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Unser Quiz stellt neue und seltene Tipps zur ausgewogenen und gesunden
Sicherheit und Gesundheit fiir Beschiiftigte Verkehrsregeln vor — ab Seite 2 Erndhrung am Arbeitsplatz — Seite 4

/E'j https://profi.bgetem.de

BG ETEM Podcast
Alles Kopfsache?

Im Podcast ,,Ganz sicher” geht es in

Folge 16 um das Thema ,,Psychische

Belastung am Arbeitsplatz®. Denn Nasse Hande moglichst vermeiden
standige Unterbrechungen, hoher Zeit- und der Haut nach Feuchtarbeit ausrei-

druck und andere Faktoren wahrend ?g chend Zeit zur Regeneration génnen.
der Arbeit kdnnen Beschdftigte psy- & . . . . . . Den Hautschutzplan beachten: Er zeigt,
chisch belasten und langfristig krank % Sie spurt die Beriih rung einer FllegE, " bei welchen Titigkeiten und mit welchen
machen. Mitte Juni ist eine weitere in- % ist wetterfest, dehnbar, atmungsaktiv, Produkten Hande gut geschiitzt werden.
teressante Folge erschienen, diesmal = g Sind Schutzhandschuhe vorgesehen,
zum Thema ,,Feuer und Flam- 2 selbstheilend und temperatur- E ‘ sollten diese auch getragen werden.
me: Brandschutzhelfer im regulierend. Die Haut ist unsere : A Bei ldngeren Arbeiten mit fliissigkeits-
Eegneb . Na, was. da- juBlere Schutzhiille und braucht ‘f o dichten Handschuhen Unterziehhand-
ei? Dann unbedingt " schuhe aus Baumwolle verwenden.
mal reinhdren auf daher besondere Pﬂege. Schutzhandschuhe nach der Benutzung
@ www.bgetem.de zum Trocknen (auf links gedreht) auf-
(Webcode: 15539818) ie ist mit ca. zwei Quadratmetern unser héangen. Keine Handschuhe verwenden,
und tiberall, wo es Sgr(‘jﬁtes Organ und macht ca. fiinfzehn die innen noch feucht sind. Unterzieh-
Podcasts gibt. Prozent unseres Korpergewichts aus. Die handschuhe regelméafiig reinigen lassen.
Haut kann Schwerstarbeit leisten: Starke Son- Desinfizieren belastet die Haut in der Re-
""""""""""""""""""""""""""""" nenstrahlen, mechanische Beanspruchungen, gel weniger als haufiges Hindewaschen.
M . q Chemikalien oder Feuchtarbeit — das alles kann Fiir den Sonnenschutz rechtzeitig vor
Praventlonsprels 2024 sie verkraften, aber nur zu einem gewissen Tatigkeitsbeginn die unbedeckten
Gut e I d een Grad. Wer meint, strapazierte Haut brduchte Haut gerdtet oder sehr trocken ist, ist Hilfe bereits ~ Korperstellen eincremen.
keine Pflege und regeneriere sich schon von dringend nétig. Den direkten Kontakt zu hautge- e Betriebsarzt oder Betriebsirztin nicht
gesucht selbst, riskiert trockene, rissige Stellen — oder fdahrdenden Gefahrstoffen sollten Beschéftigte drin-  nur bei der Gefidhrdungsbeurteilung,
heftigen Sonnenbrand. Weiter konnen Ekzeme gend vermeiden. Auch das Arbeiten in wassrigen  sondern auch bei ersten Zeichen von
Mitgliedsunternehmen, die bis zum und andere chronische Hauterkrankungen ent-  Fliissigkeiten oder hdufiges Hindewaschen belas-  Hautproblemen hinzuziehen.
15. November 2023 ihren Beitrag fiir stehen. Hauterkrankungen sind stérend, sehen ten die Haut. Kommt im Wechsel damit noch das
den Praventionspreis 2024 einreichen, nicht schon aus und kénnen schmerzhaft sein.  Tragen von fliissigkeitsdichten Handschuhen hin- r .
kdnnen schon bei der nachsten Auslo- zu, erhoht sich die Belastung nochmals. Die Schutz- —~—
bung auf dem Siegertreppchen stehen. HAUTSCHADEN VERMEIDEN funktion der Haut wird herabgesetzt, Krankheits- g
Die besten Ideen zu Arbeitssicherheit Unsere sensible Hiille ist nur ein bis vier Milli- erreger und Gefahrstoffe werden eher aufgenom- < 3
und Gesundheitsschutz werden mit meter dick. Daher ist es wichtig, sie gerade bei men. Hauterkrankungen konnen ausgelost werden & L
attraktiven Geldpreisen fiir Unterneh- der Arbeit zu schiitzen und zu pflegen. Wenn  und die Anfalligkeit fiir Verletzungen nimmt zu.
men und Mitarbeitende belohnt. Jetzt Damit es nicht dazu kommt, werden in der Ge- . __.--

