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Gesund und sicher
durchs Jahr

30 % des Tages verbringt jeder von uns
an seinem Arbeitsplatz: Grund genug
diesen pro-aktiv sicher zu gestalten. Bei
MONDI BUSINESS PAPER hat das Thema
LSicherheit und Gesundheit* hdchste Prio-
ritdt. Es steht in allen Abteilungen bei
jeder Besprechung an erster Stelle. Das
Wohlbefinden jedes Einzelnen steht
schlieBlich im Mittelpunkt.

Gesund bleiben

Unser Aller Wunsch ist es doch, lange
korperlich und geistig fit zu bleiben. Daftir
kann man auch wéahrend der Arbeit

einiges tun: -
e auf Ergonomie am Arbeitsplatz achten, = ."
e Pausen flr Bewegung zwischendurch

nutzen.

e Schutzausrlstung tragen,

* regelmaBig trinken,

Tips fur eine gesunde Arbeitsweise
erhalten MONDI BUSINESS PAPER
Mitarbeiterinnen bei unseren
Arbeitsmedizinerinnen und
unserem Gesundheits-
manager. Nutzen Sie
auch die vielen
Maoglichkeiten bei
unseren 2x jahrlich
abgehaltenen
Gesundheitstagen!
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Einleitung

Jeder Papiertechniker und jede Papiertechnikerin kennt diese Situation:

Die Sirene heult, die Hubtore fahren in die Hohe —ein Abriss der Papier-
/&\' bahn. Aber es kénnte auch ein,,Schopper“ an einem Zylinder sein oder

das Schlimmste, ein Abriss des Trockensiebes in der oberen Trockengruppe.

Hitze in der Papierproduktion

Was dann folgt, wissen alle Beteiligten: Jetzt spielt Zeit eine grol3e
Rolle, die Produktion steht und alle drangen, das Problem so schnell
wie moglich zu beheben. Die Dampfzufuhr in die Trockenzylinder
wird zwar gestoppt aber es bleibt nicht genligend Zeit, um die Tem-
1’ peratur auf ein angenehmeres Klima abzukiihlen. In den nachsten ein
bis drei Stunden wird jetzt, physisch sowie psychisch, einiges von den
Arbeitern abverlangt.

Mit diesen Bedingungen beschiftigte sich das Projekt , Hitzebelastung
% in der osterreichischen Papierindustrie®, das im Auftrag von Austropapier,
OZEPA und AUVA in Zusammenarbeit mit:

_ « Institut fur Sportwissenschaft (Karl Franzens Universitat, Graz)

« Zentrum fiir Bewegungswissenschaften und sportmed. Forschung

« Institut flir Systemphysiologie (beide Medizinische Universitat, Graz)
« Institut fiir betriebl. Gesundheitsmanagement (BGM-System, Turnau)
durchgefiihrt wurde.

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.bgm-system.at/zusammenfassung.doc

IMPRESSUM

Sondernummer: Leitfaden Hitze in der Papierproduktion —

Wissenswertes rund um das Arbeiten an der Papiermaschine bei hoher Temperatur

Verlag und Medieninhaber: Austropapier Zeitschriftenverlags GmbH

Herausgeber: Austropapier - Vereinigung der Osterreichischen Papierindustrie, 1061 Wien
Redaktion: Dr. Ewald Hunstein (Norske Skog); Wolfgang Kamedler (Sappi);

Ao. Univ.-Prof. Dr. Peter Hofmann (KF-Uni); O. Univ.-Prof. Dr. Giinther Schwaberger (MedUni Graz);
Mag. Markus Stark (BGM System); Mag. Patrick Mader, Dr. Claus Zettl (beide Austropapier)
Abbildungen: M.Donner, H. Hahn, K. Morgenstern, Austropapier, AUVA, Pixel Quelle

Konzept: Christine Janisch, Message Marketing & Communications GmbH, 1120 Wien
Hersteller: Druck&Medien Holzhausen, 1140 Wien

Preise: Inland: € 5,- Ausland: € 6,-, Preise exkl.10 % MwSt.,

Bezug: liber bernhart@austropapier.at oder Webseite www.papierindustrie.at » Service/Bestellung
© papierausosterreich

Der Kern dieser Ausgabe wurde auf biotop/80g gedruckt,
der Umschlag auf biotop/200g. Ein Papier von Mondi Business Paper.



