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«Mir war sehr schnell
bewusst: Ich habe
ein zweites Leben
geschenkt bekommen.
Dafiir bin ich bis
heute dankbar. »

Heinz Infanger, 57



Vor Ort

Ein zweites
Leben

«Das Auto fuhr von Goldau den Berg
hinauf - zu nahe an der Mittellinie. Ich
mit dem Rennvelo aus der Gegenrich-
tung ebenfalls. Mit dem Kopf prallte ich
frontal auf die Windschutzscheibe. Ohne
Velohelm hdtte ich das nicht iiberlebt.

Ich erlitt ein Schddel-Hirn-Trauma
und komplexe Frakturen im Gesicht:
Mehrere Gesichtsknochen waren
gebrochen, das Auge verschoben, die
Oberlippe gerissen. Auch einige Rippen
waren gebrochen und das Innenband
am linken Knie war ladiert.

Die Genesung brauche mindestens
ein halbes Jahr, sagten mir die Arzte. Das
war Ende Marz 2023. Anfang Mai stand
ich wieder im Biiro. Seit 23 Jahren arbeite
ich bei der Suva in der Pravention. Diese
Arbeit wollte ich unbedingt fortsetzen.
Ich konnte mein Pensum ohne Druck
und Schritt fiir Schritt auf 100 Prozent
steigern. Dafiir danke ich meinem Team-
leiter und meinem Team von Herzen.

Heute geht es mir gut. Vom Unfall
bleiben Metallplatten im Gesicht, eine
teils taube linke Augenpartie und auch
Riickenbeschwerden. Dennoch bewege
ich mich wieder gerne, fahre Mountain-
bike und Ski und wandere. Aufs Renn-
velo bin ich seither nicht mehr gestie-
gen. Das braucht Zeit.

Wie ich das geschafft habe? Regene-
riert habe ich mich rasch, weil ich sport-
lich fit war und von meinem privaten
und geschdftlichen Umfeld viel Unter-
stiitzung erhalten habe. Mit dem Unfall
habe ich nie gehadert. Mir wurde schnell
bewusst: Im Marz letzten Jahres habe ich
ein zweites Leben geschenkt bekommen.
Dafiir bin ich bis heute dankbar.»

Heinz Infanger, 57

Wiedereingliederung

Nach einem Unfall

begleitet und unter-

stltzt die Suva

die Betroffenen

auf ihrem Weg zur
Rehabilitation. Hier

finden Sie weitere Informationen:
suva.ch/wiedereingliederung
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Miteinander reden

Wir tun es taglich und meist ohne Scheu: miteinander reden.
Doch offen mit Vorgesetzten iiber Gefahren im Betrieb zu
sprechen, Fragen zu stellen, STOPP zu sagen oder Unsicher-
heiten zuzugeben - das ist eine Herausforderung.

Fur diese Ausgabe haben wir zwei Unternehmen besucht,
die seit Jahren in ihre Fiihrung investieren, um eine offene
Unternehmenskultur zu schaffen. Fiir Thomas Haas ist dies
zentral, um Unfillen vorzubeugen. Der CEO der Herzog
Bau und Holzbau AG sagt nicht ohne Stolz, in seinem Betrieb
habe es eine kleine Kulturrevolution gegeben. Lesen Sie
unseren Schwerpunkt dazu ab Seite 6.

Warum Mitarbeitende beim Getrankehersteller Feldschloss-
chen gelobt statt getadelt werden, wenn Glas kaputtgeht,
erfahren Sie ab Seite 16.

Schlechter Schlaf raubt uns die Konzentration und macht
uns risikofreudiger. Ab Seite 12 lesen Sie, was Sie tun kdnnen,
wenn Mitarbeitende ibermiidet zur Arbeit kommen. Mein
Arbeitskollege Heinz Infanger kam bei einem Unfall beinahe
ums Leben. Zwei Monate spater stand er wieder im Biiro. Wie
er das geschafft hat? Lesen Sie seine beriihrende Geschichte
in der Aufklappseite.

Ich wiinsche Thnen eine schone Sommerzeit
Stefan Joss, Chefredaktor
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Saisonale Tipps

Sicheres
Vergniigen im und
auf dem Wasser

(2]

o
(4]
(5]

Eincremen — das Wasser
wirkt wie ein Reflektor.
Sonnenbrillen und Hut
schitzen zusatzlich.

Nicht Uberhitzt, berauscht,
mit vollem oder leerem
Magen ins Wasser steigen.
Langere Strecken besser
zu zweit schwimmen.

Niemals in tribe oder
unbekannte Gewasser
springen. Warnhinweise am
Ufer beachten.

Das SUP mit Namen und
Telefonnummer beschriften,
Sicherungsleine und
Schwimmweste benutzen.

Auf der Flussfahrt: keine
Gummiboote zusammen-
binden, Schifffahrtszeichen
beachten.

suva.ch/wassersport
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Nicht zu unterschatzen

Steiler Anstieg von E-Trottinett-Unfallen

E-Trottinetts sind praktisch, aber
auch gefahrlich. Das zeigt die neue
Statistik der Schweizer Unfallversi-
cherer: Im Jahr 2021 ereigneten sich
in der Schweiz rund 2300 Unfalle
mit E-Trottinetts. Innert dreier Jahre
haben sich die Unfallzahlen damit
verzwanzigfacht. Diese fiinf Tipps
machen die Fahrt sicherer:

@ Nie zu zweit: E-Trottinetts

sind nur auf den Transport
einer einzigen Person aus-
gelegt.

@ Helm auf: Sind Sie auf zwei
Radern unterwegs, tragen
Sie immer einen Helm.

¥

Vorausschauend und
riicksichtsvoll: Passen Sie
lhre Fahrweise dem Terrain
und lhrem Kénnen an;
nehmen Sie Ricksicht auf
andere.

Keine Kopfhorer: Diese
lenken ab und erschweren
es, andere Verkehrsteil-
nehmende rechtzeitig zu
bemerken.

