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Sicherheit und Gesundheit fiir Beschiftigte

Unfallursache
Miidigkeit
am Steuer

Wege- und Dienst-

wegeunfalle, die bei der

BG ETEM zwischen 2014 und 2019
gemeldet worden sind, gehen auf
Ubermiidung des Fahrenden zuriick.

Besonders Mannerin den
Altersgruppen von 20 bis 29
und von 50 bis 59 Jahren waren
von den Miidigkeitsattacken
betroffen. Tipps fiir eine sichere
Fahrt gibt der RiskBuster auf
profi.bgetem.de. In einem Video
testet Ex-Stuntman Holger
Schumacher, welche Auswirkun-
gen Mudigkeit auf -
die Fahrsicherheit E E
hat. Einfach den
QR-Code scannen

[=]

und reinschauen.

25 Prozent der schwe-
ren oder todlichen

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

Homeoffice-Studie

Abgrenzung
falit schwer

0%

der Befragten sind nach einer
Umfrage der Hans-Bockler-Stiftung
im Juni 2020 vollkommen bzw. eher
der Ansicht, dass im Homeoffice
die Grenzen zwischen Arbeit und
Freizeit verschwimmen. Tipps fiir
ein entspannteres Arbeiten und
eine gute Arbeitsumgebung zu
Hause lesen Sie auf Seite 2 und 3.
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Neuer Name, neuer Look

Liebe Leserinnen und Leser, die alte ,,impuls” heifdt jetzt ,,profi“. Denn Sie sind bsolute
Profis in Th en jeweiligen Jobs. Und wir m6chten Thnen kiinftig noch mehr Profi Tipps fiir
Arbeitssicherheit und Gesundheit geben. Zusitzlich laden wir Sie auf profi bgetem.de ein.
Hier finden Sie zahl eiche Infos iiber Gefahren im Arbeitsalltag und wie man diese umgeht.

NEU! Aus
impuls wird

, profi

Unachtsamkeit und Fehlein-
schiatzungen: Beim Umgang

mit Gabelstaplern und Co.

ist Vorsicht geboten.

/Ej profi.bgetem.de

Adressfeld

n diesen Moment erinnert sich Petra

Nguyen ungern. Die Redakteurin besuch-

te eine Druckerei, um ein Magazin freizu-

geben: ,,Ich ging in Richtung des gekenn-
zeichneten Verkehrswegs. Dabei iibersah mich der
Fahrer eines Gabelstaplers, der von rechts kam. Er
fuhr mich an.“ Die Folge: Nguyen brach sich ihren
rechten Fuf3 mehrfach, sechs Wochen war sie
arbeitsunfahig. So oder dhnlich laufen viele Unfélle
mit Gabelstaplern ab: Der Fahrende ist unachtsam
oder seine Sicht ist durch die Last beeintrachtigt.
Meistens werden dabei Unbeteiligte angefahren —
auch weil diese die Gefahren nicht kennen oder
falsch einschatzen, wenn ein Gabelstapler rangiert,

be- oder entladt. Dagegen haben Unfélle bei den
Mitganger-Flurforderzeugen ganz andere Ursa-
chen: Die bedienende Person wird verletzt, weil
er oder sie sich beim Rangieren auf engem Raum
selbst anfahren. Das kann schmerzhafte Hand-
und Fuflquetschungen, Knochenabsplitterungen
oder -briiche zur Folge haben. Selten ist dabei eine
zweite Person beteiligt. Doch wie kann man diese
Unfalle vermeiden?

Ein erster Schritt: Personen, die Gabelstapler
fahren, Bedienende und alle anderen Beschaf-
tigten im Betrieb miissen die Gefahrlichkeit von
Gabelstaplern und anderen Flurférdermitteln
kennen und verstehen lernen.

mit Flurférdermitteln wie Gabelstaplern,
Rollbehéltern & Co. im Jahr 2020 - und

somit durchschnittlich mehr als 126

Unfdlle pro Arbeitstag in Deutschland -
und das, obwohl die Unfallzahlen durch

Corona insgesamt deutlich sanken!
(Quelle: DGUV Unfall-
statistik 2020)

Einen ausfiihrlichen Bericht zum Thema
finden Sie auf @ profi.bgetem.de.

Foto: gettyimages (Fertnig)

Hatten Sie’s gewusst?

