrdungsbeurteilung_Broschuere_PsychischeBelastung.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Branchen/OePNV_und_Bahnen/Gefaehrdungsbeurteilung_Broschuere_PsychischeBelastung.pdf
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/2_Themen/11_Gefaehrdungsbeurteilung/9_GefBU_psych_Bel/Gef_BU_psych_Bel_node.html
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Factsheet_Erreichbarkeit.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Mitdenken_viernull_faktenblatt.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Mitdenken_viernull_faktenblatt.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Faltblatt/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/kurzfrage_erreichbarkeit.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Faltblatt/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/quick_check_erreichbarkeit.pdf
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Informationen
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8 Gesund leben - gesund bleiben

Die Arbeit beeinflusst in einem hohen Maf3e die Gesundheit der Beschéftigten. Gleich-
zeitig kommt der Gesundheit der Beschaftigten eine Schliisselfunktion fiir nachhaltigen
unternehmerischen Erfolg zu. Bei der Arbeitsgestaltung sollten deshalb von Anfang
an gesundheitsférderliche Aspekte beriicksichtigt werden. Dazu gehéren auch ein
»gesundes Betriebsklima“, eine Arbeitsorganisation, die solche Bedingungen ermog-
licht und Beschiftigte, die diese Prozesse aktiv mitgestalten.
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8.1 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 gehdren neben kdrperlichem Wohlbefinden auch Zufriedenheit, Ver-
trauen, das Gefiihl sozialen Eingebundenseins und vieles andere mehr.

Gesundheitist kein Zustand, der einmal erreicht wird und dann selbstverstandlich immer
bestehen bleibt. Fiir die Erhaltung der Gesundheit muss aktiv Sorge getragen werden.

Faktoren, die zur Entstehung und Erhaltung von Gesundheit beitragen, sind unter
anderem das Wissen um gesundheitsférdernde Verhaltensweisen und deren Umset-
zung, korperliches Wohlbefinden, seelisches Gleichgewicht und ein Netzwerk guter
sozialer Beziehungen.

Zudem gibt es verschiedene weitere Einflisse auf die Gesundheit. Auf der einen Sei-
te sind es Faktoren, die in der Person begriindet liegen wie genetische Veranlagung,
Erwartungen, Verhalten (eingeschlossen auch Risikoverhalten wie zum Beispiel Niko-
tin- oder Alkoholge-/missbrauch, Freizeitverhalten). Auf der anderen Seite spielt auch
das soziale und gesellschaftliche Umfeld eine bedeutende Rolle — zum Beispiel die
familidre Situation, Wohn- und Arbeitsbedingungen.

8.2 Erste Hilfe — auch im Biiro?

In jedem Unternehmen — auch in Verwaltungen und Biiros — kdnnen Gefdhrdungen
auftreten, die erkannt und moglichst abgewendet werden miissen.

Die Unternehmerin beziehungsweise der Unternehmer hat fiir die Verhiitung von Arbeits-

unfallen, Berufskrankheiten und arbeitsbedingten Gesundheitsgefahren und fiir eine
wirksame Erste Hilfe zu sorgen.
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Rettungsdlenst

Erste Hilfe

Sofortmafnahmen
.+ Notruf 112 /110

Die Rettungskette

Wenn Menschen Hilfe brauchen, sei es durch einen Unfalloderdurch die Folgen einer
Erkrankung, miissen im Vorfeld geeignete Vorkehrungen getroffen worden sein. Die
einzelnen Schritte der Hilfe greifen dabei wie Glieder einer Kette ineinander und
sorgen dafiir, dass Betroffene schnelle Hilfe — bis hin zur Behandlung im Kranken-
haus — erhalten.

In bestimmten medizinischen Notsituationen zdhlt 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 organisatorische Maf3-
nahmen. Dazu gehoren:

Ersthelferin/Ersthelfer
Im Betrieb ist das Kollegium zuerst am Ort des Geschehens. Deshalb sind fiir die Erste
Hilfe im Betrieb gut ausgebildete Ersthelfende erforderlich. Aber: Helfen will gelernt sein.

Die Ausbildung fiir Ersthelfende erfolgt im Erste-Hilfe-Lehrgang bei einer zugelassenen
Ausbildungsstelle und umfasst 9 Unterrichtseinheiten.
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Damit das erworbene Wissen nicht in Vergessenheit gerat, sind regelmafiige Fortbil-
dungen notwendig. Dieses Erste-Hilfe-Training umfasst ebenfalls 9 Unterrichtseinhei-
ten und muss spdtestens alle zwei Jahre wiederholt werden.

Die erforderliche Anzahl an Ersthelfenden richtet sich nach Art und Grof3e des Unter-
nehmens. Damit auch bei Schichtbetrieb, Urlaubszeiten oder unterschiedlicher Ver-
teilung auf Filialen geniigend Ersthelfende anwesend sind, kann es manchmal erfor-
derlich sein, eine grofRere Anzahl auszubilden.

Meldeeinrichtungen

Damit die Rettungskette sicher funktioniert, sind geeignete Notrufméglichkeiten
zur Alarmierung des Rettungsdienstes vorzuhalten. Die gebrduchlichste und in der
Regel in Biirobereichen ausreichende Meldeeinrichtung ist das Telefon. Je nach
Gefahrdungsbeurteilung kann aber auch die Ausstattung mit Sprechfunkgeraten oder
willensunabhadngigen Personen-Notsignal-Anlagen erforderlich sein.

