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Liebe Leserin, lieber Leser!

Gesundbleiben, nichtnuraltwerden–darumgeht
es. Statistiken zeigen: Zwar erreichen wir ein ähn-
liches Lebensalterwie die Bevölkerung Schwedens,
doch gesundheitliche Einschränkungen treten bei
uns deutlich früher auf. Die Rede ist von den ge-
sunden Lebensjahren, definiert als Jahremit guter
körperlicher, geistiger und sozialer Gesundheit.
Aber was tunwir, um sie zu verlängern?

Genauhier setzenPräventionundGesundheitsför-
derungan. Sie schaffendieGrundlage für einakti-
ves Leben und sicheres Arbeiten – von Anfang an
und nicht erst imKrankheitsfall. Diese zweite Aus-
gabe der AMD-Sonderbeilage der „Salzburger
Nachrichten“widmet sich daher ganz demThema
Gesundheit amArbeitsplatz und imAlltag.

UnsermultiprofessionellesTeamausExpert*innen
hat dafür praxistaugliche Empfehlungen zusam-
mengestellt. Schon kleine Veränderungen im Ar-
beitsumfeld machen einen Unterschied – sei es
durch ein angenehmes Raumklima, kluge Snack-
wahl oder einfache Übungen, die Verspannungen
lösen und die Konzentration stärken.

Ebenso inspirierend: Erfahrungsberichte von
AMD Salzburg Partnerunternehmen, die Gesund-
heit als festen Bestandteil ihrerUnternehmenskul-
tur verankert haben –mit nachhaltigem Erfolg.
Lassen Sie sich anregen, neue Impulse aufzuneh-
men und aktiv etwas für IhrWohlbefinden zu tun
– im Beruf und darüber hinaus. Denn jede Investi-
tion in Ihre Gesundheit zahlt sich aus.

Mag.GerlindeHinterauer

AMDSalzburg, Unternehmenskommunikation
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AVOS steht für die Prävention
von Kindheit bis Alter und für
eine gesündere Gesellschaft.

Alterns- und altersgerechte
Maßnahmen sichernWohl-
befinden undWissenstransfer.

Was im Falle von Arbeits-
unfällen zu tun ist und wie

man diesen vorbeugen kann.

Gesunde Arbeitsplätze
fördern die Produktivität,
Bindung und Prävention.

Lösungsstrategien, umdie
Psyche vor zu vielen negativen

Meldungen zu schützen.

Ein angenehmes Raumklima
sorgt dafür, dass sichMitar-
beiter*innen wohler fühlen.
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Das ArbeitnehmerInnenschutzgesetz (ASchG) verpflichtet Unternehmen
zu einer Betreuung durch Arbeitsmediziner*innen und Sicherheitsfachkräfte.
Arbeitspsychologische Unterstützungsangebote sind optional. Viele Unternehmen
entscheiden sich mittlerweile freiwillig für eine umfassende Betreuung, was für
alle eine Win-win-Situation darstellt. Mag. Stefan Huber, Geschäftsführer des AMD
Salzburg, und der Ärztliche Leiter Dr. Franz Sedlmeyer erklären, warum.

Wie stehenUnternehmen
heute zur gesetzlichen
Fürsorgepflicht, für Gesund-
heit und Sicherheit am
Arbeitsplatz zu sorgen?
Stefan Huber: Für viele Unter-
nehmen sind diese Leistungen
heute mehr als eine reine Pflicht.
Das Bewusstsein wächst, dass
Arbeitsmedizin, Sicherheits-
technik und Arbeitspsychologie
einen echten Mehrwert bieten.
Gesunde Mitarbeitende sind
produktiver, seltener krank und
zufriedener. Das führt zu gerin-
gerer Fluktuation und lohnt sich
auch betriebswirtschaftlich.
Viele Unternehmen schätzen
diesen Mehrwert so sehr, dass
sie Leistungen über die gesetzli-
chen Vorgaben hinaus buchen,
um die positiven Effekte noch zu
verstärken.

„Gesundes, sicheres Jobumfeld zahlt sich mehrfach aus“

Wie tragengesunde, sichere
Arbeitsplätze zu einem sta-
bilenMitarbeiterstand bei?
Stefan Huber: Unternehmen
investieren viel in die Ausbil-
dung und Weiterentwicklung
ihrer Mitarbeitenden. Wenn
diese in guter Gesundheit län-
ger im Betrieb bleiben, bewah-
ren sie wertvolles Wissen und
Erfahrung. Mitarbeitende
langfristig im Arbeitsprozess
zu behalten, schafft eine Win-
win-Situation: Weniger Fluk-
tuation bewahrt internes

Know-how und das Unterneh-
men wird attraktiver für neue
Mitarbeitende. Zufriedene
und loyale Mitarbeitende si-
gnalisieren nach außen einen
attraktiven Arbeitgeber. In
Zeiten des Fachkräftemangels
ist es für Unternehmen ein
klarer Vorteil, aktiv in die kör-
perliche und mentale Gesund-
heit ihrer Mitarbeitenden zu
investieren. Gerade die jünge-
ren Generationen fordern ein
entsprechendes Engagement
des Unternehmens auch zu-
nehmend ein.

Wie profitieren dieMitar-
beitenden selbst von der
arbeitsmedizinischen
Betreuung?
Franz Sedlmeyer: Arbeit, auch
wenn sie manchmal anstren-
gend und belastend ist, soll im
besten Fall Spaß machen und
das Leben bereichern, aber
keinesfalls krank machen. Die
Aufgabe der Arbeitsmedizin
ist es, Unternehmen und ihren
Arbeitnehmenden dabei zu
helfen, gesunde Arbeitsbedin-
gungen zu gewährleisten. Ar-
beitnehmer*innen, die beson-
deren Gefährdungen ausge-
setzt sind, werden wiederkeh-

rend arbeitsmedizinisch un-
tersucht. So können Berufs-
krankheiten verhindert und
psychische Belastungen er-
kannt werden. Oft ist es ein-
fach nur hilfreich, dass
Ärzt*innen mit ihrem fundier-
ten medizinischen Wissen im
Unternehmen präsent sind,
die auf kurzen Wegen von den
Mitarbeitenden konsultiert
werden können. Zusätzlich
machen wir Beratungen, Ge-
sundheits-Check-ups und bie-
ten betriebliche Impfaktionen
für exponierte Mitarbeiter*in-
nen. Das hält die Mitarbeiten-
den leistungsfähig, fördert ihre
Gesundheit langfristig und
führt zu mehr gesunden Le-
bensjahren.

Inwiefernmacht sich ein ge-
sundes, sicheres Arbeitsum-
feld auch imPrivatleben der
Mitarbeitenden bezahlt?
Franz Sedlmeyer: Wir Men-
schen verbringen viel Lebens-
zeit im Beruf, aber das Leben
findet auch außerhalb statt.
Beides ist untrennbar eng ver-
bunden. Folglich können
mentale Probleme durch die
berufliche Situation genauso
entstehen wie durch private
Belastungen. Wer privat psy-
chisch belastet ist, ist auch am
Arbeitsplatz anfälliger für
Stress. Unsere arbeitsmedizi-
nischen und arbeitspsycholo-
gischen Angebote wirken
ganzheitlich: Sie kommen den
Mitarbeitenden in beiden Le-

bensbereichen zugute und
fördern langfristig die Ge-
sundheit. Investitionen in ge-
sunde, sichere Arbeitsplätze
sind somit auch Investitionen
in die Zukunft.

Welche gesellschaftlichen
Effekte haben nachhaltige
Investitionen in Gesundheit
und Sicherheit amArbeits-
platz?
Stefan Huber: Investitionen
in die Mitarbeitergesundheit
bringen nicht nur wirtschaftli-
che Vorteile für einzelne Un-
ternehmen, sondern haben
auch einen großen volkswirt-
schaftlichen Nutzen. Denn
lange Krankenstände verursa-
chen enorme Kosten, einer-
seits im Gesundheitssystem
und andererseits durch die
unproduktiven Ausfallzeiten.
Studien zeigen: Jeder Euro in
der Prävention bringt langfris-

tig das Dreifache an Einspa-
rungen. Investitionen in die
Mitarbeitergesundheit helfen,
Unfallgefahren, Krankheits-
zeiten und Berufskrankheiten
zu reduzieren und so eine ge-
sündere, sicherere Arbeitswelt
zu schaffen.

Warumhat Prävention
in punctomentaler
Gesundheit heute einen
erhöhten Stellenwert?
Franz Sedlmeyer: Laut aktuel-
lem Fehlzeitenreport sind 75
bis 80 Prozent der krankheits-
bedingten Ausfälle in Betrie-
ben körperlich bedingt. Psy-
chische Erkrankungen wie
akute oder chronische Belas-
tungsreaktionen führen aller-
dings zu längeren Abwesen-
heiten. Das verdeutlicht: Kör-
perliche Erkrankungen sind
zwar häufiger, psychische Er-
krankungen sind aber oft mit

Der AMDSalzburg betreibt
das größte arbeitsmedizini-
sche Zentrum imWestenÖs-
terreichs. Er betreut über 270
Betriebemit ihrenmehr als
60.000Mitarbeiter*innen in
den BereichenArbeitsmedi-
zin, Sicherheitstechnik sowie
Arbeitspsychologie.

Angebotenwerden sowohl
die gesetzlich verpflichtenden
LeistungengemäßArbeit-
nehmerInnenschutzgesetz
(ASchG) als auch zusätzliche

gesundheitsförderndeMaß-
nahmen. Unternehmenerhal-
ten bei Bedarf alle Leistungen
aus einer Handundprofitie-
ren vonden so entstehenden
Synergieeffekten.