Neu geregelt: Hohere Buf3gelder und noch mehr Sicherheit fiir Radfahrende

adfahren halt fit, ob in der Frei-
Rzeit oder fiir den Weg zur

Arbeit. Damit Radler auch
sicher ankommen, gibt es Neue-
rungen in Straflenverkehrsordnung
und im Bufigeldkatalog.

Zum Beispiel beim Uberholen von
Radfahrenden: Hier ist ein ausrei-
chender Seitenabstand einzuhalten.
Mindestens eineinhalb Meter inner-
orts und zwei Meter auf3erorts. Wo
das nicht moglich ist, darf ein Kraft-
fahrzeug kein Fahrrad iiberholen.

Jetzt kann’s richtig teuer werden:
Seit April 2020 gilt ein generelles
Halteverbot auf Schutzstreifen,
die den Rad- und Kfz-Verkehr mit
einer gestrichelten weifien Linie
trennen. Bei Verstéf3en drohen bis
zu 100 Euro Bufdgeld. Bisher durf-
ten Kraftfahrzeuge hier bis zu drei
Minuten halten. Die Folge: gefdhr-
liche Ausweichmandver fiir Rad-
fahrende auf die Fahrbahn.

Was vielen Autofahrenden sicher
auch neu ist: Radfahrende diirfen zu

zweit nebeneinanderfahren, sofern
sie andere Verkehrsteilnehmende
nicht behindern, und miissen nicht
einzeln hintereinanderfahren.

Im Bereich von Kreuzungen oder
Einmiindungen von Radschnellwe-
gen kommen kiinftig Haifischzahn-
markierungen zum Einsatz. Hier
haben Radfahrende dann Vorfahrt.

Noch mehr Infos gibt es in der
Broschiire ,,Runter vom Gas“ des
Deutschen Verkehrssicherheitsrats

@ dvr.de.

Noch mehr spannende Infos
rund um ARBEITSSICHERHEIT
und GESUNDHEIT sowie
viele spektakulire
RISKBUSTER-VIDEOS finden
Sie auf dem Portal

oMo
S

profi.bgetem.de.
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Immer schon

Haltun

bewahren

Viele Beschaftigte sitzen taglich bis zu acht Stunden am Schreibtisch, tippen dabei
fleiBig auf der Tastatur und blicken starr in den Monitor. Haufig fiihrt ein falsch einge-
richteter Biiroarbeitsplatz zu Riickenschmerzen oder Sehnenscheidenentziindungen.
Und auch die Bedingungen im Homeoffice sind bei den meisten nicht gerade optimal.

Hilfreiche Tipps fiir alle Vielsitzenden.

rst drei Stunden gearbeitet und schon

schmerzt der Nacken, die Augen bren-

nen und die Konzentration lasst deutlich

nach. Wer Tag fiir Tag vor dem Computer
sitzt, kennt die Probleme. Umso wichtiger ist es,
eine gesunde Arbeitsatmosphare zu schaffen.
Wenn Sie ein paar grundlegende Dinge zu Sitz-
position, Lichtverhaltnissen und Monitoraus-
richtung (siehe rechts) beachten, kénnen Sie die
typischen Beschwerden vermeiden. Wenn Sie
zusatzlich regelmafiige Pausen einlegen, zum
Beispiel mit einem Spaziergang an der frischen
Luft, einer kleinen Sporteinheit (Tipp, siehe
unten) und einem gesunden Mittagessen, dann
konnen Sie sich wieder ganz entspannt und
frisch gestarkt Ihren neuen Aufgaben widmen.

TIPPS & TRICKS FURS HOMEOFFICE

Arbeiten in den eigenen vier Wanden - seit
Beginn der Corona-Pandemie reden alle davon.
Hort sich toll an und bringt auch eine Menge
Flexibilitat mit sich. Doch viele Homeoffice-
Arbeitsplatze sind weit entfernt von einer
gesunden Arbeitsatmosphare. Nicht allen
steht ein Arbeitszimmer zur Verfiigung und so
manche finden sich am Kinderschreibtisch, dem
Kiichenstuhl oder an einem Tisch im Schlaf-

zimmer wieder. Doch auch zu Hause kann man
die Arbeitsumgebung optimieren.