Machen Sie sich sichtbar:
Licht ist Pflicht, auch tags-
Uber; zu empfehlen sind
auch Reflektoren und eine
Leuchtweste.

v
b

Sicher unterwegs mit dem E-Trottinett:

suva.ch/e-trottinett

Zeckenbiss

Ein Stich mit Folgen

Von Zecken tibertragene Krankheiten wie Borreliose
oder Hirnhautentziindung (FSME) haben in den letzten
Jahren zugenommen. Sie konnen sich schiitzen, indem
Sie korperbedeckende Kleidung tragen und Zecken-
schutzmittel verwenden. Waren Sie im Wald oder
Gestriipp unterwegs? Wenn Sie danach Korper und
Kleider untersuchen, konnen Sie Zecken entfernen,
bevor diese Unheil anrichten. Falls trotzdem Krank-
heitszeichen auftreten, sollten Sie umgehend einen
Arzt aufsuchen. Das BAG empfiehlt ausserdem die

Impfung gegen FSME.

Tipps zum Schutz vor Zecken:
suva.ch/zecken

4 Suva benefit 2/2024



https://www.suva.ch/de-ch/ueber-uns/news-und-medien/news/tipps/zeckenkrankheiten-verhindern
https://www.suva.ch/de-ch/ueber-uns/news-und-medien/medien/2023/12/steiler-anstieg-von-e-trottinett-unfaellen

ILLUSTRATIONEN: TNT-GRAPHICS; FOTO: UNSPLASH/ERIK KARITS

VAl
UV-Schutz

Profis schutzen sich von
April bis September

UV-Schutz ist fiir alle wichtig, die im Freien arbeiten. Vor

allem von April bis September — und ganz akut in den Sommer-
monaten. Zu dieser Jahreszeit sind Massnahmen zum Schutz
vor der Sonne unverzichtbar. Dazu gehort neben der richtigen
Kleidung und Sonnencreme vor allem eine Kopfbedeckung mit
Stirnblende und Nackenschutz.

Mehr zum Sonnenschutz am Arbeitsplatz:
suva.ch/sonne

Informationen zur sommerkonformen Arbeitshose finden
Sie auf Seite 15.

Rechtsgrundlage

Ermittlungspflicht bei
Asbestverdacht

1990 wurde Asbest in der Schweiz

verboten, doch noch immer istin

vielen Gebduden der schadliche Stoff ||
verbaut. Fiir Arbeitgebende gilt laut

der Bauarbeitenverordnung (BauAV) Q‘ (@
die Ermittlungspflicht: Vor Beginn der

Bauarbeiten an einem Gebdude mit

Baujahr vor 1990 miissen verddchtige

Materialien untersucht und die Gefahrdung ermittelt werden.
Sind die Mitarbeitenden einem gesundheitlichen Risiko aus-
gesetzt, sind Schutzmassnahmen zu ergreifen.

Weitere Infos zum Umgang mit Asbest:
suva.ch/asbest

Unsicher iiber das Baujahr? Mehr Informationen finden
Sie im Gebauderegister des Bundes (GWR):
www.housing-stat.ch/de/query/adrtoegid.html

Maria Rosa Villar,
Leiterin HR und
Administration,
Baumann
Autogarage AG

mySuva

Diese Vorteile bietet
der Online-Service
«Kontoauszug»

Neben dem orts- und zeitunabhangigen
Zugriff auf Dokumente bietet mySuva prakti-
sche Hilfsmittel zu verschiedenen Themen.
Maria Rosa Villar, Leiterin HR und Administ-
ration bei der Baumann Autogarage AG,
schatzt vor allem den Online-Service
«Kontoauszug».

Frau Villar, welchen Vorteil bietet lhnen
der Kontoauszug auf mySuva?

Mit dem digitalen Kontoauszug behalte ich
den Uberblick iber unsere Pramien, Leistun-
gen sowie Ein- und Auszahlungen. Ausser-
dem kann ich den Kontoauszug schnell und
einfach als Excel- oder PDF-Datei herunter-
laden, ohne Papier zu verschwenden.

Welchen Nutzen ziehen Sie daraus?
Mit einem Klick auf die gewiinschte Trans-
aktion gelange ich direkt zu den verlinkten
Belegen und von dort zu den Schadenfallen.
So habe ich rasch eine detaillierte Ubersicht
iiber unsere Kosten und Gutschriften.

Was gefillt lhnen besonders am
digitalen Kontoauszug?

Die Effizienz und die digitale Ablage. Langes
Warten am Telefon und Erklarungen, wozu
wir welche Zahlen oder Auswertungen beno-
tigen, erlibrigen sich. Mit dem Filter kann
ich Suchkriterien definieren und erhalte
schnell und unkompliziert eine Aufstellung
der bendtigten Daten. Mit dem Online-Ser-
vice ist die Suva fiir mich jederzeit erreich-
bar und alle Transaktionen sind einsehbar.

suva.ch/mysuva

Bereits Uber 50 % unserer versicherten
Betriebe haben sich fiir mySuva registriert
und nutzen das Portal fiir die einfache
Zusammenarbeit mit der Suva.
Registrieren auch Sie sich jetzt.
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Arbeitssicherheit

Messer-
scharfe
Praventions-

arbeit

Seit einem tragischen Unfall vor
einigen Jahren geniesst das Thema
Arbeitssicherheit bei der Firma
Herzog Bau und Holzbau AG aus
Stettlen héchste Prioritat. Eine
zentrale Rolle GUbernehmen dabei

die FUhrungskrafte.

Text: Daniel Schriber; Fotos: Fabian Hugo

anchmal reicht ein Bruch-
teil einer Sekunde, um alles
zu verandern. Ein dumpfes
«Plopp» ist zu horen, als die
Messerspitze auf das Ziel trifft; wenig
spater verteilt sich die rote Fliissigkeit auf
dem Boden. Das Ziel ist in diesem Fall ein
Gelatineblock, die Fliissigkeit klebriger
Himbeersirup — und doch fahrt die Szene
ein. Wo kurz zuvor noch ein Stimmenge-
wirr zu hdren war, herrscht fiir einen Mo-
ment Stille. Dann erldst Timo Schneider
das Publikum. Der Holzbau-Fachmann
legt seine Steinschleuder zur Seite und
ruft: «<Ein Schuss, ein Treffer!»
Mit seinem Experiment wollte Schnei-
der seinen Kolleginnen und Kollegen der
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Herzog Bau und Holzbau AG demonstrie-
ren, wie wenig es braucht, um viel anzu-
richten. Was also passieren kann, wenn
sich bei einer Kehlmaschine ein Messer
l6sen und statt in Gelatine in das eigene
Fleisch eindringen wiirde. «Genau des-
halb solltet ihr vor jeder Anwendung der
Maschine immer kontrollieren, ob alle
Messer richtig angezogen sind», schliesst
Schneider seine Prasentation.