mitmachen und Bewerbung einreichen!
Mehr Infos unter @ www.bgetem.de/
praeventionspreis

fahrdungsbeurteilung geeignete Schutzmafinah- - wx;w___h
men ermittelt, je nach Gefdhrdung etwa Schutz- s T——
handschuhe sowie die Anwendung von Pflegemit- ;
eln nach hautbelastenden Tatigkeiten.

™

Adressfeld

Mehr Hautschutz-Infos unter
@ https://hautschutz.
bgetem.de

.

Auf die TEChnil( l(ommt es an Mehr spannende Infos

rund um ARBEITSSICHERHEIT
und GESUNDHEITSSCHUTZ
sowie spektakuldre
RISKBUSTER-VIDEOS
finden Sie auf dem Portal
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3 Tipps zur richtigen Anwendung von Hautschutzmitteln bei der Arbeit
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Creme erst auf die Handober- Danach die Handinnenflachen Auch an die Fingerzwischen-
flache auftragen. Dann die Hand- und Finger versorgen. Das Nagel- rdaume denken und die Creme
riicken gegeneinander reiben. bett nicht vergessen. gut einziehen lassen.
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Verkehrsregeln —

atten Sie es (noch)

Hand aufs Herz: Wiirden Sie heute noch eine Fiihrerscheinpriifung bestehen? Unser Quiz stellt
sechs Beispiele fiir Verkehrsschilder und -regeln vor, die eventuell nicht alle auf dem Schirm
haben. Im Losungsteil rechts klaren wir dariiber auf, was sie bedeuten. Fiir mehr Sicherheit
im StraBBenverkehr und auf dem Weg zur Arbeit.

zeichen existieren aktuell in der deut-

schen Straflenverkehrsordnung. Zwar
werden immer mal wieder Zeichen ausgemustert
— zum Beispiel der gute alte ,,Zaun im Dreieck®,
der iiber Jahrzehnte auf einen beschrankten
Bahniibergang hinwies, oder das Schild fiir
,Flugbetrieb” in der Nahe von Flughéafen, wo
sowieso die ganze Zeit weithin sichtbarer Luft-
verkehr herrscht —, es kommen aber auch hin
und wieder welche dazu. Kein Wunder, denn
natiirlich andern sich der Straf3enverkehr und
diejenigen, die daran teilnehmen.

Gerade der zunehmende Anteil von Zweira-
dern auf unseren Straflen spielt in dieser Hin-
sicht eine grofle Rolle, egal ob es sich nun um
herkémmliche Fahrriader, Lastenrdader, Pedelecs
oder auch E-Motorroller handelt. Nicht nur in
den gréfiten Stadten Deutschlands geht der
Trend auferdem immer mehr vom eigenen Auto
weg — und hin zu Carsharing-Angeboten, bei

K napp fiinfhundert verschiedene Verkehrs-

denen Menschen je nach Bedarf Fahrzeuge ge-
meinsam nutzen konnen.

Zum Gliick sind die meisten Verkehrsschilder
selbsterklarend — oder?! Auf diesen beiden Sei-
ten zeigen wir sechs Beispiele fiir Verkehrsschil-
der und -regeln, die vielleicht nicht allen geldu-
fig sind oder deren Bedeutung sich — noch —
nicht erschlossen haben mag.