» Ofters die Position wechseln. Unterbrechen
Sie Thre monotone Haltung. Nutzen Sie das
Kaffeeholen als Bewegungseinheit, telefonie-
ren Sie mit dem Headset und stehen Sie dabei
auf. Wer im Homeoffice keinen hohenverstell-
baren Schreibtisch hat, kann diesen durch
einen einfachen Aufsatz variieren oder einen
Stehtisch einsetzen. Ihr Riicken freut sich.

» Training im Sitzen. Wer Gfters mal auf ein
ergonomisches Sitzkissen umsteigt (max.
30 Minuten am Stiick), wird merken, wie die
Riickenmuskulatur unbewusst trainiert und die
Haltung verbessert wird.

» Nimm zwei. Wer am Computer mit vielen
verschiedenen Programmen arbeitet, wird
einen zweiten Bildschirm zu schéatzen
wissen. Fragen Sie in Ihrer Firma, ob Sie
Ihren Bildschirm aus dem Biiro mit nach
Hause nehmen und zusatzlich zum Laptop
anschlief3en diirfen. Das entlastet die Augen.
Noch mehr Tipps zum Arbeiten am Bildschirm
unter @ bgetem.de (Webcode: M18162694).

Noch immer zahlen Riickenschmerzen

zu den hau gsten Volkskrankheiten - gerade bei

sitzenden Tatigkeiten im Biiro oder Homeo e.

In
Bewegung
bleiben: Work-out
am Arbeitsplatz

Regelmdfiige Bewegung ist eine der wichtigsten
Mafinahmen, um Riickenschmerzen vorzubeugen,

und macht gleichzeitig den Kopf frei. Auf der

Internetseite der BG ETEM finden Sie sieben einfache

Ubungen, um am Arbeitsplatz fit zu bleiben.

Sie brauchen dazu weder besonders viel Platz

noch irgendwelche Fitnessgerate.
Schauen Sie doch mal rein unter

@ bgetem.de (Webcode:
17209593).

Zimmerpflanzen sehen nicht nur schon aus,
sie sorgen auch fiir geniigend Feuchtigkeit in
der Luft und fiir ein angenehmes Raumklima.
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Aufgepasst!
Sichtbarkeit
ist Sicherheit

Mit reflektierender
Kleidung sind alle
Verkehrsbeteiligten
besser zu erkennen.

Auffallen, um keinen Unfall

zu erleiden: Reflektierende
Elemente an Kleidung und Fort-
bewegungsmitteln kdnnen mit
nur wenig Aufwand die Risiken im
StraBBenverkehr fiir alle Beteilig-
ten wesentlich verringern.

ei einem Tempo von 50 km/h
Bbraucht ein Auto unter opti-

malen Bedingungen 27,5 Meter,
um zum Stillstand zu kommen.
Unbeleuchtete Teilnehmer im Stra-
Benverkehr oder Objekte werden
aber erst unter einer Distanz von
25 Metern von den Scheinwerfern
des Autos erfasst. Reflektierende
Kleidung und Zubehor kénnen die
Sichtbarkeit verbessern und damit
entscheidend zur Sicherheit bei
allen Beteiligten im Straf3enverkehr
beitragen. Besonders wahrend der

Abend- und Nachtstunden sowie
bei Nebel, Regen oder Schnee soll-
te auf erhohte Sichtbarkeit geach-
tet werden. Empfehlenswert sind
etwa nach DIN-Norm zertifizierte
Warnwesten, deren Mitfiihren im
Auto langst Vorschrift ist. Sie sind
giinstig, haben viele reflektieren-
de Details und lassen sich gut iiber
der Kleidung tragen. Bekleidung
mit reflektierenden Fliachen und
selbstklebende Reflektoren sind
zum Beispiel in Sportgeschiften
erhaltlich.
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Jeder fiinfte Beschaftigte empfindet d gitalen Stress.

Besonders betroffen sind E werbstitige in innovativen
Unternehmen, wo hohe Kreativitidt erwartet wird.

Die
Tastatur:
entlastete Schultern
Damit Sie mit der Tastatur entspannt arbeiten
konnen, sollte diese in der mittleren Tastaturreihe
hochstens eine Hohe von 30 mm haben. Das kénnen
Sie leicht einrichten, indem Sie die AufstellfiiBchen
einklappen. Eine Handballenauflage an der Tastatur
verringert beim Schreiben ein starkes Abknicken
von Hand und Unterarm. Ergonomische Tasta-
turen und Mduse sorgen durch ihr Design
bereits fiir eine verbesserte Haltung.
So entlasten Sie lhre Schultern
und Muskeln.

