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B Schade: Gesundheitspolitik
spielt im Wahlkampf kei-
ne groBe Rolle. Zu Unrecht. Denn
dringend ndtige Reformen stehen
im Stau. Die schwarzen Zahlen der
gesetzlichen Krankenkassen kdnnten
schon bald wieder ins Rote wechseln.
Wo es besonders hakt, zeigt die AOK
online. Die Website ,,Gesunde Wahl*
liefert aussagekraftige Infos, Zah-
len und Fakten zu Arzten, Kranken-
hausern, Pflege, Arzneimitteln oder
Krankenversicherung.

‘ www.gesunde-wahl.de

B Arztsuche mit Smartphone
Neue App macht’s moglich

SEITE 3

Horst Schlammer hat’s und Millionen Biiromenschen hierzulande mit ihm: Riicken. Ein ; nfgzgeegirkzgi%‘:ee“rfr
guter Biirostuhl wirkt da schon mal Wunder. Doch ergonomische Raffinesse allein hilft 2 A

. e e e . . zu Organspendebereitsschaft
nicht. Auf die richtige Einstellung kommt’s an.... SEITE 4




ORIGINAL

\rate
.. iebs- und Persond
letter fir Betrié
Der AOK-News

DER RICHTIGE BUROSTUHL

90 - 90 - 90: Dann klappt’s auch mit dem Sitzen

Richtig sitzen im Biiro. Tausend Mal gehort. Und
trotzdem klagen Millionen Biiromenschen iber
Verspannungen und Riickenschmerzen.

40 Prozent der Erwerbstitigen in Deutschland ar-
beiten im Biiro. Das sind 17 Millionen Menschen.
Und dort sitzen sie die meiste Zeit. Dass da kein
Klappstuhl reicht, haben die meisten Unternehmen
langst verstanden. Vielerorts positionieren Fach-
krafte fiir Arbeitssicherheit oder Betriebsérzte die
Biiroeinrichtung ergonomisch optimal.

Fiir die Anschaffung guter Biirostiihle gibt es ein
paar wesentliche Kriterien:

» Das GS-Zeichen fiir ,gepriifte Sicherheit“ belegt,
dass der Stuhl den Kriterien des Produktsicher-
heitsgesetzes entspricht.

» Der Stuhl sollte ergonomisch gestaltet sein. Das
heifst, er unterstiitzt die natiirliche Haltung in al-
len Sitzpositionen, ist individuell anpassbar und
fordert die Bewegung.

» Der Stuhl muss sich kippen und rollen lassen;
Armlehnen entlasten Schultern und Nacken.

» Der Stuhl sollte mit einer Benutzerinformation
ausgestattet sein. Tipp: Bei vielen Stiihlen steckt
die Info unter der Sitzfldiche.

Doch was niitzt der beste Biirostuhl, wenn er falsch
eingestellt ist. Fiir die richtige Positionierung gibt es
das Faustregel-Maf$ 90-90-90: Zwischen Hiifte und
Oberschenkel, im Kniegelenk und im Fuflgelenk
sollte der Winkel mindestens 90 Grad betragen.

Experten raten, bei der individuellen
Anpassung geschulte Kréfte hinzu-
ziehen. ,,Denn statische Sitz- und
Zwangshaltungen koénnen zu
Verspannungen der Muskulatur
im Schulter-Nackenbereich, aber
auch in der Schulter- und Ri-
ckenmuskulatur fithren®, weif$
Dr. Rolf Ellegast vom Institut
fir Arbeitsschutz der Deutschen
Gesetzlichen Unfallversicherung
(IFA). ,,Das kann Konzentrati-
onsmangel, Nervosi-
tat und Ermiidung
verstarken.“

Der Markt ist rie-
sig. Doch nicht
immer ist der
technisch raffi-
nierteste Biiro-
stuhl auch die
beste Wahl. Das

IFA hat ,,besondere Biirostiihle“ getestet. Die Mess-
werte legten nahe, ,,dass die Bewegungen des Stuhls
keinen signifikanten Einfluss auf die muskulidren
Aktivititen und die Kérperdynamik haben®. Will
heiflen: Auch der beste Biirostuhl kann Biirogym-
nastik und Bewegung zwischendurch nicht erset-
zen. Es ist eben alles eine Frage der Einstellung.

