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Wie liiftet man richtig

gegen das Virus?

Husten, Sprechen, Niesen oder einfach nur Ausatmen - das Coronavirus

SARS-CoV-2 wird vor allem iiber Tropfchen und feinste luftgetragene
Fliissigkeitspartikel, sogenannte Aerosole, iibertragen. Diese kénnen
sich in der Luft ansammeln und im ganzen Zimmer verteilen. Arbeiten
Menschen in schlecht oder nicht beliifteten Biiros, steigt die Wahr-
scheinlichkeit einer Infektion, selbst wenn der Mindestabstand von
1,5 Metern eingehalten wird. Regelmafiger Luftaustausch hilft, die

Viruslast zu senken.

Beim Liiften unterscheidet man
zwischen der freien Liiftung und der
technischen Liftung. ,,Bei der freien
Luftung ist die StoB3liiftung mit weit
geoffneten Fenstern und am besten
auch mit gedffneten Tiren am effek-
tivsten®, so Dr. Simone Peters, Leite-
rin des Sachgebiets Innenraumklima
der Deutschen Gesetzlichen Unfall-
versicherung (DGUV). Das Liiften tiber
gekippte Fenster sei weniger empfeh-
lenswert: ,,Als Erganzung zur Stof3-
ltiftung kann es aber sinnvoll sein,

um ein zu schnelles, starkes An-

steigen der Virenkonzentration zu

vermeiden.*

In Innenrdumen kann die CO,-
Konzentration als ein An-
haltspunkt fiir das richtige
Liiften dienen. Um Beschaf-
tigte an das regelmafiige
Offnen der Fenster zu erin-
nern, gibt es die App ,,CO,-
Timer“ der gesetzlichen
Unfallversicherung. Diese

Corona-
Pravention

errechnet flir Unterrichts- und Biiro-
raume die erforderlichen Luftungs-
intervalle und erinnert akustisch ans
Luften. Mehr zur App und zu den
Downloadmoglichkeiten gibt es auf
© www.dguv.de ® d1182599.

Bei der technischen Liiftung gelangt
tiber raumlufttechnische Anlagen
(RLT-Anlagen) kontinuierlich gefilterte
Frischluft von auf3en in die Innen-
raume. Werden zusatzlich Klima-
anlagen eingesetzt, kann die Luft
gleichzeitig noch erwarmt, gekiihlt
und be- oder entfeuchtet
werden. ,Das Ubertra-
gungsrisiko von SARS-CoV-2
iber sachgerecht instand-
gehaltene RLT-Anlagen ist
eher gering®, so Peters.
,Daher sollten diese Anla-
gen auch nicht abgeschaltet,
sondern im Gegenteil die



https://www.dguv.de/ifa/praxishilfen/innenraumarbeitsplaetze/raumluftqualitaet/co2-app/index.jsp

AuBenluftzufuhr iber die Anlage
erhoht und ein Umluftbetrieb vermie-
den werden.”

Zusammengefasst gelten
folgende Empfehlungen:

« Eine ausreichende Frischluftzufuhr
von auf3en durch freie Liiftung
sicherstellen. Als Faustregel fiir
Biliroraume gilt: stiindlich tber die
gesamte Fensterflache zwischen
drei Minuten (im Winter) und zehn
Minuten (im Sommer) luften; Be-
sprechungs- und Seminarrdume
sollten mindestens alle 20 Minuten
geliiftet werden.

o AuBenluftzufuhr iber RLT-Anlagen
sicherstellen, gegebenenfalls erho-
hen und Umluftbetrieb vermeiden.

Die Anlage auch vor und nach der
Benutzung des Gebdudes auf
Nennleistung fahren. Nachts oder
am Wochenende sollte die Anlage
nicht ausgeschaltet, sondern mit
abgesenkter Leistung betrieben
werden.

e Umluftgerdte wie Klimagerate,
Heizlifter und Ventilatoren mog-
lichst nurin Innenrdumen mit
Einzelbelegung betreiben und fiir
einen zusatzlichen Luftaustausch
von aufien sorgen.

o Luftfilter, die Partikel und mikro-
bielle Kontaminationen durch
Filtration aus der Luft entfernen,
sollten mit einem HEPA-Filter (H13
oder H14) ausgestattet sein.
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Richtiges Liiften ist nur einer von
vielen Bausteinen, um die Infektions-
gefahr mit SARS-CoV-2 zu verringern.
Welche weiteren hygienischen und
organisatorischen Schutzmafinah-
men im Betrieb ergriffen werden
sollten, zeigt das Plakat der DGUV
auf einen Blick.

