Seite 1/2

Pressemeldung

Richtig trinken im Blro

Siemens-Betriebskrankenkasse SBK rat zu Trinkpausen und ausreichend
Flussigkeitszufuhr im Job

Minchen, 21.07.2015. 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit soll man taglich trinken, das ist langst
bekannt. Trotzdem trinkt etwa ein Drittel der deutschen Angestellten am Arbeitsplatz zu
wenig. Das hat unlédngst eine Umfrage der SBK im Rahmen der ,, Trink dich fit“-Aktion
unter Angestellten ergeben. Dabei stillt der regelmaRige Griff zur Wasserflasche nicht
nur den Durst, sondern kann auch helfen, Stress zu mindern. Wie das funktioniert und
wie man den Griff zum Wasserglas nicht vergisst, erklaren die Gesundheitsexperten der
Siemens-Betriebskrankenkasse.

Der téagliche Verkehrsstau, morgendliche Hektik, berufliche und private Termine: Der Alltag ist
haufig mit viel Stress verbunden. Vor allem im Job ist es schwierig, bei all den Aufgaben auch
ans Trinken zu denken. So gibt fast die Hélfte der von der SBK befragten Arbeithehmer (46
Prozent) an, dass sie auf Grund von Stress keine Zeit haben, Wasser zu trinken. Dabei ist der
regelmafige Griff zum Wasserglas fir Konzentration und Leistungsfahigkeit enorm wichtig. Das
l&sst sich sogar messen: Bis zu 24 Stunden nach einem Flissigkeitsverlust leidet die Fahigkeit,
Informationen zu behalten und zu verarbeiten — beispielsweise Fakten, die man im Meeting mit
den Teamkollegen aufgenommen hat.

Trinken nicht vergessen!

Unser Gehirn besteht zu etwa 80 Prozent aus Wasser, Flissigkeitsmangel bedeutet daher
organischen Stress. Vor allem in Phasen starker Belastung sollten wir also auf einen
ausgeglichenen Wasserhaushalt achten, sonst folgen Mudigkeit und Konzentrationsschwache.
Elisabeth Lenz, Erndhrungsberaterin bei der SBK, hat einige Tipps, wie man auch in hektischen
Zeiten nicht vergisst, ausreichend zu trinken: ,Da, wo man sich haufig langer aufhalt, also zum
Beispiel am Schreibtisch, sollte man sich einen kleinen Getrénkevorrat anlegen und griffbereit
halten®, rat die Expertin. Menschen, die nicht daran gewohnt seien, auf ihren Wasserhaushalt
zu achten, helfe ein Trink-Tagebuch auf die Spriinge. Dazu gentige es schon, eine Woche lang
zu notieren, wann man wie viel Flussigkeit aufnimmt. ,Auf3erdem sollte man zu mdglichst vielen
Anlassen, zum Beispiel in der Pause oder zum Kaffee, ein Glas Wasser oder einen anderen
gesunden Durstldscher wie Friichtetee oder Schorle trinken®, rat die SBK-Expertin.

Trinken gegen den Stress

Im Biro kann Wasser uns auch helfen, zur Ruhe zu kommen. Schon die wenigen Sekunden, in
denen man einen Schluck Wasser trinkt, bedeuten eine kurze Auszeit vom Arbeitsstress. Dass
man so eine kurze Pause in den hektischen Biroalltag einbauen kann, weil3 auch Beate
Landgraf, psychologische Beraterin bei der SBK: ,Wasser hat eine reinigende Wirkung, nicht
nur aulRerlich, sondern auch aus psychologischer Sicht. Die Zeit, die wir uns im Blro nehmen,
um ein Glas Wasser zu trinken, hilft uns dabei, kurz innezuhalten, durchzuatmen und uns
wieder neu zu zentrieren®. Trinke man bewusst, schaffe man sich kleine Verschnaufpausen.
Aus etwas Alltdglichem werde so etwas Positives.
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»1rink dich fit“-Aktion mit der SBK

Egal ob Buchhalter, Programmierer oder Verkauferin: Sich im Job konzentrieren zu kénnen, ist
die Basis fur Erfolg und Spafd am Arbeitsplatz. Weil die geistige Frische auch von stetem
Flissigkeitsnachschub abhangt, hat die SBK die Aktion , Trink dich fit* ins Leben gerufen. Die
Krankenkasse fordert so ein gesundes Trinkverhalten am Arbeitsplatz. Im Rahmen dieses
Projekts erhalten die Arbeitnehmer der teilnehmenden Firmen ein exklusives Online-Coaching.
Sie kénnen beispielsweise ihre tagliche Trinkmenge dokumentieren, Trinktagebiicher
downloaden und durfen sich tber Tools wie eine Trinkuhr freuen — diese erinnert inren Besitzer
regelmafig daran, den grauen Zellen einen frischen Schluck Wasser zu génnen.

Uber die SBK:

Die Siemens-Betriebskrankenkasse SBK ist eine der grof3ten Betriebskrankenkassen Deutschlands und
gehort zu den 20 groRten gesetzlichen Krankenkassen. Als gedtffnete, bundesweit tatige Krankenkasse
versichert sie mehr als 1 Million Menschen und betreut ber 100.000 Firmenkunden in Deutschland — mit
mehr als 1.700 Mitarbeitern in rund 100 Geschaftsstellen.

Seit Uber 100 Jahren steht fur die SBK der Mensch immer im Mittelpunkt. Sie untersttitzt ihnre Kunden bei
allen Fragen rund um die Themen Versicherung, Gesund bleiben und Gesund werden. Dies bestatigen
auch die Kunden. So wurde die SBK 2015 zum dritten Mal ,,Deutschlands beliebteste gesetzliche
Krankenkasse® und erhielt den Deutschen Servicepreis. Beim Kundenmonitor Deutschland belegte die
SBK 2014 erneut einen Spitzenplatz bei der Kundenzufriedenheit. Auch die Mitarbeiter sind begeistert:
2015 platzierte sich die SBK im Wettbewerb ,Deutschlands beste Arbeitgeber” zum achten Mal in Folge
unter den besten 100 Unternehmen.

Fir Ruckfragen:

SBK

Kathrin Schmechel

Stab Unternehmenskommunikation
Heimeranstral3e 31

80339 Munchen

Telefon: +49 (0) 89 62700-710
E-Mail: kathrin.schmechel@sbk.org
Internet: www.sbk.org

Besuchen Sie uns im Internet und diskutieren Sie mit:
3 www.sbk.org www.facebook.com/shk twitter.com/Siemens_BKK
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