HIER GIBT’S DIE TIPPS

Bl Immer noch sind Muskel- und Ske-
letterkrankungen Ursache Nr. 1 fiir
Fehltage. ,lch hab” Riicken* geht zuriick
auf zu langes Sitzen oder Stehen, auf (fal-
sches) Heben und Tragen von Lasten. Hinzu
kommen Bewegungsmangel in der Freizeit,
Ubergewicht oder Stress. Was jeder einzelne
tun kann, wo der Arbeitgeber gefragt ist und
wie sich Unternehmen Expertenrat ins Haus
holen kdnnen, stehtim AOK-Portal fiir betrieb-
liche Gesundheitsforderung (BGF). Dazu gibts
jede Menge Tipps fiir mehr Gesundheit im
Biiro, an der Werkbank oder im Pflegedienst.
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Freitag, 13., macht
die Strafien sicherer

Diese ,,Original“-Ausgabe kommt am 13. September,
einem Freitag! Ein Ungliicksdatum? Rein statistisch
ist es eher umgekehrt. Der ADAC hat’s untersucht: Im
Schnitt kracht es hierzulande 894 mal an Freitagen mit
13. Durchschnittlich 975 Unfille passieren dagegen an
anderen Tagen. Auch die Zahlen einer grofen Autover-
sicherung widerlegen den Aberglauben. Rein statistisch.
Denn dass der mythische Freitag fiir Autofahrer eher
ein Gliickstag ist, konnte natiirlich auch daran liegen,
dass viele Menschen dann besonders vorsichtig fahren....

MOBIL BEWERTEN

Il Die neue AOK-Arztapp erleichtert es jetzt
auch mobil, geeignete Haus- und Facharzte
zu finden. Die App bietet zudem einen Vorsorgema-
nager und eine Checkliste fiir Selbstzahlerleistungen
in der Arztpraxis. Nach einer Registrierung kénnen
Nutzer ihre Arzte bewerten. Die Ergebnisse flieBen
in den Arztnavigator ein, den die AOK gemeinsam
mit der ,Weissen Liste“ und Verbraucherschutzver-
banden betreibt. Die AOK-Arztapp
gibt es fiir Smartphones mit den
Betriebssystemen Android und iOS.

Infos und Download

10-Punkte-Plan gegen
psychische Belastung

Gewerkschaften und Arbeitgeber gehen gemeinsam
gegen psychische Belastungen am Arbeitsplatz vor.

Esist nur eine Erklarung. Aber sie beschreibt erstmals
ein gemeinsames Grundverstindnis zum Umgang mit
psychischen Erkrankungen in der Arbeitswelt. DGB,
Arbeitgeberverbiande und das Bundesarbeitsministe-
rium haben sich trotz unterschiedlicher Auffassungen
in Einzelfragen verstindigt, psychische Belastungen
verstirkt in den Arbeits- und Gesundheitsschutz ein-
zubeziehen. Die Sozialpartner wollen in den Selbst-
verwaltungsgremien dafiir sorgen, dass Kranken- und
Rentenversicherung bei Betreuung und Versorgung
psychisch Erkrankter besser kooperieren. Und das
Arbeitsministerium will den Schutz der Gesundheit
vor arbeitsbedingter psychischer Belastung zum Auf-
gabenschwerpunkt machen und das Thema besser er-
forschen.

Das 10-Punkte-Papier listet konkrete Arbeitsmerkmale
auf, die die psychische Gesundheit der Beschiftigten
positiv wie negativ beeinflussen konnen, nennt Prin-
zipien und Methoden einer erfolgreichen Arbeitsge-
staltung und Privention sowie einer erfolgreichen
Wiedereingliederung erkrankter Beschiftigter ins
Berufsleben.