Vorwort &NF

Verhiiten ist besser als verguten

Sehr geehrte Damen und Herren!

Uber vier Millionen Menschen sind bei der AUVA gegen Arbeitsunfille
und Berufskrankheiten versichert. Im Falle des Falles erbringt die AUVA
Unfallheilbehandlung, Rehabilitation und finanzielle Entschadigung. Die
vorrangige Aufgabe der AUVA aber ist es, Schadensfalle zu verhiiten.

Dazu setzt die AUVA eine Reihe von MaRBnahmen wie:

« Beratungin allen Fragen, die mit dem Schutz von Sicherheit und
Gesundheit bei der Arbeit zusammenhangen

« Ausbildung von Sicherheitsvertrauenspersonen, Sicherheitsfachkraften,
Sicherheitsverantwortlichen und Experten

+ Werbung fiir Sicherheit und Gesundheit in Form von Zeitschriften,
Merkblattern, Videos und CD-ROMs

« Forschung nach den Ursachen von Unfallen und Krankheiten in der
Arbeitswelt sowie nach den wirksamsten Methoden zu ihrer Verhiitung

+ Vorbeugende MaRnahmen wie regelmafRige Untersuchungen oder
Impfaktionen fiir besonders gefahrdete Versicherte

Die vorliegende Broschiire soll dazu beitragen, das Bewusstsein fiir die

Zusammenhange von Korper, Arbeit und Hitze zu verbessern, und dadurch
zum gesiinderen Arbeiten motivieren.

KR Helmut Klomfar ist Obmann der AUVA.



A Vorwort

Gesiinder arbeiten, besser leben

Sehr geehrte Damen und Herren!

Hitze und Feuchtigkeit sind ein wesentlicher Teil der Arbeitsbelastung
fiir die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in der Papierindustrie. Das
,Projekt Hitzebelastung® in der 6sterreichischen Papierindustrie, an
dem mehrere Unternehmen der 6sterreichischen Papierindustrie teilge-
nommen haben, ist nun abgeschlossen. Die Ergebnisse liegen vor und
wurden in die vorliegende Broschiire eingearbeitet.

Die Broschiire soll Ihnen als Betroffene helfen, sich bewusst mit den
Arbeitsbedingungen vertraut zu machen, und lhnen Anregungen sowie
Hilfestellung geben, mit dieser Belastung optimal umgehen zu kdnnen.
Auf sinnvolle Arbeitsorganisation, das richtige Trinkverhalten, aber auch
personliche Fitness wird in der Broschiire hingewiesen.

»,Mit Gunst von wegens Handwerk*

Ing. Eugen Volosciuc ist Vorsitzender des

Arbeitskreises Gesundheitsschutz & Gesundheitsforderung
sowie der Arbeitsgruppe Gesundheitsmanagement

der Osterreichischen Papierindustrie und

Geschdiftsfiihrer der Norske Skog Bruck GmbH.







Unser Korper

Unser Korper

Um einen Gesamteindruck der Arbeiter in der Papierindustrie zu
bekommen, wurde von BGM die Leistungsfahigkeit der einzelnen
Mitarbeiter, die Belastung und Beanspruchung bei Routinetatig-
keiten und auch das Trinkverhalten erhoben. Fast 200 Mitarbeiter
aus sieben verschiedenen Standorten meldeten sich freiwillig zu
diesem Projekt. Als Basisuntersuchung wurde ein Herz-Kreislauf-
Test am Ergometer durchgefiihrt.

Die korperliche Leistungsfahigkeit lag bei diesem Test im Durch-
schnitt bei 226 Watt oder 2,2 Watt/kg, was als normal einzustufen
ist. Zusatzlich wurde die Belastung bei Routinetatigkeiten wie
Abrissen, Reinigen in der Trockenpartie, Ausschuss entfernen oder
Rundgangen an der Papiermaschine untersucht. Dabei wurde eine
durchschnittliche Herzfrequenz von 92 + 11 Schlagen pro Minute
Uber die Dauer von acht Stunden gemessen. Die Werte lagen un-

Die Funktion von Wasser

Unser Korper besteht zu 60 Prozent aus Wasser, wobei der Anteil im Alter ab-
nimmt. Viele Funktionen in den Zellen des Organismus waren undenkbar ohne
Wasser. Das beginnt beim Transport von Sauerstoff und Nahrstoffen, reicht
Uber die Entgiftungsfunktion von Niere und Leber bis hin zur Unterstiitzung des
Immunsystems durch feuchte Schleimhaute, die uns vor Infektionen schiitzen.
AuRerdem ist Wasser chemisch neutral und nicht komprimierbar, wodurch

es noch zusatzliche Funktionen erfiillen kann. Es dient als Liquor im zentralen
Nervensystem, zur Schalltibertragung im Innenohr und zum Konstanthalten der
Kérpertemperatur durch Warmeabgabe.

