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Kurzfristig führt schlechter Schlaf 
zum persönlichen Unwohlsein, 
längerfristig können Krankheiten 

entstehen und auch gesellschaftliche 
Auswirkungen nach sich ziehen: Mehr 
Unfälle im Straßenverkehr oder beim 
Bedienen von Maschinen sowie mehr 
Krankenstände belasten auch die Volks-
wirtschaft.

Sich gesundschlafen
„Umfragen zeigen, dass mehr als 
80 Prozent der Berufstätigen in Europa 
unter schlechtem Schlaf leiden“, sagt 
der Schlafexperte Univ.-Prof. Dr. Manuel 
Schabus vom  Labor für Schlaf-, Kogniti-
ons- & Bewusstseinsforschung am Zen-
trum für Kognitive Neurowissenschaften 
Salzburg (CCNS) der Universität Salz-
burg (sleepscience.at). Die Pandemie 
hat diesen Trend weiter verschärft, 
denn Angst, Unsicherheit oder Krank-
heit sind keine guten Voraussetzungen 
für einen gesunden Schlaf. Dennoch ist 

Kaum etwas ist so selbstverständlich wie der Schlaf und 
gleichzeitig ranken sich viele Mythen und Geschichten um 
das Thema. Schlechter Schlaf wird häufig als selbstver
ständlich hingenommen und den gesundheitlichen Folgen 
zu wenig Bedeutung beigemessen.

GESUNDER SCHLAF

Wach
gerüttelt
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Wissenschaftler:innen sind 
sich einig, dass eine 
erholsame Nachtruhe eine 
wichtige Voraussetzung für 
unser seelisches und 
körperliches Wohlbefinden ist. 
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Der wichtigste Tipp gilt schon beim Kauf neu-
er Reifen: Lassen Sie sich nicht von güns-
tigen Angeboten locken, denn Lagerware 

wird oft billig abverkauft. Selbst bei sachgemäßer 
Lagerung von Reifen sollten sie zwar maximal drei 
Jahre nach Produktionsdatum immer noch den 
Qualitätsansprüchen eines Neureifens gleichen 
Modells entsprechen, doch wer diese Reifen kauft, 
verzichtet nicht nur auf den Technologiefortschritt 
neuerer Reifenmodelle, sondern mitunter auch auf 
mehr Sicherheit. Denn: Die Automobilclubs und der 
Verband der Reifen-Spezialisten Österreichs (VRÖ, 
vroe.at) warnen, dass sich die Sicherheitseigen-

schaften auch diesen zu verschlechtern beginnen, 
wenn sie älter als drei Jahre alt sind. Die Gummimi-
schung altert auch im Lager und die Reifen greifen 
gerade bei Regen nicht mehr so gut. Ähnliches gilt 
auch, wenn das Auto zum Beispiel den Winter über 
in der Garage steht und nicht gefahren wird. Dann 
haben die Reifen zwar keinen Verschleiß, sie sind 
aber dennoch dem Gewicht des Fahrzeugs aus-
gesetzt. Bei einseitiger Belastung steigt die Gefahr 
dauerhafter Material schäden.

In Österreich schreibt der Gesetzgeber keine 
 Altersgrenze für Autoreifen vor, geregelt ist ledig-
lich die Mindestprofiltiefe von 1,6 mm für PKW-
Sommerreifen und 4 bzw. 5 mm für PKW-Winter-
reifen. Für Winterreifen von LKW über 3,5 t gilt eine 
Mindestprofiltiefe von 5 mm bei Radialreifen und 
6 mm bei Reifen in Diagonalbauweise. Für Som-
merreifen von LKW über 3,5 t und Anhänger über 
3,5 t gilt eine Mindestprofiltiefe von 2 mm. Bei Mo-
torrädern beträgt sie 1 mm.

Reifen stehen für Sicherheit
Der Kontakt eines PKWs zur Straße läuft über die 
Reifen, und das auf einer Fläche von etwa vier 
Handtellern. Sie ist gemeinsam mit dem richtigen 
Reifeninnendruck dafür verantwortlich, dass Ei-
genschaften wie Beschleunigung, Kurvenhaftung 
und das Bremsen bei jedem Wetter und Straßen-
zustand verlässlich funktionieren. Sich ausschließ-
lich an gesetzlich vorgeschriebenen Profiltiefen 

Der Winter steht vor der Tür und damit auch 
wieder der Zeitpunkt, die Autoreifen zu tauschen. 
Worauf ist dabei zu achten?