Arbeitssicherheit wird regelméassig
thematisiert

Das Experiment erfolgte im Rahmen eines
Treffens zur Arbeitssicherheit bei der
Herzog Bau und Holzbau AG. Alle vier
Wochen kommen die Mitarbeitenden >
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Gelatine, Plastikknochen und Himbeersirup — das unversehrte

Modell eines Oberschenkels vor dem Experiment.

zusammen, um sich iber ein spezifisches
Thema aus diesem Feld informieren zu
lassen. Die Prasentationen stammen dabei
nicht nur von den Fithrungskraften, son-
dern von allen Mitarbeitenden - Lernende
inklusive. «Mit diesen Beitrigen machen
wir die Arbeitssicherheit konsequent zum
Thema», erklart Thomas Haas, Inhaber
und Geschiftsleiter des Unternehmens.
Auch er zeigt sich beeindruckt von dem
Steinschleuder-Experiment: «Solche Bei-
spiele kommen dir wieder in den Sinn,
wenn du an der Maschine stehst.» Der
Chef legt Wert darauf, dass seine Fiih-
rungscrew ein Klima des offenen Dialogs
fordert, in dem Mitarbeitende ganz natiir-
lich Giber Unsicherheiten und iiber Sicher-
heit sprechen konnen.

Die monatlichen Treffen sind eine von
vielen Massnahmen, die das Unterneh-
men eingefiihrt hat, um das Sicherheits-
bewusstsein der Mitarbeitenden zu for-
dern. Dass der Betrieb in dem Bereich so
vorbildlich agiert, hat einen tragischen

8 Suva benefit 2/2024

«Arbeitssicherheit ist
bei uns Chefsache.
Wir miissen stdndig
dranbleiben, sonst
schleichen sich
Nachldssigkeiten
und Routine ein.»

Thomas Haas, Inhaber und
Geschéftsleiter Herzog Bau
und Holzbau AG

Hintergrund: Vor einigen Jahren stiirzte
ein Mitarbeiter auf einer Baustelle so un-
gliicklich, dass er sich schwer verletzte
und heute querschnittgelahmt ist. Das
schockierende Ereignis veranlasste die
damalige Geschaftsfithrung, sich zusam-
men mit der Suva mit dem Thema «Integ-
rierte Sicherheit» zu beschaftigen. Da-
durch sollten die Berufsunfalle reduziert,
die Ausfallzeiten minimiert und die Ver-
sicherungspramien gesenkt werden.

«Kulturrevolution» tragt Friichte

Bis echte Resultate sicht- und messbar
wurden, dauerte es zwar einige Jahre —
doch die Zahlen sprechen fiir sich: 2019
zdhlte der Betrieb 19 Berufsunfille, 2021
waren es noch neun, vergangenes Jahr nur
noch fiinf. Thomas Haas ist stolz auf das
Erreichte, er spricht von einer «Kulturre-
volution». Nebst den Unfallzahlen konnte
Herzog in den letzten Jahren auch die
Versicherungspramien halbieren. Haas
betont aber: «Wir miissen standig dran-



bleiben.» Ansonsten bestehe die Gefahr,
dass sich Nachldssigkeiten und Routine
einschlichen.

Davor warnt auch Christoph Schmied,
Leiter Schreinerei. «<Um das zu verhindern,
stehen die Fithrungspersonen besonders
in der Pflicht.» Im Fall von Schmied bedeu-
tet dies, dass er regelmdssig durch die
Schreinerei geht und seine Mitarbeitenden
auf potenzielle Gefahren hinweist. Gerade
das Thema Stolpern und Stiirzen kdme
hdufig zur Sprache. «<Obwohl wir sehr or-
dentlich arbeiten, kommt es immer wieder
vor, dass irgendwo ein Kabel oder eine
Latte am Boden liegt.»

Arbeitssicherheit ist Arbeitszeit

Arbeitssicherheit geniesst in dem Famili-
enunternehmen einen hohen Stellenwert.
Sichtbar wird das unter anderem an den
wochentlichen Geschdftsleitungssitzun-
gen, wo das Thema fix traktandiert ist.
«Sicherheit ist Chefsache», betont Haas.
«Wir fiihren eine Pendenzenliste mit >

Praventionskultur, was ist das?

Eine gelebte Praventions-
kultur besteht aus sechs
miteinander verbundenen
Dimensionen, wobei die
Kommunikation im Zentrum
steht (siehe Abbildung
rechts). In diese Handlungs-
felder sollte ein Unternehmen
investieren, um Sicherheit
und Gesundheit im Arbeits-
alltag und in der Freizeit zu
verankern.

In diesem Artikel geht es
um die Dimension Fiihrung:
Fihrungskréafte missen nicht
nur die Praventionskultur un-
terstlitzen, sondern auch mit
gutem Beispiel vorangehen.
Ihr Engagement fur Sicher-
heit und Gesundheitsschutz
ermutigt die Mitarbeitenden,
dasselbe zu tun.

Werte
und Regeln

Kommunikation

Betriebliche
Organisation

Verant-
wortung

Erfahren Sie mehr zu den Dimensionen der Praventionskultur unter:

suva.ch/praevention/praeventionskultur
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Praventionstipps
von Thomas Haas

Reden ist Gold: Ermutigen
Sie lhre Mitarbeitenden dazu,
Bedenken bezuglich der
Sicherheit am Arbeitsplatz
offen zu dussern. Ein gutes
Kommunikationsklima zwi-
schen Vorgesetzten und
Mitarbeitenden hilft, Prob-
leme friihzeitig zu erkennen.

9 Sicherheit betrifft alle:
Regelméssige Schulungen
und Weiterbildungen zur
Arbeitssicherheit tragen zu
einer erhdhten Sicherheits-
kultur bei.