Vor allem ist Wasser lebensnotwendig fiir die Kiihlung des Organismus unter
Hitzeeinfluss, denn fiir das Schwitzen ist ein funktionierender und ausgegliche-
ner Wasserhaushalt notwendig. Bereits geringe Wasserverluste fiihren zu einer
deutlichen Beeintrachtigung von Korperfunktionen wie zum Beispiel Konzentra-
tion, Koordination und der allgemeinen Leistungsfahigkeit (siehe Seite 11).



. ter den von der Weltgesundheitsorgani-
sation WHO empfohlenen Richtlinien von
110 Schlagen pro Minute.

Einige Mitarbeiter zeigten jedoch bei
' den zuvor genannten Situationen mit
= groBer Hitze deutlich erh6hte Herzfre-
quenzwerte. Die Anzahl dieser kurzfristi-
gen Belastungen ist produktionsabhangig
mehr oder weniger haufig und zeitlich begrenzt. Als Ursachen fiir
die Hohe der resultierenden Beanspruchung, die mit der kérper-
lichen Leistungsfahigkeit und dem Alter zusammenhdngen, sind
die hohen Temperaturen, eine hohe relative Luftfeuchtigkeit, und
die Anzahl der Papierabrisse zu sehen. Diese Bedingungen belasten
das Herz-Kreislauf-System und fordern die Temperaturregelung
des menschlichen Korpers.

Akklimatisation

Bei regelmaRigem Arbeiten unter Hitzebedingungen re-
agiert der Kérper mit Anpassung, indem er die Schweif3-
sekretion reguliert. Eine Anpassung erfolgt allerdings
erst nach 6 bis 8 Tagen, wobei eine gute korperliche
Fitness den Anpassungsvorgang erleichtert.

Die Funktionen des menschlichen Korpers sind so organisiert, dass
die Kérpertemperatur konstant in einem engen Bereich um 37 °C ge-
halten wird. Um hohere Temperaturen ertraglicher zu machen, kann
zum Beispiel eine Sauna als gesundheitlich wertvolle Anwendung
eingesetzt werden.



Unser Kérper

Kommen jedoch zur Hitze und Warmebelastung auch korperlich
anstrengende Tatigkeiten hinzu, beanspruchen diese Faktoren den
menschlichen Organismus besonders stark. Zur Vermeidung von
Uberbeanspruchungen sollen daher geeignete MaRnahmen gesetzt
werden:

- eine effiziente Arbeitsorganisation,

« Kiihlung und

- eine ausreichende Flussigkeitszufuhr.

»Nur die Summe der genannten praventiven und
schiitzenden Mafdinahmen verhindert, dass Arbeit in
Hitze zu gesundheitlichen Schaden fithren kann.“

Der Aufenthalt in der Trockenpartie einer Papierma-
schine ist vergleichbar mit den Bedingungen in einer
Sauna, in der Lufttemperaturen zwischen 60 und
105 °C herrschen. So sind zum Beispiel in der Trocken-
partie Temperaturen zwischen 45 und 75 °C bei einer

relativen Luftfeuchtigkeit zwischen 15 und 60 Prozent zu
finden, was den Saunabedingungen sehr nahe kommt.
Der einzelne Saunagang ist aus gesundheitlichen Griinden mit
15 Minuten begrenzt und wird anschlieBend mit Abkiihlung und Ruhe-
pausen beendet.m Unterschied zur Sauna wird an der Papiermaschine
jedoch unter diesen Bedingungen korperliche Arbeit verrichtet, die auch
mehrere Stunden dauern kann. Aus diesem Grund gelten daher fiir Ar-
beiten bei hoheren Temperaturen einige Regeln,um durch die tagliche
korperliche Anstrengung unter Hitze keine gesundheitlichen Schaden
entstehen zu lassen.