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
Betriebsgrofie und betrieblichen Gefahren miissen ein oder mehrere Betriebsver-
bandkédsten gutzugdnglich bereitgehalten werden.

FurTatigkeiten im Auendienst wird in den Fahrzeugen der Kraftwagen-Verbandkas-
ten (DIN 13164) verwendet.

Erste-Hilfe-Rdume

Erste-Hilfe-Raume werden in groBen Unternehmen in Abhdngigkeit von der Beschaf-
tigtenzahl sowie der Art, Schwere und Zahl der Unfélle eingerichtet. In der Regel betrifft
dieses in Verwaltungs- und Biirobereichen Unternehmen mit mehr als 1.000 Beschéaf-
tigten.

Organisatorische Mafinahmen

Um eine wirksame Erste Hilfe im Unternehmen sicherzustellen und ein Funktionie-
ren der Rettungskette zu garantieren, miissen im Unternehmen folgende Maf3nah-
men getroffen werden:
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« Einteilung von Ersthelfenden tiber die gesamte Arbeitszeit (Schichtzeiten beachten).
o Kennzeichnung der Erste-Hilfe-Einrichtungen sowie der Aufbewahrungsorte von
Erste-Hilfe-Material, Rettungsgerdten und Rettungstransportmitteln mit den jewei-
ligen Rettungszeichen.
N+ %
\ @
« Unterweisung der Beschdftigten liber das richtige Verhalten bei Unfdllen und {iber
die Nutzung von Erste-Hilfe-Einrichtungen.
» Dokumentation aller Erste-Hilfe-Leistungen mit den erforderlichen Angaben — zum
Beispiel mit einem Bogen aus einem Meldeblock. Diese Dokumentationen sind nach
den letzten Eintragungen noch fiinf Jahre lang aufzubewahren.

« Bekanntgabe der Notrufnummern, des Erste-Hilfe-Personals und der Erste-Hilfe-
Einrichtungen tber das Plakat ,,Erste Hilfe“.

Die Vorstellung bei einer D-Arztin beziehungsweise einem D-Arzt (Unfallarzt) ist dann
erforderlich, wenn eine Arbeitsunfahigkeit tiber den Unfalltag hinaus zu erwarten ist oder
eine Behandlungsbediirftigkeit voraussichtlich langer als eine Woche andauern wird.

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

8.3 Wird im Unternehmen ein AED (,,Defi*) benétigt?

Eine stdndig wachsende Zahlvon Unternehmen beschéftigt sich mit dem Thema ,,Auto-
matisierte Externe Defibrillatoren“ (AED). Im Rahmen der Organisation der Ersten Hilfe
haben bereits viele grofiere Unternehmen Defibrillatoren beschafft und ihre Beschaf-
tigten entsprechend unterwiesen. Bei der Entscheidung tiber die Anschaffung eines
AED kann die Gefdahrdungsbeurteilung zugrunde gelegt und der Betriebsarzt bezie-
hungsweise die Betriebsarztin sollte einbezogen werden. Folgende Parameter sollten
beriicksichtigt werden:

« Betriebsgréie/Zahl der Beschiéftigten

Altersstruktur der Beschaftigten

Umfang des Kunden- und Publikumsverkehrs

Betriebsspezifische Gefahren (zum Beispiel elektrischer Strom)

» Voraussichtliche Eintreffzeit des Rettungsdienstes
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Werden AED im Unternehmen angeschafft, sind betriebliche Ersthelfende im Betrieb
in der Anwendung der AED zu qualifizieren. Alle betrieblichen Ersthelfenden sollten
jahrlich tiber die Bedienung des AED unterwiesen werden. Eine beauftragte Person
fiir das Gerdt ist zu benennen.

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

8.4 Was ist der Unterschied zwischen Betrieblicher
Gesundheitsférderung (BGF) und Betrieblichem
Gesundheitsmanagement (BGM)?

Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF)

Sie umfasst gemaR der Luxemburger Deklaration von 1997 alle gemeinsamen Mafinah-
men von Arbeitgeberinnen und Arbeitgebern, Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern
und Gesellschaft zur Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz.

Bisherige Konzepte beschrankten sich auf die Einflussfaktoren der Arbeit, die die
Gesundheit der Mitarbeitenden negativ beeinflussen und auf die Schutzmainahmen,
die dies verhindern sollen (pathogenetischer Ansatz).

Um gesund zu bleiben beziehungsweise die Gesundheit wiederzuerlangen, ist es sinn-
voll, die Faktoren in den Fokus zu nehmen, die der Gesunderhaltung dienen. Dieser
sogenannte salutogenetische Ansatz bezieht sich auf die Forderung der Gesundheits-
ressourcen.

