ergonomie.blog

So ruinieren Sie lhre Gesundheit 2018 — todsicher!

Ein neues Jahr hat begonnen und haufig wird der noch junge Jahresanfang mit ,guten
Vorsatzen” gestartet. Nun ja, gute Vorsatze kennen wir zu genilige und sind meist fiir die Katz
(vgl. gesundheit 2016/17): Treibe mehr Sport, erndhre Dich geslinder, Uber mehr
Achtsamkeit, arbeite nicht so viel, sei den Kindern ein Vorbild und so weiter und so fort.

Wir wenden uns zu Beginn diesen Jahres wie auch schon vor genau einem Jahr mit einem
Augenzwinkern an diejenigen, die sich fir 2018 eine moglichst rasche und nachhaltige
Zerstorung lhrer Gesundheit oder zumindest von dem, was davon noch Ubrig geblieben ist,
vorgenommen haben. Das tolle daran: Das friihere Ableben ist todsicher inbegriffen! Frei
nach dem Motto: Mit 50 gestorben, mit 70 beerdigt...

Fangen wir an: Wichtige organisatorische Grundvoraussetzungen fiir ein schnelles Erreichen
unserer Ziele ist eine liberwiegend sitzende berufliche Tatigkeit, der Besitz eines moglichst
groRen TV-Gerates, ein Fahrstuhl im Treppenhaus (sowohl privat wie auch am Arbeitsplatz),
irgendein Supermarktdiscounter um die Ecke und ein stets in der Nahe zur Verfligung
stehender PKW.

Psychische und physische Voraussetzungen sind auch nicht zu verachten: Psychosozialer
Stress mit all seinen Folgen wie Ubergewicht, instabiler Blutdruck und Blutzuckerspiegel,
GefaRschadigungen bis hin zu Herzinfarkt und Schlaganfall (Peters & McEwen 2015; Peters
et al. 2011). Daneben sind aber auch Schmerzen am Bewegungsapparat tolle
Voraussetzungen, das Ziel rasch zu erreichen. Bei psychisch wie physisch besonders fitten
Menschen mit stabilen Parametern dirfte die Zerstorung der Gesundheit ein wenig
hartnackiger zu erreichen sein, da der Korper die nun folgenden negativen Einfliisse noch
recht gut kompensieren kann. Aber irgendwann knickt jeder ein...

Und nun die Top 10 lhrer neuen Verhaltensstrategien fiir 2018:
1. Bewegen Sie sich so wenig wie moglich!

Dies ist ab sofort ihr wichtigstes Mantra: Es ist mittlerweile hinreichend belegt, das
Bewegung der Gesundheit zutraglich ist (vgl. u.a. Garret et al. 2016; Wallmann-Sperlich et al.
2014; Levine 2014). Um einen maximalen Bewegungsmangel zu erreichen, sollten Sie sich
nicht nur in lhrer Freizeit moglichst viel auf lhrem Sofa vor dem Fernseher limmeln (vgl.
Schmid & Leitzmann 2014), sondern auch im Alltag alle Bewegungsforderlichen
Verhaltensweisen verteufeln: Meiden Sie Treppen und nutzen Sie stets Fahrstiihle und



Rolltreppen (Achtung: Auf den Rolltreppen nicht laufen!). Ihr PKW ist auch weiterhin Ihr
treuer Begleiter: Er schadet nicht nur der Umwelt und damit indirekt |hrer Gesundheit,
sondern er kann auch ganz direkt fir einen maximalen Bewegungsmangel sorgen: Parken Sie
stets direkt vor der Tir um unnoétige Gehstrecken zu meiden. Sollten Sie auf offentliche
Verkehrsmittel angewiesen sein, ist es wichtig, stets den direkten Weg zur nachsten
Haltestelle zu wahlen und sich so nah wie moglich an |hr Ziel chauffieren zu lassen. In Bus
und Bahn immer sofort hinsetzen und sitzen bleiben (s. 2.). Kommen Sie ja nicht auf die Idee,
unnotige Gehstrecken in Ihren Tagesablauf zu integrieren! Nutzen Sie Fitnesstracker (ab jetzt
,Faultracker”), um lhre Schritte und sonstigen Bewegungsaktivitaten kontrollieren zu
konnen: Starten Sie mit sich selber einen Wettbewerb, in dem Sie jeden Tag einen neuen
personlichen Rekord in wenig Aktivitdit und moglichst wenig Schritten aufstellen. Bei der
Schrittanzahl sollten Sie niemals, aber wirklich niemals mehr als 10.000 Schritte am Tag
laufen, denn damit wiirden Sie lhre Gesundheit erheblich fordern (Tudor-Locke et al. 2011)
und lhr Ziel deutlich aus den Augen verlieren. lhr Ziel sollte es sein, dauerhaft eine tagliche
Schrittzahl von 999 nicht zu Gberschreiten.

