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Fitim Job - eslohntsich

Mit betrieblichen Risiken kénnen Sie umgehen: Auf-
tragsriickgdnge, Kreditprobleme, Fachkrdftemangel
- das sind Herausforderungen, die vertraut und zu
bewiiltigen sind. Ein Problem, das den Betrieb lang-
fristig ebenso schwdchen kann, wird jedoch oft spit
erkannt und nicht professionell gelést, das Thema
Betriebliche Gesundheitsforderung (BGF).

Dabei kennt fast jeder diese Fdille aus seinem Alltag:
Ein langjdhriger Mitarbeiter erleidet einen Herzin-
farkt, fdllt monatelang aus oder kommt gar nicht
wieder. Auch wenn jeder Mitarbeiter in erster Linie
selbst fiir seine Gesundheit verantwortlich ist: Die Fol-
gen einer unverniinftigen Lebensweise treffen nicht
nur den Einzelnen, sondern auch das Unternehmen.
Fehlzeiten verursachen Kosten durch Entgeltfortzah-
lungen und Ersatzpersonal sowie organisatorische
und fachliche Engpdsse.

Fit
"Job

Das Thema Gesundbheit sollte also auch jeden verant-
wortlichen Unternehmer oder Geschidiftsfiihrer be-
schdftigen. Denn Méglichkeiten, als Personalverant-
wortlicher Einfluss auf die Gesundheit seiner Mitar-
beiter zu nehmen, gibt es viele: Das kontinuierliche
Angebot von BGF-MalBnahmen im Betrieb, ein aus-
gewogenes Erndhrungsangebot in der Kantine, eine
gute betriebsdrztliche Betreuung, freiwillige Check-
ups und Stressbewdiltigungsseminare helfen, die
durch Krankheit bedingten Ausfdlle zu minimieren
und das Krankheitsrisiko in einem Unternehmen
realistisch einzuschdtzen.

Mit dieser Broschlire wollen wir Sie fiir dieses Thema
sensibilisieren und Lésungen aufzeigen, wie Sie Stress

und unnétige Ausgaben auf ein Minimum reduzieren.

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit - es lohnt sich.

lhre

e &-v/zw@é/ Lot an%-

Prof. Dr. med. Karl-Otto Bischoff Heinz Kowalski

Kardiologe Geschidftsfiihrer des BGF-Instituts
Mitglied des Wissenschaftlichen

Beirates beim BGF-Institut



Eine gefdhrliche Volkskrankheit

Das Metabolische Syndrom

Rund 20 Millionen Menschen sind in Deutschland vom sogenannten Metabolischen Syndrom betroffen. Die Volkskrankheit setzt
sich aus Erkrankungen zusammen, die sich gegenseitig bedingen und deshalb oft in Kombination miteinander auftreten: erhohte
Blutfettwerte, erhohter Blutdruck, erhéhter Blutzucker und Ubergewicht am Bauch. Wenn mindestens drei der genannten Risiko-
faktoren auftreten, spricht man vom Metabolischen Syndrom, also einer Krankheit, die mit dem Stoffwechsel zusammenhdingt.
Als Folgeerkrankung kann Arteriosklerose auftreten, die zu Schlaganfall und Herzinfarkt fiihrt. Und das nicht zu selten: Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind in Deutschland Todesursache Nummer eins.

Die einzelnen Faktoren des Metabolischen Syndroms kénnen lange Zeit unbemerkt bleiben. Doch wenn sie in Kombination mitein-
ander auftreten, stellen schon leicht erh6hte Werte ein gesundheitliches Risiko dar.



80 Prozent aller Patienten mit Metabolischem Syndrom sind
ibergewichtig. Und Ubergewicht steigert das Risiko fiir Blut-
hochdruck, erhdhte Blutfettwerte und erhéhten Blutzucker.
Ubergewichtige Personen sollten sich deshalb regelmaBig
beim Hausarzt oder im Rahmen eines betrieblichen Gesund-
heitstages untersuchen lassen. Die Untersuchung ist nicht
kompliziert: Notwendig sind lediglich eine Waage, ein Zenti-
metermal, ein Blutdruckmessgerat und ein Teststreifen zur Zu-
ckerbestimmung. Der beste Schutz ist natiirlich, Ubergewicht
erst gar nicht entstehen zu lassen beziehungsweise friihzeitig
etwas dagegen zu unternehmen.