BGF verfolgt das Ziel, Menschen ein héheres Maf3 an selbstbestimmten gesundheits-
orientiertem Handeln zu ermdglichen. Betriebliche Gesundheitsforderung umfasst
alle Mainahmen des Betriebes unter Beteiligung der Beschaftigten zur Starkung ihrer
Gesundheitskompetenzen sowie Manahmen zur Gestaltung gesundheitsforderlicher
Bedingungen (Verhalten und Verhéltnisse), zur Verbesserung von Gesundheit und
Wohlbefinden im Betrieb sowie zum Erhalt der Beschaftigungsfahigkeit. Dabei kann
es sich auch um punktuelle, zeitlich befristete EinzelmaBnahmen handeln, ohne dass
damit notwendigerweise ein Betriebliches Gesundheitsmanagement eingefiihrt wird.
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Die Ziele konnen am besten erreicht werden, wenn BGF systematisch durchgefiihrt
und in das betriebliche Management — zum Beispiel iiber ein Betriebliches Gesund-
heitsmanagement — integriert wird.

Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Das BGM integriert systematisch Gesundheitsziele in wesentliche Unternehmensent-
scheidungen und damit letztlich in die Unternehmenskultur. Gesundheitsziele werden
zu gleichberechtigten Unternehmenszielen.

Ein funktionierendes BGM zeichnet sich durch die folgenden Kernkriterien aus:
 Strukturqualitat: Festlegung von Verantwortlichkeiten

» Prozessqualitat: Festlegung der Abldaufe, Kommunikation

« Ergebnisqualitdt: Festlegung messbarer Ziele und Evaluation der Ergebnisse

BGM ergdnzt den Arbeitsschutz. Es ist ein umfassender, systematischer und kontinu-
ierlicher betrieblicher Entwicklungsprozess und beinhaltet nicht nur einzelne Aktionen
ohne belegte Nachhaltigkeit.

Die Unternehmen kénnen bei der Umsetzung eines erfolgreichen BGM sowohl durch
die Trager der gesetzlichen Unfallversicherung als auch durch die gesetzlichen Kran-
kenkassen unterstiitzt werden.

8.5 Warum ist Betriebliches Gesundheitsmanagement
(BGM) fiir Unternehmerinnen und Unternehmer
sowie Beschaftigte sinnvoll?

Fiir Unternehmerinnen beziehungsweise Unternehmer:

Das Unternehmen profitiert davon, sich der Gesundheit der Beschaftigten anzuneh-
men. Verschiedene Faktoren kdnnen positiv beeinflusst werden und sich auf das wirt-
schaftliche Betriebsergebnis auswirken.

Dies sind beispielsweise:

o Riickgang des Prasentismus/Riickgang der Fluktuation
e Erhohung der Produktivitat

o Verbesserung der Produkt- und Dienstleistungsqualitat
« Verbesserung der innerbetrieblichen Kooperation
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« Verbesserung der Corporate Identity/des Unternehmensimages
» Riickgang des Krankenstandes, der Krankheitskosten sowie der Kosten fiir Wieder-
eingliederung

Beschaftigte, die gesund, motiviert und fit bei der Arbeit sind, sind belastbarer und
die Qualitdt der Arbeitsergebnisse steigt.

Fiir Beschiftigte:

» Verminderung von Arbeitsbelastungen

 Verringerung gesundheitlicher Beschwerden

o Steigerung des Wohlbefindens

» Verbesserung des Betriebsklimas und der innerbetrieblichen Kommunikation

e Mehr Freude bei der Arbeit, Erhéhung der Arbeitsmotivation und Zufriedenheit

» Verbesserung des Wissens und der praktischen Fahigkeiten zu gesundheitsgerech-
tem Verhalten im Betrieb und in der Freizeit (Gesundheitskompetenz)

8.6 Was macht ein gutes Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) aus?

Das BGM ist ganzheitlich, partizipativ und durch zielorientierte, konkrete und pra-
xisnahe Mafinahmen gekennzeichnet. Entscheidend fiir das erfolgreiche Implemen-
tieren eines nachhaltigen BGM ist die Festlegung der Unternehmensfiihrung auf
messbare, zum Betrieb passende, attraktive Gesundheitsziele fiir das Unternehmen.
Die Ableitung von MaRnahmen sollte unter Einbeziehung des Expertenwissens der
Mitarbeitenden erfolgen. Nach Abschluss von Mafnahmen sollte stets eine Evalu-
ation erfolgen, ob die angestrebten Ziele erreicht wurden.

In das BGM miissen sowohl MaRnahmen der Verhdltnis- als auch der Verhaltenspra-
vention einflieRen, damit eine nachhaltige Verbesserung der Gesundheitssituation
im Unternehmen erreicht werden kann.

Verhdltnispravention bedeutet organisationsbezogene MaBnahmen, zum Beispiel die
Verringerung von Beanspruchungen durch ergonomische Arbeitsplatz- und Pausen-
gestaltung. Auch das Praktizieren eines wertschatzenden Fiihrungsstils, transparente
Kommunikation und das Erméglichen von Handlungsspielrdumen sind als MaBnahmen
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derVerhdltnisprdvention anzusehen, wenn sie durch systematische zielorientierte Maf3-
nahmen eingefiihrt und umgesetzt wurden.

Mafinahmen der Verhaltenspravention sind personenbezogene MaRnahmen — zum
Beispiel Raucherentwdhnung, Riickentraining, Stressmanagement. Solche MaBnah-
men werden auch in hohem MaRe von den Krankenkassen angeboten beziehungs-
weise unterstitzt.