AUVA „KOMM GUT AN!“

Reif für den 
Wechsel?
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In Österreich schreibt der Gesetzgeber keine 
 Altersgrenze für Autoreifen vor, geregelt ist lediglich 
die Mindestprofiltiefe.

Auch wenn Reifen „nur“ 
herumliegen, setzt der 

Alterungsprozess ein  
und erhöht damit das 

Sicherheitsrisiko. 
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zu orientieren, reicht nicht. 
VRÖ-Experten:Expertinnen 
raten auch dringend davon 
ab, gebrauchte Reifen zu ver-
wenden, deren Vorleben nicht 
bekannt ist. Denn wenn Reifen 
bereits im Betrieb gewesen sind, so 
hängt die Lebensdauer von mehreren 
Faktoren ab: vom Zustand des Fahrzeu-
ges wie Radlager und Stoßdämpfer, von der 
Fahrweise des:der Fahrzeuglenkers:-lenkerin 
sowie von der Art und Weise, wie Hindernisse wie 
Randsteine oder Schlaglöcher überfahren werden. 
Zudem gilt es, immer den Reifendruck an die Last 
des Fahrzeuges anzupassen und laufend zu kon-
trollieren, denn sowohl zu wenig, als auch zu viel 
können der Qualität der Reifen zusetzen. 

Und schließlich sind es die Lagerbedingungen 
der Reifen vor der Erstmontage und in den Wech-
selzeiten, die für die Frage eine Rolle spielen, wie 
lange sie damit sicher unterwegs sein können. Rei-
fen sollen immer zugfrei, trocken, kühl und dunkel, 
nicht zu lange, in jedem Falle alleine und nicht im 
Freien gelagert werden. Gut und sicher lagern sie 
auf jeden Fall bei einem Reifenspezialisten mit Ver-
wahrungsvertrag.

Wie alt sind Reifen?
Unabhängig davon, ob Reifen gelagert oder 
 gefahren werden, setzt die Alterung aufgrund phy-
sikalischer und chemischer Prozesse ein. Beson-
ders betroffen – und meist „vergessen“ – werden 
dabei Reifen von PKW-Anhängern, Wohnwagen 
oder  Reservereifen. Um den Alterungsprozessen 
schon bei der Herstellung entgegenzuwirken, wer-
den den Gummimischungen Substanzen beige-
mengt, die diese leistungsmindernden Reaktionen 
verringern oder zumindest verlangsamen können. 

Das Herstellungsdatum von Reifen kann mit-
tels der sogenannten DOT-Nummer ermittelt wer-
den. DOT steht für das US-amerikanische Ver-
kehrs ministerium „Department of Transportation“, 
doch die Nummer ist mittlerweile international in 
 Verwendung. Auf der Reifenseitenwand  be findet 
sich eine vierstellige Zahlengruppe, die auf 
 manchen Reifen mit der Buchstabenkombination 
„DOT“  beginnt. Vier Ziffern geben die Kalender-
woche sowie das Jahr der Herstellung und somit 
das Reifenalter an. So bedeutet die Ziffernkombi-
nation „4322“ beispielsweise, dass der Reifen in 
der 43. Kalenderwoche des Jahres 2022 produ-
ziert wurde. (rh) 

So halten Reifen länger

So erkennen Sie das Reifenalter

• Fahren Sie fabrikneue Reifen auf den ersten 100 Kilometern 
immer schonend. Vermeiden Sie daher Vollbremsungen oder 
Schnellstarts.

• Tauschen Sie regelmäßig nach etwa 10.000 Kilometern die 
 Reifen der Hinter- und Vorderachse gegeneinander aus.

• Wenn Fahrzeuge längere Zeit stehen, kann sich der Druck im 
Reifen nicht verlagern und der Reifen beult regelrecht aus.

• Kontrollieren Sie regelmäßig den Reifendruck. Wichtig zu 
 beachten: Die Angaben des Fahrzeugherstellers  beziehen sich 
immer auf den Reifendruck im „kalten“ Zustand, also kurz nach 
dem Wegfahren (Cold Tire Inflation). Falscher Reifendruck führt 
unter anderem zu schnellerem Abrieb.

• Prüfen Sie Reifen und Felgen vor und nach dem Einlagern auf 
Beschädigung und Fremdkörper im Profil. Bei Beulen oder 
 Rissen: Reifen sofort tauschen! 

