Gesund als EPU

alles klar?

www.auva.at
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was braucht der Mensch?

Al
A 10T 20 kg Luft

A elne erfullende A

einunternehmerinnen
pesonders:

eicht entspannen

Aufgabe A Gas geben kénnen

(Nietsche)
A erholsame Pausen

A elne sinnvolle
Entwicklung

A Anerkennung

A Multitasking?

A Feingefuhl fur die
Beziehung / Familie

A echte Freunde

Dr. Heinz Fuchsig, AulR3enstelle Innsbruck www.auva.at
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unseres Gluckes Schmied?

Gute Begegnungen
Sinnvolle Tatigkeit 80%
Spald (Freude) 90%
Einbringen eigener Talente
Angemessenes Einkommen
Ganzheitlichkeit
Entwicklung

Selbst gestalten!
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Haltung bewahren

A Brustmuskeldehnung; eingeengter Atem
A Blick hinunter

A Heben und Tragen

A repetetive (Hand-) Bewegungen




Y -V /
regel m2Ci gé

Zeit fur den Partner / Familie

Schlaf

Entspannungsrituale

Ernahrung

Trinken

Ausdauerbewegung

Krafttraining / Ausgleich
Gesundenuntersuchung

Gesprache / Reflexion / "Visions-Check"
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A Tiefs:
1. 02:0071 04:00
2. 12:007 15:00 (Unfalle 14:007 16:00)
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Entspannen gleich wichtig wie Anspannen!

A Powernapping:
A minus 37% Herzinfarkte
A weniger Schlaf Nachts vonnéten
A verbessert Gedachtnis
A besser gelaunt; gegen burn out
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Schlaf: @ 25 Jahre unseres Lebens! MANGELA
S ~ gleicher Effekt wie Stress

erhohter Schlafrigkeit S
verminderter Aufmerksamkeit, Gedachtnis S -alte Muster
Aggressivitat, Reizbarkeit S

erhohte Unfallgefahr, vor allem bei Gberlangen
Arbeitszeiten (10h, ab 14hY §

Ubergewicht, Diabetes, Hypertonie S
Senkung der Immunabwehr S
Erhdhung des Tumorrisikos? S
Wohlbefinden, Depressionen

www.auva.at
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aktivierend, weckend

A Stress

A Angst, Schmerz

A plotzliche Kalte

A Bewegung, Dehnen

A Interesse

A X- Musik

A Koffein (Energy drink: +Zucker!)

Suva: Bewegte Pausen

10 Ausgleichstbungen far
Fahrzeug- und
Maschinenfihrer/-innen

www.auva.at
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die Schlafrigkeit fordernd

A Monotonie > notfalls Stricken, O-Musik, Anrufen

Hitze > Abkuhlphasen, -Pausen vor besonderer
Belastung, Hitzewesten, kiihlere Raume,
StandkIl i maanl agen, é

ATr2umenid > Auftragserteilur
Dunkelheit (Tunnelbau T 8 Stunden zu lange?)

Insulin, schwere Mahlzeiten, Unterzucker

~~~Musi k, AWi egenfi, Uninter e
Lange schwere Arbeit, Arbeit

Keine Anstrengungen 4 h vor dem Schlaf, wenig
Blaulicht (FOTO!)!

ot
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Schlaftipps

>

Schaffen Sie Dunkelheit - besonders Blauaugige!
Sorgen Sie im Sommer fur Kuhle!

Schutzen Sie sich vor Larm!

Informieren Sie Freunde und Bekannte!

4 Stunden Mindestmal3!

Entspannt ins Bett!!!

Nur Schlaf und Sex im Bett!

Zeitmanagement!

www.gesunder-schlaf.at
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http://www.gesunder-schlaf.at/
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Autofahren

A Jungere haufiger tbermudet! nur 43% wach

A 25% Ubermudet / schlafrig = fahruntauglich; nur 20%
davon halten an

A 2/3 der LKW i Fahrer >60h / Woche, Schlaf
unregelmaliig

A Y4 -1/3 aller todlichen Verkehrsunfalle

A US: 50% durch Ablenkung (Essen, Handy), 100.00
Verkehrsunfalle pro Jahr durch Mudigkeit

Eause = sicher nach Hause

www.auva.at



Grofle 174 cm
Gewicht 98 kg

kein
Bewegungsausgleich

Apnoe/Hypopnoe-index |
20- Riickenlage 40

maximale Apnoedauer-40
Sekunden :

nachtliche
Sauerstoffsattigung 89 %

minimalste

Sauerstoffsattigung 64%

durchschnittliche
nachtliche Herzfrequenz
91




Gefahren wahr nehmen, welche Gefah
drohen beim Kunden?

A Stolpern, Leitern
A Chemie: - das kanis
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Hautbelastungen

Kalte Q:b Erreger

7 s

chemische
Stoffe

Hitze

Nasse

r
<0
Alkalisierung (Verlust /%7%73
Saureschutzmantel) 7L

U
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