Weitere Beispiele fiir mogliche Mafinahmen der Verhaltnis- und Verhaltenspravention:
o Qualifizierungen von Fiihrungskréften und Beschaftigten zum Thema ,,Gesundheit”
« Einfiihrung von Besprechungshereichen

« Einfiihrung flexibler Arbeitszeitmodelle

« Beratungsangebote fiir Mitarbeitende

« Digitale Gesundheitsplattformen

o Web(sem)inare

» Coachings, gegebenenfalls virtuell

« Mafinahmen zur Teambildung von Arbeitsgruppen

o Kurse zur Stressbewadltigung

» Sportangebote

o Erndhrungsberatung/gesundes Kantinenessen

Dabei geht es nicht um ein ,,Wunschprogramm®, sondern das Erreichen der oben
beschriebenen Unternehmensziele im Hinblick auf die Gesundheit.

8.7 Wie lasst sich mehr Bewegung in den Biiroalltag
integrieren?

Beschiftigte an Biiroarbeitspldtzen iiben eine iberwiegend sitzende und bewegungs-
arme Tatigkeit aus. Auch in der Freizeit sind viele Berufstatige kdrperlich kaum aktiv
oder treiben gar keinen Sport. Regelmafiiges moderates Bewegungstraining senkt
jedoch das Risiko vieler Erkrankungen, zum Beispiel krankhaftes Ubergewicht, Blut-
hochdruck, Diabetes mellitus Typ 2, koronare Herzkrankheit (unter anderem Herzin-
farkte), Osteoporose oder Riickenleiden und unterstiitzt deren Therapie.
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Korperliche Aktivitat hat vor allem dann eine positive Wirkung auf die Gesundheit,
wenn sie regelméaBig und dauerhaft Bestandteil von Freizeit und (Berufs-)Alltag ist. Die
Nationale Empfehlungen fiir Bewegung und Bewegungsférderung nenntin Anlehnung
an die Leitlinie der WHO und anderer wissenschaftlicher Veroffentlichungen einen
zeitlichen Umfang von mindestens 150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive
korperliche Aktivitat pro Woche fiir gesunde Erwachsene. Hierbei zdhlen alle mindes-
tens 10-mindtigen Einheiten. Aber im Grunde gilt: Jedes Mehr an Bewegung ist ein
Gewinn fiir die Gesundheit.

Hier einige einfache Tipps, die helfen kénnen, Bewegung in den Biiroalltag zu bringen:
o Aufziige meiden, Treppensteigen nutzen

« Drucker arbeitsplatzfern aufstellen

Stehend telefonieren

Kolleginnen und Kollegen in nahe gelegenen Biiros zum Gesprach aufsuchen

« vorhandene Hohenverstellung bei Schreibtischen nutzen, Einsatz von Stehtischen
« Kurzpausen fiir Bewegungseinheiten am Arbeitsplatz nutzen

Auch das Angebot von Betriebssport kann zu zusatzlicher Bewegung motivieren.

8.8 Welchen Nutzen haben Wackelbretter
beim Arbeiten im Stehen?

Sogenannte Wackelbretter oder Balanceboards konnen dazu beitragen, der Bewegungs-
armut am Bildschirmarbeitsplatz entgegenzuwirken. Das Stehen auf dem Balanceboard
trainiert die kleinen Muskeln sowie das Gleichgewicht und die Koordination. Da jedoch
beim Stehen auf dem Balanceboard standig Ausgleichsbewegungen erforderlich sind,
fiihrt eine Benutzung iiber langere Zeit am Stiick zur Uberlastung und Ermiidung der
Muskulatur. Auch die Konzentration kann beeintrachtigt werden. Balanceboards sind
daher nicht zur Dauerbenutzung, sondern eher als kurzzeitiges Bewegungselement
wahrend eines Biiroarbeitstages zum Beispiel in Kurzpausen einzusetzen.

Werden Balanceboards angeschafft, ist besonders auf sicherheitstechnische Aspek-
te zu achten und hier insbesondere auf Standsicherheit und Stabilitat. Sturz- und
Stolpergefahren sind beim Nichtbenutzen zu vermeiden. Der Bewegungsraum am
Arbeitsplatz und unter dem Schreibtisch darf nicht unzuldssig eingeschrankt werden.
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8.9 Ist die Verwendung von Deskbikes und Laufbandern
am Arbeitsplatz sinnvoll?

Der Arbeitsalltag an Bildschirmarbeitspldtzen ist von geringer kdrperlicher Aktivitat
geprdgt. Da bekannt ist, dass korperliche Aktivitdt einen wichtigen Beitrag zur Gesund-
erhaltung leistet, wurden im Rahmen der betrieblichen Pravention bereits verschie-
dene Studien zur Nutzung dynamischer Arbeitsstationen durchgefiihrt. Untersucht
wurden dabei sowohl physiologische Aspekte wie zum Beispiel die Veranderung der
Herzfrequenz, der Atmung und des Stoffwechsels als auch psychologische Aspekte
(siehe Frage 3.12).

Das Nutzungsverhalten der Studienteilnehmenden war dabei sehrvariabel. Wahrend
der Nutzung derdynamischen Arbeitsstationen konnten unterschiedlich stark ausge-
pragte Effekte erzielt werden. So kam es kurzfristig zu einer Steigerung von Herzfre-
quenz und Energieumsatz. In einer Studie wurde abhdngig von der Anzahl der Tage,
an denen die Arbeitsstationen genutzt wurden, auch eine Zunahme des allgemeinen
Wohlbefindens beschrieben.