Trinken

Trinken

Durch langer dauernde Aufenthalte oder gar Arbeit unter Hitzebe-
dingungen ist die SchweiRrate erh6ht. Damit versucht der Korper
seine Temperatur im Normalbereich zu halten. Der Verlust an Flus-
sigkeit soll durch eine entsprechende Trinkmenge bereits wahrend
der Arbeit ersetzt werden.

Bei den durchgefiihrten Untersuchungen lag die von den Mitar-
beitern durchschnittlich aufgenommene Fliissigkeitsmenge bei
1,9 Litern in acht Stunden. Einige Arbeiter tranken mit o,5 Litern pro
Schicht jedoch deutlich zu wenig. Bei diesen Personen besteht da-
durch die Gefahr einer Fllssigkeitsunterversorgung mit mehreren
nachteiligen Effekten, die die Tabelle unten auflistet. Die Schweil3-
verluste liegen bei ca. zwei bis drei Litern pro Schicht und vereinzelt
sogar dartiber, die mit geeigneten Getranken wie Elektrolytge-
tranken, Fruchtsaften oder Wasser ausgeglichen werden miissen.
Zu berlicksichtigen sind jedoch von den Jahreszeiten abhangige

Wasserverlust im Korper

Merkmale eines Fliissigkeitsmangels in Prozent des Kérpergewichtes

11-20 %
Wasserverlust

Durst Schwindel Delirium
Appetitlosigkeit Kopfschmerzen Krampfe
Erhéhte Herzfrequenz Trockener Mund Sehschwierigkeiten
Ubelkeit Schluckbeschwerden Sprechschwierigkeiten

Nicht nur aus gesundheitlichen Griinden, sondern auch aus Arbeitssicherheitsgriinden
muss auf eine regelmaRige Fliissigkeitszufuhr geachtet werden. Durch Fliissigkeitsman-
gel kommt es zur Beeintrachtigung von Konzentration, Abnahme der Leistungsfahigkeit
und damit auch zu einem erhohten Risiko fiir Arbeitsunfalle. Zusatzlich ist die Hitzetole-
ranz auch bei geringen Fliissigkeitsverlusten bereits stark beeintrachtigt.

Quelle: nach Mésch
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unterschiedliche Temperaturen und im Sommer dadurch bedingte
hohere SchweiBverluste.

Die Studie hat jedoch gezeigt, dass generell zu wenig getrunken
wird. Vor allem bei Arbeit unter Hitze passen die tiblichen Trink-
gewohnheiten des alltdglichen Lebens nicht fiir die Situation am
Arbeitsplatz. Das Trinkverhalten wahrend der Arbeit sollte daher
nicht nur vom Durstgefiihl gesteuert sein, da dieses meist verspatet
auftritt, sondern es sollte friihzeitig, regelmaRig und ausreichend
Flissigkeit zugefiihrt werden.

Erndhrung

Wenn der Korper beim Arbeiten in Hitze besonders angestrengt und be-
tatigt wird, ist es wichtig, ihn auf der Ebene der Erndahrung darauf vorzu-
bereiten und ein problemloses Ablaufen aller Funktionen zu gewahrleis-
ten. Dem Korper wird Nahrung zugefiihrt, die dann im Verdauungstrakt
so weit verarbeitet wird, dass dem Koérper die Nahrstoffe zur Verfligung
stehen.

Um gesund, vital leistungsfahig zu bleiben, benétigt der menschliche
Korper eine Vielzahl von verschiedenen Nahrstoffen und Substanzen:
Eiweil3, Kohlehydrate, Fett, Spurenelemente, Mineralstoffe, Vitamine,
Ballaststoffe und Wasser. Da es kein einzelnes Nahrungsmittel gibt, in
dem all diese Nahrstoffe und Substanzen in ausreichender Menge ent-
halten sind, miissen diese kombiniert werden. Dafiir gelten diese Regeln:

« vielseitig ernahren

 Getreide und Kartoffeln essen, aber nicht zu viel

- taglich Obst und Gemiise

+ wochentlich Fisch

« lieber pflanzliche Fette, wie Raps, Lein- oder
Olivendl

« moglichst wenig Zucker und Salz

« reichlich Fliissigkeit, am besten mineralhaltig




Trinken

»Weil das Durstgefiihl
meist verspatet auftritt,
wird in der Papierfabrik

oft zu wenig getrunken.“

Mineralstoffe aufnehmen

Zusatzlich zum Wasserverlust gehen mit dem SchweilR auch
Mineralstoffe und Spurenelemente im Korper verloren. So werden
in einem Liter Kérperschweil3 bis zu 30 Prozent des Tagesbedarfs an
Magnesium und B-Vitaminen ausgeschieden. Diese Stoffe erfiillen
aber wichtige Funktionen und miissen somit auch rasch wieder
erganzt werden.