Keine Sorge: Falls dabei Fehler passieren, ver-
lieren Sie nicht gleich Thren Fiihrerschein. Aber
schaden kann es nicht, diese und andere neue
Schilder und Regeln zu kennen, um eventuelle
Buf3gelder zu vermeiden, Punkte in Flensburg
zu umgehen — und nicht zuletzt die Sicherheit
aller im StraBenverkehr zu erh6hen.

Was bedeutet dieses Schild?

rewusst?

Wofiir stehen die
,Haifischzahne*“?

B A Sie weisen auf
Schlaglocher hin.

B B Dem von rechts kom-

menden Verkehr ist
Vorfahrt zu gewdhren.

M C Achtung - erhéhte
Wildwechsel-Gefahr
durch weif3e Haie!

Wie ist dieses Zeichen
zu verstehen?

B A Zweirdder miissen stets einen

Mindestabstand von 1,50 Metern
zu Autos wahren.

M B Autos und andere Fahrzeuge
miissen beim Uberholen einen
Mindestabstand von 1,50 Metern

B A Auf diesem Geldnde miissen Autofahrende
mit besonders vielen Fu3gangern rechnen.

B B Mit dem Schild wird eine Fliche fiir modernes

Speeddating im Auto gekennzeichnet.

zu Zweirddern einhalten.

B C Auf dem Betriebsgeldnde bitte

M C Hier diirfen nur Carsharing-Fahrzeuge parken.

mit viel Abstand parken.

#mehr.
Achtung

Wir bitten um lhre
Aufmerksamkeit.

Bringen wir #mehrAchtung auf die Strafle.

nnnnnnnnn

Neue Initiative

Starke Allianz fiir #mehrAchtung
im Strafienverkehr

Ein besseres Verkehrsklima fiir
70 Millionen Menschen fordert
die Verkehrssicherheitsinitiative
#mehrAchtung des Bundesminis-
teriums fiir Digitales und Verkehr
(BMDV) und des Deutschen Ver-
kehrssicherheitsrates (DVR).
Auch die Berufsgenossenschaf-
ten unterstiitzen die Initiative.

Ob mit dem Auto, zu Fufd, mit dem
E-Scooter, Motorrad, Fahrrad oder Pedelec -
die vielen Verkehrsteilnehmenden miissen
sich engen Raum teilen. Nicht selten fol-
gen daraus Stress, Frust und Aggressionen.
Diese Emotionen gefahrden aber die Ver-
kehrssicherheit. Die AufmerksamkKkeit sinkt
und die Wahrscheinlichkeit eines Unfalles
steigt. Allein 2022 geschahen 2.403.366
Unfille im Straf3enverkehr. 358.665 Men-
schen wurden verletzt und 2.776 getotet.
#mehrAchtung soll gezielt besseres Mit-

einander im Straflenverkehr férdern. Mit
plakativen Botschaften wird bundesweit
auf digitalen Aufienflachen, in Printme-
dien und den sozialen Medien fiir mehr
Respekt und Achtsamkeit sensibilisiert.
Gut wiére es, wenn die Initiative auch in
den Betrieben zum Thema gemacht wiirde.
Nur wenn jeder kritisch hinterfragt, wie er
oder sie sich wirklich im Stralenverkehr
verhalt, konnen wir ein riicksichtsvolleres
Miteinander erreichen.

@ www.mehrachtung.de


https://www.mehrachtung.de/
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/SDA0Nw--
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Worauf weist eine
rot-weif3e Banderole
am Laternenpfahl hin?

I A Hier haben sich die Fans
des 1. FC Koln verewigt.

I B Die Laterne bleibt nicht die
ganze Nacht angeschaltet.

B C Rund um die Laterne darf
aus Brandschutzgriinden
nicht geparkt werden.

Was miissen Lkw-Fahrende
an dieser Stelle beachten?

B A Unbedingt vor Passanten und Fahr-
radfahrenden abbiegen.

B B Den Gegenverkehr nicht behindern.

B C Vor dem Abbiegen auf Schritt-
geschwindigkeit abbremsen.

Wie ist dieses Schild
zu deuten?