Gut zu wissen

Definition des Metabolischen Syndroms nach der WHO (World Health
Organisation) bei Auftreten von mindestens drei von fiinf Faktoren:

1. Adipositas 3. Triglyceride
Taillenumfang Frauen > 88 cm >150mg %
Taillenumfang Manner >102 cm 4. Blutdruck

2. HDL-Cholesterin >130/85 mmHg

Frauen <50 mg %

Mi £ 40 ma % 5. Niichternblutzucker > 110 mg %
anner mg %

Nicht nur das Kérpergewicht selbst, sondern auch die Korper-
fettverteilung ist von entscheidender Bedeutung fiir die Ge-
sundheit. Bauchfett stellt ein grof3eres Gesundheitsrisiko dar
als Ubergewicht an anderen Kérperteilen. Die aussagekréftigs-
te Methode zur Feststellung des gesundheitlichen Risikos
durch Ubergewicht ist deshalb die Messung des Taillenum-
fangs. Ein erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen be-
steht bei Mdnnern bei einem Taillenumfang von mehr als 102
Zentimetern, bei Frauen bei einem Taillenumfang von mehr
als 88 Zentimetern.

800 =
n=2107
700 =
634
600 =
500 =
S Anzahl der Risikofaktoren und Herzinfarkt-
e Erkrankungen innerhalb von zehn Jahren
201 bei 30- bis 59-jahrigen Mannern
A Risikofaktoren:
100 = 60 U « Cholesterin iiber 200 mg/dI
« systolischer Blutdruck iiber 150 mmHg
0m I . - mehr als zwei Zigaretten pro Tag
0 1 2 3
Gut zu wissen
Metabolismus:  den Stoffwechsel betreffend
Adipositas: Fettleibigkeit

HDL-Cholesterin: High Density Lipoprotein
(=gutes Cholesterin)
LDL-Cholesterin: Low Density Lipoprotein
(=schlechtes Cholesterin)
Neutralfett, 90 % des mit der Nahrung aufgenommenen
Fettes gehdrt zu den Triglyceriden.

Triglyceride:



Der Anfang vom Ubel

Ubergewicht hat gravierende Folgen

Falsche Erndhrung und Bewegungsmangel flihren dazu, dass
der Blutzuckerspiegel standig erhoht ist. Der Korper ist ge-
zwungen, mehr Insulin auszuschitten, um die Blutzuckerkon-
zentration zu senken. Dadurch tritt eine Gewdhnung der Zel-
len an den erhéhten Insulinspiegel ein; sie werden resistent
gegen die Insulinwirkung. Besonders die Fettzellen im Bauch-
bereich verstarken die Insulinresistenz. Der Kérper muss noch
mehr Insulin herstellen, bis die Insulinproduktion zusammen-
bricht oder nicht mehr hoch genug ist, um den Blutzucker
ausreichend zu senken. Ein Diabetes Typ 2 ist entstanden.

Das ist nur ein Beispiel. Ubergewicht ist die Ursache fiir viele
Krankheiten mit gravierenden Folgen. Eine gesunde Erndh-
rungsweise hilft, Ubergewicht zu reduzieren, Blutfettwerte
und Blutzuckerkonzentrationen zu senken sowie den Blut-
druck positiv zu beeinflussen. RegelmaRige Bewegung unter-
stlitzt diese Effekte und tragt entscheidend zum Stressabbau
bei.

Jugendliche erkranken an Altersdiabetes

Der Diabetes Typ 2 wurde friiher auch als Alterszucker be-
zeichnet. Diese Bezeichnung trifft langst nicht mehr zu. Bei
immer mehr Menschen mit Ubergewicht wird die Erkrankung
bereits im jingeren Erwachsenenalter festgestellt. Seit eini-
gen Jahren wird sogar eine Zunahme von Diabetes Typ 2 un-
ter Kindern und Jugendlichen beobachtet. Etwa sieben Pro-
zent aller Gibergewichtigen Jugendlichen sind heute von einer
Storung des Zuckerstoffwechsels betroffen. Oftmals finden

sich schon bei diesen jungen Patienten erhohte Blutdruckwer-
te und eine Fettstoffwechselstérung, die bereits im mittleren
Erwachsenenalter zu einer ernsthaften Herzkreislauferkran-
kung fiihren wird. In den USA ist die Zahl der Diabetesfalle
Typ 2 in dieser jungen Altersgruppe in den letzten 20 Jahren
um das Zehnfache angestiegen. Fiir Europa wird ein dhnlicher
Trend erwartet.