Zudemergänzt der AMDSalz-
burg sein Angebot, wennge-
wünscht, durchDiätologie,
Ernährungs- undSportwis-
senschaften sowie Logopädie,
Ergo- und Physiotherapie, um
Betriebenochumfassender zu
unterstützen.

sehr langen Absenzen am Ar-
beitsplatz verbunden. Mittler-
weile gibt es deshalb fast so
viele psychisch bedingte
Krankheitstage wie körperli-
che. Deshalb ist der Fokus auf
die mentale Gesundheit be-
sonders wichtig. Viele Unter-
nehmen erkennen das und die
Nachfrage nach arbeitspsy-
chologischer Betreuung
nimmt stark zu. Allerdings
sind psychische Leiden wie
zum Beispiel eine Überlas-
tungsreaktion immer noch
stigmatisiert. Betroffene schä-
men sich und suchen oft zu
spät Hilfe. Dadurch verzögert
sich der Behandlungsbeginn.
Es gibt zudem nur wenige The-
rapieangebote und die Warte-
zeiten sind lang. Ein flächen-
deckendes arbeitspsychologi-
sches Betreuungsangebot in
Unternehmen kann hier effek-
tiv vorbeugen.

Welchen Rat haben Sie
für Unternehmen, die
mehr für ein gesundes
Arbeitsumfeld tunwollen?
Stefan Huber: Beginnen Sie
mit einer umfassenden Analy-
se Ihrer aktuellen Arbeitsbe-
dingungen. Vergessen Sie da-
bei auch nicht auf die Evaluie-
rung der psychischen Belas-
tungen am Arbeitsplatz. Set-
zen Sie präventive Maßnah-
men und investieren Sie in die
Gesundheit Ihrer Mitarbeiten-
den. Diese werden es Ihnen
durch höhere Arbeitszufrie-
denheit, kürzere Krankenstän-
de und eine verbesserte Pro-
duktivität danken.

Werden Sie ein BGF-Betrieb.
Die Zusammenarbeit mit ei-
nem kompetenten Partner wie
dem AMD Salzburg kann Ih-
nen helfen, maßgeschneiderte
Lösungen für Ihr Unterneh-
men zu entwickeln.

Dr. Franz Sedlmeyer (l.), Ärztlicher Leiter des AMDSalzburg, undMag. Stefan Huber (r.), Geschäftsführer des AMDSalzburg.

„GesundeMitarbei-
tende sind produk-
tiver, seltener krank
und zufriedener.“

Mag. Stefan Huber,
Geschäftsführer des AMDSalzburg

„Berufskrankheiten
verhindern und
psychische Belas-
tungen erkennen.“

Dr. Franz Sedlmeyer,
Ärztlicher Leiter Arbeitsmedizin

Der AMDSalzburg: alle Leistungen aus einer Hand
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Ein angestellter oder freiberuflicher Job als
Arbeitsmediziner*in beim AMD Salzburg
mit vielen Vorteilen: flexible Zeiteinteilung,
familienfreundliche Bedingungen, Gehälter
auf Spitalsniveau, keine Nacht- und
Wochenenddienste und ein professionelles
Netzwerk. Drei Arbeitsmedizinerinnen
erzählen, warum der AMD Salzburg für sie
der richtige Arbeitgeber ist.

Arbeitsmedizin in Anspruch zu
nehmen, stärkt Unternehmen
maßgeblich. Sie trägt zur Ge-
sundheit der Mitarbeitenden
bei, fördert das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz, senkt Fehlzei-
ten und erhöht die Produktivität.
Durch präventive Maßnahmen
können Arbeitsunfälle und Be-
rufskrankheiten wirksam ver-
mieden werden. Mediziner*in-
nen profitieren von attraktiven
Jobvorteilen, wenn sie sich für
die Tätigkeit in der Arbeitsmedi-
zin entscheiden: planbare Ar-
beitszeiten, eine gute Vereinbar-
keit von Beruf und Privatleben
sowie die Möglichkeit, in inter-
disziplinären Teams wertvollen
Austausch zu erleben und sich
vielfältig weiterzubilden. Eine
Karriere in der Arbeitsmedizin
ist somit eine lohnende Option
mit zahlreichen Benefits.

Arbeits-
mediziner*in:
Karriere
mit vielen
Vorteilen

Flexibles,
kooperatives Arbeiten
Die Arbeitsmedizin in Salz-
burg ist gut aufgestellt, doch es
bestehen auch Herausforde-
rungen. Der AMD Salzburg
setzt auf eine wertschätzende
Firmenkultur, flache Hierar-
chien und teamorientiertes
Arbeiten. Gesucht werden Me-
diziner*innen aus allen Fach-
richtungen. Das Team des
AMD Salzburg besteht derzeit
aus Ärzt*innen mit unter-
schiedlichsten Ausbildungen,
darunter Allgemeinmedizin,
Orthopädie und Traumatolo-
gie, Innere Medizin und Pneu-
mologie sowie Gefäßchirurgie
und Hals-Nasen-Ohren-Heil-
kunde. Schon länger beim
AMD Salzburg tätig ist die Ar-
beitsmedizinerin Dr. Brigitte
Schulz. Sie schätzt die Flexibi-

lität und die vielschichtige Zu-
sammenarbeit. „Ich kann mei-
ne Arbeitszeiten und Aufga-
ben selbst organisieren. Sehr
wichtig sind für mich auch das
Team, die regelmäßigen inter-
nen Fortbildungen und Zu-
sammenkünfte sowie der gute
Austausch untereinander. Au-
ßerdem empfinde ich es als
sehr angenehm, dass ich mich
bei Problemstellungen mit
Kolleg*innen vernetzen
kann“, erklärt die Arbeitsme-
dizinerin.

Einen gesunden
Arbeitsplatz ermöglichen
Die Einblicke in verschiedene
Unternehmen – von der Salz-
burger Sparkasse über die Ca-
ritas bis zum Mozarteum –
sind für Brigitte Schulz eine
große Bereicherung. Sie be-
gleitet und berät die Men-
schen gern im Arbeitsalltag,
etwa bei Fragen zur richtigen
Sitzhaltung, zum schonenden
Heben und Tragen, im Rah-
men von Sehtests zur Abklä-
rung der Notwendigkeit einer

Bildschirmbrille oder bei der
Pflege und Betreuung von
Kranken und Menschen mit
Beeinträchtigung.

„Ich finde es sehr wichtig,
Menschen die Zusammenhän-
ge zwischen Belastungen im
Arbeitsalltag und ihrer Ge-
sundheit näherzubringen und
sie entsprechend zu beraten.
Genauso essenziell ist es, lau-
fend Screeninguntersuchun-
gen anzubieten und bei Be-

schwerden gemeinsam mit
Führungskräften nach Lösun-
gen zu suchen“, sagt Brigitte
Schulz. Sie betreut auch Men-
schen in Sozialberufen. „Gera-
de wenn sich Menschen im Be-
ruf für andere einsetzen, ist es
notwendig, diese Mitarbeiten-
den in medizinischen Fragen

zu beraten, über Stressreduk-
tion aufzuklären und Hilfestel-
lung anzubieten“, betont sie.

AttraktivesGehalt
undUmfeld
Der AMD Salzburg bietet flexi-
ble Arbeitsmodelle bei attrak-
tivem Gehalt. Das Einstiegsge-
halt liegt bei 8300 Euro brutto.
Ob Teilzeit ab zehn Wochen-
stunden, Vollzeitstellen oder
vertraglich festgelegte Koope-
rationen als freie Dienstneh-
mende – alles ist möglich. Ak-
tuell sind 19 Arbeitsmedizi-
ner*innen fest beim AMD
Salzburg angestellt, während
35 weitere auf Kooperations-
basis tätig sind. Unterstützung
erhalten sie durch Untersu-
chungsassistent*innen, die
administrative Aufgaben
übernehmen. Seit diesem Jahr
neu im Team ist Dr. Petra Rei-
chinger. Auch bei ihr konnte
der AMD Salzburg mit flexi-
bler Zeiteinteilung, eigenver-
antwortlichem Arbeiten und
einem professionellen Netz-
werk punkten. „Für mich als

Jungmedizinerin sind das
sehr abwechslungsreiche As-
pekte im Kontrast zur klassi-
schen Patientenversorgung“,
sagt sie.

Prävention statt
kurativerMedizin
Petra Reichinger schätzt die
Mitwirkung an der gesunden
Arbeitsplatzgestaltung und
die Schnittstellenfunktion
zwischen Arbeitgebern und

„Medizinisches

Wissenmit be-

trieblichemDen-

ken verknüpfen“

Dr. Petra Reichinger,
Arbeitsmedizinerin

Mitarbeitenden. „Sehr wert-
voll finde ich auch, präventiv
tätig zu sein, statt nur kurativ
zu behandeln, sowie die Ver-
bindung von medizinischem
Wissen und betrieblichem
Denken.“ Die Arbeitsmedizi-
nerin betreut auch Menschen
in Gesundheitsberufen, etwa

„Die Perspek-

tiven in die

Arbeitswelt

bereichern.“

Dr. KatharinaWolfbauer,
Arbeitsmedizinerin

„Ich schätze

das Team

und die

Fortbildungen.“

Dr. Brigitte Schulz,
Arbeitsmedizinerin

im Krankenhaus Oberndorf.
„Gesundheitsberufe sind phy-
sisch und psychisch belastend
und bringen eine hohe Verant-
wortung mit sich. Zudem er-
höhen Schichtarbeit sowie
Personalmangel das Gesund-
heitsrisiko. Die Prävention
schützt somit nicht nur die
Fachkräfte, sondern indirekt
auch die Patient*innen“, er-
klärt sie. Die Arbeitsmedizin
trage branchenübergreifend
zu einem gesunden (Berufs-)
Leben bei. „Sie leistet einen
wichtigen Beitrag zu einer ge-
sunden Unternehmenskultur,
sorgt für Früherkennung von
arbeitsbedingten Erkrankun-
gen, reduziert Fehlzeiten und
Berufsunfähigkeit und schützt
besonders gefährdete Grup-
pen wie Schwangere oder
Schichtarbeitende.“

