Health on Top

Der Gesundheitskongress
auf dem Petersberg

Kurzseminar B

Der Gesundheitstag live -
Wie funktioniert eine Gesundheitstag in der Praxis

16. Marz 10:00 - 13:00 Uhr

Sabine Nebendahl (Eyefitness) ml
Michael Kaisser (SKOLAMED)




Zeitplan

SKOLAMED

10:00 Begrufdung / Vorstellung / EinfUhrung
= Gesundheitsaktionen im betrieblichen
Gesundheitsmanagement
= Ziele/ Zielgruppen
=  Durchfihrungsmaoglichkeiten
10:45 medizinische Gesundheitsaktionen
« Diabetes
 Herzinfarktrisiko

Erfrischungspause

11:45 Augenfithness
12:30 Mentale Leistungsfahigkeit

Diskussion
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Health on Top
Der Gesundheitskongress

11. Kennzahlengestitztes BGM/
Gesundheitsreporting

10. Arbeitsschutz
Arbeitsmedizin

9. Fehlzeitenmanagement
Wiedereingliederungs-
management

8. Gesundheitskommunikation

1. Unternehmenspolitische
Voraussetzungen
fir den Aufbau eines
Betrieblichen
Gesundheitsmanagements
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2. Festlegung von
Zustandigkeiten
und Ressourcen

3. Fuhrungskrafteeinbindung
und Beteiligung
am BGM Prozess

4. Mitarbeiterorientierung/
soziale Aspekte

4
4
-
N

5. Angebote von Gesundheits-
forderungsmalinahmen

7. Demographischer Wandel

6. Work-Life-Balance Konzepte
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SKOLAMED

Verstandnis schaffen flr den

Zusammenhang zwischen Lebensfihrung
und
Gesundheit / Wohlbefinden / Leistungsfahigkeit

Einleiten einer Verhaltensanderung

durch
 Information
 Individuelle Diagnostik
e Beratung
s Demonstration / Praxishilfen



Ziele

SKOLAMED

: - Unternehmen
WI n _V\_/I n- ==3 |= Kostensenkung durch weniger Krankheitstage,
Situation = Abbau Personalfluktuation und -zusatzkosten,

= steigende Wettbewerbsfahigkeit, Steigerung Produktivitat

\l/ \ = Wettbewerbsvorteile bei der Suche nach qualifizierten
Mitarbeitern, Imagepflege

Steigerung von
Leistungsfahigkeit und -bereitschaft
Arbeitszufriedenheit / Betriebsklima

Motivation

Individuum

= FOrderung eines gesunden Lebensstils
erhohte Lebensqualitat

Ausgleich und Entspannung

Freude und Spal}

aktive Freizeitgestaltung




SKOLAMED

= Generierung von Kennzahlen

= Aufdecken von Optimierungsmaoglichkeiten von
Arbeitsablaufen

= Verbesserung von Arbeitsbedingungen

,Fuhlen Sie lhrem Unternehmen auf den Puls” ‘
6



MoOgliche Projektphasen zur .,..
Durchfuhrung eines Gesundheitstages

Q

Zieldefinition

ﬁ Voraussetzungen

Evaluation

Interventionsplanung

Intervention _|7
7



G

aktionen

esundheits

SKOLAMED

Mitarbeiterumfrage

* Bedarf

 Wilnsche
firmenspezifische Themen

Bonussystem

caicnnala Thaman
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Themenwahl nach (Medien-) Aktualitat



SKOLAMED

ktionen |

Gesundheits

Folgende Fragen sind bei der Einladung wichtig:

= Welche Informationen sprechen die Mitarbeiter an? (Positiv /
negativ Formulierungen)

= Welche Informationen missen transportiert werden?

= Welche Informationswege werden genutzt, um die Mitarbeiter zu
erreichen?

= Welche Themen und Inhalte sind in der Informations-Flut
tberhaupt wirkungsvoll?



SKOLAMED

Gesundheitswochen Themenvielfalt

-
- 1
Lifestyle
Stress /
Belastung
Stoffwechsel-
erkrankungen

T




SKOLAMED
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Die Vier-Stufen-Methode:
. Vorbereitung: Thema bekannt geben,
Nutzen aufzeigen & Vorgehen (z.B.
Anonymitat) beschreiben

. Screening mit Erklarung und Beratung

. Alltagstransfer Erklarung
(Prasentation, Postershow, Workshop,
Praxisangebote, etc.)

