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Bildschirmarbeit hat ihre Tücken. 
Wer sitzend arbeitet, neigt zu Fehl-
haltungen und Verspannungen. Da-
bei ist es keine Hexerei, dies mit 
wenig Aufwand zu ändern. 
Es braucht keine neue Büroland-
schaft, um eine angemessene ergono-
mische Umgebung zu schaffen. Oft 
sind es kleine Anpassungen, die unse-
re Anatomie mit unserem Arbeits-
platz in Einklang bringen.
In einer Broschüre der SUVA erfahren 
Sie, was Sie tun können, um Ihren Be-
schäftigten ein entspanntes Arbeiten 
zu ermöglichen. Man sollte zum Bei-
spiel folgendes beachten:
– die Positionierung des Bildschirms 

(Höhe, Neigung und Lichteinfall).
– die individuelle Einstellung von 

Bürostuhl und -tisch.
– die Platzierung von Tastatur, Maus 

und Dokumenten.
Oft wissen Mitarbeitende nicht, wie 
man den Bürostuhl einstellt, um auf-
recht und im richtigen Abstand zu 
Arbeitsfläche und Bildschirm zu sit-
zen. Häufig wird auch übersehen, 
dass ein Bürotisch mit wenig Aufwand 
höhenverstellbar ist. Der Platz unter 
dem Tisch sollte frei sein und für die 
Tischhöhe gilt die «Ellbogen-Regel».

Pausen sind wichtig
Wichtig sind Pausen bei der Bild-
schirmarbeit. Bewegung und gezielte 
Übungen bringen Abwechslung und 
Entspannung. Auch die Augen werden 
vor dem Monitor sehr beansprucht 
und benötigen regelmässige Entlas-
tung. Brillenträger sollten darauf ach-
ten, eine geeignete Bildschirm-Brille 
zu tragen.
Arbeitgebern wird empfohlen, die  
Suva-Broschüre im Unternehmen zu 
verteilen und ihren Mitarbeitenden 
bewusst zu machen, dass sie selbst er- 
heblich zu einer gesunden Arbeitshal-
tung am Bildschirm beitragen können.

Die Broschüre ist erhältlich unter 
suva.ch

/ suva

Entspannt Arbeiten 
am Bildschirm

Bereits zum fünften Mal besuchen 
die Buchhändlerinnen des «Buch-
zeichen Egg» die Gemeindebiblio-
thek Meilen.
Andrea Brunner und Ulrike Hitz stellen 
ihre Lieblingstitel aus dem diesjährigen 
Literaturjahr vor. Mit gekonnten Zu-
sammenfassungen und einer abwechs-
lungsreichen Präsentation wissen sie 
Leserinnen und Leser zu begeistern 
und animieren zur Selbstlektüre.
Lassen auch Sie sich literarisch ver-
wöhnen!

Literarische Neuheiten, Sonntag, 5. 
November, 11.15 Uhr, Gemeinde-
bibliothek Meilen, Kirchgasse 50. 
Eintritt frei. / zvg

In der Woche vom 30. Oktober bis 
5. November findet die nationale 
Woche der Craniosacral Therapie 
statt. Sie ermöglicht der breiten 
Bevölkerung einen kostenlosen 
Probetermin bei qualifizierten Cra-
niosacral Therapeutinnen und The-
rapeuten. 
Mehr als 160 Therapeutinnen und 
Therapeuten aus verschiedenen Regio-
nen der Schweiz haben ihre Teilnahme 
zugesichert. Diese Initiative wurde 
vom Verband «Cranio Suisse» lanciert. 
Mit aktuell über 1300 aktiven Cranio-
sacral Therapeutinnen und Therapeu-
ten zählt er zu den grössten kom-
plementärtherapeutischen Methoden- 
verbänden der Schweiz. Cranio Suisse 
setzt sich für Qualität und Anerken-
nung der Craniosacral Therapie ein. 
Craniosacral Therapie regt mittels 
sanfter Berührungen die Selbstregula-
tion der Klientinnen und Kienten an. 
Sie hat sich bei akuten wie chroni-
schen Beschwerden, Schmerzen und 
Krankheiten ebenso bewährt wie bei 
der Linderung von Ängsten und Er-
schöpfungszuständen. Die ganzheit-
liche Körpertherapie ist für Menschen 
jeden Alters geeignet – vom Neugebo-
renen bis hin zum Hochbetagten. Ihre 
Wirkung wurde in mehreren wissen-
schaftlichen Studien belegt. 
Über www.cranio-erleben.ch können 
interessierte Menschen ab sofort ei-
nen Termin in ihrer Region zum Ken-
nenlernen dieser nachhaltigen kom-

plementärtherapeutischen Methode 
buchen. 
In Meilen öffnet Dr. Elisabeth Fer-
maud ihre Praxis und wird am Mon-
tag, 30. Oktober, Mittwoch 1. Novem-
ber und am Samstag 4. November 
jeweils von 13 bis 16 Uhr oder nach 
Vereinbarung Probebehandlungen an-
bieten und Fragen zur Methode be-
antworten.

Kostenlose Probebehandlungen 
Craniosacral Therapie bei 
Dr. med. dent. Elisabeth Fermaud, 
Craniosacral Therapeutin Cranio 
Suisse, Bahnweg 133, Meilen, 
Telefon 077 422 81 73 oder
Mail cranio-fermaud@gmx.ch.
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Literarische Neuheiten
Buchhändlerinnen aus Egg zu Gast

Craniosacral Therapie erleben
Kostenloser Probetermin bei qualifizierten Therapeuten

Andrea Brunner und Ulrike Hitz stellen ihre Lieblingstitel vor. Foto: zvg

Die Craniosacral Therapeutin Elisabeth Fermaud bietet kostenlose Probebehandlun-
gen an. Foto: zvg

Danke an die  
Helden des Fern-
wärmebaus
In letzter Zeit wurde über die Unan-
nehmlichkeiten und Einschränkun-
gen während des Baus der Fernwär-
meleitungen in Meilen berichtet.
Als unmittelbar Betroffene möchte ich 
meine durchweg positiven Erfahrun-
gen im Zusammenhang mit diesem 
Bauvorhaben festhalten. Ein Jahrhun-
dertprojekt wie die Einführung von 
Fernwärme kann naturgemäss nicht 
ohne gewisse Beeinträchtigungen für 
die Bevölkerung umgesetzt werden. 
Ich bin beeindruckt von den beteilig-
ten Bauarbeitern, die bei strömendem 
Regen im Frühjahr, grosser Hitze im 
Sommer und Herbst stets rücksichts-
voll, äusserst freundlich und zuvor-
kommend ihre Arbeit verrichtet ha-
ben. Bei auftretenden Problemen haben 
die Vorgesetzten vorbildliche Lösungs-
bereitschaft gezeigt und stets grosses 
Verständnis für die entstandenen Be-
einträchtigungen der Anwohner ge-
habt. 
Mein Dank gilt allen, die zum Erfolg 
dieses umweltfreundlichen Projekts 
beigetragen haben. Die kommenden 
Generationen werden uns für die Ein-
führung einer umweltverträglichen 
und effizienten Wärmeversorgung in 
der Gemeinde Meilen dankbar sein. 

Melanie Bischofberger, Meilen
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