> Download der Erkldrung

s DIE TUT NIX!?

Arbeitgeber brauchen sich nicht am
,»Billro-Training* von Hunden betei-
ligen. Das hat das Arbeitsgericht Diis-
seldorfklargestellt und der Beschaftigten
einer Werbeagentur verboten, weiter mit
Hiindin Kaya ins Biiro zu kommen. Wah-
rend ,Frauchen“ die Friedfertigkeit ihrer
Hiindin betonte, beschrieben Kollegen
und Geschaftsfiihrer den ausgepragten
Hang des Tieres zur ,Revierverteidigung®,
Das store Arbeitsablaufe und Betriebs-
frieden empfindlich. Die Richter urteilten,
dass die Fiirsorgepflicht es dem Arbeitge-
ber erlaube, der Klagerin das Mitbringen
des Hundes zu untersagen — selbst dann,
wenn anderen Mitarbeitern dies erlaubt
sei. Fiir den von der Klagerin gestellten
Antrag auf Unterstiitzung eines Hunde-
trainings am Arbeitsplatz besteht laut
Arbeitsgericht kein An- =
spruch. UberdasThema 4
»Hund im Biiro“ hat Ori-
ginal in Ausgabe 15/13
ausfiihrlich berichtet.

.‘
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Jiingere besonders konsequent

Viele Menschen sind grundsatzlich bereit, nach ihrem
Tod Organe zu spenden. Aber bei den meisten bleibt
es bei der guten Absicht.

Nach den Vorfillen an vier von 24 deutschen Leber-
transplantationszentren ist die Organspende-Bereit-
schaft drastisch gesunken. Das betrifft lebensbedroh-
lich konkret 11.000 Menschen, die hierzulande auf ein
Spenderorgan warten. Hinzu kommt, dass weiter viele
Menschen trotz positiver Einstellung zur Organspende
keinen Spenderausweis haben. Konsequent sind vor
allem Jiingere. Von denen, die einen Ausweis haben, ist
nach einer Umfrage der AOK Bayern fast jeder Dritte
unter 25 Jahre. Bei den 26- bis 40-Jahrigen sind es 23
Prozent. Insgesamt 40 Prozent der Befragten sind zur
Organspende bereit. Damit es nicht bei der guten Ab-

ol INTERESSANTE LINKS

B Mal wieder im Archiv nachsehen:

- www.aok-original.de/Archiv
B Hilft bei Kreuzchen-Kopfzerbrechen:

P www.bpb.de/politik/wahlen/wahl-o0-mat/

Fotos: Bilderbox (Titel), Fotolia

sicht bleibt, setzt die AOK aufkonsequente Aufkliarung.
Allein die AOK Bayern hat dieses Jahr schon 3,7 Mil-
lionen Organspendeausweise und Infos an Versicherte
tiber 16 Jahre verschickt. Und im Internet hilft die von
der AOK gemeinsam mit Wissenschaftlern der Uni
Hamburg entwickelte Online-Entscheidungshilfe ,,Or-
ganspende®, das Fiir und Wider personlich abzuwégen.

,KEIN WITZ* )
NEUER BZGA-SPOT FUR ORGANSPENDE

o.de

w.orgadspende- il

r
.’ FRAGE — ANTWORT

Wieviel Autounfille gibt
es laut ADAC im Schnitt
an einem Freitag, 13.7

. HIER ANTWORTEN...

GEWINNEN* SIE EINEN
50-EURO-SCHEIN!

Zugestellt per Post.

Einsendeschluss:
20. September 2013

Gewinner des letzten Preisrdtsels:
Gisela Schief?l, 86529 Schrobenhausen

* Die Gewinne sind gesponsort und stammen nicht aus Beitragseinnahmen
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