Mineralstoffe sind fuir die Wasserspeicherung, fiir die Blutdruck-
regulation und fiir die Festigkeit von Knochen und Zdhnen verant-
wortlich. Mineralstoffe sind an liber 300 Reaktionen im Kérper, zum
Beispiel am Energiestoffwechsel oder an der Fahigkeit des Muskels
sich zusammenzuziehen, beteiligt. Mineralstoffe sind in frischem
Obst, Trockenfriichten, Vollkornprodukten, Kartoffeln und Kase
sowie in isotonischen Elektrolytgetranken enthalten.

Spurenelemente sind wichtig flir den Sauerstofftransport im Blut
und somit fiir das normale Funktionieren des menschlichen Korpers.
Weiters brauchen wir Spurenelemente auch fiir das Immunsystem,
fiir die Wundheilung und fiir das korrekte Arbeiten der Schilddrise,
die fiir die Hormonproduktion zustandig ist. Spurenelemente fin-
den sich in Lebensmitteln wie Fisch, Obst, Gemiise oder Niissen.

Unter korperlichen und psychischen Belastungen Arbeit, Sport,
Schwitzen, Stress, Medikamenteneinnahme und so weiter ist der
Bedarf an Nahrstoffen erhoht. Eine abwechslungsreiche Erndhrung
ist daher die Grundlage fiir die ausreichende Versorgung mit Vita-
minen, Mineralstoffen und Spurenelementen.
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Mafnahmen

Mafdinahmen

Fiir Personen, die unter erschwerten klimatischen Bedingungen an-
strengende Arbeit verrichten, ist die korperliche Leistungsfahigkeit
von groRer Bedeutung. Bei Hitze muss nicht nur die Versorgung der
Muskulatur mit Blut sichergestellt werden, sondern es muss auch
eine deutlich héhere Durchblutung der Haut gewahrleistet sein,um
die Warme aus dem Korperinneren an die Oberflache zu transpor-
tieren und nach auBen abzugeben.

Da unter Hitzebelastung eine Reihe von Fahigkeiten des mensch-
lichen Korpers zuriickgehen, insbesondere die Fahigkeit zur
korperlichen Arbeit, ist es wichtig, den Kérper durch Bewegung und
Training besser auf diese Hitzebelastung vorzubereiten und ihm die
Méoglichkeit zu geben, auf antrainierte Reserven zuriickzugreifen.
Die in den Untersuchungen erhobene durchschnittliche kérperliche
Leistungsfahigkeit von 2,2 Watt/kg Kérpergewicht ist, bezogen auf
die osterreichische Bevolkerung, normal. Bei héherer Umgebungs-
temperatur und kérperlicher Anstrengung wie in bei einer Papier-

Tipps fiir das Arbeiten in Wdrme

Eine Reihe von Maf3inahmen erleichtert den Umgang mit hohen Temperaturen:

Bei Arbeiten an der Papiermaschine, die langer als zehn Minuten dauern,
Schutzausristung wie zum Beispiel Kiihljacke verwenden

Pulsuhren verwenden und individuelle Grenzen beachten, um Hochstwerte zu
vermeiden

Arbeiten in Etappen durchfiihren

Regelmalige Erholungspausen mit Kiihlung unbedingt einhalten und Erho-
lungsgrenzwerte beachten

Arbeitssicherheit durch Hilfestellung einer zweiten Person erh6hen
Regelmalig geeignete Fliissigkeiten wie isotonische Getranke, Mineralwasser
und verdiinnte Fruchtsafte zu sich nehmen

Dafiir zuckerhaltige Limonaden und Kaffee meiden

Kérper durch Fitness vor Uberforderung und Uberbeanspruchung schiitzen

15
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maschine ist jedoch eine erhohte korperliche Leistungsfahigkeit
von mehr als 2,5 Watt/kg anzustreben, um nicht zu rasch an seine
Reserven zu gelangen oder gar liberfordert zu werden.