. Erfolgskontrolle (Re-Check)



SKOLAMED

Testsysteme ]

Was sollten Testsysteme leisten

= Risikopersonen identifizieren und weiterer Behandlung zuftihren
= Valides Testergebnis

= Reproduzierbarkeit / Vergleichbarkeit (Entwicklungen erkennen)

= Geringe Hemmschwelle bzw.
hoher Aufforderungscharakter

= Individuelle Auswertung und Betreuung
=  Gruppen/Firmenauswertung
= Umsetzbarkeit des Ergebnisses im Alltag

= Aufbau einer Dateninfrastruktur
zur Vorbereitung eines Gesundheitscontrollings

= Datenschutz und Schweigepflicht

= Kurze Testdauer pro Mitarbeiter



SKOLAMED

Gesundheitsaktion

= MalRnahme am Betriebsort

= Mitarbeiter nur kurz (max. 30 min) von
Arbeitsplatz entfernt

= Organisation intern

= Alle Mitarbeiter werden angesprochen, keine
Bevorzugung von Gruppen oder Personen

= Geringere Kosten

s \Wartinkait
LA A | I.Iul\\;ll.

= Keine ,Nutzerbarriere®

= Meist nur eine Diagnostikstation

» Praxisangebote nicht wahrend der Arbeitszeit

= Vortragsterminierung?

Incentiv Veranstaltung

ganztagige MalRnahme

Durchfihrungsort nicht am Betriebsort

Mitarbeiter sind die ganze Zeit vom Arbeitsplatz
entfernt

Organisatorisch auch extern

Kleinere Gruppen, die die ganze Aktion tUber
zusammen sind

Hohere Kosten

HAhara \Wartinkait
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Hohere Nutzerbarriere fir Risikopersonen
Mehrere Diagnostikmdglichkeiten

Bessere Verzahnung Diagnostik—Theorie—Praxis

Mehr Zeit zur Wissensvermittlung

Zusatzbenefit:

» Vermittlung der Firmenphilosophie
» Erhalt/Verbesserung des Commitments &

Sozialkapitals
13



Gesundheitsaktion als mobiler Checku

Blutwerte-
screnning

Stress/ - clielibin -
Entspannung g verhaltensorlentlert
e variabel

Ernahrung




Health on Top
Der Gesundheitskongress

Diabetes Risikoabschatzung
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SKOLAMED

Hypertonus
Herzinfarkt

Apoplex
Nephropathie

75.2

n=120.931

Niereninsuffizienz
Retinopathie 119
Erblindung
Neuropathie 10,6
PAVK
diabet. Fui

Amputation

1.7
0.8
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*Patienten mit Erst- und Folgedokumentationen Quelle: Zentralinstitut far die kasseznarztliche Versorgung

: Manner Frauen
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Altersgruppe

Erkrankungen
 der Nerven,

der Augen,
Herzkreislauferkrankungen,
Nierenerkrankungen







Herzinfarktrisikoabschatzung
PROCAM Schnelltest
PROCAM Risikoscore

PROCAM Algorythmus



Alltagstransfer
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SKOLAMED

Dreidimensionale Ernahrungspyramide

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
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Okonomisierung der Herzarbeit

Verbesserung des
Fettstoffwechsels

Stressabbau

Abbau von Ubergewicht

Verbesserung des
Zuckerstoffwechsels

Verbesserung der
BlutflielReigenschaften

Aktivierung des Immunsystems

Blutdrucksenkung
Herzfrequenzabnahme

O2-Bedarf des Herzens nimmt ab

Senkung der Triglyceridwerte
LDL-Cholesterinabnahme
HDL-Cholesterinanstieg
Abnahme der Stresshormone
Vermehrte Endorphinbildung
Vermehrter Kalorienverbrauch
Abnahme des Koérperfettanteils
Zunahme des Muskelanteils

Vermeidung von Alterszucker

Abnahme des Thromboserisikos

Abnahme der Infektanfalligkeit
Verbesserte Regeneration

Ta—



Ohne Probleme besser sehen

ein zukunftsweisender Ansatz zur Forderung der
Gesundheit bei visueller Beanspruchung am Arbeitsplatz

Sabine Nebendahl

eye-fitness -
N
Paul-Klee-Str. 69 ® 50374 Erftstadt B
Tel.: 02235-985817 @ Fax:02235-9858 16 @ www.eye-fitness.de
em@il: eye-fitness@t-online.de
N
N




Firmen?

® Messen des Nah- und
Fernvisus (Sehtest)

» Arbeitsplatzergonomie
(BUroausstattung)

r Computerbrillen

2 Nur geringe Verbesserung der Augenproblematiken!
2> Nach wie vor bestehen Probleme im Sehkomfort!

den Augen in Verbindung gebracht.