9 Steter Tropfen: Uberpriifen
Sie regelmassig verwendete
Werkzeuge und Maschinen.
Unfallrisiken kénnen so friih-
zeitig erkannt und beseitigt
werden.

Themen aus der Arbeitssicherheit, die
wir iber das Jahr hinaus behandeln
mochten.» Dies geschieht in Form von den
Arbeitssicherheits-Events, manchmal aber
auch im Rahmen von Informationsschrei-
ben, die dem Lohnbrief beigelegt werden.
Zudem ist die Arbeitssicherheit Teil des
Pflichtenhefts aller Mitarbeitenden. Klar
ist fiir den Chef auch, dass diese Themen
nie vor Betriebsbeginn oder nach Feier-
abend besprochen werden, wenn die Leu-
te mit dem Kopf sowieso woanders sind.
«Dinge, die dem Unternehmen wichtig
sind, gehen auf Arbeitszeit», betont Haas.
Das koste etwas, lohne sich aber.

«Drannebliibe!»

Wer sich mit Thomas Haas, Christoph
Schmied und den anderen Mitarbeiten-
den der Herzog Bau und Holzbau AG
unterhdlt, der spiirt: Das Thema Arbeits-
sicherheit 1asst sich nicht einfach so erle-
digen und dann abhaken. «Der Schliissel
zum Erfolg sind Kontinuitdt und die Un-
terstlitzung der Unternehmensfiihrung»,
betont Haas. «Nur wenn die Geschafts-
flihrung und die Teamleitenden dranblei-
ben, vom Weg iiberzeugt sind und mit gu-
tem Beispiel vorangehen, werden ihn auch
die iibrigen Mitarbeitenden gehen.» °
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Vorarbeiter Michael Arn ermuntert seine Kolleginnen und Kollegen
regelmassig, Gefahren friihzeitig anzusprechen.

«Heute dauert vieles langer,
aber das lohnt sich»

Michael Arn*, Sie sind seit
iiber 20 Jahren als Zimmer-
mann titig. Was hat sich in
dieser Zeit beim Thema
Sicherheit getan?

Sehr viel. Waren wir frither
meist ohne Schutzhelm unter-
wegs, ist dieser langst nicht
mehr wegzudenken. Auch
sonst wird heute viel mehr
Wert auf das Thema Sicherheit
gelegt. Bevor wir auf einer neu-
en Baustelle loslegen, gehen
wir mithilfe eines mehrseitigen
Schemas potenzielle Gefahren-
quellen durch.

Lohnt sich das?

Wir brauchen definitiv mehr
Zeit fuir Dinge, die frither auch
mal «schnell, schnell» erledigt
wurden. Salopp gesagt: Frither
wurde einfach mal ein Nagel
eingeschlagen, heute disku-
tiert man zuerst iiber die rich-
tige Platzierung. Das kann
manchmal schon etwas an-
strengend sein. Gleichzeitig
sind die Unfallzahlen in den
vergangenen Jahren deutlich

zurilickgegangen. Deshalb steht
fiir mich fest: Ja, der Aufwand
lohnt sich.

Sie sind heute mit einem
Lernenden auf der Baustelle
unterwegs. Worauf legen Sie
bei der Zusammenarbeit mit
den jungen Mitarbeitenden
den Fokus?

Die Lernenden werden heute
schon in der Berufsschule in-
tensiv fiir das Thema Arbeits-
sicherheit sensibilisiert — hau-
fig wissen sie besser dariiber
Bescheid als manch einer mit
vielen Jahren Berufserfahrung.
Wichtig ist mir, dass die Ler-
nenden wissen, dass sie jeder-
zeit auf mich zukommen kon-
nen. Grossen Wert legen wir
auch darauf, dass die jungen
Kolleginnen und Kollegen —
und auch alle anderen - bei
Gefahren frithzeitig STOPP
sagen.

*Michael Arn (41) arbeitet als
Vorarbeiter bei der Herzog Bau
und Holzbau AG.



ILLUSTRATION: TNT-GRAPHICS

Aktiv gegen Betrug

Versicherungsmissbrauch

Versicherungsbetrug schadigt alle Pramienzahlenden. Die Suva engagiert
sich aktiv und untersucht jedes Jahr Tausende Verdachtsfalle. Damit werden
die ehrlichen Versicherten und der Werkplatz Schweiz geschuitzt.
suva.ch/missbrauch

bekdmpfung stark angestiegen
(Einsparungen in Millionen Franken).

Stark steigend
In den letzten Jahren sind die
Einsparungen dank der Missbrauchs- ,

Millionen Franken konnten 2023 durch
das Aufdecken von Versicherungsbetrug

eingespart werden.
25,6

Millionen Franken
ungerechtfertigte
Leistungsbeziige
von verunfallten
Personen oder
medizinischen
Leistungserbringern.

7

Millionen Franken
Einsparungen
dank Missbrauchs-
bekampfung bei

: : : g : : : g : versicherten
2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 Betrieben.

Versicherungsfélle

mit Taggeldzahlung
im Jahr 2023
2969
Bearbeitete
o Verdachtsfalle
)
)
)
e— 939

Abgeschlossene
Félle mit bestatigtem
Verdacht

Eingespart

Seit der Einflhrung der
Missbrauchsbekampfung
konnten rund 272 Millionen
Franken eingespart werden.
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Erholt und sicher

chlaf

Praventionsmodul

«Traumhaft entspannt»

In diesem Workshop erfahren Sie alles
Wissenswerte zu Stress und Schlaf und
wie sie zusammenhangen. Suchen Sie
nach «Traumhaft entspannt» unter
suva.ch/praeventionsmodule

Ist auch Chefsache

Ausreichend Schlaf und Erholung sind entscheidend, um
Unfalle am Arbeitsplatz zu verhindern. Mit der passenden
Praventionskultur tragen Unternehmen dazu bei, dass
Mitarbeitende ausgeruhter und sicherer arbeiten.