M A Rote Autos diirfen mit
hochstens zwei Zweirddern
beladen werden.

Auf dieser Straf3e diirfen
ausschlieBlich Zweirader
fahren, aber keine Autos.

Ob mit oder ohne Motor -
Zweirdder diirfen hier nicht
von Autos iiberholt werden.

Illustrationen: Getty Images/Nadzeya_Dzivakova, studiogstock, SurfUpVector, Trifonenko; Adobe Stock/fotohansel, Schepers_Photography; freepik; Territory GmbH
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Azubi-Broschiiren
Wichtiges Wissen
fiir den Nachwuchs

Sicher arbeiten, Gefahren erkennen und neben
dem Job fiir Ausgleich sorgen - fiir Auszubilden-
de ist all das von Anfang an wichtig. Unsere
sechs Azubi-Broschiiren fiir die verschiedenen
Branchen unterstiitzen Job-Neulinge dabei.

Wie sieht ein Bildschirmarbeitsplatz aus, der
optimal an den Menschen angepasst ist? Welche
besonderen Regeln gelten fiir Auszubildende,
die noch nicht die Volljahrigkeit erreicht haben?
Warum kann Kabelsalat im Biiro zu Unféallen fiih-
ren und was bitte ist ein ,Elefantenfuf3“? Mit

einer Broschiire fiir Auszubildende im Bereich
Biiro und Verwaltung gibt die BG ETEM allen
Azubis Hilfestellung, die einem Schreibtischjob
nachgehen. Denn wer sich iiber die Gefahrdungen
und Belastungen am Arbeitsplatz informiert und
iiber die entsprechenden Schutzma3nahmen Be-
scheid weif3, schafft die besten Voraussetzungen
fiir einen guten Start ins Berufsleben.

DAS GESAMTE SPEKTRUM

Doch natiirlich sind die Herausforderungen in den
verschiedenen Branchen der BG ETEM unterschiedlich.
Deswegen gibt es sechs spezielle Azubi-Broschiiren.
Auch fiir die Bereiche: Energie- und Wasserwirtschaft,
Druck und Papierverarbeitung, Textil und Mode, Fein-
mechanik, Elektrohandwerk und die elektrotechnische
Industrie. Die Medienpakete und Broschiiren sind in
unserem Medienportal erhaltlich unter

@ www.bgetem.de (Webcode: M20388770)

Losungen

1 Das geteilte Auto ...

soll im Verbund mit den Men-
schen drumherum das immer
beliebtere Carsharing darstellen
(Antwort C). Unter einem blauen
Parkschild weist das Zeichen
die Flachen aus, auf denen nur
»geteilte” Fahrzeuge parken
diirfen. Ein zusatzliches Schild
kann die Flache auf bestimmte
Carsharing-Anbieter eingrenzen.

2 »Haifischzdhne* ...
heben die Wartepflicht fiir Fahr-
zeuge infolge einer Rechts-vor-
Links-Regelung hervor (Ant-
wort B). Ubrigens: Die Spitzen
der,,Zdahne* zeigen stets in
Richtung des ankommenden
Fahrzeugs und erinnern damit
an ein ,Vorfahrt gewahren*-
Schild.

3 Abstand halten ...
miissen Autofahrer beim Uber-
holen von Zweiradern (Ant-
wort B). 1,50 Meter sind inner-
orts dabei das Mindestmaf —
mehr ist besser. Zur Erinnerung
gibt es das hier gezeigte Motiv
als Aufkleber der BG ETEM (fiir
Mitgliedsunternehmen kosten-
los) /B www.bgetem.de
(Webcode: M19148974)

4 Die Banderole ...

heift offiziell ,,Laternenring*
und zahlt zu den altesten Ver-
kehrszeichen in Deutschland —
seit 1937 weist es darauf hin,
dass eine Laterne nicht die gan-
ze Nacht brennt (Antwort B). Im
Lichtkreis einer solchen Laterne
geparkte Fahrzeuge miissen in-
nerorts eine Eigenbeleuchtung
haben, etwa das Parklicht.

