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umout
oder

Allergien
Beschwerden
Im Bewegungsap-

parat — bei der Ausiibung
des Berufes konnen ver-
schiedene Probleme auftre-
ten. Der richtige Ansprech-
partner dafiir ist der Ar-
beitsmediziner. Er versucht,
die Leistungsfahigkeit und
Gesundheit von Arbeitneh-
mern durch geeignete Maf3-
nahmen moglichst lange zu
erhalten.

Alarmierend ist die Tat-
sache, dass sich seit dem

Jahr 2005 die Zahl der
Krankenstandstage auf
Grund  seelischer Be-

schwerden verdoppelt hat.
Bei den Frauen sogar ver-
dreifacht.

- Der Trend von der indus-
trialisierten zur Dienstleis-
tungsgesellschaft  bringt
vermehrt zur korperlichen
Belastung auch die psychi-
sche. Die haufigsten Ursa-
chen fiir Invaliditdts- oder
Frithpension sind:

» Psychische Probleme
durch stédndig steigenden
Leistungs- und Erfolgs-
druck sowie dem erhéhten
Arbeitstempo. Aber auch
die Doppelbelastung, der
viele ausgesetzt sind, ent-
weder durch zwei Jobs oder

Dauer-
stress
hemmt
die Leis-
tungsfa-
higkeit

Medizi-
nische
Bera-
tung
gibt Hil-
festel-
lung

Familie, Haushalt und Kin-
dererziehung sowie Angst vor
Jobverlust.

» Beschwerden des Stiitz-
und Bewegungsapparates,
hervorgerufen durch
schlechte Haltung beim Sit-
zen (unergonomischer Ar-
beitsplatz), Biicken und He-

Frauen leiden ofter
unter Burnout

ben bei korperlich anstren-
gender Arbeit.

» Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen durch zu wenig Aus-
gleichssport in der Freizeit,
generell zu wenig Bewegung
und falsche Erndhrung.

,Die Arbeitsmedizin geht
auf diese Probleme und auf
die zunehmenden Verénde-
rungen in der Arbeitswelt
durch Beratung ein. Zum
Beispiel bei der ergonomi-
schen Gestaltung von Ar-
beitsplatzen, bei der Eintei-
lung von Arbeitsabliufen,
sowie Erstellung von jeweils
auf die Tatigkeit angepassten
Bewegungs- und KErnéh-
rungsprogrammen,” erklart

MR Dr. Stefan Bayer, Prési-
dent der osterreichischen
Akadamie fiir Arbeitsmedi-
zinin Klosterneuburg (NO).
Die klassischen Probleme

wie Unfille, Gefahrenstoffe,

Liarm, Heben und Tragen
spielen zwar weiter eine
wichtige Rolle, doch sind sie
cher leicht gesunken.

»2Aus arbeitsmedizinischer
und arbeitspsychologischer
Sicht hat der Beruf nicht nur
einen materiellen, sondern
auch einen psycho-sozialen
Zweck. Sich mit seinen eige-
nen Leistungen fiir andere
niitzlich machen zu kénnen
bedeutet fiir den Menschen
auch Sinnstiftung {fiir das
eigene Leben,“ so Dr. Bayer.
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Falls kein eigener Arbeits-
im Unternehmen
verfligbar ist, sollten sich be-
troffene Arbeitnehmerlnnen

mediziner

vorab an ihren Hausarzt wen-
den: Eine Reihe niederge-
lassener Allgemeinmedi-
ziner hat ebenfalls die
Ausbildung zum Arbeits-
und Wirschaftsmediziner.
Was kann aber jeder selbst
dazu beitragen, dass er gesund
und leistungsfahig bleibt? Die
permanente Reiziiberflutung
gehort heute praktisch zu un-
serem Berufsleben. Trotzdem
sollté man sich dem optischen
und akustischen Dauerstress

Nicht alles auf einmal
erledigen wollen

zumindest fiir kurze Zeit
entziehen, um nicht zum
tiberforderten , Multitasker*
zu werden. Diese Personen
versuchen, verschiedene Auf-
gaben zur gleichen Zeit oder
abwechselnd in kurzen Zeit-
abschnitten durch zu fithren: z.
B. Telefonieren und gleichzei-
tig eine E-Mail verfassen usw.
Denn Studien haben gezeigt:
Wer so arbeitet ist nicht effi-
zient. Die Folgen der stindigen
Reiziiberflutung sind unter

anderem abfallende Leis-
tungsfahigkeit, Unzufrieden-
heit (da man ja prakfisch nie
eine Arbeit wirklich erledigt
hat), aber auch Fehleranfil-
ligkeit und korperliche Sym-
ptome wie Kopischmerzen,
Schlaflosigkeit und erhohte
Reizbarkeit.

Legen Sie deshalb regelmé-

Big kurze Pausen zur Ent-
spannung ein. Die Mittags-
pause sollte immer eingehalten
werden! Wichtig ist auch,
Prioritdten bei den zu erledi-
genden Arbeiten zu setzen.
Wer sich gut organisiert und
einen Plan erstellt, den er dann
aber auch wirklich durchzieht
—nicht jede E- Mail muss sofort

- Arbeit J3rfnicht krankmachen |

Belastungen im Beruf
rechtzeitig erkennen und
Gegenstrategien einleiten

Gesunde Mitarbeiter -
bessere Leistung

beantwnrtet ‘werden, wenn
keine Zeit fiir ein Telefon-—
gesprach ist, zuriick rufen
oder ein Band laufen lassen
— der sorgt dafiir, dass die
Arbeit bestmoglich erledigt
und der Korper nicht un-
notig tiberlastet wird.

Ideal wére es, wenigstens
in der Freizeit der Reiz-
tiberflutung zu entgehen.
Nicht immer zur Berie-
selung das Radio oder
den Fernseher laufen
lassen.

Wer einen stressigen
Job hat, sollte seine freie
Zeit nicht komplett ver-
planen, damit er nicht wieder
unter Druck steht. Besser Er-
holung bel Spaziergédngen in
der Natur suchen. Ausgleich
findet man auch bei Ausdau-
ersportarten wie Walken,
Wandern oder Schwimmen.
Gezielte Entspannungsiibun-
gen wie z. B. Autogenes Trai-
ning oder Yoga konnen eben-
falls helfen.

AuBerdem: Das Handy ofter
ausschalten — man muss nicht
immer und tiberall erreichbar
sein.. .

Karin Rohrer