Freiberufliche
Zusammenarbeit
Nicht nur Festangestellte pro-
fitieren von den Vorteilen
beim AMD Salzburg. Dr. Ka-
tharina Wolfbauer kooperiert
seit mittlerweile sieben Jahren
als freiberufliche Arbeitsme-
dizinerin mit dem AMD Salz-
burg. Auch ihr gefallen das
professionelle Umfeld und die
freie Zeiteinteilung. „Nach
meiner Arbeit im Kranken-
haus, als meine Kinder noch
klein waren, bin ich in die Ar-
beitsmedizin gewechselt. Hier
kann ich Arbeitspensum und
Arbeitszeit gut planen“, er-
klärt sie. Die Unterstützungs-
möglichkeiten durch den
AMD Salzburg seien vielfältig:
„Wenn ich Informationen
brauche oder personelle Un-
terstützung, wende ich mich
ans Team. Ich bin auch sehr
froh, dass die Kundengewin-
nung vom AMD Salzburg
übernommen wird, sodass ich
mich auf meine arbeitsmedizi-
nischen Aufgaben konzentrie-
ren kann.“ Noch ein Vorteil:
Organisatorische Fragen, wie
medizinische Screenings oder

Impfungen, werden direkt mit
den Betrieben geklärt.

Vielseitige
Perspektiven
Katharina Wolfbauers Aufga-
bengebiet ist vielfältig: Bei
Kaindl, einem Platten- und
Fußbodenhersteller, ist die Ar-
beitsmedizinerin unter ande-
rem für Begehungen, Bewer-
tungen von Arbeitsstoffen
und Abläufen sowie Unterwei-
sungen zuständig. Bei den Ge-
schützten Werkstätten-Inte-
grative Betriebe Salzburg
GmbH (GWS) stehen die Mit-
arbeitenden mit Einschrän-

kungen im Vordergrund. „Hier
geht es darum, die Beschäftig-
ten im Arbeitsprozess zu hal-
ten, geeignete Hilfsmittel und
die passende Tätigkeit zu fin-
den“, sagt Katharina Wolfbau-
er. Diese vielen Perspektiven
und die unterschiedlichen
Einblicke in die Arbeitswelt
empfindet sie als besonders
bereichernd.

AMD Dialog:
Impulse & Einblicke
in die Arbeitsmedizin
für Fachpublikum;
6. November 2025,
ab 16 Uhr
AMD Salzburg
Elisabethstraße 2
5050 Salzburg
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Die Wiedereingliederungsteilzeit (WIETZ) ermöglicht es Mitarbeitenden, nach einer
längeren Erkrankung wie zum Beispiel einer Krebserkrankung oder einem Unfall
schrittweise und unter angepassten Bedingungen in den Beruf zurückzukehren.

Im Rahmen der WIETZ soll
durch Erholtage und eine kon-
trollierte Erhöhung der Wo-
chenstunden vermieden wer-
den, dass die Betroffenen
körperlich und mental überfor-

NachKrankheit: Schritt für
Schritt zurück inden Job

dert werden. „Eine wichtige Rol-
le beim Gelingen von WIETZ
spielt die Arbeitsmedizin. Im
Rahmen der Tätigkeit stellen
wir die medizinische Zweckmä-

ßigkeit des Wiedereingliede-
rungsplans fest. Stets im Mittel-
punkt steht das Wohlergehen
der Mitarbeitenden“, erklärt
AMD-Arbeitsmedizinerin Dr.
Ortrud Gräf.

Jede WIETZ-Vereinbarung
wird auf die individuellen Be-
dürfnisse und die jeweilige
Krankheitssituation abge-
stimmt. Gemeinsam wird be-
wertet, wie belastbar Arbeit-
nehmer*innen nach einer
längeren Erkrankung sind und
welche Rahmenbedingungen
im Arbeitsumfeld angepasst
werden müssen. Dazu gehören
etwa ergonomische Maßnah-
men am Arbeitsplatz, flexible
Pausenzeiten oder die Möglich-
keit, im Homeoffice zu arbeiten.

„Wohlergehen

derMitarbei-

tenden steht im

Mittelpunkt.“

Dr. Ortrud Gräf,
Arbeitsmedizinerin

Das Körpergewicht allein verrät wenig über die eigene Gesundheit. Die bioelektrische
Impedanzanalyse (BIA) ist aussagekräftiger. Wie sich das Ergebnis der Analyse nutzen
lässt, erklärt Diätologin Mag. Christina Scharfetter, BSc.

Die bioelektrische Impedanz-
analyse (BIA) ist eine schnelle
und unkomplizierte Methode,
um mehr über den eigenen Kör-
per zu erfahren. Sie zeigt nicht
nur das Gewicht an, sondern
auch die Zusammensetzung des
Körpers. Denn: „Das Gewicht al-
lein ist kein aussagekräftiger
Gesundheitsindikator. Viel
wichtiger ist die Verteilung von
Muskelmasse, Körperfett und
Wasser. Menschen mit höhe-
rem Gewicht und mehr Muskel-
masse können genauso gesund
sein beziehungsweise noch ge-
sünder sein als jene mit geringe-
rem Gewicht, aber höherem
Körperfettanteil“, erklärt Mag.
Christina Scharfetter, BSc, Diä-
tologin und Gesundheitsrefe-
rentin bei AVOS.

Wie funktioniert die BIA?
Vorweg: Die BIA ist ein Scree-
ning-Instrument und keine
Diagnosemethode. Sie liefert
wichtige Ergebnisse, um die ei-
gene Gesundheit besser zu ver-
stehen und aktiv zu verbessern.
Mittels Elektroden wird über
die Hände und Füße ein schwa-
cher, nicht spürbarer elektri-
scher Strom durch den Körper
geleitet. Die verschiedenen Ge-
webearten – Fett, Muskeln und
Wasser – leiten den Strom un-
terschiedlich gut. Daraus kann
die Analyse Rückschlüsse auf
die Körperzusammensetzung
ziehen. Für verlässliche Ergeb-
nisse ist eine fachgerechte
Durchführung notwendig, bei
der auch Angaben wie Gewicht,

EigenenGesundheitszustand
sichtbarmachen

Größe, Alter und Geschlecht
berücksichtigt werden. Die Ge-
nauigkeit hängt vom verwen-
deten Gerät ab: Professionelle
Systeme liefern zuverlässigere
Ergebnisse als einfache Konsu-
mentenmodelle. Zudem beein-
flusst die Flüssigkeitsaufnah-
me die Messwerte. Vor der Mes-
sung zu viel oder zu wenig zu
trinken, kann sich auf die Er-
gebnisse auswirken.

Was sagen die
BIA-Werte aus?
Die BIA-Analyse zeigt die
Körperzusammensetzung und
gibt Hinweise auf den Wasser-
haushalt – ein wichtiger Faktor
für Hydrierung und Nieren-
funktion. Auch die Verteilung
der Muskulatur wird sichtbar,
was bei sitzender Tätigkeit
oder Haltungsschäden von Be-
deutung ist. Ein wichtiger Wert
ist der sogenannte Phasenwin-
kel, der Aufschluss über Zellge-
sundheit und Stoffwechselak-
tivität gibt. Er ist ein Frühwarn-
zeichen bei Übertraining oder

Mangelernährung. Zudem un-
terstützt die BIA bei der Ein-
schätzung des individuellen
Energie- und Nährstoffbedarfs
und dient somit als Grundlage
für eine personalisierte Ernäh-
rungsplanung.

Für wen ist die BIA sinnvoll?
Die Analyse ist für alle interes-
sant, die mehr über ihren Kör-

„Gewicht allein

ist kein aussage-

kräftigerGesund-

heitsindikator.“

Mag. Christina Scharfetter,
BSc, Diätologin

per erfahren möchten. Gesun-
de Menschen können damit ihr
Training und ihre Ernährung
gezielt steuern. Menschen mit
hohem Stresslevel erhalten
Einblicke in ihren Flüssigkeits-
und Zellzustand. Sitzende Be-
rufstätige erkennen mögliche
muskuläre Dysbalancen. Sport-

lich Aktive nutzen die BIA zur
Trainingssteuerung und Rege-
nerationsplanung. Die Metho-
de ist nicht geeignet in der
Schwangerschaft, für Men-
schen mit Herzschrittmachern
oder bei starken Flüssigkeits-
einlagerungen wie zum Bei-
spiel einem Ödem.

Nutzen für Unternehmen
undMitarbeitende
Auch Unternehmen können
die BIA gezielt für sich nutzen.
Die Inanspruchnahme der
Analyse kann ein niedrig-
schwelliger Einstieg in das Be-
triebliche Gesundheitsma-
nagement (BGM) sein. Statt
pauschaler Ratschläge bekom-
men Mitarbeitende individuel-
le Rückmeldungen zu Themen
wie Hydrierung, Ernährung
und Trainingszustand – objek-
tiv, verständlich und alltags-
nah. „Die BIA fördert somit Ei-
genverantwortung und macht
Gesundheit im Arbeitsalltag
konkret erlebbar“, sagt Christi-
na Scharfetter.

Der AMDSalzburg bietet
seinen betreutenUnter-
nehmenan, einebioelektri-
sche Impedanzanalyse
(BIA) für ihreMitarbeiten-
dendurchzuführen. Diese
Analyse kann optional als
zusätzliche Leistung in An-
spruchgenommenwerden.