Sie kénnen es unter dem Kurzlink

© http://bit.ly/dguvlueften herunter-
laden.

Fiir weitere Informationen zu Infek-
tionsschutz und Beliiftung wahrend
der SARS-CoV-2-Pandemie hat die
DGUV eine Hintergrundseite mit allen
relevanten Materialien aufihrer
Homepage eingerichtet:
© www.dguv.de ® Webcode d1182547.
DGUV

Absturzunfalle: Blode Ideen mit fatalen Folgen

Jede Woche stirbt in Deutschland ein
Mensch durch einen Absturz. Allein
2019 wurden fast ein Fiinftel der t6d-
lichen Arbeitsunfalle durch Abstiirze
verursacht.

Die meisten todlichen Absturzunfalle
ereignen sich bei Arbeiten an und auf
Dachern, zugehorigen baulichen Ein-
richtungen und bei der fehlerhaften
Verwendung von Leitern. Was viele
Beschiftigte nicht wissen: Abstiirze
sind auch bei geringen Hohen ge-
fahrlich. Wer etwa aus weniger als
fiinf Metern Hohe von einer Leiter
stlirzt, kann sich im schlimmsten Fall
todlich verletzen.

Die Praventionskampagne kommmit-
mensch der gesetzlichen Unfallversi-
cherung will fiir Gefahren durch Ab-
sturzunfalle sensibilisieren und weist
u. a. mit einer Fotoserie mit Losun-
gen fiir die Absturzsicherung auf den
Unfallschwerpunkt hin.

Was SiBe tun konnen

Als SiBe sollten Sie ein Auge darauf

haben, ob in lhrem Arbeitsbereich ge-

eignete Aufstiegshilfen zur Verfiigung
stehen. Im Lager, wenn man ein ho-
hes Regal erreichen mochte, beim
Wechsel von Leuchtmitteln und bei
manchen Griinarbeiten neigen Mit-
arbeitende dazu, auf Stiihle, Tische,
Bénke o. &. zu klettern, um ihr Ziel zu
erreichen. Sprechen Sie die Kollegin-

nen und Kollegen an, wenn Sie solche
,halsbrecherischen*“ Aktionen be-
merken. Und weisen Sie zustandige
Vorgesetzte darauf hin, wenn z. B.
Leitern fehlen oder beschadigt sind.
Das gilt auch, wenn Sie bemerken,
dass Fremdfirmen bei Reparaturen
oder kleineren Dacharbeiten ohne
Absturzsicherung tatig werden.

O© www.kommmitmensch.de/
schlaue-ideen/absturz/
DGUV
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Sitzen - bei den Gesundheitsrisiken
am Arbeitsplatz ganz vorn

In den Zeiten, als auch in Deutschland noch haufig kérperlich schwer
gearbeitet wurde, war man iiberzeugt, Beschiftigte im Biiro seien
gesundheitlich besser dran. Dann kam die Zeit, in der man in der
Arbeitsmedizin und der Praxis erkannte, dass auch langes Sitzen den
Korper belastet — und Mitarbeitende genauso krank machen kann wie
die Arbeit in kdrperlichen Zwangshaltungen. Heute weifl man, dass
selbst Sport in der Freizeit die negativen gesundheitlichen Effekte von
langem Sitzen nicht ganz ausgleichen kann.

Als SiBe kénnen und sollten Sie viel
zur Gesundheitsforderung beitragen:
Geben Sie an Kolleginnen und Kolle-
gen weiter, welche Mafinahmen
(Steh-Sitzarbeitsplatze, bewegte
Pausen, Sportprogramme etc.) lhr

Arbeitgeber bietet. Stellen Sie zusatz-

lich Plakate und Broschiiren zur Ver-

fligung, die zu gesundheitsbewusste-

rem Verhalten anregen.