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass es bei der Nutzung dynamischer Arbeitssta-
tionen zu einer Erhhung der Aktivitat im Arbeitsalltag und kurzfristigen Effekten auf
das Herz-Kreislaufsystem kommen kann. Aufgrund fehlender Langzeitstudien sind
jedoch keine Aussagen zum langerfristigen Nutzungsverhalten oder zu nachhaltigen
gesundheitsfordernden Effekten dieser Interventionen méglich. Manche bewegungs-
fordernden Gerdte konnen insbesondere bei Unachtsamkeit die Sicherheit am Bild-
schirmarbeitsplatz gefdhrden.

8.10 Wie gelingt gesunde Erndhrung?

Eine vollwertige, abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung fordert Wohl-
befinden, Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Hinweise dafiir, wie sich eine gesunde Erndhrung zusammensetzen kann, liefert der
DGE-Erndhrungskreis. Hier werden Bestandteile der Erndhrung differenziert und ihr
idealer Anteil am tdglichen/wdchentlichen Energiebedarf dargestellt. Basis sind kalo-
rienarme Getranke, dann folgen Obst und Gemiise, die den Korper mit reichlich Nahr-
stoffen und Vitaminen versorgen. Weitere wichtige Bestandteile der Erndhrung sind
Brot, Getreide sowie Beilagen beispielsweise Reis und Kartoffeln, die komplexe Koh-
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lenhydrate zur Energieversorgung liefern. Milch und Milchprodukte, Fleisch, Gefliigel,
Wurst, Fisch (oder Hiilsenfriichte) sind wichtige EiweiBlieferanten. Fette und Ole sowie
Extras zum Beispiel SiiBigkeiten, Chips oderauch alkoholhaltige Getrénke sollten nur
selten und in kleinen Mengen zu sich genommen werden.

Der Erndhrungskreis der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
ist ein Beispiel fiir eine vollwertige
Erndhrung. Er teilt das reichhaltige
Lebensmittelangebot in sieben
Gruppen ein und erleichtert so
die tagliche Lebensmittelaus-
wahl. Je grofier ein Segment
des Kreises ist, desto gréRere
Mengen sollten aus der Grup-
pe verzehrt werden. Lebens-
mittel aus kleinen Segmenten
sollten dagegen sparsam
verwendet werden. Fiir eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung sollte
die Lebensmittelvielfalt der einzel-
nen Gruppen genutzt werden.

DGE-Erndhrungskreis®

Generell gilt: Selbst zubereitete Mahlzeiten aus frischen Produkten sind der Gesund-
heit zutrdglicher als bereits industriell verarbeitete Produkte.

Beschaftigte an Biiroarbeitspldtzen sollten mit Hilfe des DGE-Erndhrungskreises auf
eine abwechslungsreiche, protein-, vitamin- und ballaststoffreiche Nahrungszusam-

menstellung relativ niedriger Energiedichte (Kilokalorien beziehungswese Kilojoule/
K)) achten.
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8.11 Wie kann zur gesunden Erndhrung im Betrieb
motiviert werden?

Wichtige Voraussetzungen sind Kenntnisse {iber eine gesunde Erndhrung und dieses
Wissen auch bei den Mahlzeiten im Betrieb anzuwenden. Hierbei gibt es fiir Betriebe
vielfdltige Moglichkeiten, Anreize fiir gesundes Essen am Arbeitsplatz zu schaffen.
Hilfreich ist dabei eine Unternehmenskultur, in der die Einhaltung von Pausen gefor-
dert und das Einnehmen gemeinsamer Mahlzeiten im Kollegenkreis ermoglicht wird,
da Essen auch immer einen sozialen Aspekt hat.

Viele unterstiitzende Aktionen sind denkbar, zum Beispiel die Gestaltung der Raum-
lichkeiten einer betriebseigenen Kantine oder zur Zubereitung von eigenen Mahlzeiten,
Informationsangebote zum Thema gesunde Erndhrung, ein vielfaltiges, vollwertiges
Angebot an Mahlzeiten oder auch das Ersetzen von Keksen bei Meetings durch Obst.
Auch die Einbeziehung der Mitarbeitenden bei der Auswahl und Umsetzung von Maf3-
nahmen kann zu einer hoheren Akzeptanz fiihren.

Detailliertere Informationen der DGE zum Thema finden Sie im Internet unter
www.jobundfit.de.

8.12 Rauchfrei am Arbeitsplatz -
gilt das auch fiir E-Zigaretten?

Die Gefahren des Rauchens sind wissenschaftlich eindeutig belegt: Rauchen und das
unfreiwillige Einatmen vom Tabakrauch — das Passivrauchen — schaden der Gesundheit.

Der Tabakrauch besteht aus iiber 4.000 verschiedenen Komponenten. Neben den
krebserregenden Stoffen — zum Beispiel Benzol, Benzpyren — lassen sich auch giftige
Substanzen wie etwa Kohlenmonoxid und Formaldehyd nachweisen.