Text: Christoph Widmer; lllustration: tnt-graphics

in durch Mark und Bein gehender
Schmerzensschrei bringt das rege
Treiben in der Schreinerei ruck-
artig zum Stillstand. Was ist pas-
siert? Kurz zuvor schiebt einer der Mitar-
beiter ein Holz auf der Tischkreissage hin
zum Sdgeblatt. Doch statt des Holzes gerat
ein Finger in die Sdge. Ein Unfall, dessen
Ursache schnell gefunden ist. Denn vor
Arbeitsbeginn hatte sich der Verunfallte
noch tiber schlechten Schlaf und Miidig-
keit beklagt. Beim Frdsen war er deshalb
einen Moment lang unkonzentriert.
Solche Vorfdlle verdeutlichen: Schlaf
ist essenziell fiir die korperliche und geis-
tige Gesundheit. Wer {iber ldngere Zeit
wenig schléft, wird nicht nur unkonzent-
rierter, sondern auch risikofreudiger - oh-
ne es selbst zu merken. Die Auswirkungen
auf die Arbeitssicherheit sind dabei dras-
tisch: Schlafmangel und unzureichende
Erholung erhohen die Gefahr eines Ar-
beitsunfalls auf beinahe das Doppelte.
Jahrlich werden rund 290 Millionen
Franken fiir die Folgen von Berufsunfdllen
aufgewendet, die auf Schlafprobleme zu-
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riickzufithren sind. Dabei konnte fast je-
der finfte Berufsunfall in der Schweiz
durch die Beseitigung von Schlafproble-
men verhindert werden. Insbesondere in
Unternehmen, in denen Schichtarbeit
oder lange Arbeitszeiten an der Tagesord-
nung sind, fillt die Bedeutung von aus-
reichendem Schlaf und Erholung zusatz-
lich ins Gewicht.

Schlafgesundheit fordern
Mitarbeitende konnen selbst viel fiir die
eigene Schlafhygiene tun. Regelmadssige
Schlafens- und Essenszeiten, ein ent-
spanntes Schlafumfeld und der Verzicht
auf stimulierende Aktivititen vor dem
Zubettgehen sind nur einige Beispiele.
Doch auch Unternehmen kénnen die
Schlafgesundheit ihrer Mitarbeitenden
positiv beeinflussen. Wo es die Arbeit
erlaubt, ermoglichen flexible Arbeitszeiten
den Mitarbeitenden, ihren Arbeitstag
dem individuellen Schlaf-wach-Rhythmus
(«zirkadianer Rhythmus») anzupassen.
Ruherdume abseits des Geschaftsgesche-
hens dienen dem Team zur Erholung. >

Gesundheitschecks

Gesundheitschecks sind gerade
bei Schichtarbeit elementar, um
friihzeitig Probleme wie Schlaf-
stérungen, Stress oder gesund-
heitliche Belastungen zu erken-
nen und anzugehen. Wer jéhrlich
25 Nachte oder mehr arbeitet,
hat Anspruch auf regelmassige
arztliche Untersuchung und
Beratung.


https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsmodule-uebersicht#state=%5BpraeventionsmoduleSearch%5Btext%5D%3D%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5Bkey%5D%3Drelevance%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5Bdirection%5D%3Ddesc%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5BisSortingAccordionOpen%5D%3Dfalse%5D
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsmodule-uebersicht#state=%5BpraeventionsmoduleSearch%5Btext%5D%3D%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5Bkey%5D%3Drelevance%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5Bdirection%5D%3Ddesc%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5BisSortingAccordionOpen%5D%3Dfalse%5D

Massnahmen flur ausgeruhte Mitarbeitende

Flexible Arbeitszeiten

Flexible Arbeitszeitmodelle
erlauben mehr Freiheit bei der
Tagesplanung und ermdglichen
es Mitarbeitenden, ausreichend
Schlaf zu bekommen — und
dadurch die Arbeit ausgeruhter
anzutreten.

Licht

Eine gut beleuchtete Arbeits-
umgebung erhoht die Aufmerk-
samkeitsspanne und steigert die
Produktivitat. Arbeitsplatze soll-
ten mdglichst viel natirliches
Licht erhalten, zusétzlich garan-
tieren ausreichend Beleuchtun-
gen auch morgens, abends und
nachts genligend Helligkeit.

.

Bewegung

Ausreichend Bewegung ist wich-
tig flir guten Schlaf. Sogenannte
«Geh-sprache», also Meetings
bei Spaziergangen im Freien, for-
dern die korperliche Gesundheit
und bieten eine entspannte Um-
gebung, die Stress reduziert und
die Kreativitat férdert.

Ernahrung

Auch die Art der Erndhrung ent-
scheidet dartiber, wie gut und
erholsam ein Mensch schléft.
Ausgewogene Mahizeiten und
gesunde Snacks am Arbeitsplatz
tragen dazu bei, die Tiefschlaf-
qualitat zu verbessern.

Pausen

Pausen steigern die Leistung
und Konzentrationsfahigkeit. Mit-
arbeitende sollten auch dazu er-
mutigt werden, ihre Urlaubstage
regelméssig zu beziehen. Uber-
massige Uberzeit und stindige
Erreichbarkeit sollten vermieden
werden, um Arbeitstiberlastung
und Stress vorzubeugen.




Schlaf: die 5 gréssten Irrtiimer

Man sollte taglich
mindestens acht
Stunden schlafen

Wie viel Schlaf ein
Mensch braucht, ist
sehr unterschiedlich.
Herausfinden kann
man dies am besten
wéhrend zweier
Wochen Ferien ohne
Wecker. In der Regel
genligen sieben Stun-
den Schlaf plus/minus
zwei Stunden.

12/

Mit Alkohol schiaft
man besser

Alkohol erleichtert
zwar das Einschlafen,
verschlechtert aber
das Durchschlafen.
Dafir helfen Bewegung
und Sport an der
frischen Luft und bei
Tageslicht. Danach
sollte man gentigend
Zeit zur Erholung ein-
planen und nicht sofort
ins Bett gehen.

©

Der Schlaf vor
Mitternacht ist
der wichtigste

In den ersten drei bis
vier Stunden durchlauft
der Mensch die meis-
ten Tiefschlafphasen,
die besonders erholsam
sind. Dafir ist es aber
egal, ob man um 20, 22,
24 oder erst um 2 Uhr
ins Bett geht.