DieArbeitsmedizin des AMD empfiehlt
Unternehmen, bei der
Wiedereingliederung folgende
Checkliste zu beachten:

• mindestens dreimonatiges

Dienstverhältnis vor Beginn des
Krankenstands

• Der vorhergehende Krankenstand
mussmindestens sechsWochen

betragen haben.

•Alle beteiligten Personen
müssen sich auf die Bedingungen
derWIETZ verständigen.

• Eine Reduktion der Arbeitszeit ist
zwischen 25 und 50 Prozentmöglich.
Wobei die verbleibende wöchentliche
Arbeitszeit mindestens 12 Stunden
betragenmuss.

• DieDauer derWIETZ kann zwischen
einemundmax. sechsMonaten liegen
und kann einmalig um ein bis
drei Monate verlängertwerden.

•Wiedereingliederungsplan und

-vereinbarung:Gemeinsamwerden
zwischen der betroffenen Person, dem
Arbeitgeber und dem/der zuständigen
Arbeitsmediziner*in (oft in Absprache

mit weiterbehandelndenÄrzt*innen) die
Stundenreduktion, Lage und
Dauer der Arbeitszeit festgelegt. Die
wöchentliche Arbeitszeit soll im
Weiteren sukzessive erhöht werden.

• Bei Betrieben ohne Arbeitsmediziner*in
muss eine Beratung durch fit2work

stattfinden oder die Leistung wird bei
einem arbeitsmedizinischen Zentrum,
wie demAMDSalzburg, zugekauft.

• Gibt es eine/n Betriebsrat/
Personalvertretung, ist diese/r bei
der Ausgestaltung der Vereinbarung
beizuziehen.

AMD-Tipp

AMD-Tipp
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„Gerade weil unsere Kolleg*in-
nen mit Menschen arbeiten, ist
ein gesunder Arbeitsplatz für
uns mehr als ein Schlagwort –
es ist eineNotwendigkeit“, sagt
Elke Schmiderer, Geschäfts-
führerin des Hilfswerk Salz-
burg. Was das konkret bedeu-
tet, zeigt ein umfassendes Ge-
sundheitskonzept, das über
klassische Maßnahmen hi-
nausgeht.

EinMiteinander, das trägt
Ein gutes Betriebsklima gilt als
einer der stärksten Schutzfak-
toren fürmentaleGesundheit –
das weiß man beim Hilfswerk
Salzburg aus Erfahrung. „Ein
wertschätzendes Miteinander
ist bei uns keine Floskel. Wir

Das Beste für dieGesundheit? Der passende Job!
Gesundes Arbeiten im Sozial- und Pflegebereich – wie das Hilfswerk Salzburg dafür sorgt, dass

Mitarbeiter*innen gesund bleiben und sich wohlfühlen. Pflege, Betreuung, Unterstützung –

Berufemit sozialer Verantwortung sind sinnstiftend, aber fordernd.

hören hin, wir tauschen uns aus
– und wir ziehen an einem
Strang“, so Elke Schmiderer.
Ob in der mobilen Pflege,
in Wohnformen oder der
Kinderbetreuung: Regelmäßi-
ge Teamgespräche und offene
Kommunikation sind fixer Be-
standteil des Alltags.

Flexibel arbeiten –
gesund leben
Wer beruflich für andere da ist,
muss auch gut für sich selbst
sorgen können. Deshalb setzt
das Hilfswerk auf Arbeitsmo-
delle, die zum Leben passen:
Teilzeitangebote, eine redu-
zierte Vollzeit mit 37 Wochen-
stunden und wohnortnahe Ein-
satzorte. „Unsere Kolleg*innen

sparen sich damit nicht nur
viele Stunden an Fahrtzeit – sie
gewinnen auch Lebensquali-
tät“, erklärt Elke Schmiderer.
Die Vereinbarkeit von Beruf,
Familie und Freizeit steht im Fo-
kus – auch für Führungskräfte.

Bildung als
Gesundheitsvorsorge
Auch Weiterbildung ist ein
Faktor für gesundes Arbeiten.
Wer gut vorbereitet ist, fühlt sich
sicher –unddas reduziert Stress.
Mit rund 440 Fortbildungs-
angeboten pro Jahr bietet das
Hilfswerk ein beachtliches Pro-
gramm: von aktuellen Pflege-
standards über Pädagogik-
workshops bis hin zu Stressma-
nagement- und Resilienztrai-
nings. „Wir wollen, dass sich alle
bei unsweiterentwickeln können
– fachlich wie persönlich“, be-
tontElkeSchmiderer.

PsychischeGesundheit?
EinMuss.
Die emotionale Belastung im
Sozialbereich ist real – undwird
beim Hilfswerk Salzburg nicht
tabuisiert. Angebote wie Su-
pervision, Einzelberatung und
das psychosoziale Unterstüt-
zungsprogramm Keep Balance
bieten professionelle Beglei-
tung. Was beim Hilfswerk Salz-
burg wichtig ist: Niemand
bleibt mit schwierigen Situatio-
nen allein. Es gibt hier immer
eine Anlaufstelle.

Gesundheitsförderung
imAlltag
Nebenmentaler Stärke braucht
es auch körperliches Wohlbe-

finden. Beim Hilfswerk Salz-
burg nimmt man Gesundheit
ernst – aber auch mit einer
gewissen Leichtigkeit: Es soll
Freude machen, sich etwas Gu-
tes zu tun. Deshalb setzt das
Hilfswerk auch auf ein breit ge-
fächertes Angebot an gesund-
heitsfördernden Aktivitäten –
von Yogastunden über Fahr-
techniktrainings bis zu Ent-
spannungsworkshops.

Gut begleitet in
den Ruhestand
Ein weiterer wichtiger Aspekt:
Ältere Mitarbeiter*innen wer-
den gezielt begleitet – mit
betrieblichem Übergangsma-
nagement, Gesundheitsange-
boten für die letzten Berufsjah-
re und Wissenstransfer an die
nächste Generation. „Es ist be-
eindruckend, wie lange viele
unserer Kolleg*innen bei uns
bleiben. Das ist ein starkes Zei-
chen – und eine Verantwor-
tung, der wir gern nachkom-
men“,meint Elke Schmiderer.

Fazit: Ein Job mit Wirkung –
auch für die eigene
Gesundheit
Ein Arbeitsplatz, der Sinn gibt,
Entwicklung ermöglicht und
auf Gesundheit achtet – all das
finden Mitarbeiter*innen beim
Hilfswerk Salzburg. Die Maß-
nahmen reichen dabei von
strukturellen Verbesserungen
bis zu individuellen Unterstüt-
zungen. Und sie zeigen Wir-
kung: Für viele ist die Arbeit
beim Hilfswerk Salzburg nicht
nur ein Beruf, sondern eine
Berufung.

ANZEIGE

Hilfswerk Salzburg
Wissenspark Urstein Süd 19/1/1,
5412 Puch bei Hallein
Tel.: +43 662 434702,
OFFICE@SALZBURGER.HILFSWERK.AT

Kontakt
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Klick – klick: Wer am Computer arbeitet, betätigt Hunderte Male am Tag die PC-Maus
mit den Fingern. Werdenmonotone Bewegungsabläufe über einen längeren Zeitraum
wiederholt, sind Sehnen, Muskeln und Faszien überbeansprucht. Dadurch kann sich
ein sogenannter Mausarm entwickeln.

Der Mausarm zählt zum Krank-
heitsbild des „Repetitive Strain
Injury“-Syndroms (RSI). „Zu
den Beschwerden zählen
Schmerzen in den betroffenen
Händen und Handgelenken,
Armen, Ellenbogen, Schultern
und Nacken. Betroffene klagen
auch über Kribbeln, Krämpfe
sowie Gefühle von Steifheit,
Taubheit oder Kraftverlust. Die
Beschwerden treten anfangs
nur bei der Computerarbeit
auf“, erklärt die Arbeitsmedizi-
nerin Dr. Brigitte Schulz. Im
fortgeschrittenen Stadium hal-
ten sie auch bei niedriger Belas-
tung oder in Ruhephasen an.
Damit es gar nicht erst so weit

Mausarm:Symptome
erkennenundvorbeugen

Tipps, umeinen
Mausarmzuvermeiden:

•passendeHöhe von
SchreibtischundBüro-

stuhl, richtigeSitzhaltung

• ergonomische Tastatur&
Maus (oderVertikal-
maus); einMauspadmit

Stützpolster

• immerwieder einmal

die (dafür geeignete)Maus

mit deranderenHandbe-
dienen

• öfter auf dieMaus verzich-

tenund stattdessen Tasta-
turkürzeleinsetzen

• Laptoparbeitmit externer

Tastatur undMaus;

idealer ist ein zusätzlicher
Bildschirm

• zwischendurchandere
Aufgabenerledigen,
umdieBildschirmhaltung

zu verlassen

• regelmäßige, kurze

Pausen vonderCompu-

terarbeit (5 bis 10Minuten

proStunde)

• bei langerSchreibtätigkeit

mehrmalsproStunde

dieHändeundArme
ausschütteln

kommt, empfiehlt sich eine
frühzeitige arbeitsmedizini-
sche Beratung. „Bei länger an-

5 einfache Übungen
für den Büroalltag:

BetendeHände:Handflä-
chenmit gestreckten Fin-

gern und/oder nur die Fin-

gerkuppen vor demBrust-

korb zusammendrücken,

den Druck erhöhen und bis

10 zählen. Nachlassen.

Schultern bleiben locker.

5 x wiederholen.

Finger strecken: Finger
weit spreizen. 5 Sekunden

halten. Entspannen.

10 x wiederholen.

Hände kreisen: Abwech-
selndmit gespreizten Fin-

gern und geballter Faust

kreisende Handbewegun-

genmachen.Mehrfach die

Richtung wechseln.