5 Das rote Auto ...

ist auf dem Schild natdirlich nur
rot dargestellt, weil hier kein
Fahrzeug die Zweirdder tiber-
holen darf (Antwort C). Das Ver-
kehrszeichen wird vor allem
dort angebracht, wo Fahrzeuge
den Mindestiiberholabstand
von 1,50 Metern innerorts nicht
einhalten kdonnen. Bei Verstof3
drohen 70 Euro Buf3geld und ein
Punkt.

6 Abbiegende Lkw ...

und andere grofe Fahrzeuge
gehoren zu den grofiten Gefah-
ren fiir Radfahrende. Daher diir-
fen Fahrzeuge iiber 3,5 Tonnen
innerorts und auf StraBen, wo
mit Fuf3- und Radverkehr zu
rechnen ist, nur mit Schrittge-
schwindigkeit abbiegen (Ant-
wort C).

Sudoku-Ldosung (S. 4)
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Genau hingeschaut

Vorsicht,
Zuckerfalle!

Viele Lebensmittel, die wir
regelmdflig genief3en, ent-
halten extrem viel Zucker.
Besonders Produkte, die
industriell hergestellt sind
und schnell den Hunger
stillen, sind wahre Kalorien-
bomben. Haitten Sie gewusst,
wieviele Stiick Wiirfelzucker*
in Pizza und Co. stecken?

Gesunde Erndhrung im Joballtag - das ist gar nicht

so einfach. Denn wenn es zwischen zwei Terminen mal

wieder schnell gehen muss, greifen viele doch zu Tiefkiihlpizza,
Miisliriegel oder Currywurst. Im zweiten Teil unserer Serie

»Fit im Job“ stellen wir Tipps und Alternativen vor,

mit denen es trotzdem gelingen kann, sich

ausgewogen zu erndhren.

750¢ <

m dauerhaft gesund und leis- é\‘ B ‘
U tungsfahig zu bleiben, spielt D | :

neben Bewegung auch das Es- & ‘ \ |
sen eine entscheidende Rolle. Denn .y
eine ausgewogene Erndhrung beugt Joghurt Wiirfelzucker
Krankheiten wie Ubergewicht, Herz-
Kreislauf-Leiden und Diabetes nach- x
weislich vor. § -

Die meisten Erwachsenen verbrin- Vorbereitung ist alles: % pE N
gen einen grof3en Teil ihres Lebens am Am Abend vorher schnell 2 €
Arbeitsplatz. Bewusstes Essen spielt gesunde Snacks zusam- ;: P
hier eine untergeordnete Rolle, weil mens.tellen vy o ’ % | |
g ’ Arbeitsplatz geniefien. ﬁ 8 \ |

die Zeit fehlt, es an Mdéglichkeiten fiir e 5
ein gutes Essen, Ideen oder der eige- . & _Di
nen Organisation mangelt. Haufig wer-  blick {iber die Menge. Das hilft, das ist nicht grundsatzlich verboten, sollte Gute Alternativen Wirtelzucker TicPizza
den kalorienhaltige Snacks auch als Korpergewicht zu halten. aber in Maflen konsumiert werden. e Eine Handvoll Niisse liefert
Belohnung, Nervennahrung, Wachma- Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-  Vielleicht gibt es auch gesunde und wichtige Fette und Energie 2y
cher und gegen Heiflhungerattacken rung (DGE) rdat zum Beispiel zum Frith- leichtere Alternativen in der Kantine fiir das Gehirn. ‘v “—
eingesetzt. Der Griff zu Schokoriegel, stiick in Etappen. Eine Kleinigkeit zu  wie Fisch, Salat, Gemiise und Hiilsen- e Bananen, Obst oder auch gld | ~‘ ;
Cola oder fettigen Pommes an der Bu- Hause und gesunde Snacks wie Obst, friichte. Fiir das Homeoffice und alle, Trockenfriichte enthalten viel dJ \ ‘ |
de um die Ecke ist also vorprogram- Naturjoghurt, Vollkornbrot oder Miisli ~denen keine Kantine zur Verfiigung Fruchtzucker und beugen der 3
miert. Die Nahrstoffe, die man braucht, etwa zwei bis drei Stunden spater am steht, macht es Sinn, Essen daheim vor- Lust auf Siif3es vor. wﬁrcf:izucke,

um den ganzen Tag konzentriert zu
arbeiten, fehlen dem Koérper dann.