(4

Am besten
schlaft man beim
Fernsehen ein

Aufregende TV-Inhalte
machen unruhig,
dagegen senkt das
Einddsen vor dem Fern-
seher den Schlafdruck.
Beides beeintrachtigt
den Schlaf. Bei Schlaf-
problemen sollte eine
Stunde vor dem Zubett-
gehen auf TV- und an-
dere Bildschirmgerate
verzichtet werden.

(5

Mittagsschlaf
hilft bei
Schlafproblemen

Bei problemlosem
Schlaf oder im Einzelfall
sind kiirzere Mittags-
schlafchen zwar gut —
Personen mit anhalten-
den Schlafproblemen
sollten aber darauf ver-
zichten. Mittagsschlaf
verringert die abend-
liche Mudigkeit, was
die Schlafprobleme
verstérken kann.

Praventionsmodul
«Gut schlafen»

Dieser Workshop vertieft das
Wissen rund um das Thema Schlaf.
Reflektieren Sie Ihren eigenen
Schlaf und lernen Sie, wie Sie durch
erholsamen Schlaf bei der Arbeit

wach und aufmerksam bleiben kénnen.

Suchen Sie nach «Gut schlafen -
sicherer und gesiinder leben» unter
suva.ch/praeventionsmodule
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Auch Powernaps sollen dort erlaubt sein:
15- bis 20-miniitige Nickerchen helfen
gegen Schldfrigkeit und erhdhen Leis-
tungsfahigkeit, Konzentration und Reak-
tionszeit — und tragen somit zur Arbeits-
sicherheit bei. Doch Vorsicht: Wer langer
schlaft, lauft Gefahr, in den Tiefschlaf zu
fallen — und sich bei Wiederaufnahme der
Arbeit gerdderter als zuvor zu fiithlen.

Eine Frage der Firmenkultur

Vor allem sollten Schlaf und Erholung fest
in der Praventionskultur des Unterneh-
mens verankert sein. Vorgesetzte nehmen
deshalb eine Schliisselrolle ein: Uniiber-
legte Spriiche, wenn jemand mal etwas
spater zur Arbeit erscheint, sind hier fehl
am Platz. Stattdessen sollten Fiihrungs-
krafte eine gesunde Schlafhygiene férdern
und — mit der richtigen Kommunikation
— selbst vorleben, etwa durch spdteren
Arbeitsbeginn, Mittagssport und Pausen

im Freien oder im Ruheraum. Doch was
tun, wenn das ganze Team wie auf der
Baustelle tiglich gleichzeitig vor Ort sein
muss - egal, wie erholsam die Nacht war?
Es hilft, wenn Mitarbeitende den Vorge-
setzten sagen diirfen, dass sie schlecht
geschlafen haben, um fiir diesen Tag
wenn moglich eine weniger gefahrliche
Arbeit zu ibernehmen. Gerade bei gefdhr-
lichen Arbeiten sind Powernaps wichtig.

Workshops zum Thema Schlafhygiene
und Entspannungstechniken sowie Sen-
sibilisierungskampagnen tragen ebenfalls
dazu bei, dass sich Mitarbeitende intensi-
ver mit den eigenen Schlafgewohnheiten
auseinandersetzen. Nur der offene Aus-
tausch iiber Belastungen und Bediirfnisse
ermoglicht es Arbeitgebenden, individu-
elle Losungen zu finden und gezielte
Unterstiitzung anzubieten, um den Mit-
arbeitenden zu einem besseren Schlaf
und mehr Erholung zu verhelfen. °


https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsmodule-uebersicht#state=%5BpraeventionsmoduleSearch%5Btext%5D%3D%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5Bkey%5D%3Drelevance%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5Bdirection%5D%3Ddesc%26praeventionsmoduleSearch%5Bfilter%5D%5Bsorting%5D%5BisSortingAccordionOpen%5D%3Dfalse%5D



https://www.sapros.ch
https://www.sapros.ch/de/schutzkleidung?f%5B0%5D=filter_group_57%3A545&f%5B1%5D=filter_group_57%3A549&f%5B2%5D=filter_group_58%3A574
https://www.sapros.ch/de/schutzkleidung?f%5B0%5D=filter_group_57%3A545&f%5B1%5D=filter_group_57%3A549&f%5B2%5D=filter_group_58%3A574
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Aus der
Praxis

«Gut, hast du
losgelassen!»

Null Unfalle, so lautet seit acht Jahren

die Vision der Brauerei Feldschldésschen.
Mit Fingerspitzengefihl und Wertschatzung
tragt der Sicherheitsbeauftragte Stephan
Soder dazu bei, dass die Vision in grossen

Schritten naher riickt.

Interview: Stefan Joss; Foto: Roland Schmid

Herausforderungen

«2016 verkiindete unser Mutterkonzern
Carlsberg die «Vision zero»: Bis 2030 soll
es keinen einzigen Betriebsunfall mehr
geben. In den Jahren davor lagen unsere
Unfallzahlen deutlich iiber dem Bran-
chendurchschnitt, die Suva-Pramie war
hoch. Es gab also viel zu tun.»

Massnahmen

«Um das Verhalten zu dndern, ist ein
Wandel in der Unternehmenskultur
zentral. Wir wollten Sicherheit zu einem
alltdglichen Thema machen. Es sollen
alle spiiren, dass sie daran beteiligt sind
und gemeinsam daran arbeiten. Das
gegenseitige Stopp-Sagen sollte nicht
mehr als Kritik, sondern als Unterstiit-
zung gesehen werden, um nicht zu ver-
unfallen. Wertschdtzung statt Fingerzeig

16 Suva benefit 2/2024

also. Dazu haben wir einerseits Sicher-
heit immer wieder thematisiert; in
bilateralen Gesprachen, in Teambespre-
chungen, an Sicherheitswochen, auf
Plakaten, im Intranet. Oft schauen Fiih-
rungskrafte darauf, was nicht gut lauft.
Denn sie wollen Dinge optimieren. Wir
legen den Fokus vermehrt auf das posi-
tive Sicherheitsverhalten und loben die-
ses. Das schafft die Basis fiir Vertrauen
und Wertschdtzung.