• Vor dem Einlagern sollten Sie die Reifen sauber machen und 
trocknen lassen. Notieren Sie anschließend die Position des 
 Rades am Fahrzeug: VR für vorne, rechts. HR für hinten rechts.

• Lagern Sie Reifen dunkel, trocken und kühl. Reifen ohne  Felgen 
sollten stehend oder hängend gelagert werden, Reifen mit 
 Felgen im Liegen.

• Da Reifen während der Lagerung Luft verlieren, erhöhen Sie  
den Druck beim Einlagern um 0,5 bar gegenüber den Vorgaben. 
So haben die Reifen beim nächsten Wechsel ausreichend Druck.
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reiztheit sein, langfristig entstehen auch 
psychische Erkrankungen und am Ende 
eine  kürzere Lebenszeit“, so Schabus. 

Lange Zeit wurde der Schlaf als in-
aktiver Zustand betrachtet. Erst mit der 
Erfindung der Elektroenzephalografie 
(EEG) und damit der Möglichkeit, Akti-
vitäten des Gehirns zu messen, wurde 
der Schlaf als dynamischer Prozess der 
Hirnfunktionen dargestellt. Im Schlaf 
werden die Vitalfunktionen wie Atmung 
und Herztätigkeit langsamer und der 
Körper benötigt weniger Energie. Ge-
dächtnisinhalte werden gespeichert, 

die Bedeutung von gutem, erholsamem 
Schlaf nach wie vor in der öffentlichen 
Wahrnehmung nicht ausreichend prä-
sent. Denn: Schlaf geschieht in einem 
sehr intimen Umfeld, daher sprechen wir 
auch nicht gerne darüber, wenn es uns 
damit nicht gut geht. Sind psychische 
Belastungen der Grund – auch wenn 
sie nur vorübergehend sind –, kann das 
ganz schnell dazu führen, dass wir uns 
schämen oder meinen, alleine mit der 
Problematik fertigwerden zu müssen.

Redewendungen wie „über etwas 
schlafen“ oder „sich gesundschlafen“ 
geben schon einen Hinweis darauf, 
dass der Schlaf für unsere Gesundheit 
bedeutsam ist. Wissenschaftler:innen 
sind sich einig, dass eine erholsame 
Nachtruhe eine wichtige Voraussetzung 
für unser seelisches und körperliches 
Wohlbefinden ist. Immerhin verbringt 
der Mensch im Schnitt etwa ein Drittel 
des Lebens im Schlaf – Grund genug, 
sich dem Schlaf auch aus wissenschaft-
licher Sicht zu nähern. „Unser Körper 
läuft ständig auf Hochtouren und benö-
tigt daher auch immer wieder Zeit, sich 
auszuruhen. Das passiert im Schlaf und 
zeigt, das Schlafen längst kein inaktiver 
Prozess ist. Viele Funktionen werden 
gestärkt, während wir schlafen, wie 
etwa das Immunsystem oder das Ge-
dächtnis. Unsere Aufmerksamkeit bei 
der Arbeit oder in der Freizeit ist davon 
abhängig, wie gut wir ausgeschlafen 
sind. Der Abtransport von Abfallstoffen 
im Zentralnervensystem geschieht auch 
bevorzugt im Schlaf. Kurz gesagt: Wer 
längere Zeit nicht ausreichend Schlaf 
bekommt, wird erste Krankheitsanzei-
chen erkennen. Das kann allgemeines 
Unwohlsein, Kopfschmerzen oder Ge-

Muskeln aufgebaut, Hormone reguliert 
und das Immunsystem gestärkt. 

Ab wann spricht man 
von Schlafstörungen?
Subjektiv empfinden wir „gut geschla-
fen“ dann, wenn wir rasch einschlafen, 
selten wach werden und uns am Mor-
gen ausgeruht fühlen. Wer gelegentlich 
oder über einen absehbaren Zeitraum 
unruhige Nächte hat, muss aber nicht 
gleich an Schlafstörungen leiden. Be-
sondere Lebensphasen, Urlaubsreisen, 
Zeitumstellung, Lärm oder Hitze können 
dazu führen, dass wir vorübergehend 
wenig erholsamen Schlaf bekommen. 
„Erst wenn für drei Monate mindestens 
drei Mal pro Woche der Nachtschlaf 
gestört ist und auch tagsüber eine Be-
einträchtigung zu spüren ist, sprechen 
Experten:Expertinnen von Schlafstörun-
gen. Dann sollte man auf jeden Fall die 
Ursachen hinterfragen“, sagt  Schabus. 
Er rät dringend dazu, ausgewie-

Wussten Sie, dass … 

 … die Arbeitsproduktivität bei Menschen, die über einen längeren Zeitraum 
schlecht schlafen, um 10 bis 13 % sinkt?