Folgen eines neuen Lebensstils

In Deutschland liegt die Zahl der bekannten Diabetesfélle ins-
gesamt in allen Altersgruppen bei 8,3 Prozent, das sind etwa
sieben Millionen Menschen (Internationaler Diabetes Verband,
2007). Hinzu kommt eine hohe Dunkelziffer, die bei Erwachse-
nen auf rund 50 Prozent geschatzt wird. Dies bedeutet, dass
es in Deutschland derzeit bereits weit Gber zehn Millionen
Diabetes-Erkrankte gibt. Experten gehen davon aus, dass sich
die Zahl der Diabetiker in den nachsten zehn Jahren verdop-
peln wird. Die Ursachen liegen vor allem im Lebensstil:

= die drastische Zunahme von Ubergewicht,

= der vermehrte Konsum von Fast-Food, von Nahrungsmit-
teln und Getranken mit geringem Nahrwert und hohem
Fettanteil,

= die Reduzierung von aktiver kérperlicher Bewegung und

= der allgemeine Anstieg der Lebenserwartung.



Nikotin, Alkohol, falsche Ernahrung

Gesundheitsrisiken selbst gemacht

Eine Untersuchung zu den Gesundheitsrisiken amerikanischer
Burger im Jahre 2000 zeigt eine Tendenz, die sich auch auf die
deutsche Bevolkerung lbertragen ldsst: Rund 51 Prozent der
Todesfalle sind auf Faktoren zurlickzufiihren, die wir nicht be-
einflussen konnen, die restlichen 49 Prozent aber auf vermeid-

nicht auf modifizierbare
Risikofaktoren zuriickzufiihren

Drogen

Sexualverhalten

bare Faktoren. Das heif3t, fast die Hélfte aller untersuchten
Falle ist an Krankheiten gestorben, die ganz tiberwiegend auf
den Lebenswandel zurtickzufiihren sind. Ursachen sind unter
anderem Nikotin, falsche Erndhrung, Bewegungsmangel und
Alkoholkonsum.

Tabak auf modifizierbare

4 Risikofaktoren zuriickzufiihren

Erndhrung und Bewegungsmangel

Alkohol

\ Infektionen
Vergiftungen

Verkehrsunfalle

BGF-Grafik nach: Der Internist, 2/2008, S. 148 Schusswaffen

Ist Gesundheit Privatsache?

Fit
Imjo

Unternehmen werden aktiv

Ein veranderter Lebenswandel hat in den vergangenen Jah-
ren zu einer Erhdhung der Gesundheitsrisiken gefiihrt. Das
Thema beschéftigt zunehmend auch die Fiihrungsgremien
von Unternehmen, zu Recht. Ist das personliche Gesund-
heitsverhalten des Arbeitnehmers das Hauptiibel oder
macht auch ein ungesundes Arbeitsklima krank? Sieben Fra-
gen, die sich Personalverantwortliche heute stellen mussen:

1. Gibt es eine Firsorgepflicht des Arbeitgebers zur Forde-
rung der Gesundheit am Arbeitsplatz?

2. Sind gesunde Mitarbeiter messbar leistungsfahiger und
leistungsbereiter?

3. Lasst sich fir vorzeitig ausgeschiedene Fachleute am
Arbeitsmarkt kurzfristig Ersatz finden?

4. Was kostet ein krankheitsbedingter Fehltag das Unter-
nehmen?

5. Hat das Unternehmen im Rahmen des betrieblichen
Eingliederungsmanagements gentigend Platze fur leis-
tungsgewandelte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter?