Unsere Chauffeure liefern Getranke
bis in den Keller unserer Kundinnen und
Kunden. Oft karren sie die Harasse mit
einem sogenannten Sackwagen eine
Treppe hinunter. Rutscht der Wagen
weg, muss die Person in Sekunden-
bruchteilen entscheiden, ob sie loslasst
und Sachschaden in Kauf nimmt. Oder
ob sie festhalt, dabei aber vielleicht mit-
gerissen wird. Und verunfallt. Wir haben
unsere Fithrungskrafte darauf trainiert,

wertschdtzend, statt entriistet zu reagie-
ren, wenn jemand einen Sackwagen
losgelassen hat. Zum Beispiel so: <Toll,
dass du losgelassen hast. Lieber ein paar
kaputte Flaschen als ein Unfall.»

Neben den psychologischen Faktoren
haben wir ein effizientes Meldesystem
via App eingefiihrt — die Suva Safety App.
Und wir haben viele Gefahren wie Stufen
oder Kanten mit Signalfarben sichtbar
gemacht. Zudem nutzen wir ein Budget,



«Wir wollten weg
vom Fingerzeig,
hin zur Wert-
schdtzung.»

Stephan Soder, Sicherheitsbeauftragter
Feldschlésschen Getréanke AG

um die Verhdltnisse bei uns, aber auch
bei Kundinnen und Kunden zu verbes-
sern. So kann es sein, dass wir bei einem
Kunden die Treppe sicher begehbar ma-
chen. Neu eingefiihrt haben wir auch ei-
nen Piepser, den Fussgdanger mit sich tra-
gen, wenn sie durch das Lager in Rhein-
felden laufen. Kommt ein Gabelstapler
acht Meter nahe an einen Piepser heran,
ertdnt beim Fussgdnger und im Stapler
ein Alarm.»

Tipps von
Stephan Soder

Man kann es nicht genug tun:
mit den Mitarbeitenden tber
Sicherheit sprechen.

Noch wichtiger ist, dass sie
bestarkt werden, wenn sie
auf Gefahren hinweisen.

Zentral ist die Vorbildfunktion.
Zum Beispiel, was die Per-
sonliche Schutzausriistung
angeht.

Als Sicherheitsbeauftragter
muss man Leute einfach
gerne haben.

©O 0 0

Erfolge

«Wir sind auf gutem Weg. Die Unfall-
zahlen haben sich halbiert, unsere Ver-
sicherungspramie ist im Vergleich zu
2015 um zwei Drittel gesunken. Oft er-
halten unsere Mitarbeitenden positive
Kurzfeedbacks — manchmal einfach mit
dem Daumen hoch. Man unterstiitzt sich
gegenseitig dabei, die Arbeitssicherheit
bei Feldschldsschen weiter zu steigern.
Hdufig hore ich, wie die Mitarbeitenden
am Ende eines Gesprachs zueinander
sagen: <Heb Sorg.> Das ist fiir mich ein
schones Indiz, dass das Thema Sicher-
heit bei den Leuten angekommen ist.» @

suva.ch/integrierte-sicherheit

Wir beraten und begleiten Ihren Betrieb
beim Auf- und Ausbau eines wirkungsvollen
Sicherheitssystems.
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https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/praeventionsberatung/integrierte-sicherheit

Sicher ins neue Lehrjahr

Berufsbildungsverantwortliche sorgen vor

Im August ist es wieder so weit: Tausende Jugendliche in
der ganzen Schweiz beginnen ihre Berufslehre. Ihnen steht
eine Zeit voller spannender Herausforderungen bevor. Doch

die Berufslehre ist oft auch mit Gefahren verbunden. Berufs-

bildungsverantwortliche in den Betrieben konnen wesentlich
dazu beitragen, dass ihre Schiitzlinge unfallfrei und gesund
bleiben. Bereiten Sie sich jetzt darauf vor, wie Sie Ihre Lernen-
den auf dem Weg in ein sicheres Arbeitsleben begleiten, und

Wer tragt die Verantwortung?

Vom Unfall zum
Gerichtsfall

Wann liegt nach einem Arbeitsunfall
ein strafrechtlicher Tatbestand vor?
Wer tragt vor Gericht die Verantwortung,
wenn Sicherheitsregeln nicht beachtet
wurden? Diese Fragen beleuchtet seit
vielen Jahren die Event-Reihe der Suva
«Ein Unfall vor Gericht». Wir haben die
Dokumentation des letzten Falls neu
aufbereitet. Zur Verfiigung stehen Fall-
beschrieb, Urteile und Videos zum
Unfall eines Tempordarmitarbeiters.

Die strafrechtliche Verantwortung
bei Arbeitsunfillen
Webseite: suva.ch/gerichtsevent
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nutzen Sie die Angebote der Suva. Zum Beispiel unsere
Checkliste zur Vorbereitung und das Arbeitsheft «10 Schritte
fiir eine sichere Lehrzeit».

Angebote fiir eine sichere Lehrzeit
Webseite: suva.ch/lehrzeit
Checkliste: suva.ch/67190.d
Arbeitsheft: suva.ch/10-schritte

Personalverleih

Auch temporar sicher
arbeiten

Wer tempordr arbeitet, hat ein hdheres
Unfallrisiko als fest angestellte Mitarbei-
tende. Doch das muss nicht sein. Die
liberarbeitete Webseite zum Personal-
verleih zeigt auf, wie die Zahl der Unfdlle
durch das richtige Zusammenspiel von
Verleih- und Einsatzbetrieben sowie das
korrekte Verhalten der Tempordrmitar-
beitenden selbst reduziert wird. Fiinf
Regeln fiir jede der drei Parteien helfen,
die Risiken zu mindern.

Personalverleih: Mehr Sicherheit bei
der Tempordrarbeit
Webseite: suva.ch/personalverleih

Sonne und Hitze

Hitzeschutz rechtzeitig
planen

Der Sommer steht vor der Tiir und damit
heisse Tage, die bei der Arbeit im Freien
rasch an die Substanz und die Gesund-
heit gehen kénnen. Deshalb braucht es
Schutzmassnahmen fiir die Mitarbeiten-
den. Alle Unternehmen stehen in der
Verantwortung, diese rechtzeitig zu
planen und umzusetzen. Was konkret
zu tun ist, erfahren Sie auf unserer
Webseite und in der Checkliste «<Sonne
und Hitze».