2. Sitzen Sie so viel wie moglich!

Geht Hand in Hand mit der ersten Verhaltensstrategie. Wir sind evolutionar nicht fir langes
Sitzen geschaffen. Da hipft unsere Herz vor Freude, denn Sitzen bietet sich als ideale
Stellschraube fiir ein nachhaltiges ruinieren unserer Gesundheit an (Starret 2016; Levine
2014) und ist scheinbar einfach umzusetzen. Wichtig dabei ist es zu beachten, moglichst
lange am Stiick zu sitzen und jede Art ergonomischer Sitzmobel zu meiden: Versuchen Sie
jede ,Sitzung” mindestens zwei Stunden durchzuhalten (Levine 2014) und sich beim Sitzen
moglichst wenig zu bewegen. Die Vorteile langen und haufigen Sitzens liegen auf der Hand:
Nur zwei Stunden Sitzen am Stick erhoht die Risiken flir Herzerkrankungen, Diabetes,
Metabolisches Syndrom, Krebs, Riicken- und Nackenschmerzen und andere orthopadische
Probleme (vgl. Levine 2014; Schmid & Leitzmann 2014). Sitzen wirkt wie Rauchen: Je mehr
wir davon konsumieren, desto kranker und kirzer leben wir. Und es betrifft alle
Gesundheits- und Fitnesslevels, da eine Kompensation, z.B. durch Sport (vgl. 3.), nach
derzeitigem Kenntnisstand, kaum moglich ist (Wallmann-Sperlich et al. 2014; Schmid &
Leitzmann 2014). Genial, wir galoppieren dem erreichen unseres Zielen geradezu entgegen...

Um lhre Sitzzeiten auf einem hohen Level zu halten, sind bewegungsférdernde
Arbeitsplatzgestaltungen und damit einhergehende Konzepte Tabu: Nehmen Sie Abstand
von Uberlegungen, sich einen hdhenverstellbaren Schreibtisch oder ein Stehpult
anzuschaffen. Diese leisten einen wesentlichen Beitrag, die Sitzzeiten durch eine Steh-Sitz-
Dynamik massiv zu verkiirzen (Garret et al. 2016; Nakovics & Steiner 1997) und damit Ihre
Gesundheit signifikant zu fordern (Nakovics & Steiner 1997).

3. Treiben Sie keinen Sport!

Sport ist der Versuch, unserem natirlichen, evolutiondr veranlagten Bewegungsdrang
nachzukommen. Als Erfindung der Neuzeit ist (Freizeit-)Sport ein klarer Spiegel unserer
taglichen Bewegungsarmut. Hier wird versucht, die alltdglich fehlende Bewegung zu



kompensieren (was nichts bringt, vgl. Wallmann-Sperlich et al. 2014; Schmid & Leitzmann
2014), einen psychischen Ausgleich zu schaffen und vermeintlichen SpaR in die
Freizeitgestaltung zu bringen. Sport, erst recht wenn dieser mindestens dreimal in der
Woche praktiziert wird, ist flir unser neu formuliertes Jahresziel nicht forderlich und sollte
moglichst komplett gemieden werden. Sie werden schon merken, wie rasch Sie sich an ein
Leben ohne jeglichen Sport gewohnen kénnen. Ohne Sport wird es lhnen im Lauf der Zeit
immer schwerer fallen, sich fiir kdrperliche Aktivitaten aufzuraffen. Also Fiile weg von
Laufschuh und Co. Wenn Sie im Sport bislang den Leistungsvergleich oder gar den
Wettkampfcharakter gesucht haben, probieren Sie es einmal klassisch sitzend mit
Gesellschaftsspielen oder besser mit Computerspielen, ideal in einer sozial verarmten
anonymen Onlinewelt...

P.S. Sport im TV ist selbstverstandlich weiterhin erlaubt, am besten als stundenlange Live-
Ubertragung.