6. Hat das Unternehmen eine Gesundheitskultur, durch
die Gesundheit gefordert und Krankheit reduziert wird?

7. Wie kann das Unternehmen die Eigenverantwortung
des Einzelnen fiir seine Gesundheit fordern?



Ein Beispiel

Krankheit verursacht Leid und Kosten

Werner P. ist 48 Jahre alt, seit 20 Jahren im Betrieb und hat ei-
gentlich noch 17 Jahre bis zur Rente. Die Wahrscheinlichkeit,
dass er bei Beibehaltung seines Lebensstils einen Herzinfarkt
erleiden wird, ist allerdings hoch. Das zeigt eine Berechnung
nach dem Procam Risikoscore:

Beruf: Gabelstaplerfahrer
Alter: 48 Jahre
Korpergewicht: 109 kg
KorpergroBe: 177cm
Bauchumfang: 122cm

BMI: 36 kg/m’

Nikotin: 20 Zigaretten/Tag
Cholesterin, gesamt: 290mg %

LDL: 218mg %

HDL: 43mg%
Triglyceride: 180mg %
Niichternblutzucker: 130mg%

Diabetes mellitus:
systol. Blutdruck:

ja, seit drei Jahren bekannt
165 mm Hg unter blutdrucksenkenden Medikamenten

Herzinfarkt in der Familie: ja

Prof. Dr. Holger Pfaff, Universitatsklinik KéIn

Verhalten andern ist miihsam

Gesundheitlich problematisches Verhalten ist oft Gewohn-

heitsverhalten, das sozial eingelibt wurde und zum Teil auch

genetisch bedingt sein kann. Der Verhaltensanderer kann

es mit drei Feinden der Verhaltensdanderung zu tun haben:

der Macht der Gewohnheit, der Macht der Bezugsgruppe
und der Macht der Gene.

Die Macht der Gewohnheit

MaBnahmen zur Verhaltensdnderung sollten daher in erster
Linie darauf abzielen, die soziale Eintibung des falschen Ver-
haltens zu verhindern. In zweiter Linie geht es darum, das be-
reits eingelibte Verhalten durch individualisierte Strategien

Das Risiko von Werner P, in den ndchsten zehn Jahren einen
Herzinfarkt zu erleiden, liegt bei 57 Prozent. Schon jetzt verur-
sacht er pro Jahr erhebliche Kosten:

Untersuchungen (Kardiologe, Allgemeinarzt,
Diabetologe, Radiologe, EKG, Ultraschall, Labor etc.)
Behandlung des Diabetes mellitus

Behandlung des Bluthochdrucks

Cholesterinsenker

ca. 1.600 €/Jahr
5.300 €/Jahr
150 €/Jahr

150 €/Jahr

ca.7.200 €/Jahr

Nicht einkalkuliert wurden in diese Rechung die Kosten fiir
Arbeitsausfall, Entgeltfortzahlung im Krankheitsfall, Folge-
erkrankungen wie Gicht, Gelenkbeschwerden, Herzleistungs-
schwache, Bandscheibenschaden, Nierenschaden, Arterio-
sklerose und Friihverrentung.

der Verhaltensanderung wieder zu verlernen. Dieser Prozess
kann und sollte professionell unterstiitzt werden. (...) Werden
dabei die sozialen Strukturen nicht angepasst, in denen das
Verhalten angewendet werden soll, so ist dies ein Fehler.

Es missen zum Beispiel die Normen und Werte der Bezugs-
gruppe, die das falsche Verhalten férdern, gedandert werden,
will man einen dauerhaften Erfolg erzielen. Struktur und Ver-
halten missen gleichzeitig so gedndert werden, dass das neue
»gute” Verhalten angewandt und eingelibt werden kann.

Prof. Dr. Holger Pfaff, Medizinische Fakultdt der Universitdtsklinik K6in,
in: ,Status und Zukunft der betrieblichen Gesundheitsférderung’;
Themenband V des BGF-Instituts
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Grenzen erkennen, Losungen schaffen 0