Kiihljacken verwenden

Der verzogerte Anstieg der Herzfrequenz mit Kiihljacke unter
Hitzeeinfluss ist, wie unten zu sehen, deutlich nachgewiesen. Bei
gleicher Belastung wird eine geringere Herzfrequenz erreicht und
damit das Herz-Kreislaufsystem deutlich weniger belastet. Deshalb
gibt es Obergrenzen fiir das Arbeiten in Hitzebereichen, die gemaR
der Abbildung rechts festgelegt sind. Das Arbeiten mit Pulsuhren
erleichtert die personliche Kontrolle und reduziert das Risiko einer
Uberlastung. Nach Erreichen der Obergrenze sind Pausen mit
Abkuihlung und einer ausreichenden Fliissigkeitsaufnahme
empfehlenswert.

Entwicklung der Belastung

140

120 — "Av
ohne Kiihljacke M
100 A
Wnit Kiihljacke \'W

8o \‘v‘\._./

60

Herzfrequenz [S/min]

100 200 300 400
Zeit [sek]
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Mafinahmen

Empfohlene Grenzbereiche

Bei Arbeiten im Temperaturbereich von 45 bis
65 °C soll die Herzfrequenz die angegebenen

Grenzen nicht iiberschreiten. Die empfohlenen Grenz-
bereiche werden am
besten mit einer Pulsuhr

S
180 kontrolliert.
Obergrenze

~ 160

=

()

=

% 1ol Erholungsgrenze

o]

T

e \
100 T T T T T T
20 30 40 50 60 70
Alter
Unterstiitzung suchen

Einzelne Tatigkeiten wie das Entfernen von Ausschuss nach einem
Abriss ist fiir einzelne Mitarbeiter eine groRBe korperliche Anstren-
gung. Nach einer Serie von Abrissen an der Papiermaschine kdnnen
sich einige hundert Kilogramm Papier im Keller befinden. AufRer
den oben beschriebenen Tipps ist aus Sicherheitsgriinden die
Hilfestellung durch einen zweiten Mitarbeiter zur Unterstiitzung
zu empfehlen. Der Aufenthalt in Hitze kann dadurch um die Halfte
reduziert und die gesamte Arbeitsleistung erhcht werden.

Beim Arbeiten in der Hitze
ist Heldentum nicht gefragt.
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Bewegung

Bewegung

Wer sich wenig bewegt, unterfordert seinen Organismus, die
Muskulatur und das Herz-Kreislauf-System. Diese Komponenten des
menschlichen Kérpers sind bei Bewegungsmangel eingeschrankt
funktionsfahig. Dies hat negative Auswirkungen auf die Gesund-
heit. Es ist daher wichtig, sich regelmaRig und ausreichend zu
bewegen. Eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit kann jedoch nur
dann erreicht werden, wenn eine Reizschwelle liberschritten wird,
die kurzfristig zu einer Ermudung flihrt.

Durch regelmaRige korperliche Aktivitat ist es moglich, alle
Korperfunktionen langfristig aufrechtzuerhalten. Da wie unten zu
sehen mit ansteigendem Alter die Leistungsfahigkeit absinkt, ist
gerade bei dlteren Arbeitern ein regelmaRiges korperliches Training
hilfreich,um den altersbedingten Verlust an Leistungsfahigkeit zu
kompensieren. Ohne entsprechende GegenmaBnahmen kann ab
einem Alter von 50 Jahren diese Reduktion der Leistungsfahigkeit
auch zu zunehmenden Problemen im Arbeitsprozess und zu chroni-
schen Uberbelastungen fiihren. Training verbessert die Lebensquali-
tat und die Selbststandigkeit bis ins hohe Alter.

Altersunterschiede

Pensionsverhandlung

| Leistungsfahigkeit

Selbststdndigkeit & Lebensqualitit
im hoheren Alter

T T T
20 30 40 50 60 70 8o 90
Alter
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Sport und Bewegung sind der beste Gesundheitsschutz fiir den
menschlichen Korper —und bei richtiger Dosierung frei von Neben-
wirkungen. Berufliche kor-
Korperliche Folgen perliche Arbeit hingegen
hat in der Regel durch die

Folgen von Bewegungsmangel und Krankheiten, die
daraus entstehen: im Durchschnitt geringe

- erhohtes Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko Belastung keine Trainings-

- erhohter Blutdruck und Durchblutungsstérungen wirkung im Hinblick auf
« Riickenschmerzen eine Verbesserung der
+ Osteoporose Ausdauerleistung!