Der
Biirostuhl:
verstellbare Sitzhohe

Das meist genutzte Sitzmobel ist der Biirostuhl.
Bei seiner Anschaffung gibt es einiges zu beachten.
Er sollte hohenverstellbar sein, damit Sie lhre Fiif3e
im 90-Grad-Winkel aufstellen kdnnen. Die Sitzhéhe

eines idealen Biirostuhls ist zwischen 38 und 53

Zentimetern verstellbar. Besonders kleine Men-

schen konnen sich einen zusatzlichen Hohen-
ausgleich mit einer Fuf3stiitze schaffen,
damit die FuBBsohlen vollflachig
aufliegen kdnnen.

Der Monitor:
entspannte
Kopfhaltung

Der ideale Sehabstand zum Monitor liegt bei

60 bis 80 Zentimetern. Achten Sie auch darauf, dass
Fenster und Lichtquellen sich nicht im Bildschirm
spiegeln. Optimal ist es, wenn das Tageslicht von der
Seite kommt. Eine weitere Lichtquelle in Form einer
Lampe am besten seitlich hinter den Monitor
stellen. lhr Bildschirm sollte moglichst niedrig
direkt auf dem Tisch stehen und etwas
nach hinten geneigt sein.

Der
Schreibtisch:
hohenverstellbar
fiir jede Grofie

Biiroschreibtische sollten in der Regel héhenver-
stellbar sein, damit Sie eine geeignete Sitzhaltung
einnehmen konnen. Optimal ist es, den Schreibtisch
auf die jeweilige Person einzustellen, die an diesem
Arbeitsplatz arbeitet. Ein elektrisch hohenverstell-
barer Tisch (65 bis 125 cm) erméglicht es, die Hal-
tung zwischendurch zu wechseln, und erleich-
tert eine individuelle Grof3enanpassung,
wenn unterschiedliche Personen
den Platz nutzen.

lllustration: Adobe Stock (pathdoc)

Dr. Isabell Kuczynski
Arbeitspsychologin
bei der BG ETEM

Herausforderung
Homeoffice

Es ist nicht nur eine Zwischen-
l6sung, sondern fiir viele mitt-
lerweile ein Dauerzustand.
Das Arbeiten von zu Hause
fallt nicht allen leicht.

Unsere Expertin gibt Tipps
und beantwortet die
wichtigsten Fragen.

Wie motiviere und
O konzentriere ich mich
im Homeoffice?
Richten Sie sich nach Moglichkeit
einen eigenen Arbeitsplatz ein, der
vom Privatleben getrennt ist. Struk-
turieren Sie lhren Arbeitsalltag
genauso wie im Biiro und setzen
Sie sich Prioritaten mit To-do-
Listen. So haben Sie lhr Pensum im
Blick. Die Hausarbeit muss warten.

O Wie lerne ich, richtig

abzuschalten und Feier-
abend zu machen?
Nehmen Sie sich geniigend Zeit
fiir eine Mittagspause und essen
Sie nicht am Computer. Schalten
Sie bewusst kurz ab und laden Sie
den Akku wieder auf. Beim Thema
Feierabend heift es: Konsequent
bleiben. Wenn Handy und Compu-
ter aus sind, bleiben sie auch aus.
GeniefBen Sie lhre Freizeit und
achten Sie auf sich selbst.

Was kann ich sonst noch
03 fiir mein Wohlbefinden
im Homeoffice tun?

Machen Sie regelmafiige Termine
mit Teammitgliedern per Video-
konferenz und bleiben Sie mit
ihnen im Gesprach. Machen Sie
in lhrer Freizeit Dinge, die Ihnen
guttun. Sorgen Sie fiir viel Bewe-
gung an der frischen Luft, bleiben
Sie in Kontakt mit Menschen,
die lhnen gut tun und nutzen Sie
Angebote im Internet.

Noch mehr interessante Tipps
finden Sie in unserem Podcast
zum Thema Homeoffice unter
‘B bgetem.de

(Webcode: 20983390).