Die schadlichen Stoffe einer brennenden Zigarette sind sowohl im Hauptstrom, der
von der rauchenden Person eingeatmet wird, als auch im Nebenstromrauch enthal-
ten. Gesundheitsschadliche Substanzen gelangen sogarin hoheren Konzentrationen
iber den Nebenstromrauch als iber den Hauptstromrauch in die Luft. Passivrauche-
rinnen und -raucher sind somit gleichen akuten und chronischen Schdaden ausgesetzt
wie Raucher und Raucherinnen. Das haben zahlreiche internationale Studien belegt.
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Gesundheitliche Gefahren kénnen auch durch das Rauchen von E-Zigaretten, Shishas
oderVerdampfern nicht ausgeschlossen werden. Dies wird durch die aktuellen Exper-
tisen vom Bundesinstitut fiir Risikobewertung und vom Deutschen Krebsforschungs-
zentrum belegt. Fiir das Rauchen von E-Zigaretten und Co. sollten daher die gleichen
Bestimmungen und Beschrankungen angewendet werden wie fiir herkdmmliches
Tabakrauchen.

Beschaftigte haben einen Rechtsanspruch auf Nichtraucherschutz am Arbeitsplatz.
Den gesetzlichen Rahmen liefert der § 5 der Arbeitsstdttenverordnung. Arbeitgeber
und Arbeitgeberinnen sind verpflichtet, effektive MaBnahmen des Nichtraucherschut-
zes zu treffen.

Nichtraucherschutz bedeutet aber auch Gesundheitsférderung fiir Raucher und Rau-
cherinnen.

So kénnen Regelungen zum Nichtraucherschutz mit Angeboten zur Tabakentwdhnung
sinnvoll verbunden werden. Das Spektrum des betrieblichen Engagements reicht von
allgemeinen Informationsveranstaltungen, Aktionswochen und betriebsarztlichen
Rauchersprechstunden bis hin zu Entwéhnungsseminaren unterschiedlicher Dau-
er durch externe Angebote. Je nach Betriebs- und Beschéftigtenstruktur wird jedes
Unternehmen seine Vorgehensweise wahlen und mit den betrieblichen Ansprech-
personen abstimmen.

Nichtraucherschutzprogramme sollten insbesondere bei gréfieren Unternehmen in
ein systematisches Gesundheitsmanagement eingebettet werden.

8.13 Was ist Suchtpravention im Betrieb?

Der Konsum von Suchtmitteln hat wesentliche Auswirkungen sowohl auf die Gesund-
heitals auch auf die Arbeitswelt. Insbesondere das Thema Alkohol am Arbeitsplatz ist
nach wie vor relevant. Fachleute schadtzen, dass jeder fiinfte bis zehnte Beschaftigte in
einem Unternehmen einen riskanten oder gar schadlichen Suchtmittelkonsum betreibt.

Mangelnde Informationen im Unternehmen fiihren haufig dazu, dass suchtgefahrdete
Beschéftigte keine oder sehr spat Unterstiitzung erfahren. Auffalligkeiten und Fehl-
verhaltensweisen werden in der Regel nicht rechtzeitig angesprochen und oftmals
zu lange gedeckt.
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Den Unternehmen kdnnen durch krankheitsbedingte Fehlzeiten und ein erhdhtes
Sicherheitsrisiko am Arbeitsplatz hohe Kosten entstehen.

Betriebliche Suchtpraventionsprogramme leisten einen mafigeblichen Beitrag zur
Enttabuisierung des Themas und sind geeignet, suchtgefdhrdete und suchtkranke
Beschdftigte zu einer friihzeitigen Therapie zu motivieren. Ziel muss immer sein, betrof-
fenen Beschaftigten Hilfen zur Selbsthilfe aufzuzeigen und die Gleichbehandlung aller
Betroffenen sicherzustellen.

Bei derImplementierung eines betrieblichen Suchtprogrammes sollten folgende Stan-
dards — in Anlehnung an die Empfehlungen der Deutschen Hauptstelle fiir Suchtfragen
(DHS) — beriicksichtigt werden:

Vorbeugung von Suchtgefdahrdungen im Betrieb

Die prdaventiven MaBnahmen kdnnen verhaltens- und verhaltnisorientiert sein. Die
Information und Aufklarung der Beschaftigten zum Thema und die Sensibilisierung
und Qualifizierung der Fiihrungskrafte zum Umgang mit betroffenen Beschaftigten
sind essenzielle Bestandteile der verhaltensorientierten Pravention.

Verhdltnisorientierte Vorbeugung beinhaltet unter anderem Manahmen zum Abbau
konsumfordernder Arbeitsbedingungen — wie zum Beispiel stressbelastete Tatigkei-
ten — und zur eingeschrankten Verfiigharkeit der alkoholischen Getranke bei gleich-
zeitiger Bereitstellung von alkoholfreien Getranken.

Intervention bei Auffélligkeiten

Sollten die Beschdftigten Verhaltensauffalligkeiten am Arbeitsplatz aufweisen, sind
Fiihrungskrafte aufgefordert, moglichst friihzeitig zu intervenieren. Im Vordergrund
steht dabei, in Gesprdachen eine Riickmeldung zu den aufgetretenen Problemen am
Arbeitsplatz zu geben und den Betroffenen Unterstiitzung anzubieten. Bei wiederhol-
ter Pflichtverletzung miissen Interventionen auch eine mogliche Sanktionierung des
Fehlverhaltens beinhalten.

Gesprachsleitfaden, Betriebsvereinbarungen und Interventionskonzepte bieten den
Fiihrungskraften die Moglichkeit, strukturiert und gezielt zu handeln.