« Abnahme der Gelenkbeweglichkeit

- geringe Stresstoleranz

Diesen Faktoren kann man mit gezielter korperlicher
Aktivitat und Bewegungstraining entgegenwirken.

Schwerarbeit fiir das Herz-Kreislauf-System

Unser Herz schlagt bei einem Ruhepuls von 8o Schlagen/min am
Tag 115.000-mal. Das Herz-Kreislauf-System ist dafiir verantwortlich,
dass Blut durch den menschlichen Kérper gepumpt wird. Seine Auf-
gabe ist es, alle Organe und Gewebe des Kérpers mit Nahrstoffen
und Sauerstoff zu versorgen, damit diese funktionieren.

Bei korperlicher Belastung und Anstrengung muss das Herz die
Frequenz erh6hen, um den Korper ausreichend mit Sauerstoff
versorgen zu konnen. Dies geschieht auch bei Belastung unter
Hitzebedingungen, denn bei Arbeiten in der Trockenpartie knnen
Herzfrequenzwerte wie im Wettkampfsport vorkommen. Kurzfristi-
ge Hochstbelastungen werden beim Entfernen von Ausschuss oder
bei Instandhaltungsarbeiten erreicht.

Kennzeichen einer erhohten Leistungsfahigkeit ist eine geringere
Anstrengung (Beanspruchung) bei einer vorgegebenen Arbeitsbe-
lastung. Bei gleicher Tatigkeit strengt sich der Trainierte weniger an
und hat mehr Reserven, wie die Abbildung rechts oben zeigt.

20



Bewegung

Herzfrequenz [S/min]

Belastung

150 |
130
normal |
10
90 I ! f l~
Jh 1
o (AL, d¢ M iy kLY
trainiert
50 4 . . T T
2000 4000 6000 8000
it [sek] (insg. 2 2 Stunden)

Der trainierte Arbeiter hat um durchschnittlich 7.200 Schlage

weniger Herzfrequenz wahrend der acht Stunden. Eine dauerhafte

Anpassung des Kérpers an erhohte Temperaturen, wie sie in der

Papierproduktion auftreten kdnnen, ist jedoch nicht moglich.

Bewegung und Sport wirken sich
nicht nur positiv auf Muskulatur

Gesundheit verbessern

und andere Organsysteme aus, RegelmaRiges Ausdauertraining nutzt mehrfach:

sondern flihren auch zu einem
ausgeglicheneren, stressfreieren

« Es schiitzt das Herz-Kreislauf-System,
- es beugt Herzerkrankungen vor,
« es beugt Bluthochdruck vor,

Leben. Durch regelmédRige Bewe- . eg verringert Wirbelsaulenbeschwerden,
gung steigen die Lebensqualitat - es steigert die Stresstoleranz und
und das Wohlbefinden. - es erhoht die Belastbarkeit.

Durch regelmaRige Bewegung wird die Arbeit
weniger anstrengend, und Gesundheit und
Lebensqualitat verbessern sich.

Korperliche Fitness ist ein guter Schutz gegen Belastungen. Ein
wichtiges Kennzeichen fiir den optimalen Trainingsbereich ist, dass

man sich dabei noch unterhalten kann, ohne auRer Atem zu kom-

men, also ein Laufen ohne Schnaufen.
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Fitness

Fitness

Ausdauer ist die Widerstandsfahig-

Grundregeln fiir Sport

keit des Organismus gegen Ermii-
dung und die Fihigkeit, sich rasch Bewegung soll vor allem SpaR machen und
keinen zusatzlichen Stress bedeuten. Achten
Sie beim Sport deshalb darauf:

Immer auf geeignete Ausriistung achten
Vor Sportbeginn drztlichen Rat einholen
Vor Belastungsbeginn immer aufwarmen
higkeiten bestimmt und begrenzt. Behutsame Steigerung von Dauer und der
Wer also Ausdauer trainiert, berei- Hohe der Belastung

Steigerung der Dauer vor Steigerung der
Hohe der Belastung

Am Beginn immer wieder Pausen einlegen
RegelmaRig ohne langere Unterbrechung

wieder zu erholen. Die kdrperliche
Fitness wird deshalb hauptsachlich

durch die beiden Hauptkomponen-
ten Ausdauerleistung und Kraftfa-

tet den Korper darauf vor, sich tiber
langere Zeit zu bewegen, ohne

dabei vorzeitig zu ermiiden.