»Wer langer sitzt, ist friiher tot“ — so
drastisch betitelte unlangst die ZEIT

einen Beitrag zur Gesundheitsforde-
rung. Auch wenn diese Headline
schockiert, ist die Aussage korrekt.
Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAuA) hat gera-
de zwei Meta-Studien zur gesundheit-
lichen Wirkung von langem Sitzen
verdffentlicht. In einer solchen Meta-
studie forschen Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler nicht selbst,
sondern vergleichen eine grofie Zahl
aktueller Studien von Forschenden

aus der ganzen Welt und bewerten die
Ergebnisse. So kann man u. a. fest-
stellen, welche Erkenntnisse beson-
ders gut belegt sind. Wie zu befiirch-
ten war, gibt es an der hoch gesund-
heitsgefahrdenden Wirkung von lan-
gem Sitzen keine verniinftigen Zweifel
mehr.

Runter vom Schreibtischstuhl,
raus aus dem Sessel

Eine Alternative gibt es deshalb nicht:
Beschaftigte sollten wirklich jede
Chance nutzen, vom Schreibtisch
aufzustehen, kleine Wege zu FuB zu
machen oder auch einmal im Stehen
zu arbeiten. Gerade in Coronazeiten
wadre es auch leichter als sonst durch-
setzbar, selbst kleine Besprechungen
im Gehen abzuhalten, am besten im
Freien. Im Interesse der Gesundheit
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wird kiinftig viel Phantasie gefragt
sein! Bis dahin kdnnen die Betriebe
diese Manahmen ergreifen, und die
SiBe kdnnen ihre Kolleginnen und
Kollegen immer wieder daran erin-
nern:

So wie man mit Schrittzahlern die
eigene Aktivitat misst, kann man
auch auf bewegungsarme Phasen
wahrend des Tages achten und zu
bestimmten Zeiten gezielt fiir Bewe-
gung sorgen:

 Drucker entfernt vom Arbeitsplatz
positionieren und dorthin gehen

 Arbeitsbesprechungen in Bewe-
gung oder Stehmeetings einfiihren

e Beim Telefonieren immer aufstehen

o E-Mails an Beschaftigte durch per-
sonliche Gesprache ersetzen

e eine weiter entfernte Toilette auf-
suchen

e hohenverstellbare Schreibtische
nutzen

« Treppen anstatt Aufziige nutzen

« die Mittagspause nicht am Compu-
ter, sondern auBerhalb des Biiros
verbringen

Als SiBe kénnen Sie ,,lhr“ Team
auBerdem mit kleinen Erinnerungs-
mails ans Aufstehen und Bewegen
erinnern. Anregungen finden Sie

u. a. unter

O www.dguv.de
® Webcode d1182807.

Auf der Suche nach Stolperstellen

Ein Rundgang auf dem AuBen- und Innengeldande spiirt winterliche Gefahrenpunkte auf

In der kalten Jahreszeit sind An-
fahrtswege fiir Pkw oder Gebdudezu-
gdnge fiir FuBgangerinnen und Fuf3-
gdnger in der Regel gerdaumt. So ge-
langen zu Fuf3 Gehende sicher an
ihren Arbeitsplatz und Autofahrerin-
nen und Autofahrer zu ihrem Park-
platz. Wenn es trotzdem zu Rutsch-,
Stolper- oder Sturzunfillen der Be-
schéftigten kommt, sind oft kleine,
wenig beachtete Stolperstellen auf
dem Betriebsgeldnde oder im Ge-
bdude die Ursache. Als SiBe kennen
Sie solche Gefahrenpunkte und kén-
nen fiir ihre ,,Entschdarfung* sorgen.

Stufen auf dem Weg vom Parkplatz
ins Betriebsgebdude, schlecht be-
leuchtete Ecken, in denen Glatteis
sich wochenlang halt, Grasstreifen,
die den Weg abkiirzen, im Winter aber
zur Matsch- oder Glatteisfalle werden
etc. — solche kleinen, nicht gerdum-
ten Bereiche finden sich fast tiberall.