Fausthand kippen:Den
Arm ausstrecken und eine

Faust bilden, die Finger

umschließen den Daumen.

Die Hand nach unten kip-

pen, leicht dehnen und 1

bis 2Minuten imHalbkreis

drehen.

Finger berühren:Mit dem

Daumen nacheinander je-

de Fingerspitze der Hand

bis zum kleinen Finger und

wieder retour berühren,

5 x pro Handwiederholen.

haltenden Beschwerden soll-
ten Kolleg*innen der Allge-
meinmedizin aufgesucht wer-
den, um schwerwiegendere
Krankheitsbilder abzuklären“,
sagt Brigitte Schulz.

„Ich empfehle

eine frühzeitige

arbeitsmedizi-

nischeBeratung.“

Dr. Brigitte Schulz,
Arbeitsmedizinerin

Kennen Sie das? Sie nehmen das Smartphone in die Hand und lesen eine
negative Nachricht nach der anderen? Der Fachbegriff dafür ist Doomscrolling.
Wie Sie diese Negativspirale vermeiden, verrät AMD-Arbeitspsychologin
Regina Bauer, MSc.

Doomscrolling (doom = Un-
heil, Verhängnis, scrolling =
am Smartphone/Tablet „blät-
tern“ bzw. „wischen“) bezeich-
net das endlose Durchforsten
von sozialen Medien und
Nachrichtenportalen nach ne-
gativen Informationen. Die Ur-
sachen dafür sind vielschich-
tig: Menschen neigen dazu, ne-
gative Inhalte stärker zu ge-
wichten und länger zu behal-
ten als Positives, was als Nega-

SoschützenSie IhrePsyche
vorderNegativspirale

tivitäts-Bias bekannt ist. Dies
wird durch algorithmische
Priorisierung negativer Inhalte
in sozialen Netzwerken ver-
stärkt, da diese mehr Klicks ge-
nerieren. Hinzu kommt, dass
das fortlaufende Scrollen das
Belohnungszentrum im Ge-
hirn aktiviert, was zum Weiter-
machen motiviert. Auch die
Angst, etwas zu verpassen
(FOMO = fear of missing out),
animiert zum Scrollen.

„Konsumieren

Siemehr positive

Nachrichten – das

tut der Psychegut.“

Regina Bauer, MSc,
Arbeitspsychologin

Negative Auswirkungen
auf dieGesundheit
All diese Faktoren können die
Wahrnehmung der Realität
verzerren, Ängste und Sorgen

verstärken und sich langfristig
betrachtet auf die Gesundheit
auswirken. „Studien zeigen,
dass eine gehäufte Konfronta-
tion mit negativen Nachrich-
ten unter anderem mit Er-
schöpfung, Reizbarkeit, Stress,
Angstzuständen und Schlaf-
störungen verbunden ist. Auf
Dauer führt dies zu einer ver-

ringerten Lebenszufrieden-
heit, einer erhöhten Wahr-
scheinlichkeit für Depression
und weniger Harmonie im Le-
ben“, erklärt die Arbeitspsy-
chologin Regina Bauer, MSc.

Mehr positive
Nachrichten
Aus diesen Herausforderun-
gen lässt sich nicht schlussfol-
gern, dass negative Informa-
tionen vermieden werden sol-
len. Aber: „Da wir Menschen
naturgemäß negativen Nach-
richten mehr Raum geben,
sollten positive Nachrichten
überwiegen – das kann eine
positive Einstellung fördern
und somit im Alltag unterstüt-
zend wirken“, sagt die Psycho-
login. Sie hat hilfreiche Tipps
parat, um die Negativspirale
des Nachrichtenkonsums zu
reduzieren (siehe Infobox).

Tipps, umDoomscrolling zu reduzieren:

• Reflexion:Die eigenen Smartphone-

Gewohnheiten aktiv zu hinterfragen,

kann erste Erkenntnisse bringen: Wie ist

das eigeneGefühl beim Lesen von

Nachrichten?Warumwerdenbestimmte

Informationen gesucht?Wie wirkt sich

der eigeneMedienkonsum auf die

mentale und physische Verfassung aus?

•Grenzen setzen:
Maßnahmenwie die Push-Benachrichti-

gungen auszuschalten, die Bildschirm-

zeiten einzugrenzen und das Smart-

phone (zeitweise) lautlos zu schalten,

sorgen für den nötigen Abstand zu

Negativmeldungen in Dauerschleife.

•Ausgleich:
Bewegung und Sport reduzieren Stress

und fördern die innere Balance.

• Katastrophisieren vermeiden:
Dafür hilft es, sich denNegativitäts-

Bias bewusst zumachen – also, dass ne-

gativeMeldungen grundsätzlich

intensiver wirken.

• Kindnessscrolling:
Onlinemagazine, Apps undPodcastsmit

positiven Nachrichten zu konsumieren,

sorgt für eine ausgewogenereWahrneh-

mung.

Beispiele dafür sind:

GOODIMPACT.EU

GOODNEWS.EU

GOODNEWS-MAGAZIN.DE

SQUIRREL-NEWS.NET/DE

AMD-Tipp AMD-Tipp

AMD-Tipp
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Die Salzburg AG hat sich zum
Ziel gesetzt, beste Arbeitsbe-
dingungen für ihre aktuellen
und zukünftigen Arbeitskräfte
zu schaffen. Denn motivierte
und gesundeMitarbeiter:innen
sind die Basis für ein erfolgrei-
ches Unternehmen. Die Ambi-
tion ist klar: „Team Player – Die
beste Arbeitgeberin“ zu sein
bzw. zuwerden.
Die Gesundheit und das

Wohlbefinden unserer Mitar-
beiter:innen sind nicht nur ein
Zeichen unserer Wertschät-
zung, sondern auch ein we-
sentlicher Erfolgsfaktor für un-
ser Unternehmen. Indem wir in
die Gesundheit unserer Mitar-
beiter:innen investieren, schaf-
fen wir eine positive Arbeits-
umgebung, die Motivation und

Salzburg AG:Gesundheit der Mitarbeiter:innen im Fokus
Die Ambition „Team Player“ als Leitlinie für ein umfangreiches Angebot.

Produktivität fördert. Dies ist
der Schlüssel zu unserem lang-
fristigen Erfolg und unserer Vi-
sion, die beste Arbeitgeberin zu
sein.
„Unsere Mitarbeiter:innen

sind das Herzstück unseres Un-
ternehmens. Ihre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden sind uns
ein besonderes Anliegen, denn
nur so können wir gemeinsam
erfolgreich sein und die Zu-
kunft gestalten“, sagt Michael
Baminger, Vorstandssprecher
der Salzburg AG.

Langjährige ausge-
zeichnete Zusammenarbeit
Besonders für die geografisch
und produktmäßig sehr breit
aufgestellte Salzburg AG ist es
wichtig, dass das Angebot des

Partners zu den unterschied-
lichen Bedürfnissen passt. Die
Vielzahl an Sparten und Pro-
dukten wie der Energieversor-
gung, der Trinkwasserversor-
gung, des ÖPNV bis zu touristi-
schen Angeboten der Salzburg
AG Gruppe fordert auch eine
breite Fachkompetenz undoffi-
zielle Akkreditierung des be-
auftragten Dienstleisters für
Präventionsarbeit in der Ge-
sundheit und Sicherheit.
Seit über 20 Jahren ist der

AMD Arbeitsmedizinischer
Dienst Salzburg ein wichtiger
Partner, der die Salzburg AG
Gruppe neben den Pflichtauf-
gaben aus dem Arbeitssicher-
heitsrecht auch bei freiwilligen
Leistungen für die Gesundheit
der Mitarbeiter:innen fachkun-

dig unterstützt. Die körperliche
Gesundheit und das psychi-
sche Wohlbefinden stehen im
Fokus der Verantwortlichen.
Daher wird nicht nur auf fach-
spezifische Medizinleistungen
und gutachterliche Tätigkeiten
Wert gelegt, sondern auch auf
Prävention.
Vier Arbeitsmediziner:innen

sind über 1000 Stunden pro
Jahr für die Salzburg AG Grup-
pe im Einsatz. Bahnarztwesen
für die Mitarbeitenden von
Obus und Lokalbahnen, Füh-
rerscheinuntersuchungen, Eig-
nungsuntersuchungen spezi-
fisch belasteter Arbeitneh-
mer:innen, Arbeitsplatzevaluie-
rungen, Leistungsdiagnostik
und Sehtestungen oder eine
Vielzahl von Impfaktionen
(FSME, Grippeschutz, MMR
etc.) – auch für die private
Gesundheitsvorsorge –, die so
angeboten werden können.
Als wirksame Maßnahme in-
nerhalb der gesetzlichen
Pflichtprävention steht der
Salzburg AG seit heuer das An-
gebot vonArbeitspsycholog:in-
nendesAMD– z. B. vertrauliche
Einzelgespräche zur Reduktion
psychischer Belastungen – zur
Verfügung. Die Möglichkeit,
auf flexible, unternehmensspe-
zifische Dienstleistungen des
AMD zurückgreifen zu können,
welche fallweise spontane,
akute Schritte mit sich bringen,
bekräftigt die intensive Part-
nerschaft und reicht über das
Einsatzgebiet der klassischen
Arbeitsmedizinweit hinaus.
Für Fach- undOrganisations-

beratungen am Beispiel des
Themas „Süchte und Abhän-
gigkeiten“, Führung in tech-

ANZEIGE

DasGütesiegel des
Österreichischen
Netzwerks Betriebliche
Gesundheitsförderung
bestätigt das umfang-
reiche Engagement
der Salzburg AG in
diesem Bereich.