trainieren
« Profi-Ratschldge holen (Gesundheitszirkel)
Bei den Routinetatigkeiten an + In eine Gruppe/einen Lauftreff gehen und
der Papiermaschine konnten keine sich gemeinsam mit Familie und Freunden
bewegen

erhohten muskuldren Belastungen
gefunden werden. Die Grundbelas-
tung kann daher als dominant aerob und wenig anstrengend einge-
stuft werden. Phasenweise kann jedoch bei einzelnen Tatigkeiten auch
mit erhohten Einzelbelastungen gerechnet werden, die durch eine
ausreichende Fitness gut vertragen werden kénnen. Niitzen Sie daher
die Fitnessangebote und Maoglichkeiten lhres Unternehmens. Bei Fra-
gen wenden Sie sich an den arbeitsmedizinischen Dienst im Betrieb.

Optimaler Belastungbereich
Die Berechnung der Herzfrequenz (HF) im individuell optimalen Trainings-
bereiches ist durch folgende Formeln moglich:

HF max: (220 - Lebensalter) in Schlagen pro Minute
HF obergrenze: 85 % der HF 55 (anaerobe Schwelle)
HF Untergrenze: 65 % der HF 5« (aerobe Schwelle)
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Zusammenfassung

Zusammenfassung

Papiermachen wird sich auch in Zukunft nicht wesentlich ver-
andern. Papier wird immer durch Hitze getrocknet werden und
diese Hitze ist ein erheblicher Teil der Arbeitsplatzbelastung eines
Arbeiters oder einer Arbeiterin in der Papierfabrik. Verniinftig

mit Hitze am Arbeitsplatz umgehen zu lernen, ist das Ziel dieses
Informationsheftes. Die Erkenntnisse aus dem Projekt sollen allen in
der Papierindustrie Beschaftigten helfen, sich bewusst mit den Ar-
beitsbedingungen vertraut zu machen und einen Eindruck von den
Umgebungsbedingungen und ihren Einfliissen auf die persénliche
Gesundheit und Fitness zu bekommen.

»Eine gute Arbeitsorganisation
gepaart mit einer guten korperlichen Fitness,
ausreichender Fliissigkeitszufuhr und
dem Verwenden von Schutzausriistung
sind wesentliche Hilfestellungen,
um mit dem Problem Hitze
optimal umgehen zu kénnen.“
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Betriebsverzeichnis

Alle 27 Werke der osterreichischen
Papierindustrie

Brigl & Bergmeister GmbH
A-8712 Niklasdorf

Dr. Franz Feurstein GesmbH
A-4050 Traun

W. Hamburger GmbH
A-2823 Pitten

Paul Hartmann GesmbH
A-2840 Grimmenstein

Lenzing AG
A-4860 Lenzing

Merckens Karton- und Pappenfabrik GmbH
A-4311 Schwertberg

Mayr-Melnhof Karton AG
A-8130 Frohnleiten, A-6251 Hirschwang

Mondi Business Paper Austria AG
A-3363 Ulmerfeld, A-3361 Kematen

Mondi Packaging AG
A-9413, St. Gertraud, A-8130 Frohnleiten

M-real Hallein AG
A-5400 Hallein

Nettingsdorfer Papierfabrik AG & Co KG
A-4053 Haid

Norske Skog Bruck GmbH
A-8600 Bruck/Mur
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Zellstoff Pols AG
A-8761 Pols
Poneder GmbH
A-3363 Hausmening

Rondo Ganahl AG
A-6820 Frastanz

Spezialpappenfabrik Rosegg BetriebsGmbH
A-8191 Koglhof

Salzer Papier GmbH
A-3101 St. Polten

Sappi Austria Produktions-GmbH & Co KG
A-8101 Gratkorn

SCA Graphic Laakirchen AG
A-4663 Laakirchen

SCA Hygiene Products GmbH
A-2736 Ortmann

UPM-Kymmene Austria GmbH
A-4662 Steyrermiihl

Pappenfabrik Wagner KG
A-4120 Neufelden

Papierfabrik Wattens GmbH & Co KG
A-6112 Wattens
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Alles aus o
EINER Hand.

0 Pravention

" Untallheilbehandlung

Rehabilitation

Finanzielle Entschadigung

Die soziale Unfallversicherung.




,» Arbeiten bei hoher Temperatur
belastet den Korper. Bewegung halt
gesund fiir Beruf und Freizeit.“



