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Hor aufs Herz

Wie gesund sind unsere Mitarbeiter wirklich?
Eine berechtigte Frage. Um abzuschatzen, wel-
che Gesundheitsmalnahmen von Mitarbeitern
gewlinscht und gebraucht werden, setzen vie-
le Unternehmen auf Mitarbeiterbefragungen.
Allerdings geben Selbsteinschatzungen der
Beschaftigten oft nur ein subjektives Bild wi-
der — oder aber ein sozial erwiinschtes. Eine
Alternative, den Gesundheitszustand der Mit-
arbeiter nachhaltig zu verbessern und die Ef-
fektivitdt von BGM zu Uberprifen, ist die Mes-
sung der Herzratenvariabilitat. Dr. med. Alfred
Lohninger, CEO und medizinischer Leiter der
Autonom Health GmbH, erklart im Interview,
wie das funktioniert.

ﬂ Herr Dr. Lohninger, was genau ist die Herz-
ratenvariabilitat?

“ Ein gesundes Herz schlagt nicht gleichma-
Rig, sondern passt seinen Rhythmus stetig an
die korperlichen und geistigen Anforderungen

an. So schlagt es bei korperlicher Belastung
schneller und senkt die Frequenz seiner Schia-
ge in Ruhephasen. Die Herzratenvariabilitat,
kurz HRV, beschreibt also die Fahigkeit des
Herzschlags, sich anzupassen. Hierflr gibt es
bestimme Referenzwerte, die eine gesunde
Herzratenvariabilitdt anzeigen. Ebenso wie der
Vergleich zu anderen Menschen in der gleichen
Altersgruppe, zéhlt jedoch auch die intra-indivi-
duelle Variabilitat, also inwieweit sich die Herz-
schlagfrequenz bei einem Menschen Uber den
Tag verdndert. Das Herz sollte in Ruhephasen
deutlich weniger oft schlagen als bei Aktivitat.

Wie genau wird die Herzratenvariabilitat ge-
messen?

ﬂ Ein Minirekorder am Brustkorb misst den
Abstand von Herzschlag zu Herzschlag. Kor-
rekterweise wird der Rekorder Uber einen Zeit-
raum von 24 Stunden ohne Alltagseinschran-
kungen getragen. Nach der Messung wertet

die dazugehorige Software die Ergebnisse
medizinisch fundiert aus und stellt sie wie gifie:

Gesundheitslandkarte bildlich dar. Grunﬁﬁii‘z

lich kann jeder Laie den Rekorder, Mdi’enan_-.

und damit seine Gesundheit analyswr
natlrlich macht es Sinn, besondgs |
ligen Ergebnissen auf ein medmmlschasnb}/érz«
werk zurlickzugreifen.

ﬂ Was lasst sich aus den Er{[ahniasén able-

sen?

H o HRV-Messung spiegelt das gesam-
te neurophysiologische Spektrim witler, von
Schlaflosigkeit bis hin zur Burnout‘@&fﬁhrdung
Da der Herzschlag und auch die Variabllitat der
Herzschlagfolge, wie alle wesentlichan Vital-
funktionen, Uber das Autonome. Nervensys-
tem gesteuert werden, kénnen ﬂb_ér-’ﬁﬁé’rmﬂ-

Messung eine Vielzahl an Storungen, aber
auch Ressourcen des Organismus diagnos--

tiziert werden. So ist es méglich, anhand den
Messwerte zum Beispiel die Stressresillenz,
die Leistungsfahigkeit oder die Schlafqualitat
abzulesen. Das Bemerkenswerte: HRV-Mes-
sungen sind diagnostisch absolut eindeutig.
Sie informieren zweifelsfrei Uber den Gesund-
heitszustand mit frGhestmdglichen Rickmel-
dungen.

ﬂ Wie lasst sich die HRV-Messung als Teil
des betrieblichen Gesundheitsmanagements
nutzen?

n Seit Mitte 2014 wird die HRV-Messung in
Deutschland in den medizinischen Leitlinien
der Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaft-
lichen Medizinischen Fachgesellschaften fiir
den Einsatz in der Arbeitsmedizin empfohlen.

Das Programm generiert zwei Auswertungsva-
rianten. Eine personalisierte fir die Mitarbeiter
und eine aus datenschutzrechtlichen Grinden
anonymisierte Version fir das Unternehmen.
Damit kénnen die fir Unternehmensgesund-
heit Zustandigen sowoh| die Gesundheitsri-
siken als auch die Leistungsstéarken in ihrem

)

Die Herzratenvariabili-

tits-Messung informiert
zweifelsfrei dariiber, wo
die Mitarbeiter gesund-

heitlich wirklich stehen
und sogar, wie und ob
MaRBnahmen durch das
BGM wirklich wirken.

Dr. med. Alfred Lohninger,
CEO und medizinischer Leiter
der Autonom Health GmbH,
Wien

Unternehmen erkennen, wum dann gesund-
heitsférdernde Malinahmen medizinisch fun-
diert zu entscheiden und umzusetzen. Spater
l&sst sich die Effektivitat der Aktionen anhand
einer erneuten Messung Uberpriifen.

ﬂ Welche Vorteile bietet die HRV-Messung
fur die Mitarbeiter?

ﬂ Die Mitarbeiter erhalten einen umfassen-
den Uberblick, wie es um ihre Gesundheit
steht und eine personalisierte Empfehlung.
Daraufhin kdnnen sie selbst entscheiden, was
sie flr ihre Gesundheit tun méchten. Die Herz-
schlagrate und damit auch die Messwerte sind
hochsensibel. Wenn die Erndhrung verbes-
sert, der Stresslevel reduziert oder einfach nur
mehr geschlafen wird, ist das sofort bei einer
erneuten Messung sichtbar — das motiviert zu
einer gesunden Lebensweise.

Vielen Dank fur das Interview! jbr
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