Ausgezeichnet!
nisch stark gebundenen Ar-
beitssystemen, Beratung in der
Reisemedizin, Verwendungs-
schutz u. Ä. wird die aktive
Expertise der Arbeitsmedizi-
ner:innen und -psycholog:in-
nen des AMD komplementär
genutzt. Ein gesamtheitliches
Zusammenwirken mit dem
konzerninternen Sicherheits-
ingenieurwesen bringt für die
Salzburg AG eine höchstmögli-
che Effizienz. Humanisierte Ar-
beitswelten bei steigender
Wirtschaftlichkeit, das ist dabei
absolut keinGegensatz.

Betriebliche
Gesundheitsförderung
Mit der BGF Betrieblichen Ge-
sundheitsförderung verfolgt
die Salzburg AG Gruppe das
Ziel, die körperliche Gesund-
heit und das psychische Wohl-
befinden der Mitarbeiter:innen
langfristig zu verbessern.Daher
ist sie in folgenden Handlungs-
feldern der BGF aktiv:
•Stressprävention&
Entspannung
•Gesundheit & Fitness
•Gesundheitsvorsorge
•Gesunde Ernährung

Mehr fürMenschen
Seit dem Jahr 2005werdenAkti-
vitäten der BGF Betrieblichen
Gesundheitsförderung umge-
setzt, aus denen sich im Lauf
der Jahre fixe Strukturen, Pro-
zesse und Maßnahmen entwi-
ckelt haben: Coachings, Trai-
nings, Vorträge und Schulun-
gen zu Gesundheitsthemen bis
hin zu Sportangeboten oder
Massagen gehören mittlerwei-
le zu den Fixpunkten. Und na-
türlich wird bei den Angeboten
auch darauf geachtet, dass
neue Trends einfließen.

Salzburg AG und AMD – eine „gesunde“ Partnerschaft. V. l.: Mag. Romana Gaisreiter (Arbeitspsychologin), Dr. Ing. Gerhard Putz

(HSEQ-Manager der Salzburg AG), Sandra Bernhofer (arbeitsmedizinische Fachassistentin), Dr. Franz Sedlmeyer (Arbeitsmedizi-

ner) und Dr. Klara Huber (Arbeitsmedizinerin).

Arbeitspsychologische Einzelberatungen gehenmöglichen Belastungen auf denGrund.
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Bilfinger in Salzburg ist nicht
nur ein führenderAnlagenbau-
er, sondern auch ein Arbeit-
geber, der sich intensiv für die
Gesundheit seiner Mitarbei-
tendeneinsetzt.

Mit speziellen Initiativen und
Programmen stellt Bilfinger die
Gesundheit und Arbeitssicher-
heit in denMittelpunkt. Die Ar-
beitsmedizin bildet dafür die
Basis. Eine Arbeitsmedizinerin
ist zwei Mal im Monat vor Ort
und zentrale Ansprechperson
für berufliche und private The-
men.

• AnStandortenwieWien,
Kundl, Penzberg,Dresden
undPuch findenGesund-

Bilfinger in Salzburg:
GesundheitundSicherheit vereint
Bilfinger steht für höchste Standards in Effizienz undNachhaltigkeit und verbessert kontinuierlich

die Arbeitsbedingungen seinerMitarbeitenden. Als führender Anbieter in der Life-Science-Branche,

insbesondere in den Bereichen Pharma/Biopharma, PureWater undNutrition, fördert Bilfinger durch

innovative LösungenGesundheit undWohlbefinden.

heitstage statt, diewertvolle
Informationenbieten.

•DieWiedereingliederungs-
teilzeitermöglicht
Mitarbeitendennach
längererAbwesenheit einen
schrittweisenWiedereinstieg.

•Gesundheitsvorträge,
Gesundheitschecksund
Bildschirmuntersuchungen
förderndieGesundheit
derMitarbeitenden.

•Darüberhinausbietet
dasUnternehmen
Lärmuntersuchungen,
Hautscreenings, eine
ergonomischeArbeitsplatz-
gestaltung,Wirbelsäulen-

screenings, Impfungen,
Sprechstundenund
Präventionsmaßnahmenan.

• Inder„psychischenund
physischenEvaluierung“
wird immerwieder erhoben,
wie esumdieGesundheit der
Mitarbeitendenbestellt ist.

•Outdoor-Frischluftkurse
ergänzendasGesundheits-
programm.

•Das sozialeMiteinander
wirddurchStammtische
zur Integrationneuer
Mitarbeitendergefördert.

•Veranstaltungenwieder
Firmenskitag, der Firmen-

ANZEIGE

Bilfinger
Business Line
Life Science

Urstein Nord 31

5412 Puch/Salzburg

Mehr Infos:

WWW.BILFINGER.COM

Kontakt:

wandertag sowieSport-
veranstaltungenwieder
Salzburger Businesslauf und
der Firmentriathlonbringen
dieMitarbeitenden
zusammen.

Diese Maßnahmen zeigen,
dass Gesundheit und Wohl-
befinden bei Bilfinger höchste
Priorität haben. Als verantwor-
tungsvoller Arbeitgeber setzt
das Unternehmen Maßstäbe
für ein gesundes Arbeitsum-
feld und unterstützt Mitarbei-
tende beruflich und privat.
Bilfinger in Salzburg schafft ein
modernes Arbeitsumfeld, das
die Lebensqualität der Mit-
arbeitenden nachhaltig ver-
bessert.

Thomas Furtmann ist Sicherheitsfachkraft
beim AMD Salzburg. Er identifiziert in
Unternehmen Gefahrenquellen und
entwickelt Maßnahmen, um Unfälle zu
vermeiden. Warum sein Job für ihn eine
Leidenschaft ist, verrät er im Interview.

Die Beratung durch Sicherheits-
kräfte ist für Unternehmen
mehr als eine gesetzliche Ver-
pflichtung. Durch die Einbin-
dung von Sicherheitsfachkräf-
ten gelingt eine stetige Verbesse-
rung der Arbeitsbedingungen.
Die Rolle der Sicherheitsfach-
kraft ist verantwortungsvoll und
vielseitig. Thomas Furtmann
sieht sich nicht nur als Berater,
sondern auch als Partner und
Vermittler zwischen Arbeitge-
benden und Mitarbeitenden.
Das gemeinsame Ziel ist, eine si-
chere und gesunde Arbeitsum-
gebung zu gestalten. „In meiner
Funktion kann ich viel bewegen,
Verantwortung übernehmen
und ein Bewusstsein für Sicher-
heit schaffen“, sagt er.

Wie sieht Ihr
Arbeitsalltag aus?
Thomas Furtmann: Ich inspi-
ziere Arbeitsplätze, bewerte po-
tenzielle Gefahren und gebe
Empfehlungen, wie diese Risi-
ken minimiert oder ganz besei-
tigt werden können. Dabei geht
es nicht nur um gesetzliche Vor-
gaben, sondern vor allem um
die Menschen, die tagtäglich ih-

„Lebenzu
schützen,
das treibt
michan“

rer Arbeit nachgehen. Ihr Wohl-
ergehen liegt mir besonders am
Herzen.

Sie unterstützen Unterneh-
men dabei, die Vorschriften
zumArbeitsschutz einzuhal-
ten.Was ist dabei besonders
wichtig?
Das ist tatsächlich ein großer
Teil meiner Arbeit. Ich erstelle
Sicherheitskonzepte, begleite
Betriebsbegehungen und halte
Schulungen ab. Die Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Ab-
teilungen ist dabei essenziell,
denn Sicherheitsbewusstsein
muss in jeder Hierarchieebene
gelebt werden. Es erfüllt mich
mit Stolz, dass meine Arbeit
dazu beiträgt, das Sicherheits-
niveau in einem Unternehmen
nachhaltig zu verbessern.

Was begeistert Sie
an IhremBeruf?
Die Vielseitigkeit: Jeder Tag
bringt neue Herausforderungen
mit sich. Diese reichen von der
ergonomischen Arbeitsplatzge-
staltung über den richtigen Ein-
satz von persönlicher Schutz-
ausrüstung bis zur Brandverhü-

tung. Besonders wichtig finde
ich auch die psychologische
Komponente: Sicherheitsmaß-
nahmen können nur dann ef-
fektiv sein, wenn die Menschen
sie akzeptieren und bereit sind,
sie im Alltag umzusetzen. Da-
her ist es meine Aufgabe, nicht
nur Vorschriften zu erklären,
sondern auch das Bewusstsein
und die Eigenverantwortung
der Mitarbeitenden zu fördern.

Was ist die größteHeraus-
forderung in Ihrem Job?
In Unternehmen eine echte Si-
cherheitskultur zu etablieren.
Oftmals stoße ich auf Wider-
stand. Das kann an Unwissen-
heit, Zeitdruck oder eingefah-
renen Arbeitsweisen liegen. Ge-
nau hier sehe ich meine Aufgabe:
Ich möchte Menschen davon

„Jeder Tagbringt

neueHeraus-

forderungen

mit sich.“

Thomas Furtmann,
Sicherheitsfachkraft

überzeugen, dass Arbeitssicher-
heit keine lästige Pflicht, son-
dern ein entscheidender Be-
standteil eines erfolgreichen Un-
ternehmens ist. Ich freue mich
sehr, zu beobachten, wenn mei-
ne Schulungen und Maßnah-
men langfristig Wirkung zeigen
und sich Mitarbeitende aktiv für
mehr Sicherheit einsetzen.