> Viele gesundheitliche Problematiken werden nicht mit
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stbeobachtung
A3 Lichtempfindlichkeit
Al Trockene oder brennende Augen A3:
Lichtempfindlichkeit kann verschiedene 59
18% Grunde haben, Unter Stress wird die

Pupille weitgestellt, es kommt zu viel
Licht ins Auge.

AuRerdem neigt man bei der
3204 Computerarbeit zu starrem, zentralen
0 Sehen. Die peripheren Netzhautareale
489% werden nicht genutzt und reagieren auf
Licht mit Uberempfindlichkeit.

m Ja = Nein »Manchmal = WeiR Nicht A7 Schulter- und
Nackenverspannung

mJa ®mNein ©“ Manchmal = Weil3 Nicht

|
A7: ]

Schulter und Nackenverspannungen sind [
oft verbunden mit einer Problematik der
Beidaugigkeit. Viele Menschen benutzen
ein Auge mehr, als das andere. Dadurch
verschieben sie Ihre Mittellinie und .
verdrehen den Kopf. Unter visueller
Anspannung wird diese Angewohnheit
noch verstarkt.

Al:

Trockene brennende Augen kénnen ein
Resultat von internem Stress sein. Unter
Stress ist der Lidschlag 7-fach seltener
und die Trénendrise verlangsamt die

Produktion. 43%

EJa mNein © Manchmal = WeilR Nicht




Woraus besteht gutes Sehen?
Statischer Visus:

*Sehtest
*Brille/Kontaktlinsen/Lasik

Dynamischer Visus:

*Augenbeweglichkeit

*Beidaugigkeit

sAnpassung der Linse auf Nahe und Ferne
*Verarbeitung der Reize im Gehirn
Umsetzung in Auge/Handkoordination




Augenbeweglichkeit

1. Stufe:
Folge-
bewegung
N
2. Stufe:
Fixierung ]
N
N
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Beidaugiges Sehen

1. Stufe: einfache
Beidaugigkeit

2. Stufe: Beidaugigkeit
unter Stress

N
N
N
3. Stufe: Stereosehen
EmB ®=oB [
0 10 20 30 40 50 60 70 0




Was ist Sehtraining fur mich.....

... und warum ist es fur Firmen so interessant?

Verbesserung der Augenfunktionen
Verbesserte Verarbeitung von visuellen Reizen im Gehirn
Optimierung von gesamtkorperlichen Zustanden

4

Abbau von visuell bedingten Stress
Erh6hung des Sehkomforts

4

Energieeinsparung fuhrt zu Verbesserung der Leistungsfahigkeit




Augenbeweglichkeit

e Flexibilitat in der grof3e Augenmuskulatur

r Sakkaden
® Scannen
Bildnachweis: Uni Heidelberg 0
Ziel:  Verbesserte Beweglichkeit der Augen u
Verbesserte Fixierungsmaglichkeiten u
Schnelle Blickwechsel .
Schnellere Lesegeschwindigkeit
O



Beidaugigkeit

e GleichmalRiges Nutzen beider Augen
¥ Raumliche Entfernungseinschatzung
r Stereosehen

Ziel:  Vermeiden von Doppelbildern
Vermeiden von stressbedingtem Abschalten eines Auges
Vermeidung von visuell bedingten Kopfschmerzen

Vermeiden von Nacken und Ruckenproblemen durch
Fehlhaltungen




Akkommodation (Einstellung Nahe/Ferne)

e Training der Linsentatigkeit, d.h. schnelle Anpassung
an unterschiedliche Entfernungen

e Schnelle Blickwechsel, zum Beispiel vom Bildschirm
zur Vorlage

Ziel:  Vermeidung von Unflexibilitat der Linse

Vermeidung von Zunahme der Kurzsichtigkeit m
— durch Naharbeit

Bildnachweis:Ocunet Vermeidung von akkommodativer ]
Verkrampfung




Gehirnintegration und Koordination

e VerknlUpfung der rechten und linken Gehirnhélfte
e Lateralitat

e KOrperhaltung und Balance

r Koordination

Ziel:  Gute Verarbeitung der Sinnesreize im Gehirn
Schnelle Umsetzung in Korperarbeit
Schnelles Verstehen
Erh6hung der Leistungsfahigkeit
Energiegewinnung fur Gbergeordnete Tatigkeiten




externe Stressoren fithren zu

A V\J

LeistungseinbulRen im visullen System

E Interner Stress

» Nicht oder unvollstandig beherrschte Augenfunktionen mtssen durch
erhohten Aufwand kompensiert werden.

