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Auf die Gesundheit!

as Thema Gesundheit wird
von vielen Missverstind-
nissen begleitet. Das fiangt
schon beim beliebten Aus-
— spruch ,Ein gesunder Geist
wohnt in einem gesunden
Kérper” an. Die Ubersetzung der entspre-
chenden Stelle beim rémischen Dichter
Juvenal besagt eigentlich nur, dass einem
gesunden Geist auch ein gesunder Kor-
per zu wiinschen sei. Sogar die berithmten
10.000 taglich zu gehenden Schritte haben
sich als Mythos bzw. Reklame entpuppt.
Wissenschaftler haben herausgefunden,
dass diese griffige Zahl zum ersten Mal vor
etwa 40 Jahren in Japan auftauchte — als
Teil eines Werbeslogans fiir einen Schritt-
zahler. Eine US-Studie kam vor einigen Jah-
ren beispielsweise auf nur 8.000 zu absol-
vierende Schritte pro Tag. Und schlief3lich
geben auch die schnell wechselnden und
sich nicht selten widersprechenden Trends
der Erndhrungsberatung stark zu denken.

Wovon wir sicher ausgehen koénnen, ist,
dass Arbeit nicht krank machen sollte, im
Biro aber mit negativem Stress, Bewe-
gungslosigkeit und falscher Erndhrung sehr
ernstzunehmende Risiken fiir die Gesund-
heit lauern. Diesem Thema ist das Special
unserer Ausgabe gewidmet.

Der aktuelle Gesundheitsreport der Techni-
ker Krankenkasse stellt fest, dass die Anzahl
der gemeldeten Fehltage im vergangenen
Jahr bundesweit um 2,5 Prozent auf durch-
schnittlich 15,5 Fehltage pro Erwerbsperson
gestiegen ist. Aus dem jungst erschiene-
nen ,Psychoreport 2019“ der Deutschen
Angestellten-Krankenkasse geht hervor,
dass sich die Krankschreibungen aufgrund
psychischer Probleme in den vergangenen
20 Jahren mehr als verdreifacht haben. Das
sind alarmierende Zahlen, vor allem fiir die
Biirowelt, in der heute mehr als jeder zweite
Beschaftigte tatig ist.

Besonders gesundheitsschadlich ist fur Of-
fice-Worker das Fehlen von ausreichender
Bewegung. Bereits in den 1950er Jahren ha-
ben Wissenschaftler festgestellt, dass Lon-

doner Busfahrer, die berufsbedingt viel sit-
zen, ein doppelt so hohes Herzinfarktrisiko
hatten wie ihre Schaffnerkollegen, die sich
wiahrend der Arbeit bewegten. Eine Meta-
studie mit 8oo.000 Fillen bestatigte 2011,
dass vorwiegend sitzende Menschen sehr
viel haufiger Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erleiden als Menschen in Berufen mit viel
Bewegung.

Der menschliche Kérper ist grundsatzlich
nicht fur langes Sitzen gemacht. Unsere
Vorfahren waren stets in Bewegung, als
Jager, Sammler usw. Der Homo sedens, der
sitzende Mensch, ist erst eine Erscheinung
der letzten 200 Jahre. Auf die sitzende Le-
bensweise konnte sich unser Organismus
aber in der kurzen Zeitspanne nicht geni-
gend einstellen.

Sobald wir sitzen, fahrt unser Kérper herun-
ter. Muskelaktivitait und Fettverbrennung
sinken, der Blutzucker steigt. Und viele sit-
zen den ganzen Tag. Im Durchschnitt sollen
es zwar (nur) 9,3 Stunden sein. Wir schlafen
aber auch 7,7 Stunden im Schnitt, und wer
nach dem Sitzjob im Auto sitzend nach Hau-
se fahrt, um dort den Rest des Tages auf der
Couch zu verbringen, der kann auch schnell
auf 14 Sitzstunden kommen. Die Folge vom
Dauersitzen sind physische und psychische
Beeintrachtigungen. Neben der Gesundheit
leiden auch Wohlbefinden und Produktivitat.

Etwas gegen die Bewegungsarmut im Biiro
zu tun, das hat sich der Mediziner Dr. Eric
Soéhngen auf die Fahnen geschrieben. Er pla-
diert fir maximal vier Sitzstunden am Tag
und hat auch eine ganz konkrete Idee, wie
man mehr Bewegung in den Office-Alltag
integrieren kann (Seiten 18/19).

Live erleben kénnen Sie Dr. S6hngen ub-
rigens zusammen mit vielen weiteren re-
nommierten Rednern auf unserem Biro-
trendforum Gesundheit am 2. Dezember in
Fulda. Ich wiirde mich freuen, Sie dort zu
sehen. Naheres auf Seite 19.
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