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Ratgeber

Entspannt Arbeiten
am Bildschirm

Bildschirmarbeit hat ihre Tiicken.
Wer sitzend arbeitet, neigt zu Fehl-
haltungen und Verspannungen. Da-
bei ist es keine Hexerei, dies mit
wenig Aufwand zu &ndern.
Es braucht keine neue Buroland-
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 Broschiire der SUVA erfahren
Sie, was Sie tun kdnnen, um Ihren Be-
schaftigten ein entspanntes Arbeiten
zu ermoglichen. Man sollte zum Bei-
spiel folgendes beachten:
- die Positionierung des Bildschirms
(Hohe, Neigung und Lichteinfall).
- die individuelle Einstellung von
Burostuhl und -tisch.
- die Platzierung von Tastatur, Maus
und Dokumenten.
Oft wissen Mitarbeitende nicht, wie
man den Burostuhl einstellt, um auf-
recht und im richtigen Abstand zu
Arbeitsfliche und Bildschirm zu sit-
zen. Héaufig wird auch ubersehen,
dass ein Buirotisch mit wenig Aufwand
hohenverstellbar ist. Der Platz unter
dem Tisch sollte frei sein und fur die
Tischhohe gilt die «Ellbogen-Regel».

Pausen sind wichtig

Wichtig sind Pausen bei der Bild-
schirmarbeit. Bewegung und gezielte
Ubungen bringen Abwechslung und
Entspannung. Auch die Augen werden
vor dem Monitor sehr beansprucht
und bendtigen regelméssige Entlas-
tung. Brillentréger sollten darauf ach-
ten, eine geeignete Bildschirm-Brille
zu tragen.

Arbeitgebern wird empfohlen, die
Suva-Broschire im Unternehmen zu
verteilen und ihren Mitarbeitenden
bewusst zu machen, dass sie selbst er-
heblich zu einer gesunden Arbeitshal-
tung am Bildschirm beitragen kénnen.

Die Broschdiire ist erhéltlich unter
suva.ch
/suva
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Literarische Neuheiten

Buchhandlerinnen aus Egg zu Gast

GEMEINDE
B1BLIOTHEK
MEILEN

Bereits zum fiinften Mal besuchen
die Buchhéndlerinnen des «Buch-
zeichen Egg» die Gemeindebiblio-
thek Meilen.

Andrea Brunner und Ulrike Hitz stellen
ihre Lieblingstitel aus dem diesjdhrigen
Literaturjahr vor. Mit gekonnten Zu-
sammenfassungen und einer abwechs-
lungsreichen Prédsentation wissen sie
Leserinnen und Leser zu begeistern
und animieren zur Selbstlektiire.
Lassen auch Sie sich literarisch ver-
woOhnen!

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

Andrea Brunner und Ulrike Hitz stellen ihre Lieblingstitel vor.
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Craniosacral Therapie erleben

Kostenloser Probetermin bei qualifizierten Therapeuten

In der Woche vom 30. Oktober bis
5. November findet die nationale
Woche der Craniosacral Therapie
statt. Sie ermdglicht der breiten
Bevdlkerung 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 tiber 1300 aktiven Cranio-
sacral Therapeutinnen und Therapeu-
ten zahlt er zu den grdssten kom-
plementértherapeutischen Methoden-
verbdnden der Schweiz. Cranio Suisse
setzt sich fur Qualitdt und Anerken-
nung der Craniosacral Therapie ein.
Craniosacral Therapie regt mittels
sanfter Berithrungen die Selbstregula-
tion der Klientinnen und Kienten an.
Sie hat sich bei akuten wie chroni-
schen Beschwerden, Schmerzen und
Krankheiten ebenso bewdhrt wie bei
der Linderung von Angsten und Er-
schopfungszustanden. Die ganzheit-
liche Korpertherapie ist fir Menschen
jeden Alters geeignet — vom Neugebo-
renen bis hin zum Hochbetagten. Thre
Wirkung wurde in mehreren wissen-
schaftlichen Studien belegt.

Uber www.cranio-erleben.ch kénnen
interessierte Menschen ab sofort ei-
nen Termin in ihrer Region zum Ken-

Die Craniosacral Therapeutin Elisabeth Fermaud bietet kostenlose Probebehandlun-

gen an.

plementéartherapeutischen Methode
buchen.

In Meilen o6ffnet 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-

Foto: zvg

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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Leserbrief

Danke an die
Helden des Fern-
warmebaus

In letzter Zeit wurde uiber die Unan-
nehmlichkeiten und Einschrdnkun-
gen wahrend des Baus der Fernwér-
meleitungen in Meilen berichtet.
Als unmittelbar Betroffene mochte ich
meine durchweg positiven Erfahrun-
gen im Zusammenhang mit diesem
Bauvorhaben festhalten. Ein Jahrhun-
dertprojekt wie die Einfihrung von
Fernwiarme kann naturgemadss nicht
ohne gewisse Beeintrdchtigungen fur
die Bevolkerung umgesetzt werden.
Ich bin beeindruckt von den beteilig-
ten Bauarbeitern, die bei strémendem
Regen im Fruihjahr, grosser Hitze im
Sommer und Herbst stets rtcksichts-
voll, dusserst freundlich und zuvor-
kommend ihre Arbeit verrichtet ha-
ben. Bei auftretenden Problemen haben
die Vorgesetzten vorbildliche Losungs-
bereitschaft gezeigt und stets grosses
Verstandnis fir die entstandenen Be-
eintrdchtigungen der Anwohner ge-
habt.
Mein Dank gilt allen, die zum Erfolg
dieses umweltfreundlichen Projekts
beigetragen haben. Die kommenden
Generationen werden uns fur die Ein-
fiuhrung einer umweltvertraglichen
und effizienten Warmeversorgung in
der Gemeinde Meilen dankbar sein.
Melanie Bischofberger, Meilen
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