 … sich bei chronischem Schlafmangel das Risiko für Schlaganfälle verdreifacht 
und für psychische Erkrankungen wie Angst oder Depression verdoppelt?

 … Menschen mit Schlafproblemen im Schnitt rund fünf Tage mehr 
 krankheitsbedinge Ausfälle pro Jahr verursachen als ausgeschlafene 
Mitarbeiter:innen?

 … unausgeschlafene Mitarbeiter:innen reizbarer, weniger stressresilient und 
weniger teamfähig sind?

 … rund 25 % aller Unfälle im deutschen Straßenverkehr auf Sekundenschlaf 
zurückzuführen sind?

 … schon 24 Stunden Schlafentzug zu einer Leistungsminderung führen 
können, die vergleichbar mit 0,5 Promille Alkohol im Blut ist?

„Ein 20-Minuten-Powernap kann schon  
Erholung bringen. Wichtig dabei ist, es 
 einzuüben und nicht länger zu  schlafen.“

Univ.-Prof. Dr. Manuel Schabus vom Labor für Schlaf-, Kog-
nitions- & Bewusstseinsforschung am Zentrum für Kognitive 
Neurowissenschaften Salzburg (CCNS) der Universität Salzburg
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Sicher  
unterwegs  
im Winter
Wie modische Accessoires zu mehr 
Sichtbarkeit beitragen können

N OV E M B E R  
D E Z E M B E R  2 0 2 3

Das Sicherheitsmagazin der AUVA

Oft ist es nur 

ein Moment

ALLE!ACHTUNG!

Papierindustrie
Automatische Reinigung sorgt 
für mehr Sicherheit

Bildschirmarbeit 
Augen sind in der digitalen  
Welt besonders gefordert

Komm gut an
Worauf bei Reifenkauf und  
Reifenwechsel zu achten ist

UNSERE LESER

Das offizielle Magazin der Allgemeinen Unfallversicherungs-
anstalt (AUVA) erhalten alle Unternehmen Österreichs mit 
mehr als zwei Mitarbeiter:innen, Schulen und Kindergärten. 
ALLE!ACHTUNG!-Leser:innen sind Unternehmer:innen, 
Geschäftsführer:innen, HR-Manager:innen, Sicherheits-
vertrauenspersonen, Betriebsrät:innen etc. sowie Schul-
leiter:innen und Lehrkräfte und damit Opinion-Leader.

ALLE!ACHTUNG! 
DAS OFFIZIELLE MAGAZIN DER AUVA 

FÜR ALLE UNTERNEHMEN ÖSTERREICHS 
MIT MEHR ALS ZWEI MITARBEITERINNEN
 
ALLE!ACHTUNG! transportiert als zwei-monatlich erscheinendes 
Kundenmagazin der AUVA Sicherheits- und Gesundheitsthemen bei 
der Arbeit und in der Schule. Ziel des auflagenstarken Magazins ist es, 
durch attraktive Aufbereitung der Themen Entscheidungsträger und 
Beschäftigte in Unternehmen und Schulen für mehr Sicherheit und 
Gesundheit zu gewinnen.



TERMINPLAN

AUSGABE 01/24

26. JÄNNER
ANZEIGENSCHLUSS 06.12.24

DRUCKUNTERLAGENSCHLUSS 13.12.24

AUSGABE 02/24

08. MÄRZ
ANZEIGENSCHLUSS 05.02.24

DRUCKUNTERLAGENSCHLUSS 12.02.24

AUSGABE 03/24

03. MAI
ANZEIGENSCHLUSS 08.04.24

DRUCKUNTERLAGENSCHLUSS 15.04.24

AUSGABE 04/24

05. JULI
ANZEIGENSCHLUSS 10.06.24

DRUCKUNTERLAGENSCHLUSS 17.06.24

AUSGABE 05/24

06. SEPTEMBER
ANZEIGENSCHLUSS 10.07.24

DRUCKUNTERLAGENSCHLUSS 17.07.24
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AUSGABE 06/24

08. NOVEMBER
ANZEIGENSCHLUSS 07.10.24

DRUCKUNTERLAGENSCHLUSS 14.10.24

Gesunder
Schlaf
So wichtig sind ausgeschlafene  
Mitarbeiter:innen 

S E P T E M B E R  
O K TO B E R  2 0 2 3

Das Sicherheitsmagazin der AUVA

Oft ist es nur 

ein Moment

ALLE!ACHTUNG!