/

Auch im Gebaude gibt es oft typische
Bereiche, die im Winter zur Gefahr
werden, etwa nicht beheizte Keller-
vorrdume, in denen kleine Wasser-
pflitzen sich lange halten — weil dort
normalerweise nicht so oft gewischt
werden muss. Auch Eingangsberei-

che mit oft reprdsentativen, aber glat-

ten Boden kdnnen gefdhrlich fiir Be-
schaftigte wie Besuchende werden.

Schlecht beleuchtete Treppen be-
merkt man in den Sommermonaten
nicht einmal, im Winter sind sie bei
zu schwachem oder blendendem
Licht dagegen ,,stolpergefahrlich®.

Weil meist weder die Fiihrungskrafte
noch die Sifa alle Bereiche des Be-
triebsgelandes im Blick haben kon-
nen, hilft es viel, wenn Sie als SiBe in
lhrem Bereich standig die Augen
offen halten und kritische Punkte
inspizieren und notieren. Einige Ge-
fahrenbereiche kdnnen Sie selbst
entscharfen. Ansonsten sollten Sie
die zustandigen Vorgesetzten anspre-
che, z. B., wenn fiir rutschgefdhrdete
Innenbereiche Schmutzfangmatten
beschafft werden sollten. Oder wenn
Sie entdeckt haben, dass die Kanten
von Treppenstufen besser gekenn-
zeichnet oder ausgeleuchtet werden
sollten.

|
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Reden ist das A und O im Betrieb

Die Praventionskampagne ,,kommmitmensch“ gibt Tipps zum Ansprechen
problematischer Sachverhalten. Auch fiir Sicherheitsbeauftragte ist gute
Kommunikation ein wichtiges Handwerkszeug. Ein kurzer Dialog zeigt, wie
Sicherheitsbeauftragte durch wertschdtzendes Ansprechen einen Beitrag
zur Suchtprévention leisten kdnnen. Denn nicht nur Alkohol, sondern auch
die exzessive Nutzung von Medien und Internet kann schleichend in eine
Sucht iibergehen und zur Abhdngigkeit fiihren. Da sollte man nicht einfach
wegschauen, auch als Kollegin oder Kollege.

Die Sicherheitsheauftragte Sandra

Ecker spricht auf dem Sommerfest ih-

re junge Kollegin Miriam Basler an.
Diese ist gerade — wie eigentlich im-
mer, und das auch im Biiro — in das
Display ihres privaten Smartphones
vertieft.

Sandra Ecker: Hey Miriam! Schon
wieder nur am Handy? Keine Lust,
mit den Leuten zu quatschen?

Miriam Bésler: N6, echt keine Lust.

Sandra Ecker: Um ehrlich zu sein,
mache ich mir ein bisschen Sorgen
um dich. Wirwaren doch immer gute
Kumpels. Aber in letzter Zeit wirkst
du oft unkonzentriert und gestresst.

Und dann immer das Smartphone vor
der Nase.

Miriam Bdsler: Ach, das ist mir gar
nicht so aufgefallen. Aber warum
solltest du dir deswegen Sorgen ma-
chen?

Sandra Ecker: Weil ich das Gefiihl ha-
be, dass du nicht mehr die Alte bist.
Was haltst du davon, wenn wir mor-
gen mal im Biiro dariiber sprechen?
Und jetzt sollten wir erstmal ein biss-
chen mit den anderen feiern.

Miriam Badsler: Vielleicht hast du ja
nicht ganz Unrecht. Wir sprechen
morgen dariiber und fiir den Moment
mach ich das Ding aus.

Nachahmenswert — warum?

 Die Sicherheitsbeauftragte spricht
offen an, was ihr auffallt.

o Anstatt zu mahnen, erklart sie zu-
nachst, wie sie die Situation erlebt
und was das ,,mit ihr macht®.

 Durch ihr empathisches Vorgehen
gelingt es ihr, die Kollegin zum
Nachdenken zu bringen.

« Sie bietet Hilfe an, in Form eines
Gesprdchs am folgenden Tag.

o Mit ein bisschen zeitlichem Ab-
stand ldsst sich das Problem dann
erneut angehen.