4. Schlafen Sie so wenig wie moglich!

Klar, die physische und psychische Regeneration sollte moglichst kurz und ineffektiv sein.
Schlafen dient uns als Regeneration und Verarbeitung vergangener und taglicher Erlebnisse
und Eindriicke. Je langer wir schlafen, desto hoher das Risiko, nicht an Diabetes,
Ubergewicht und hohen Blutdruck zu erkranken und desto gréRer die Wahrscheinlichkeit,
physisch wie psychisch leistungsfahig zu bleiben (Walch et al. 2016). Minimieren Sie also Ihre
Schlafzeiten deutlich unter sieben Stunden pro Nacht und gehen Sie mdglichst spat zu Bett
(am besten nicht vor Mitternacht) um regelmaRige Schlafstérungen zu erleben (vgl. Walch et
al. 2016). Mit zu viel Schlaf (mind. 7 bis 8 Stunden) und friihem zu Bett gehen drohen wir
unseren Jahresvorsatz aus den Augen zu verlieren...

5. Meiden Sie Lebensmittel!

..und nehmen Sie moglichst ausschlieBlich ,tote” Nahrungsmittel bzw. ,Sattmacher”, am
besten Genussmittel, zu sich. Das sind ,, denaturierte”, also erhitzte, konservierte oder wie
auch immer praparierte Nahrungsmittel (insbesondere alle Fleischprodukte), da Sie aufgrund
der dadurch veranderten biologischen und biochemischen Zusammensetzung nicht mehr
den natilrlichen Bestandteil der lebenswichtigen Fette, Vitamine, Aminosduren,
Mineralstoffen etc. liefern kénnen (Kollath 2005). Da lhr Verdauungstrakt eines der
wesentlichen Organe fiir einen dauerhaft und bis in das hohe Alter gesunden Organismus ist,
bieten sich uns hier auch gute Moglichkeiten, unser gesundheitszerstorendes Ziel rasch zu
erreichen. Viele Menschen in Deutschland sind bereits auf einem guten Weg (vgl. BMEL
2017), ihre Gesundheit auf der Basis einer gestorten, teils sogar zerstorten Darmflora
nachhaltig zu schadigen: Fast-Food, Fertiggerichte, haufige Restaurantbesuche, einer hoher
Konsum tierischer Produkte, insbesondere Fleisch (Mensink et al. 2016), Zucker (s. 6.),
kiinstlicher Zusatzstoffe und auch unregelmaBige Mahlzeiten, teils abends nach 18.00 Uhr in
groRen Mengen, leisten einen wertvollen Beitrag, das wir uns von einem gesunden und
leistungsfahigen Organismus verabschieden. Stoffwechselerkrankungen, Herz-Kreislauf-



erkrankungen, GefaRerkrankungen und auch Krebs haben dann leichtes Spiel (vgl. Budwig
1996).

6. Halten Sie sich beim legalen Drogenkonsum nicht zuriick!

Im Bereich der Erndahrung kénnen wir unsere Gesundheit Gber Genussmittel auf der Basis
von Alkohol, Zucker und Tabak am besten nachhaltig zerstéren. Diese legalen Drogen sind
leicht zugdnglich und neben psychosozialen Stress Mitverursacher der meisten uns heute
bekannten Zivilisationskrankheiten, insbesondere Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, GefalRerkrankungen und Atemwegserkrankungen (Statistische Bundesamt
2016). Insbesondere der Industriezucker ist in vielen Nahrungs- und Genussmitteln in rauen
Mengen Vorhanden und eignet sich als Calzium- und Magnesiumrauber, als , Entgleiser”
unseres Kohlenhydratstoffwechsels und als Kariesverursacher Nr. 1 ideal, uns unserem Ziel
rasch zu nahern. Stillen Sie lhren Durst mit Limonaden, Alkopops, Energydrinks, Kaffee,
jedoch auf keinen Fall mit Leitungs- oder gar Quellwasser.

Durch die Schockbildverordnungen auf den Zigarettenpackungen wird uns unsere Zukunft
auch bildlich vor Augen gefiihrt. Blos nicht abschrecken lassen, jetzt heilRt es stark sein!