Zugehort!
Das Gehor
schiitzen

Maschinen und Anlagen machen
Ldarm - und der geht médchtig auf
die Ohren. Aber wie kdnnen Sie
Ihr Gehor davor schiitzen? Wir
haben praktische und einfache
Tipps fiir den Gehdrschutz im
Beruf zusammengestellt.

ragen Sie konsequent einen
TGehérschutz in Bereichen,

in denen es erforderlich ist —
zum Beispiel an lauten Maschi-
nen. Unterweisungen Ihres
Betriebs sind dafiir wichtig
und miissen auch prakti-
sche Ubungen zur richti-
gen Benutzung von Gehor-
schutz enthalten. Beachten
Sie die Betriebsanweisungen,
die {iber Larmgefdhrdungen
und Schutzmaf3inahmen informie-
ren. Sie sind meist am Arbeitsplatz

zu finden. Arbeiten Sie moglichst
larmarm: Legen Sie Dinge ab,
statt sie zu werfen, verwenden Sie
die richtigen Maschi-
neneinstellungen
(Drehzahl, Druck),
fiihren Sie larm-
intensive Tatigkei-
ten in einem sepa-
raten Raum aus,
um andere Beschaf-
tigte nicht zu belasten.

Nehmen Sie regelmaflig die
medizinische Vorsorge wahr. Wer

das Gefiihl hat, schlecht zu horen,
oder darauf angesprochen wird,
sollte dem nachgehen und einen
Hortest machen. Ubrigens: Ab
einem Tagesldarm von 80 dB muss
Ihre Firma Ihnen einen Gehor-
schutz zur Verfiigung stellen.
Zum Beispiel Gehorschutzkapseln
oder -stopsel. Ab 85 dB ist das
Tragen von Gehorschutz Plicht
und muss vom Unternehmen
iiberwacht werden. Noch mehr
Informationen unter

@ bgetem.de (Webcode: 18985855).

Sudoku-Ldosung (S. 4)
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Langzeitfolgen nach berufs-
bedingten COVID-19-Erkran-
kungen: Die zw6lf BG Kliniken
bieten neuerdings Unterstiit-
zung zur Bewadltigung dieser
Krankheitsfolgen an.

as medizinische Personal der
BG Kliniken erstellt dabei
nach einer umfangreichen
Diagnose ein individuell abge-
stimmtes, ganzheitliches Therapie-
programm. Denn die Symptome von
Long COVID halten oft noch Wochen
oder Monate nach der Erkrankung
an — unabhdngig vom Schweregrad der
eigentlichen Erkrankung. Betroffene
klagen iiber chronische Erschopfung
oder neurologische Beeintrachtigun-
gen wie Geruchs- oder Geschmacks-
verlust. Weitere Beschwerden sind
Kurzatmigkeit oder Herzprobleme.

FUNKTIONEN WIEDERHERSTELLEN
Im Mittelpunkt der Therapien, die fiir
alle Betroffenen personlich erstellt
werden, stehen die Wiederherstel-
lung und Verbesserung der reduzier-
ten Lungenfunktion, eine allgemeine
Mobilisierung und Kraftigung sowie
die Verbesserung der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit und der Kérperwahrneh-
mung. Der Fokus der Behandlung in den
BG Kliniken liegt dabei auf der Wieder-
herstellung der Funktionen. Die Betrof-
fenen sollen wieder am Berufsleben
teilhaben kénnen. Unterstiitzt wird die
Behandlung durch ein breit gefachertes
psychologisches Therapieangebot.

Die BG Klinik Bad Reichenhall
ist auf berufsbedingte Lungen- und
Atemwegserkrankungen, Hauterkran-
kungen sowie Psychotraumatologie
spezialisiert.

DAUERHAFT DIE

LEBENSQUALITAT STEIGERN

Das Behandlungsteam lindert nicht
nur die akuten Beschwerden. Die
Patientinnen und Patienten lernen,
ihre Erkrankung zu verstehen, mit
ihr umzugehen und Einschrankun-
gen zu bewdltigen. Das ist wichtig
und hilft, dauerhaft die Lebensquali-
tat zu steigern.