Weitere Anregungen zur Kommuni-
kation liefert die kommmitmensch-
Kampagne unter

© www.kommmitmensch.de
®Die Kampagne ® Handlungsfelder
im Fokus ® Kommunikation

Dieser Beitrag erschien zuerst auf der Website
des Magazins Arbeit & Gesundheit der DGUV.
Wir danken fiir die Erlaubnis zum Abdruck.
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Warum Zeit- und Jahresplanung
fiir SiBe sinnvoll ist

Als ganz normale Beschiftigte haben
SiBe dasselbe Arbeitspensum zu
bewdltigen wie ihre Kolleginnen und
Kollegen. Damit sie die oft knappe
Zeit fiir die SiBe-Aufgabe optimal nut-
zen kénnen, kann eine Jahresplanung
sich lohnen.

Das wichtigste dabei: Nicht auf
~Expertinnen oder ,,Experten“ horen,
die komplexe Systeme statt eines
flexiblen Terminplans empfehlen. Die
eigenen Aufgaben und be-

triebliche Erfordernisse
sind und bleiben zent-
ral. Und am besten
folgt man dem Grund-
satz ,,Keep it simple“
(,Halten Sie es unkom-
pliziert”).

Feste Termine geben
Struktur

Zur ersten groben Strukturierung der
Jahresplanung eignen sich wieder-
kehrende Termine oder Daten, die
zum Jahresende bereits bekannt sind,
z.B.

* Die geplanten Termine des betrieb-
lichen Arbeitsschutz-Ausschusses
(ASA)

 Die Jahresurlaube von SiFa, Be-
triebsarzt/Betriebsdrztin und SiBe

e Termine von Messen die besucht
werden

o Termine von Fortbildungsveran-
staltungen

o Zeiten der Urlaubsvertretung von
Kolleginnen und Kollegen

» Phasen der Einarbeitung von Azubis

e Geplante innerbetriebliche Verande-

rungen wie Umbauten, Einfiihrung
neuer Software o. &.

Wenn man diese ,vergebenen“ Termi-
ne eintrdgt, ist auch optisch sofort zu
erkennen, wann Zeit filir langere Ab-
stimmungen bleibt und wann man
SiFa, Betriebsarztin/Betriebsarzt und
andere betriebliche Ansprechpartner
und Ansprechpartnerinnen besser
nicht fiir Absprachen einplant.

Esist eine Uberlegung
wert, zusatzlich zum
vermutlich elektronisch
gefiihrten Terminkalen-

dereinen Jahres-
tiberblickin ei-
nen der typi-
schen grofien
Papierkalender
einzutragen, die
zum Jahreswech-
sel tiberall zu haben sind. Der Auf-
wand ist minimal. Urlaubszeiten oder

Phasen mit geringen Zeitressourcen

kann man farbig unterlegen, sodass

man das gro3e Ganze - zusatzlich zur

Feinplanung — standig im Auge hat.

Monatsplanung individuell
ausrichten

Je nach Arbeitsplatz sind die Aufga-
ben von SiBe sehr unterschiedlich.
Eine Jahresplanung, fiir welche Auf-
gabe wann genug Zeit bleibt, sollte
deshalb nicht als starres Korsett ge-
sehen werden, sondern als Gedadcht-
nisstiitze. Eine zusatzliche Monats-
planung erleichtert den Uberblick,
wann Zeit fiir eine umfangreichere
Aufgabe bleibt. Und sie tragt dazu bei,
Terminiiberschneidungen zu vermei-
den oder nichts zu vergessen.

Das Tagesgeschift
organisieren

Wirklich sinnvoll ist es, den Zeitbedarf
fiir alle regelméaBigen Aufgaben als
SiBe zeitlich einzuschéatzen und auf
bestimmte Tage zu verteilen:

o Rundgédnge zur Kontrolle von Schutz-
einrichtungen (Leuchten ausgefal-
len, Notausgénge verstellt etc.) z. B.
immer an jedem zweiten Freitag im
Monat

o Rundgdnge, um den Kolleginnen
und Kollegen Gelegenheit zum Aus-
tausch, fiir Fragen, Vorschldage oder
Beschwerden, zu geben

e Vor- und Nachbereitung der ASA-
Sitzungen

o Ggf. Arbeitsauftrage aus dem ASA
erfiillen (Kollegschaft auffordern,
»Lagergiiter von Treppen oder
Wegen zu entfernen etc.)