» Nicht optimal beherrschte Korperkoordination ftihrt zu erh6htem
Energieaufwand.

e Externer Stress

H

» ,Normale“ Belastungen aus der Arbeitswelt (Termindruck, ...) =

beeinflussen das vegetative Nervensystem ]
» Viele Augenfunktionen hangen von der Balance des vegetativen

Nervensystems ab. L]

H




Das Energiesparmodell

100 %

vorher

> frele Energie

~

Fusionsreserven

Mobilitat

Akkommodation
Konvergenz

Lokalisation

Orientierung

Rechts/links Unterscheidung
Mirror-Motions

Balance

Reflexe

nachher

> freie Energie

A 4

A 4




Zusammenfassung

e Trotz moderner Arbeitsplatzaustattung bestehen Sehproblematiken.

r Ursache sind Defizite in den Augenfunktionen und der Auge-
Gehirn-Integration; aul3erer Stress wirkt verstarkend.

® Die Leistungsfahigkeit der Augenfunktionen ist trainierbar.

e Sehtraining ermdglicht dem Mitarbeiter:

» Training seines visuellen Systems zur besseren Bewaltigung des
Sehaufgaben (vorbeugender Aspekt)

» Aktive Entspannung des visuellen System bei temporarer
Uberbelastung (Hilfe zur Selbsthilfe)

Sehtraining ist somit ein Baustein einer kompletten betrieblichen
Gesundheitsprophylaxe
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Mentale Leistungsfahigkeit
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Demoarafischer Wandel sy |
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=Die Bevolkerungspyramide (1950 — 2050) entwickelt sich zu einem Pilz
durch sinkende Geburtenrate bei gleichzeitig steigender Lebenserwartung
des Einzelnen.
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Die heutigen 10-Jahrigen werden in 20 Jahren unsere Leistungstrager S%in!
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Informationsverarbeitungs-
geschwindigkeit

SKOLAMED

Wie schnell Sie Informationen verarbeiten kénnen,
lasst sich einfach messen:

Sie werden nachher eine Zeile mit durcheinander geschiittelten
Buchstaben sehen wie

nNnhkepwfza

Lesen Sie diese Buchstaben dann so schnell wie mdglich,

so als wirden Sie diese jemand rasch vorlesen.

Mittendrin wird das Bild verschwinden. Merken Sie sich die zwei
letzten Buchstaben, die Sie gelesen hatten und tragen Sie diese auf
dem Protokollbogen mit dem Stift ein.

In Kooperation mit GfG e.V. Prof. Dr. Lehrl ‘



Merkspanne Bl

Wie viele Einzelheiten kdnnen Sie gleichzeitig im Kopf
behalten? Auch das lasst sich einfach messen:

Im Kasten werden hintereinander mehrere Buchstaben oder
Ziffern erscheinen. Diese verschwinden und ein rotes ?
taucht auf. Schreiben Sie dann sofort die gesehenen
Buchstaben bzw. Ziffern auf Ihren Protokollbogen.

Erst ein Beispiel mit Ziffern:

ACHTUNG! ?

Kdnnen Sie diese Ziffern der Reihe nach im Kopf noch

wiederholen?
In Kooperation mit GfG e.V. Prof. Dr. Lehrl ‘




SKOLAMED

Fluide Intelligenz )

Sie ist die Fahigkeit, neue geistige Probleme ohne Ruckgriff auf Erfahrungen zu
|6sen.

Eine fur die fluide Intelligenz zentrale Leistung besteht darin, Regeln in einer
Abfolge von Zeichen zu erkennen. Es geht bei dieser Fahigkeit weniger um die
Zeit, die zum Auffinden einer nahe liegenden L6sung ben6étigt wird, als darum,
tberhaupt eine zu finden.

Versuchen Sie trotzdem, zlgig vorzugehen.

Ein Beispiel: Welche Figur aus blauen Feld gehort an die freie
Stelle, in der ein ? steht. Bitte anklicken.

| O || o]0 || 000 || 0000 || 00000 || 000000 || ’) |
_ - DH

In Kooperation mit GfG e.V. Prof. Dr. Lehrl ‘
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Je hoher die Werte sind, desto

grol3er ist die geistige (mentale)
Leistungsfahigkeit

= Konzentration

= Geschwindigkeit

= Merkspanne

» flissige Intelligenz

= Kreativitat: wie arbeite ich?

Ta
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Zusammenfassun
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SKOLAMED

Gesundheitsaktionen im Rahmen eines systematischen
Gesundheitsmanagement sind

o Zzielgerichtet

e ansprechend

« alltagsnah

* |6sen einen Prozess aus (individuell / Organisationsbezogen)

» liefern Kennzahlen

* sind in ein Gesamtkonzept eingebettet

« werden von der Unternehmensleitung unterstutzt