Was treibt Sie
in IhremBeruf an?
Ganz klar: Ich kann aktiv Leben
schützen. Jeder verhinderte Un-
fallundjedebeseitigteGefahren-
quelle bedeuten, dass jemand
am Abend gesund und unver-
letzt nach Hause zurückkehren
kann. Das gibt mir jeden Tag aufs
Neue Motivation. Es gibt kaum
ein schöneres Gefühl, als zu wis-
sen, dass meine Arbeit einen di-
rekten positiven Einfluss auf das
Leben anderer Menschen hat.
Ich bin stolz darauf, Sicherheits-
fachkraft zu sein. Mein Beruf ist
mehr als nur eine Aufgabe: Er ist
eine Leidenschaft, die mir er-
möglicht, jeden Tag aufs Neue
einen wertvollen Beitrag zu leis-
ten. Und genau das macht ihn
für mich so besonders.
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STANDPUNKT (PRO)
Mag. Birgit Artner,
Leiterin Arbeitspsychologie

STANDPUNKT (KONTRA)
Dr. Franz Sedlmeyer,
Ärztlicher Leiter Arbeitsmedizin
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„Ein Hund im Büro verbessert das Arbeitsklima“

Als Arbeitspsychologin schaue ich durchaus positiv auf den
Einsatz von Hunden im Büro. Studien belegen eindeutig:
Haustiere, insbesondere Hunde, reduzieren Stress und ver-
bessern das allgemeine Wohlbefinden. Das Streicheln eines
Hundes setzt das Glückshormon Oxytocin frei. Das Hormon
ist ein echtes Multitalent, das sich nicht nur positiv auf das
Wohlbefinden auswirkt, sondern auch nachweislich das
Stressniveau senkt. Ist das Stresslevel niedrig, wirkt sich das
motivierend auf das Arbeitsklima aus. Kolleg*innen, die sich
entspannt und wohl fühlen, gehen freundlich miteinander
um und arbeiten harmonischer zusammen.

Bürohunde haben noch einen Vorteil: Sie fördern Bewe-
gung und Kommunikation. Ein kurzer Spaziergang mit dem
Vierbeiner ermöglicht den Austausch zwischen Kolleg*innen,
der manchmal viel mehr wert ist als ein E-Mail. Und seien
wir ehrlich: Ein Hund im Büro ist auch einfach eine großarti-
ge Gelegenheit, um zwischendurch eine kleine Pause einzu-
legen und den Kopf freizubekommen. Zudem haben Hunde
positive Effekte auf Gesundheit und Produktivität: weniger
Stress, mehr Bewegung, höhere Motivation. Das klingt fast zu
schön, um wahr zu sein, ist aber wissenschaftlich belegt.
Nicht zu vergessen: Bürohunde können die Mitarbeiterbin-
dung und -zufriedenheit fördern. Wie? Sie sind die perfekten
„Eisbrecher“ und helfen, Barrieren abzubauen. Im Nu wird
aus einem anonymen Team eine Gemeinschaft, in der auch
mal gelacht wird.

Natürlich braucht es klare Regeln, damit das Hundeglück
nicht in Chaos umschlägt. Wo darf der Hund hin? Wann ist
Gassi-Zeit? Und vor allem: Wo sind die Grenzen? Klare Struk-
turen erleichtern das Miteinander und verhindern Konflikte.
Denn dass ein Hund nicht plötzlich im Meeting aufheulen
oder gar bei einem Kundentermin dabei sein soll, ist klar. Die
Zustimmung aller Kolleg*innen ist ebenso unerlässlich. Nicht
jeder fühlt sich mit einem Hund im Büro wohl – sei es wegen
Allergien, Ängsten oder hygienischer Bedenken. Deshalb gilt:
die Bedürfnisse aller berücksichtigen und offen kommunizie-
ren. Ein Hund im Büro ist kein Freifahrtschein für legeres Ar-
beitsverhalten, sondern eine gemeinsame Entscheidung, die
alle mittragen.

Kurz gesagt: Ein Hund im Büro kann das Arbeitsumfeld
menschlicher, gesünder und produktiver machen – vorausge-
setzt, alle Beteiligten stimmen zu und klare Regeln sorgen für
das passende Miteinander. Denn am Ende des Tages ist der
Hund kein Ersatz für gute Kommunikation, sondern ein sym-
pathischer Begleiter auf dem Weg zu einem harmonischen
Arbeitsplatz.

„Ein Hund im Büro birgt zu viele Risiken“

Als Arbeitsmediziner und Hundeliebhaber sehe ich es ambi-
valent: Einen Hund im Büro zu haben, ist meistens keine gute
Idee. Warum? Ganz einfach: Hunde sind keine Arbeitskolle-
gen, sondern Haustiere – und im beruflichen Umfeld können
sie für Konflikte sorgen. Sie lenken nicht nur ihre Besitzer*in-
nen ab, sondern auch die Kolleg*innen. Während der Arbeit
oder in den Pausen dreht sich manchmal alles um den Vier-
beiner. Das stört den Arbeitsfluss und macht produktives Ar-
beiten schwerer. Bei Welpen ist das meistens noch kein Pro-
blem – doch wächst der Hund, nehmen oft auch die Beschwer-
den im Team zu. Außerdem: Nicht jede Rasse ist für das Büro
geeignet, und wer kontrolliert, ob der Hund gut erzogen ist?

Medizinisch gesehen birgt ein Hund im Büro auch einige
mögliche Risiken. Manche Menschen sind allergisch auf Hun-
dehaare oder haben Ängste – für sie ist das eine echte Belas-
tung. Auch das Reinigungspersonal muss mehr putzen, weil
Haare, Speichel und Feuchtigkeit bei Regenwetter den Ar-
beitsplatz verschmutzen. Zudem haben auch Reinigungskräf-
te Allergien. Bei jungen Hunden besteht außerdem die Ge-
fahr, dass sie schon mal Urin oder Exkremente hinterlassen,
wenn die Zeit zum Gassigehen fehlt. Auch das führt zu offe-
nen Fragen: Wo entsorgt man die Hundekot-Beutel? Wie geht
man mit der Geruchsbelästigung um? Und was ist mit dem
Infektionsrisiko? Hunde können theoretisch auch Krankhei-
ten oder Parasiten übertragen. Um das zu vermeiden, sind
Hygiene und laufende Tierarztbesuche – etwa für Schutzimp-
fungen – unerlässlich. Übrigens: Dass der Hund mitgenom-
men werden kann, muss mit allen am Arbeitsplatz vertraglich
vereinbart werden – am besten immer schriftlich. Aber: Für
manche Mitarbeitenden kann sowohl die Vereinbarung als
auch die Anwesenheit des Hundes stressig sein. Was ist mit
jenen, die es mit Hunden nicht so haben? Oder mit anderen,
mit denen das Verhältnis sowieso schon angespannt ist?
Schwer zu klären sind auch die vielen praktischen Fragen:
Eignen sich die Räumlichkeiten überhaupt für Hunde? Wurde
die Geschäftsleitung gefragt? Weiß die Gebäudevermietung
Bescheid? Was passiert, wenn der Hund einen Schaden an-
richtet? Stört er bei Kundenbesuchen?

Fazit: Ein Hund am Arbeitsplatz bringt oft mehr Probleme
und Konfliktpotenziale als Nutzen. Am ehesten eignet sich
die Mitnahme von Hunden aufgrund der erhöhten Flexibilität
in Einzelbüros, bei Führungskräften oder Selbstständigen.
Trotzdem sind klare Regeln und geeignete Außenflächen
wichtig. Ein letzter Gedanke: Als Hundebesitzer*in sollte man
sich fragen, was für den Hund am besten ist. Würde er sich
am Arbeitsplatz überhaupt wohl fühlen?

HundHund
imBüro:imBüro:
JaoderJaoder
nein?nein?

Hunde dürfen nur mit einer schriftlichen
Genehmigung des Arbeitgebers mit ins
Büro. Ausnahmen gelten für Therapie- und
Assistenzhunde. Was spricht dafür und
dagegen, den eigenen Hund in die Arbeit
mitzunehmen?
Zwei AMD-Expert*innen aus den Bereichen
Arbeitsmedizin und Arbeitspsychologie
erklären, wie sie aus fachlicher und
persönlicher Perspektive dazu stehen.
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Flexible Arbeitszeitmodelle, Bil-
dungskarenz, Sabbaticals, Be-
triebskindergarten und der ge-
lebte Papamonat ermöglichen
eine ausgewogene Work-Life-
Balance. Viele Mitarbeitende
feiernbeiMiele ihr 25-, 30-oder
sogar 40-jähriges Firmenjubilä-
um – ein Zeichen für gelebte
Wertschätzung und langfristige
Perspektiven.
Gezielte Programmezur Füh-

rungskräfteentwicklung, Fach-
trainings und aktuell ein
Schwerpunkt aufResilienz-Trai-
nings stärken Mitarbeitende
mental und fachlich. Eine offe-
ne, wertschätzende Kommuni-
kation fördert Motivation und
Zusammenhalt imTeam.
In internenBefragungenwer-

denbesondersdasstarkeMitei-
nander, das Vertrauen in Füh-

Miele:WoArbeit und
Familie im Einklang stehen

rungskräfte und spannende
Aufgaben hervorgehoben. Die
physische und mentale Ge-
sundheithatbeiMielenichterst
seit dem BGF-Gütesiegel
höchstePriorität.
Gesundheitstage, Vorsorge-

programme, Ernährungswork-
shops, ein hauseigenes Fitness-
center, Bikeleasing und ein
österreichweites Punktesystem
für Sportangebote sind nur ei-

ANZEIGE

• Familienfreundliche Arbeitszeitmodelle

• Sabbatical & Bildungskarenz

• Resilienz- und Führungstrainings

• Fitnesscenter & Bikeleasing

• Gesundheitstage &Workshops

• LangjährigeMitarbeitende & starkes Teamgefühl

Miele als Arbeitgeber – auf einen Blick:Mag. ClaudiaMoser-
Krakowitzer, HR-Director
Miele Österreich:
„Gesundheit, Familie und
Teamgeist – das ist für
uns kein Extra, sondern
Teil unserer Unternehmens-
kultur.“

nige der Maßnahmen. Aktuell
bietet der AMD Salzburg Work-
shops zu Themen wie Doom-
scrolling, Wirbelsäulenanalyse
undBiofeedbackan.
Ob beim Wings for Life Run

oder regionalen Laufevents –
Miele-Teams sind aktiv dabei.
Denn wer sich wohlfühlt, bleibt
gerne.Unddas istunserZiel: ein
Arbeitsumfeld, das stärkt – kör-
perlich,mentalund familiär.