Als Geschéftsfuihrer oder leitender Mitarbeiter eines Unter- = Bieten Sie fuir Arbeitsteams, die anstrengende Aufgaben
nehmens kdnnen Sie einiges tun, damit das Arbeitsklima in zu bewadltigen haben, Entspannungseinheiten unter Anlei-
Ihrem Betrieb nicht die Gesundheit lhrer Mitarbeiter belastet. tung eines Gesundheitscoaches an. Dieser sollte auf jeden
Einige Vorschlage: Fall von auBen kommen und auf individuelle Probleme in

der Gruppe eingehen.
= Achten Sie bewusst auf die Grenzen der Belastbarkeit. Spre-

chen Sie Ihre Mitarbeiter an, wenn Sie glauben, dass die Bedenken Sie grundsatzlich: Eine Verhaltensanderung ist nur
Arbeitsbelastung zu hoch ist. Uberlegen Sie, wie Sie fiir dann zu erzielen, wenn Sie den Einzelnen auch mit der richti-
Entlastung sorgen und Druck nehmen kénnen. gen Information erreichen. Dies setzt vertrauliche, individuel-
le Gesprache voraus. Auf diese Aufgabe bereiten wir Sie als
= Verhalten Sie sich in stressfreien Zeiten lhren Mitarbeitern BGF-Institut im Rahmen unseres Seminarprogramms gerne
gegentiber groBzligig. Gewdhren Sie einen grof3ziigigen vor. Investieren Sie die Zeit — es lohnt sich.

Uberstundenausgleich - die nachste Arbeitsspitze kommt
bestimmt.

= Sprechen Sie Lob und Anerkennung aus. Bei einem Mitar-

beiter, der sich nicht fair behandelt fihlt, erhoht sich das Stressfaktoren laut Mitarbeiterumfragen im Jahr 2008
Risiko zu erkranken um den Faktor 4.
60
54 %
= Befragen Sie Ihre Mitarbeiter zu Problemen in der Projekt- )
5
steuerung, in den Arbeitsabldaufen und im Team.
40
= Nehmen Sie sich die Zeit, richtig zuzuhdren, wenn Mit-
arbeiter mit Problemen zu lhnen kommen. 30
= Bieten Sie entspannende Sportangebote im Betrieb an, in 20
der Mittagspause oder nach Arbeitsschluss.
10
= Wenn Sie die rdumlichen Mdglichkeiten fir sportliche 0
Aktivitaten in Ihrem Betrieb nicht haben, verschenken stindige Zeitdruck Mehrarbeit/ Stérung der
Sie zu den Feiertagen Gutscheine fiir einen Fitness-Club. Konzentration Arbeitsverdichtung Arbeitsabliufe



Bewusst mit Risiken umgehen

Gefahrdungen von Mitarbeitern erkennen

Mit Hilfe eines einfachen Fragebogens kénnen sehr schnell Geféihrdungen erkannt und Schritte zum gesunden
Lebensstil eingeleitet werden. Ziel dieses Weges ist es, Risiken, die zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen fiihren, zu
vermeiden. Denn: Die meisten Risikofaktoren sind vermeidbar oder zumindest beeinflussbar.

Fragen zur Primarprophylaxe

1. Rauchen Sie? Wenn ja, wie viel:

2. Erndhren Sie sich fettreich? (oft Imbissbude, McDonald’s, SiiBigkeiten, Kuchen?)

3. Sind bei Familienangehédrigen hohe Cholesterinwerte bekannt?

4. Leiden Sie unter hohen Blutdruckwerten?

5. Wann wurde zuletzt lhr Blutzuckerspiegel bestimmt?

6. Leiden Familienangehdarige unter Diabetes mellitus?

7. Wie groB sind Sie, was wiegen Sie?

8. Wie oft treiben Sie Sport? Gehen Sie oft zu FuB, statt das Auto zu benutzen?

9. Haben Sie viel Stress? Mussten Sie in den letzten Jahren Schicksalsschlage erleiden?

10. Istein Familienangehdriger (1. oder 2. Grades) herzkrank? (Herzinfarkt, KHK, Bypass-Operation)

11. Leiden Sie immer wieder an Beschwerden im Brustbereich (Angina pectoris) oder in den Beinen (Schaufensterkrankheit)? ...........ccceeuevevenees

12. Wurden Sie schon mal wegen Herzinfarkt oder Verdacht auf Herzinfarkt behandelt?



Gut zu wissen

systolischer Blutdruck: <135 mmHg
diastolischer Blutdruck: <90 mmHg

kardiovaskulares Risiko: Wahrscheinlichkeit,
an einer Herzkreislauferkrankung innerhalb
eines bestimmten Zeitraums zu erkranken