Last, not least: Not To-Do-Liste
hilft beim Zeit sparen

Einen wirklich verniinftigen Tipp
haben auch die professionellen Zeit-
planenden parat: Sie raten, eine ganz
personliche und ehrliche Liste der
Dinge erstellen, mit denen man im All-
tag allzu leicht Zeit verplempert:
Computerspiele in der Kaffeepause,
der ausgiebige Schwatz mit Kolle-
ginnen und Kollegen, das standige
Checken sozialer Netzwerke (beruf-
licher oder privater Art) etc. Mit einer
solchen ,,Das halt mich von der Arbeit
ab“-Liste lassen wesentliche Zeitdie-
be sich wirksam ausschalten — wenn
auch wahrscheinlich nicht immer.

[ |
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Pausenlos durch den Tag?

Wer zwischen sechs und neun
Stunden arbeitet, muss laut Gesetz
mindestens 30 Minuten pausieren.
Ob die Auszeit von der Arbeit zum
Mittagessen, zum Spaziergang oder
Plausch genutzt wird, ist jedem
selbst iiberlassen. Warum Pausen so
wichtig sind, verrdt Golze.

Warum sind Pausen zu
empfehlen?

Sinnvoll gestaltete Pausen reduzie-
ren Stress, beugen Miidigkeit vor,
verbessern die Konzentrationsfahig-
keit und bringen den Kreislauf in
Schwung. Deswegen sollten sie in
den Arbeitsalltag fest eingeplant wer-
den. Das gilt auch fiir das Arbeiten im
Homeoffice, da die Tagesstruktur
haufig eine andere ist als bei der
Arbeit im Betrieb. Zudem ist die Aus-
stattung im Homeoffice nicht immer
optimal, was sich negativ auf die
Gesundheit auswirken kann.
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Gibt es ein Patentrezept fiir
eine gesunde und effektive
Pausengestaltung?

Grundsatzlich sind kiirzere Pausen
besser als eine einzige langere am
Tag, da man nach einer kurzen Unter-
brechung wieder leichter in die Ar-
beit zuriickfindet. Gut ist auch, den
Arbeitsplatz zu verlassen. Was genau
man in den Pausen macht, hdngt
vom jeweiligen Menschen und der
Tatigkeit ab. Aktive Pausen, wie ein
Spaziergang, eignen sich fiir Be-
schaftigte, die liberwiegend sitzen.
Passive Pausen eher fiir diejenigen,
die viel auf den Beinen sind.

Wie konnen Sicherheits-
beauftragte fiir das Thema
sensibilisieren?

SiBe als App

Kostenfreie App: Der SiBe-
Report der Unfallkasse Berlin ist
erhaltlich fiir Android und iOS.

© www.unfallkasse-berlin.de/
sibe-report-app
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Christiane Golze,
Referentin im Bereich
Evaluation und
Betriebliches Gesund-
heitsmanagement
beim Institut fiir Arbeit
und Gesundheit der
Deutschen Gesetz-
lichen Unfallversiche-

Gemeinsam
fiir Hygiene
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Wichtig ist, dass eine Pausenkultur
vorgelebt wird. Also selber Pausen
nehmen und andere daran erinnern,
dies auch zu tun. Denn oft wird gute
Leistung mit Uberstunden und kur-
zen oder gar keinen Pausen in Ver-
bindung gebracht, was natiirlich
nicht stimmt.

30 Tipps zur Pausengestaltung liefert
die Postkarte ,,Pausen[los]“ des IAG:
o dguv.de ® Webcode: d145947

Nitzliche Informationen zum Thema
Pause enthalt der IAG Report 2/2019
»Arbeitszeit sicher und gesund ge-
stalten*:

© publikationen.dguv.de

® Webcode: p017669

Dieser Beitrag erschien zuerst im Magazin Ar-
beit & Gesundheit der DGUV, Ausgabe 5/2020.
Wir danken fiir die Erlaubnis zum Abdruck.
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