Betriebliche Beratung und Hilfe
Ein wichtiger Baustein des betrieblichen Suchtkonzeptes ist das Angebot der Beratung

und Hilfe fiir betroffene Beschaftigte. Hier sind Betriebsarzte und Betriebsadrztinnen

91




Gesundheit im Biiro

besonders geeignete erste Ansprechpersonen. Die Unterstiitzung kann innerhalb,
durch entsprechend qualifizierte betriebliche Ansprechpersonen und/oder durch
externe Dienstleistungsunternehmen erfolgen.

Sollte der Suchtmittelkonsum zu einer Abhangigkeit fiihren, so kann diese in der Regel
nur mit externer professioneller Behandlung tiberwunden werden. Eine Wiedereinglie-
derung kann bereits wahrend der ambulanten Therapie stufenweise erfolgen.

Dariiber hinaus ist Beschaftigten mit einer Krankheitsdauer von tiber sechs Wochen
innerhalb der letzten 12 Monaten rechtlich ein betriebliches Eingliederungsmanage-
ment (BEM) anzubieten. Ziel der Wiedereingliederung ist die nachhaltige Unterstiitzung
der Betroffenen bei der Riickkehr an den Arbeitsplatz (siehe Frage 8.14).

Die beschriebenen MaBnahmen sind Bestandteile eines umfassenden betrieblichen
Suchtkonzeptes. In welchem Umfang die Angebote des Suchtprogrammes durchgefiihrt
werden, hdngt von der Betriebsgrofe und den zur Verfiigung stehenden Ressourcen
ab. In groBeren Unternehmen sollten die Regelungen zur Suchtpravention in ein sys-
tematisches betriebliches Gesundheitsmanagement integriert werden.

8.14 Was ist Betriebliches Eingliederungsmanagement
(BEM)?

Arbeitgeberinnen beziehungsweise Arbeitgeber sind auf der Grundlage von § 167
Absatz 2 Sozialgesetzbuch Neuntes Buch (SGB IX) gesetzlich verpflichtet, Beschéf-
tigten, die langerals sechs Wochen innerhalb von 12 Monaten arbeitsunfahig erkrankt
sind, ein Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM) anzubieten. Ziel des BEM
ist es, langere Arbeitsunfahigkeiten zu iberwinden, erneuter Arbeitsunfahigkeit vor-
zubeugen und letztendlich den Arbeitsplatz zu erhalten. Dabei macht der Gesetzgeber
keine konkreten Vorgaben zum Ablauf des BEM im Unternehmen. Fiir Beschéftigte ist
die Mitwirkung am Eingliederungsprozess freiwillig.

Wie kann BEM im Unternehmen gestaltet werden?

Arbeitgeberinnen beziehungsweise Arbeitgeber sind verpflichtet, in ihren Unterneh-
men ein BEM einzufiihren. Verantwortlich fiir das Angebot eines BEMs sowie dessen
Durchfiihrung ist die Arbeitgeberin oder der Arbeitgeber. Diese Pflicht kann sie oder
er aber auch an eine Fiihrungskraft oder an BEM-Beauftragte delegieren. Letzteres
wird gerne von kleinen Unternehmen genutzt, wahrend grofiere oft BEM-Teams bilden.
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Folgende Punkte sollten dabei beachtet werden:

o Ldnger dauernde Arbeitsunfahigkeiten frithzeitig erkennen (Unternehmensleitung,
Vorgesetzte oder Personalabteilung).

« Frithzeitige Einbeziehung der betreffenden Person und Hinweis auf die Ziele des BEM —
zum Beispiel durch ein standardisiertes Informationsschreiben. Nach Zustimmung
der betreffenden Person kénnen gegebenenfalls Manahmen abgeleitet werden.

« Friihzeitige Einbindung des betriebsarztlichen Dienstes. Dieser kann Kontakt mit der
betreffenden Person aufnehmen, kennt den Arbeitsplatz, kann die Einschrdnkungen
des Leistungsbildes beurteilen und bei Bedarf, unter Beriicksichtigung der drztli-
chen Schweigepflicht, mit externen medizinischen Experten (Hausdrztin/Hausarzt,
Fachdrztin/Facharzt oder Rehabilitationsklinik) Kontakt aufnehmen.

 Betriebs- beziehungsweise Personalrat, gegebenenfalls Schwerbehindertenvertre-
tung sowie Fachkraft fiir Arbeitssicherheit mit einbinden.

» Beschéftigte konnen zusatzlich eine Vertrauensperson eigener Wahl hinzuziehen.

» BeiBedarf externe Fachkrafte des zustandigen Versicherungstrédgers, des Integrati-
onsamtes oder der Integrationsfachdienste hinzuziehen.

» Gemeinsam Bedingungen fiir die Wiederaufnahme der Tatigkeit vereinbaren — zum
Beispiel Arbeitsplatzanpassung, Arbeitshilfen, Qualifizierungsmafnahmen oder
Umsetzung. Der Rehabilitationstrager oder das Integrationsamt kénnen sich an
entstehenden Kosten beteiligen.

» DerEingliederungsprozess sollte idealerweise durch den betriebséarztlichen Dienst
intensiv begleitet werden.

Die Betriebsdrztin beziehungsweise der Betriebsarzt kann als unabhdngige arztliche
Beratungsstelle im Betrieb eine wichtige koordinierende Funktion beim BEM erfiillen.