SICH BEWUSST ZEIT NEHMEN

Wenn der Hunger richtig grof3 ist, wird
das Essen auch gern hinter dem Steuer
eines Fahrzeugs oder vor dem Compu-
ter nebenbei verputzt. Doch richtige
Pausen sind wichtig. Um den Kopf frei-
zubekommen, eine kleine Bewegungs-
einheit einzulegen und um Essen be-
wusst zu genieflen. Wer sich Zeit
nimmt, behilt auch besser den Uber-

Arbeitsplatz. Wer fiir zwischendurch
weiteres Obst, Niisse oder Gemiise-
sticks parat hat, wird nicht so schnell
Heiflhungerattacken bekommen.

MITTAGS RICHTIG ESSEN

Wer mittags richtig isst, kommt abends
nicht vollig ausgehungert nach Hause
und isst dann zu grof3e Portionen vor
dem Fernseher. Wer iiberwiegend kor-
perlich arbeitet, hat natiirlich einen
hoheren Energiebedarf als alle, die am
Schreibtisch sitzen. Wichtig: Fastfood

zubereiten. Wer zu Hause regelmaig
eine Extraportion kocht, kann die Res-
te zur Arbeit mitnehmen. Aber auch
Salate, Suppen oder belegte Brote las-
sen sich gut vorbereiten.

Wer in Schichten arbeitet, wird vor
besondere Herausforderungen gestellt.
Die DGE rat, bis Mitternacht etwas
Leichtes und danach nichts mehr zu
essen. Denn der Kérper und auch die
Verdauung schalten nachts in den
Ruhemodus um. Nach der Schicht eig-
net sich dann ein kleines Friihstiick.

e Obst mit Joghurt und Niissen
oder Porridge aus Haferflocken
ldisst sich gut zu Hause vor-
bereiten und macht lange satt.

e Gemiisesticks haben wenig
Kalorien und man kann sie im-
mer zwischendurch knabbern.

e In der Kantine auch mal fleisch-
lose Gerichte oder Fisch wiihlen.

e Auch Trinken ist wichtig -
mindestens 1,5 Liter am Tag. Am
besten Wasser, ungesiifiten Tee
oder Fruchtsaftschorlen.

Miisliriegel

ca.17

Wiirfelzucker

Cola

* 1 Stiick Wiirfelzucker entspricht 3 Gramm Zucker

Illustrationen: Getty Images/Betka82, eatcute, Yuliya Zaitseva; freepik
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Sommer, Son

_ yonne, Durst
Nur welches ist das

lagen Alarm

'earfrisch_ende Getrink? ’

Neue Plakatserie:
Hier brennt’s richtig

786 ETEM

Auweia! Wer die Sonne unterschatzt, kommt vielleicht auch
mit einer solchen Stirn von der Arbeit nach Hause. Deshalb:
Immer auf Sonnenschutz achten! Mit unserer Plakatserie
mochten wir Versicherte mit einem Augenzwinkern fiir ver-
schiedene Gefahrensituationen sensibilisieren.

® Sudoku

6

5

7

Suchen Sie sich ein schattiges Platzchen,
gleich kommen Sie machtig ins Schwitzen.
Viel Spaf3 mit unserem Sudoku! (Auflssung S. 3)

Leserservice

Adress- oder
Stiickzahlanderungen an:
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Sie haben dhnlich gefdhrliche Situationen beobachtet?
Senden Sie uns lhr Foto per Mail an
@ profi@bgetem.de

Plakate jetzt kostenlos bestellen unter
@ www.bgetem.de (Webcode: M22450289)
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www.instagram.com/bg__etem

leserservice@
bgetem.de

de.linkedin.com/company/bgetem

XING’

xing.to/bgetem

3 YouTube

youtube.com/diebgetem

¥ BG ETEM

www.bgetem.de

¥ @bg_etem

twitter.com/bg_etem
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