Aus der Analyse der Risiken ergeben sich sechs Verhaltensanderungen, die zu einem gesunden Lebensstil ohne vermeidbare
Krankheitsrisiken fiihren: regelmafige Vorsorgeuntersuchungen, Gewichtsabnahme, mehr Bewegung, kein Nikotin, wenig Alkohol
und Methoden zur Stressbewaltigung. Wer bereit ist, sein Verhalten zu &ndern, kann kardiovaskuldre Risikofaktoren tatsachlich
weitgehend vermeiden. Was das genau bedeutet, ist im Einzelnen beschrieben:

1. Vorsorgeuntersuchungen: RegelmaRig an Vorsorgeunter- 5. Stress bewadltigen: Stress am Arbeitsplatz kann zur Entste-

suchungen teilnehmen, zum Beispiel beim Gesundheitstag hung eines Herzinfarktes beitragen. Hohe Verantwortung,
im Unternehmen. Zeitdruck und Arbeitsverdichtung sind die grof3ten Stresso-
ren. Chronischer Stress flihrt darliber hinaus zu negativem

2. Gewichtsabnahme: Diese MaBnahme ist besonders bei Verhalten wie Rauchen, ilbermaBigem Essen, Aggressivitat
Ubergewicht am Bauch notwendig. Der Taillenumfang soll- und Schlaflosigkeit, das weitere Gesundheitsschadigungen

te bei Frauen 88 Zentimeter und bei Mannern 102 Zenti- nach sich zieht.

meter nicht Gberschreiten.

Gesicherte kardiovaskulare Risikofaktoren

unbeeinflusshare beeinflusshare vermeidbare

Risikofaktoren Risikofaktoren Risikofaktoren

= Alter = hohes LDL-Cholesterin = Rauchen

= Geschlecht = niedriges HDL-Cholesterin = Bewegungsmangel

= erbliche Belastung = Triglyceride > 200 mg/dI = Ubergewicht>10%
= Lipoprotein (a) = erhdhter Alkoholkonsum

Erh6hung > 35 mg/dl = erhohter Kochsalzverbrauch
= Hypertonie = krankmachender Stress
= Diabetes mellitus
= Harnsdure > 6 mg/dl
3. Mehr Bewegung: RegelmaBige korperliche Aktivitdt, zum 6. Alkohol reduzieren: Der Genuss von Alkohol ist weit ver-

Beispiel dreimal pro Woche 30 Minuten zligig gehen, senkt
das Risiko der Schadigung der Herzkranzgefa3e um 15 Pro-
zent. Auch erhdhte Alltagsbewegung tragt zu deutlich
mehr Gesundheit bei.

Kein Nikotin: Rauchen verursacht unter anderem eine Ver-
engung und Verkalkung der Blutgefae. Chronische Gefaf3-
wandentziindungen, Bluthochdruck und schlechte Durch-
blutung sind die Folgen; das Infarktrisiko steigt. Daneben
kommt es zu einer Zunahme von Krebserkrankungen.

breitet und in kleinen Mengen auch nicht schadlich (bei
Méannern bis 40 Gramm (= ein viertel Liter Wein) und Frauen
bis 25 Gramm/Tag (= ein achtel Liter Wein)). Ein tiberma@i-
ger Alkoholkonsum fiihrt jedoch zu Fehlleistungen, die
Arbeitsqualitat sinkt; Unfélle und Aggressionen, aber auch
Krebserkrankungen nehmen zu. In Deutschland gibt es
rund 1,7 Millionen Alkoholabhéngige; 40.000 Menschen
sterben jahrlich an den Folgen des erhéhten Alkoholkon-
sums.



Neue Wege

Lebensstil andern

Wer seinen Lebensstil cindert, wird schnell und spiirbar belohnt. RegelmdBige Bewegung, Entspannungsiibungen und eine
gesunde Kost verdndern das Lebensgefiihl innerhalb weniger Wochen. Aber vor allem auch langfristig hat die Umstellung
positive Auswirkungen: Durch den Verzicht auf Nikotin oder durch die richtige Ernédhrung erreichen Sie mehr als durch

kostenintensive Medikamente.