Eine hdufig praktizierte betriebliche EingliederungsmaBnahme ist die stufenweise
Wiedereingliederung nach dem ,Hamburger Modell“ (§ 74 SGB V oder § 44 SGB IX).

Welche Vorteile bietet das BEM fiir das Unternehmen?

o Krankenstand und Fehlzeiten werden verringert.

o Kosten fiir Entgeltfortzahlung im Krankheitsfall werden eingespart.

» Qualifizierte Beschaftigte konnen im Unternehmen gehalten werden.
o Die Arbeitszufriedenheit der Beschaftigten wird verbessert.

o Die Identifikation der Beschaftigten mit dem Unternehmen steigt.

BEM kann fiir ein Unternehmen erhebliche wirtschaftliche Vorteile mit sich bringen.
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Informationen

...........................................................................................................

DGUV Informationen (www.dguv.de)
e DGUV-Fachbereich ,,Erste Hilfe“— www.dguv.de/fb-erstehilfe

VBG-Medien (www.vbg.de)
» VBG-Fachwissen ,,Betriebliches Eingliederungsmanagement*
e VBG-Fachwissen ,,GMS — Gesundheit mit System*
o VBG-Fachwissen ,,Umgang mit Bedrohungen und Notfallen®
e Video - GMS-Thema Erndhrung — Gesunde Erndhrung —
Was Unternehmen leisten konnen

Literatur

e Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE) — www.bzfe.de

o Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) — www.dge.de

o Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen e. V. (DHS) — www.dhs.de

o JOB&FIT — Mit Genuss zum Erfolg! — www.jobundfit.de

e ,rauchfrei“ — Informationsportal der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) — www.rauchfrei-info.de
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https://www.dguv.de/de/index.jsp
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/Betriebliches_Eingliederungsmanagement_VBG_Fachwissen.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Gesundheit_im_Betrieb/GMS_Gesundheit_mit_System.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Arbeitsschutz_organisieren/Umgang_mit_Bedrohungen_und_Notf%C3%A4llen_VBG_Fachwissen.pdf
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Video_interaktives_Medium/Gesundheitsmagazin/2012/5_Gesundheitsmagazin_Ernaehrung.html?nn=118468
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Video_interaktives_Medium/Gesundheitsmagazin/2012/5_Gesundheitsmagazin_Ernaehrung.html?nn=118468
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Wir sind fiir Sie da!

www.vbg.de

Fiir Sie vor Ort —
die VBG-Bezirksverwaltungen:

Bergisch Gladbach

Kélner Stra3e 20

51429 Bergisch Gladbach

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

Tel.: 02204 407-165

Berlin

Markgrafenstraf3e 18 - 10969 Berlin
Tel.: 030 77003-0 - Fax: 030 7741319
E-Mail: BV.Berlin@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 030 77003-128

Bielefeld
Nikolaus-Diirkopp-Strafie 8
33602 Bielefeld

Tel.: 05215801-0 - Fax: 0521 61284
E-Mail: BV.Bielefeld@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 05215801-165

Dresden

Wiener Platz 6 - 01069 Dresden

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

Tel.: 0351 8145-167

Duisburg

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

Tel.: 0203 3487-106

Erfurt
Koenbergkstrae 1- 99084 Erfurt

E-Mail: BV.Erfurt@vbg.de
Seminarbuchung unter
Tel.: 03612236-439

Tel.: 03612236-0 - Fax: 03612253466 ‘“’Nw:\% b’
el.: 03 36-0 - Fax: 03 534 o / S in/}\/

Hamburg

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

Tel.: 040 23656-165

g

Alademie
Blelefeld Stockay
o]
Akademie
1y 4

Dl

Besgisch
Gladback

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

+49 40 5146-7171
Sichere Nachrichtenverbindung:
www.vbg.de/kontakt

Ludwigsburg

Martin-Luther-Strate 79

71636 Ludwigsburg

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

Tel.: 07141 919-354

Mainz

Isaac-Fulda-Allee 22 - 55124 Mainz
Tel.: 06131389-0 - Fax: 06131 389-410
E-Mail: BV.Mainz@vbg.de
Seminarbuchung unter

Tel.: 06131389-180

Miinchen

Barthstrafie 20 - 80339 Miinchen

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

Tel.: 089 50095-165

Wiirzburg

Riemenschneiderstraie 2

97072 Wiirzburg

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

Tel.: 09317943-407

.
Frg ™

{ - e

Beslin
(o]

Geveling-

RS

Akademie
Lastrach

. VBG-Akademien fiir Arbeitssicherheit

und Gesundheitsschutz:

Akademie Dresden

Konigsbriicker Landstraie 2

01109 Dresden

Tel.: 035188923-0 - Fax: 0351 88349-34
E-Mail: Akademie.Dresden@vbg.de
Hotel-Tel.: 030 13001-29500

Akademie Gevelinghausen
Schlossstra3e 1- 59939 Olsberg

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

Akademie Lautrach

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

Akademie Ludwigsburg
Martin-Luther-Straie 79

71636 Ludwigsburg

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

Akademie Mainz

Isaac-Fulda-Allee 3 - 55124 Mainz

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

Akademie Storkau

Im Park 1- 39590 Tangermiinde

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

Akademie Untermerzbach

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

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

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

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

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