7. Lassen Sie sich méglichst haufig krankschreiben!

Das bringt zwei entscheidende Vorteile mit sich: Zum einen steigert der Arztbesuch an sich
die Wahrscheinlichkeit, durch Uberzogene und unndétige Untersuchungsverfahren
irgendwelche, von lhnen noch gar nicht bemerkte Normabweichungen oder gar Krankheiten
aufzudecken (Andersohn & Walker 2016). Das kann enorm motivierend wirken dran zu
bleiben und unsere Empfehlungen 1. — 6. noch konsequenter durchzuziehen. Zum anderen
finden Sie bestimmt einen netten Haus- oder Facharzt, der Sie ohne groRes Aufhebens
krankschreibt. Optimal ist auch der Besuch mehrerer Arzte, um dadurch verschiedene
Medikamente mit ordentlichen Wechselwirkungen verschrieben zu bekommen. Zu Hause
haben Sie dann die Mdoglichkeit, sich unverniinftig auszuruhen und wenig zu bewegen, was
Ihnen die Befolgung unserer Empfehlung 1. deutlich erleichtert.

8. Provozieren und unterhalten Sie psychosozialen Stress!

Negativer Stress, hadufig in Form von psychosozialen Stress (Stress in der Familie, mit
Kollegen, mit dem Arbeitgeber, Verlustiangste, Arbeitslosigkeit etc.), flihrt zu bestimmten
Stressreaktionen im Korper (Hill et al. 2010). Zielfihrend wird fir uns im Kontext unseres
Jahreszieles insbesondere der chronische psychosoziale Stress, da dieser zu Anpassungen
des Gehirns i.S. einer Gewohnung fihrt (,niedrigreaktives Stresssystem®) was sich negativ
auf die Energieverteilung auswirkt (Peters et al. 2011): Wir nehmen zu! Und jetzt wenden Sie
folgenden Trick an, um einen maximalen Schaden fiir lhren Kérper zu erreichen: Sie machen
eine klassische, niederkalorische Diat: Das flihrt zu einem Energiemangel v.a. des Gehirns,
was den Stress und damit die Stresshormone, insbesondere Cortisol, ansteigen ladsst
(Daubenmeier et al. 2016). Ein hoher Cortisolspiegel schadigt auf Dauer u.a. die GefdalRe mit
Folgen wie Schlaganfall und Herzinfarkt (Peters & McEwen 2015). Also: Sie haben Stress und



behalten diesen schdn bei, nehmen als Folge zu und schieBen dann Ihre Gesundheit vollends
mit einer Diat ab!

Meiden Sie bei bestehendem psychosozialem Stress jegliche Art emotionsregulierender
Therapien (z.B. Gesprachstherapien), da diese nachweislich nicht nur den Stress abbauen,
sondern damit einhergehend auch eine deutliche Gewichtsreduktion nach sich ziehen
(Mellin et al. 1997; Mellin et al. 1987) und die Gefahr fir Schlaganfalle und Herzinfarkte
deutlich senken.

9. Horen Sie nicht auf lhren Verstand!

Der redet lhnen nur Blodsinn ein: Mehr Bewegen, gesiinder ernahren, psychosozialen Stress
meiden... Auch wenn es in Ihnen kribbelt und sie sich mal wieder mehr bewegen missten
und der Verdauungstrakt sich durch ein Vollegefihl, Verstopfung, ein unangenehmes
AufstoRen oder den lUbermaRigen Abgang von Winden bemerkbar macht, halten Sie sich
immer |hren Jahresvorsatz vor Augen: Mit der ewigen Gesundheit kann es so nicht
weitergehen! Sie missen gegensteuern! Alleine schon um die Sozialsysteme als spater
chronisch kranker ordentlich zu belasten, damit die Gesundheitsversorgung darunter leidet
und Sie wiederum eine schlechtere Versorgung erfahren. Dadurch setzen Sie einen fir lhre
Ziele positiven Teufelskreis in Gang. Je mehr mitmachen, und es sind mittlerweile viele
(Statistisches Bundesamt 2016), desto schneller und nachhaltiger kommt dieser Teufelskreis
in Gang.

10. Lesen Sie nicht mehr diesen Ergonomie.blog!

Das wichtigste zum Schluss: Hier erhalten Sie nur fiir Ihre Ziele unnotiges wissen, da es in der
Regel, abgesehen von diesem Artikel, um das breite Themenfeld der Gesundheit und deren
Erhaltung am Arbeitsplatz geht.

Wir wiinschen lhnen nun viel SpaR mit einem vielleicht voéllig neuen, da schwindenden
Korpergefihl in 2018!

Wir selber werden diese Verhaltensstrategien auf jeden Fall.... nicht beachten!

Bleiben Sie in Bewegung!

Ihr officeplus-Team
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