Auswirkungen von Lebensstilanderung und
medikamentdser Therapie auf das koronare Risiko

MaBnahmen RRR® NNT®

Lebensstilanderung:

Beendigung des Rauchens 35% 62
regelmaBige korperliche Aktivitat 25% 136
koronarprotektive Erndhrung 45% 19-33

Medikamente:

Statine (Simvastatin) 21% 164
Antikoagulantien (Aspirin) 18% 167
Betablocker 23% 83
ACE-Hemmer (Captopril) 26 % 70

O = relative Risikoreduktion (Lestra et al., 2005). Beispiel: Das Risiko eines
Herzinfarktes wird um 35 % gesenkt, wenn alle Beteiligten der Versuchs-
gruppe aufhdren zu rauchen.

@ = Anzahl der Patienten, die die entsprechende MaBnahme durchfiihren
miissen, damit ein Todesfall vermieden wird (Kolenda 2005). Beispiel:

Wenn 62 Patienten aufhdren zu rauchen, wird damit ein Todesfall vermieden.

10

Gut zu wissen

koronares Risiko:

koronarprotektive Emahrung:

endotheliale Funktion:

Risiko, durch schadigendes Verhalten die
fiir die Blutversorgung des Herzens zu-
standigen HerzkranzgefaBe zu schadigen
mit der Endfolge eines Herzinfarktes
Bestimmtes Ernahrungsverhalten, zum
Beispiel mediterrane Ernahrung (viel
Gemiise, Fisch, Salate, Niisse etc.),
schiitzt die HerzkranzgefafBe.
Regulationsfahigkeit der Blutgefae



In Bewegung kommen

Ein regelméfiges korperliches Training ist ein weiterer wichti-
ger Baustein, der zur Erhaltung der Gesundheit beitragt. Sie
sollten daftr

= zwei- bis viermal wéchentlich sportlich aktiv sein und
jeweils mindestens 30 Minuten trainieren

= maBig intensiv trainieren (laufen ohne zu schnaufen)

= Ausdauersportarten bevorzugen

= am besten in Gemeinschaft Sport treiben

= nicht phasenweise, sondern wirklich ein Leben lang
regelmaBig trainieren

= die Alltagsaktivitdten, wie Treppensteigen, Fahrrad fahren,
zu FuB zum Backer gehen, erhéhen

Der Aufwand lohnt sich auch hier. Die Folgen regelméaBiger
sportlicher Betdtigung sind beeindruckend:

= Reduktion von Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 25 bis
30 Prozent

= Reduktion von Ubergewicht, erhéhtem Blutdruck und
Insulinresistenz

= Reduktion des Osteoporose-Risikos

= Reduktion des Krebsrisikos

= Stdarkung des Immunsystems

= Stdrkung der Stressresistenz

= Starkung der Entspannungsfahigkeit

= Starkung der endothelialen Funktion

= Senkung des LDL-Cholesterins
= Erhéhung des HDL-Cholesterin

Gewicht reduzieren

Ahnlich positive Auswirkungen hat die Gewichtsreduktion auf
das Wohlbefinden und die langfristige Gesundheit. Zehn Kilo
Gewicht weniger sind ein grof3es Plus fur die Gesamtgesund-
heit. Die Belohnung, die man fiir eine — zugegebenermalen
zunachst miihevolle - Erndhrungsumstellung bekommt, ist
Uberzeugend:

= Abnahme der Krebssterblichkeit um 40 Prozent

= Abnahme der diabetes-assoziierten Sterblichkeit um
30 Prozent

= Abnahme der Gesamtsterblichkeit um 20 Prozent

= Senkung des diastolischen Blutdrucks um 10 mmHg
= Senkung des systolischen Blutdrucks um 20 mmHg
= Senkung der Niichternglucose um 50 Prozent

= Senkung der Triglyceride um 30 Prozent

= Senkung des LDL-Cholesterins um 15 Prozent

= Senkung des Gesamtcholesterins um 10 Prozent

= Zunahme des HDL-Cholesterins um 8 Prozent
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Unternehmen werden aktiv

Gesundheitsforderung lohnt sich

MaBnahmen zur betrieblichen Gesundheitsférderung haben
einen Kosten-Nutzen-Effekt fir Unternehmen, der mindestens
in der GréBenordnung 1:2 liegt. Wer unternehmerisch denkt,
muss nicht weiter Giberzeugt werden. Préavention und bewuss-
ter Umgang mit vorhandenen Problemen lohnen sich auf je-
den Fall und fiir jedes Unternehmen. Bedenken Sie: Firr jeden
Euro Investition erhalten Sie zwei Euro zuriick.