Ein angenehmes Raumklima fördert das Wohlbefinden der Mitarbeitenden, reduziert
Stress und steigert Konzentration und Produktivität. Der AMD Salzburg unterstützt
Unternehmen dabei, eine ideale Arbeitsumgebung zu schaffen.

Stickige Luft macht müde und
unkonzentriert, eine zu geringe
Luftfeuchte trocknet die Augen
aus und Schadstoffe begünsti-
gen zum Beispiel Kopfschmer-
zen. Dafür, dass genau das nicht
passiert, sorgt ein gutes Raum-
klima am Arbeitsplatz. Wie das
gelingt, verraten AMD-Arbeits-
medizinerin Dr. Victoria Stefa-
nitsch und Berndt Geier, Leiter
der Sicherheitstechnik bei AMD
Salzburg.

Die ideale Raumtemperatur
Die Raumtemperatur sollte sich
nach der körperlichen Belas-
tung der Mitarbeitenden rich-
ten. Laut Arbeitsstättenverord-
nung (§ 28 AStV) gilt: Bei gerin-
ger körperlicher Belastung soll-
ten es 19 bis 25 Grad sein, bei

WieeinoptimalesRaumklima
die Leistungerhöht

„Ist das Raum-

klima gut, steigt

die Leistungs-

fähigkeit.“

Berndt Geier,
Leiter Sicherheitstechnik

normaler Belastung 18 bis 24
Grad und bei hoher Belastung
mindestens 12 Grad. „In Büros
mit mehreren Arbeitsplätzen
kann die Raumtemperatur zu
Konflikten führen, da Kälte und
Wärme unterschiedlich emp-
funden werden. Daher ist es
wichtig, Rücksicht zu nehmen
und vorher zu fragen, bevor die
Heizung erhöht oder das Fens-
ter geöffnet wird. Das verbes-

sert sowohl das Raum- als auch
das Arbeitsklima“, sagt Berndt
Geier.

Die richtige Luftfeuchtigkeit
Die relative Luftfeuchtigkeit
sollte in Innenräumen zwi-
schen 40 und 60 Prozent liegen.
Messbar ist die Luftfeuchtigkeit
mit einem Hygrometer. Daran
können bei Bedarf Luftbefeuch-
ter gekoppelt werden. Sie erzeu-
gen einen feinen Sprühnebel,
sobald der Wert unter das einge-
stellte Soll fällt. Ist die Luft je-
doch dauerhaft zu feucht, kann
sich Schimmel bilden – vor al-
lem in älteren Gebäuden. Der
AMD Salzburg bietet Messun-
gen an, um Schimmelverdacht
zu prüfen.

Frischluftzufuhrgarantieren
EinregelmäßigerLuftaustausch

sorgt für ausreichend Sauer-
stoff. Wichtig ist, korrekt zu lüf-
ten: Mehrmaliges tägliches
Stoßlüften für jeweils wenige
Minutenistempfehlenswert.Im
Sommer geschieht das am bes-
ten frühmorgens und abends,

um die Hitze draußen zu lassen.
Im Winter reicht für den Luft-
austausch oft schon kurzes
Stoßlüften. Generell gilt: Lüften
Sie in Zeiten geringer Raumnut-
zung und vermeiden Sie Zug-
luft.

„Natürliches

Licht fördert

die Konzen-

tration.“

Dr. Victoria Stefanitsch,
Arbeitsmedizinerin

Angenehme
Lichtverhältnisse
In Arbeitsräumen sollte ausrei-
chend Tageslicht vorhanden
sein. „Natürliches Licht regu-
liert den Biorhythmus und för-
dert die Konzentration“, erklärt
Victoria Stefanitsch. Gesetzlich
vorgeschrieben ist eine natürli-
che Belichtung im Ausmaß von
mindestens zehn Prozent der
Bodenfläche. Das ist etwa durch
Fenster oder Dachkuppeln er-
reichbar. Schreibtisch und
Computer sollten so angeord-
net sein, dass das Sonnenlicht
nicht blendet. Stehen oder sit-
zen Sie nicht mit dem Rücken
zum Fenster, um Spiegelungen
zu vermeiden. „Platzieren Sie
Schreibtisch und Stuhl am bes-
ten 90 Grad versetzt zur Fens-
terfläche“, empfiehlt Berndt
Geier.

Im Bereich seiner
größtenMitar-
beitergruppe –
den Technikerin-
nen und Techni-
kern – bietet
Mielemit
„Tech2Lead“ ein
sehr spannendes
Nachwuchs-
führungskräfte-
programman.
SN/MIELE

Seit 70 Jahren istMiele Österreichmit Hauptsitz in Salzburg und demWerk in Bürmoos ein verlässlicher

Arbeitgeber für rund 700Mitarbeitende. Als Familienunternehmen steht beiMiele derMensch imMittelpunkt

–mit einem klaren Fokus auf Gesundheit, Zufriedenheit und der Vereinbarkeit von Beruf und Familie.
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Porridge:
Bereiten Sie IhrenHafer-

flockenbrei amVorabend zu.

So habenSie amMorgen ein

nahrhaftes Frühstück, das Sie

sogarmitnehmen können. Ein-

fachHaferflockenmitWasser

oderMilch aufkochen,mit

Früchten undNüssen toppen

und in einGlas füllen.

Ofengemüse:
Ein leckeres undunkomplizier-

tesGericht für stressige Tage.

Heizen Sie denOfen vor, wa-

schen Sie Ihr Lieblingsgemüse

(zumBeispiel Paprika, Zucchini

undKarotten), würzen Sie es

nach Belieben undbacken Sie

es imOfen. Perfekt für ein

schnellesMittagessen imBüro!

Quinoa-Gemüse-Bowl:
Quinoa kochen,Gemüse nach

Wahl inOlivenöl anbraten und

würzen. Kichererbsen hinzufü-

gen undmiterhitzen. Bowl zu-

sammenstellen: Die Zutaten in

vier Behälter verteilen. Gerie-

bene Karotten undSpinat oder

Rucola darauflegen,mit etwas

Dressing ausOlivenöl, Zitro-

nensaft, Salz und Pfeffer verfei-

nern.Mit Feta, Hummus oder

Avocado toppen.

Snackbox:
Eine Snackbox, gefülltmit ei-

nemhart gekochten Ei, zwei

Reiswaffeln und einer Handvoll

Nüssen, ist der ideale Begleiter

bei Heißhungerattacken.

Der englische Begriff „Meal Prep“ steht
für die Kunst, Mahlzeiten vorzubereiten.
Wer clever plant, ernährt sich auch im
stressigen Arbeitsalltag ausgewogen.
Die AVOS-Ernährungsexpertinnen Katharina
Geier, MSc, und Simone Brandhuber, BEd,
MA, erklären, wie einfach das ist.

Meal Prep–
gesund
essen trotz
Arbeitsstress

In der hektischen Arbeitswelt
ist es nicht leicht, sich gesund
zu ernähren. Oft fehlt die Zeit,
sich Mahlzeiten frisch zuzube-
reiten. Die Lösung ist Meal Prep
– die Vorbereitung von Mahl-
zeiten im Voraus. Dieser Trend
geht über das bloße Vorkochen
hinaus und legt den Fokus auf
gesunde Ernährung. Durch das
Planen und Zubereiten von
Mahlzeiten im Voraus ist es
möglich, die eigenen Ernäh-
rungsvorsätze einzuhalten und
ungesunde Snacks oder Fast
Food zu vermeiden.

Typische Meal-Prep-Ge-
richte sind etwa Porridge,
Ofengemüse oder eine bunte
Snackbox (siehe Infobox). Die
AVOS-Expertinnen haben

Tipps für das Meal Prep:

1. Doppelte Portionen ko-
chen: Bereiten Sie am Vor-
abend die doppelte Menge zu
und packen Sie die zweite
Portion in eine Frischhalte-
box. So sparen Sie Zeit und
haben immer eine gesunde
Mahlzeit zur Hand.

2. Kalte Gerichte wählen: Be-
reiten Sie Mahlzeiten zu, die
auch kalt schmecken. Salate
sind besonders geeignet, weil
sie ganz ohne Aufwärmen ge-
nossen werden.

3. Gewürze als Geschmacks-
wunder: Mit verschiedenen
Gewürzen können Sie die

„Planen, um
ungesunde
Snacks zu
vermeiden“

Katharina Geier, MSc,
Diätologin

gleichen Grundzutaten in un-
terschiedliche Gerichte ver-
wandeln – von indisch bis
mexikanisch.

4. Rohkost für den kleinen
Hunger: Geschnittenes Ge-
müse ist der ideale Snack, der
wenig Kalorien hat und reich
an Vitaminen ist.

5. Dressings separat aufbe-
wahren: Um zu vermeiden,

dass Salate oder Nudeln mat-
schig werden, bewahren Sie
Dressings und Soßen ge-
trennt auf und fügen Sie diese
erst kurz vor dem Verzehr
hinzu.

6. Praktische Lebensmittel-
boxen nutzen: Es gibt speziel-
le Aufbewahrungsdosen, die
verschiedene Lebensmittel
voneinander trennen und so
für frischen Genuss sorgen.

„Auch im
Stress
ausgewogen
essen“

Simone Brandhuber, BEd, MA,
Ernährungspädagogin

Drei einfacheMeal-Prep-Ideen für unterwegs
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