Die Klinik in dem oberbayerischen
Kurort hat seit 2010 noch ein weite-
res Alleinstellungsmerkmal: Sie ist
bundesweit die einzige Einrichtung
mit einem Zentrum fiir Psychotrauma-
tologie nach Arbeitsunfallen. Spezia-
listinnen und Spezialisten behandeln
hier Menschen, die durch Unféille
psychisch stark belastet sind. Diese
traumatisierenden Ereignisse konnen
die Seele der Erkrankten so schwer
treffen, dass sie ohne Hilfe von aufien
kaum noch den Weg zuriick in ein
geregeltes Alltags- und Berufsleben

finden. Das Team der Klinik arbeitet
mit den Betroffenen daran, dass die
Symptome nicht chronisch werden
und die Menschen sich sozial sowie
beruflich wieder integrieren konnen.

»
G Kliniken

Auf der Grundlage umfassender
Untersuchungen, wie hier per
Ultraschall, wird die ausge-
kliigelte Therapie fiir alle Betrof-
fenen individuell erarbeitet.

Von 2018 bis 2020 wurde die BG Klinik Bad Reichenhall umfassend modernisiert.
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Elektrofachkrifte

Praktische App
fiir unterwegs

Fiinf Sicherheitsregeln
einhalten und Stromun-
fille vermeiden. Die App
der BG ETEM hilft dabei.
Vor Ort und ganz ohne
lastigen Papierkram.

Stromunfalle ereignen sich iiber-
wiegend im Bereich der Nieder-
spannung (bis AC1000 V/DC
1500 V). Haufig kommt es dazu,
weil die flinf Sicherheitsregeln
nicht befolgt wurden. Elektrofach-
krafte miissen die fiinf Regeln
anwenden, um den spannungs-
freien Zustand an der Arbeitsstelle
her- und sicherzustellen. Die BG
ETEM hat fiir sie eine App mit
Checklisten entwickelt, die die
haufigsten elektrotechnischen
Arbeiten in den Bereichen Elek-
trohandwerk, Elektrotechnische
Industrie und Energieversorgung
abdecken. Hiermit konnen Elekt-
rofachkréfte sich vor Ort und ganz
ohne lastigen Papierkram verge-
wissern, dass sie nichts vergessen
haben. Somit haben sie eine
Selbstkontrolle, wenn z.B. ein
zweites Augenpaar fehlt.

Alle technischen Infos und
Download-Maéglichkeiten finden
Sie unter @ bgetem.de
(Webcode: 21333000).

Wo hat der Mann
nur seinen Fallschirm
versteckt...

Sie haben dhnlich gefdhrliche Situationen beobachtet?

Senden Sie uns lhr Foto per Mail an
@ profi@bgetem.de

& Leser schlagen Alarm

abgetrennt®,

Hande gut, alles gut

Der RiskBuster Holger Schumacher zeigt in seinem
neuen Video auf profi.bgetem.de eindrucksvoll, wo
die Risiken fiir Schnittverletzungen bei Handwerkern
liegen und wie Sie sich besser schiitzen konnen.

eim Abiso-
lieren mit
einem Messer

die Daumenkuppe
,beim
Zuschneiden eines
Leerrohres zerbrach
die Spitze der Messer-
klinge und bohrte
sich in die Hand* — so
klingen typischerwei-
se die Unfallanzeigen,
die bei der BG ETEM
vielfach eintreffen.
Die niichterne Statis-
tik weist fiir das Elek-
trohandwerk iiber Jahre hinweg zwischen 1.500 und
2.000 meldepflichtige Unfalle (d. h. mehr als drei Tage
Arbeitsunfahigkeit) pro Jahr durch Schnittverletzun-
gen aus. Doch Schnittverletzungen beschrianken sich
nicht nur auf das Elektrohandwerk, auch in der Textil-
branche und in anderen Gewerken gehéren Messer zum
Arbeitsalltag. Grund genug fiir den RiskBuster Holger
Schumacher, sich des Themas anzunehmen.

Neues §
Video

ae])

Foto: BG ETEM

Jetzt reinschauen auf @ profi.bgetem.de

® Sudoku

Es ist kalt drauf3en, lassen Sie daher drinnen
den Kopf rauchen - das hilt warm. Viel Spaf3
mit unserem schweren Sudoku! (Auflésung S. 3)
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Leserservice

Adress- oder
Stiickzahldnderungen
an: leserservice@
bgetem.de.
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