Konkrete Ansatzpunkte

Sie brauchen den Weg zu mehr Gesundheit im Unternehmen
nicht allein zu entwickeln. In Zusammenarbeit mit der AOK
und deren BGF-Institut erhalten Sie Analysen und konkrete
Anleitungen. Einige Vorschlage:

= Sprechen Sie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter an, die
durch hohe Fehlzeiten, Aggressionen oder ein Ubermal3 an
Uberstunden auffallen.

= Nutzen Sie die betriebséarztliche Betreuung auch tber die
Mindesteinsatzstunden hinaus.

= Bieten Sie Ihren Mitarbeitern regelmafige Vorsorgeunter-
suchungen an.

= Bauen Sie Stress ab, indem Sie Losungen fir Arbeitsspitzen
suchen und Stressbewaltigungskurse organisieren.

= Veranstalten Sie regelmdBig Gesundheitstage im Betrieb.

= Bauen Sie betriebliche Sportgemeinschaften zum Gesund-
heitsangebot fiir die gesamte Belegschaft aus.
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Unterstitzen Sie die Nichtraucher in Ihrem Unternehmen.
Bieten Sie Nichtraucherkurse fiir alle an, die mit dem Rau-
chen aufhéren wollen.

Lassen Sie ein Ergonomiegutachten erstellen, optimieren
Sie die Arbeitspldtze und bieten Sie Trainings fiir riickenge-
rechtes Verhalten am Arbeitsplatz an.

Organisieren Sie Vortrage und Workshops zum Thema Work-
Life-Balance.

Nutzen Sie das betriebliche Eingliederungsmanagement
und Rickkehrgesprache nach langerer Krankheit, um den
Arbeitsplatz gemeinsam mit dem Arbeitnehmer gesund-
heitsfordernder zu gestalten.

Arbeiten Sie mit guten Sportstudios oder Sportvereinen zu-
sammen. Aktivieren Sie lhre Mitarbeiter, an Firmenlaufen
und dhnlichen Veranstaltungen teilzunehmen.

Sprechen Sie mit lhrem Kantinenleiter iber ein gesundes
Speisenangebot mit viel Gemise, Ballaststoffen, Salaten,
Fisch, magerem Fleisch, wenig Fett.



Betriebliche Gesundheitsforderung irE It
Das BGF-Institut unterstutzt Sie JOb

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des BGF-Instituts sind = mit Spezialberatungen, zum Beispiel zu den Themen Ernah-
Experten fir Gesundheit am Arbeitsplatz. Wir unterstiitzen Sie rung, Bewegung, Nichtrauchertraining, Entspannung und
auf vielfaltige Weise, unter anderem Mobbing,
= durch Schulungen fiir Vorgesetzte mit dem Ziel, Burnout-

= durch die Erstellung eines betrieblichen Gesundheitsbe- Syndrome, Mobbing, ibermaBigen Stress und Alkoholpro-

richtes mit anonymisierter Auswertung der Krankheitsdia- bleme zu erkennen und sensibel anzusprechen,

gnosen, = mit kurzfristiger telefonischer Gesundheitsberatung (Ge-
= mit Arbeitssituationsanalysen in den verschiedenen Abtei- sundheitscoaching).

lungen oder Teams,

= mit regelmaBigen betrieblichen Gesundheitstagen mit
Check-ups und personlichen Ratschldgen fiir gesundes
Verhalten,

Fitim Job - wir beraten Sie gern.
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MaBnahmen zur betrieblichen Gesundheitsforderung haben einen Kosten-Nutzen-Effekt fiir
Unternehmen, der mindestens in der Gro3enordnung 1:2 liegt. Wer unternehmerisch denkt,
muss nicht weiter liberzeugt werden. Pravention und bewusster Umgang mit vorhandenen
Problemen lohnen sich auf jeden Fall und fiir jedes Unternehmen.

lhre Ansprechpartnerin:

Anita Zilliken, Dipl.-Oecotrophologin, Teamleiterin
Tel. 02 21-27 180-127

Fax: 02 21- 27 180-201
anita.zilliken@bgf-institut.de

Neumarkt 35-37, 50667 KoIn
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K ’ Fax 0221-27180-100
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