Sonne und Hitze
Webseite: suva.ch/hitze
Checkliste: suva.ch/67135.d


https://www.suva.ch/de-ch/unfall/nach-einem-unfall/unfall-vor-gericht
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/nach-branchen/arbeitssicherheit-in-personalverleih-und-temporaerarbeit
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/nach-gefahren/gefaehrliche-materialien-strahlungen-und-situationen/schutz-bei-sonne-hitze-ozon
https://www.suva.ch/67135.d
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/sichere-lehrzeit
https://www.suva.ch/67190.d
https://www.suva.ch/de-ch/praevention/beratung-kurse-und-angebote/sichere-lehrzeit/lehrbeginn-lehrmittel

Neu oder Uberarbeitet auf suva.ch

Eine Liste aller neuen oder Uberarbeiteten Publikationen fir die Pravention
von Unféllen und Berufskrankheiten finden Sie auf suva.ch/publikationen

Absenzenmanagement —
Leitfaden fiir KMU im
Umgang mit Absenzen
Factsheet A4:
suva.ch/88336.d

Arbeitsplatz-Check
korperliche Belastungen
Informationsschrift A4:
suva.ch/66128.d

Elektrizitit auf Baustellen
Checkliste A4:
suva.ch/67081.d

Neun lebenswichtige
Regeln fiir die
Stahlbau-Montage
Instruktionshilfe A4:
suva.ch/88821.d
Faltprospekt A6/5:
suva.ch/84048.d

Atemschutzmasken
gegen Stdube
Informationsschrift A4:
suva.ch/66113.d

Instandhaltungsarbeiten
an Eisenbahnfahrzeugen

Checkliste A4:
suva.ch/67188.d

Grenzwerte am Arbeitsplatz

Factsheet A4:
suva.ch/1903.d

Elektrohandwerkzeuge
Checkliste A4:
suva.ch/67092.d

Arbeitsvorbereitung
(AVOR)

Checkliste A4:
suva.ch/67124.d

Seilsicherung im steilen
Geldinde

Factsheet A4:
suva.ch/33070.d

Schachte, Gruben und
Kandle: Das Wichtigste,
damit Sie wieder sicher
nach oben kommen
Faltprospekt A6/5:
suva.ch/84007.d

Riickbau- und Abbruch-
arbeiten

Checkliste A4:
suva.ch/67151.d

Baugiiteraufziige mit
Personenbeférderung
Checkliste A4:
suva.ch/67196.d

Publikationen

Unsere Publikationen
koénnen Sie online
bestellen. Geben Sie
dafir die jeweilige
Publikationsnummer
im Suchfeld unserer
Website ein: suva.ch

E-Paper und
Newsletter

Bleiben Sie laufend
informiert mit dem
Newsletter der Suva.
Im Zusammenspiel
mit den Moéglichkeiten
unserer Website ist
der Newsletter jetzt
noch aktueller.
suva.ch/newsletter
suva.ch/benefit

Sie einen der tollen Preise.

Ilhr Feedback zum «benefit»

Wie hat lhnen diese «benefit»-Ausgabe
gefallen? Machen Sie bis am 18. August
bei unserer Umfrage mit und gewinnen

2. Preis:
Solar-
Powerbank

Hier geht es zur Umfrage:
suva.ch/benefit-umfrage

1. Preis: 3. Preis:
Action-Cam Spikeball-Set
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https://www.suva.ch/de-ch/ueber-uns/news-und-medien/benefit/umfrage
https://www.suva.ch/de-ch/download/dokument/praevention--neue--ueberarbeitete-und-aufgehobene-informationsmittel
https://www.suva.ch/
https://www.suva.ch/de-ch/ueber-uns/news-und-medien/newsletter
https://www.suva.ch/de-ch/ueber-uns/news-und-medien/benefit
https://www.suva.ch/de-ch/download/tools-und-tests/absenzenmanagement---leitfaden-fuer-kmu/absenzenmanagement---leitfaden-fuer-kmu--88336.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/checklisten/arbeitsplatz-check-koerperliche-belastungen/arbeitsplatz-check-koerperliche-belastungen--66128.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/checklisten/elektrizitaet-auf-baustellen/elektrizitaet-auf-baustellen--67081.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/neun-lebenswichtige-regeln-fuer-die-stahlbau-montage--instruktionshilfe/neun-lebenswichtige-regeln-fuer-die-stahlbau-montage--instruktionshilfe--88821.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/84048.d
https://www.suva.ch/de-ch/download/dokument/atemschutzmaske-gegen-staeube---merkblatt-zum-richtigen-einsatz/standard-variante--66113.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/checklisten/instandhaltungsarbeiten-an-eisenbahnfahrzeugen/instandhaltungsarbeiten-an-eisenbahnfahrzeugen--67188.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/richtlinien-und-gesetze/grenzwerte-am-arbeitsplatz/standard-variante--1903.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/67092.d
https://www.suva.ch/67124.d
https://www.suva.ch/33070.d
https://www.suva.ch/de-ch/download/regeln-und-tipps/schaechte--gruben-und-kanaele--das-wichtigste--damit-sie-wieder-sicher-nach-oben-kommen/schaechte--gruben-und-kanaele--das-wichtigste--damit-sie-wieder-sicher-nach-oben-kommen--84007.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/checklisten/rueckbau--und-abbrucharbeiten/rueckbau--und-abbrucharbeiten--67151.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/download/checklisten/baugueteraufzuege-mit-personenbefoerderung/baugueteraufzuege-mit-personenbefoerderung--67196.D?lang=de-CH
https://www.suva.ch/de-ch/ueber-uns/news-und-medien/benefit/umfrage

Arbeitsunfalle

vermiesen die Freizeit.
Schutz dich.

Schweizerische Eidgenossenschaft Finanziert durch die EKAS
+ Confédération suisse www.ekas.ch

Jonfederazione Svizzera

Confederaziun svizra


https://www.suva.ch/de-ch/praevention/praeventionskultur/sicherheit