AUVA-Gütesiegel 
Niederschwellige Alternative als  
Managementsystem für Prävention

Digitalisierung 
Intensivierung und Entgrenzung  
der Arbeit machen Entspannung  
immer schwieriger

Komm gut an
Ein klarer Kopf am Steuer bringt  
Sie beruflich und privat sicher  
an Ihr Ziel

Sicher  
unterwegs  
am Moped
Wie unser Risikoverhalten 
von Vorbildern geprägt wird

J U L I  
A U G U S T  2 0 2 3

Das Sicherheitsmagazin der AUVA

Oft ist es nur 

ein Moment
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Forum  
Prävention 2023
Digitalisierung, Vision  
Zero und Lieferketten  
im Mittelpunkt

Good Practice 
Alternsgerechtes Arbeiten  
im Dialog zwischen  
Generationen

KI in der Medizin
So können Brüche mithilfe  
künstlicher Intelligenz  
besser erkannt werden
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2. UMSCHLAGSEITE
185 x 244 mm Satzspiegel
210 x 297 mm Abfallend

1/2 SEITE
Hoch: 90 x 24 mm Satzspiegel

102,5 x 297 mm Abfallend
Quer: 185 x 120 mm Satzspiegel

210 x 146 Abfallend

1/3 SEITE
Quer: 185 x 79 mm Satzspiegel

210 x 105 mm Abfallend

1/4 SEITE
Hoch: 43 x 244 mm Satzspiegel

56 x 297 mm Abfallend
Quer: 185 x 59 mm Satzspiegel

210 x 85 mm Abfallend
2-spaltig: 90 x 120 mm Satzspiegel

102,5 x 146 mm Abfallend

1/1 SEITE
185 x 244 mm Satzspiegel
210 x 297 mm Abfallend

4. UMSCHLAGSEITE

210 x 225 mm Abfallend

€ 7.680,– € 7.680,– € 6.690,–

€ 4.390,– € 2.790,– € 2.290,–

GESTALTUNG VON 
PROMOTIONS/INSERATEN

Sofern Anzeigen und Promotions/
Advertorials seitens des Verlages gestaltet 
werden, erfolgt die Weiterverrechnung zum 
Selbstkostenpreis.

Preis auf Anfrage

RABATTE

Bei Abnahme innerhalb eines 
Kalenderjahres
Staffelrabatt (ausgenommen Beihefter)

ab 3 Anzeigen  3 %

ab 5 Anzeigen  6 %

ab 10 Anzeigen  12 %



SONDERWERBEFORMEN PREISLISTE

BEILAGEN

(Format: max. 205 x 290 mm, pro 1.000 Stück)

bis 20 g   € 160,–
bis 40 g   € 180,–
bis 50 g   € 190,–
bis 60 g   € 200,–

Beilagen über 60 g und Teilbeilagen auf 
Anfrage. Für alle Beilagen fallen zusätzliche 
Postgebühren laut dem aktuellen Posttarif 
an. Zusatzkosten für das Einschweißen der 

Beilagen werden gesondert verrechnet.

TIP-ON-CARD + 1/1 SEITE

Beigestellte Tip-On-Card nur in 
Verbindung mit 1/1 Seite Inserat 4c 
(bei maschineller Verarbeitung und 

Buchung der Gesamtauflage)

Mindestformat: 60 x 80 mm
Maximalgrammatur 200 g/m2

€ 16.990,–

FLAPPE

inklusive Produktion

Format: Vorne 100 x 297 mm
Hinten 110 x 297 mm

Druckunterlagen + 3 mm Überfüller

€ 12.990,–

WARENPROBEN

1/1 Inserat als Trägerformat 
(maschinelles Einkleben von

Warenproben in der Gesamtauflage),
pro 1.000 Stück € 99,–

zzgl. aliquoter Portokosten

€ 6.690,– 
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DRUCKUNTERLAGEN

Ausschließlich digitale Druckunterlagen.
E-Mail: produktion@aerzteverlag.at

oder per FTP: Bitte direkt beim
Verlag anfordern

DATENFORMATE

Printoptimierte PDF-Dateien nach 
Standard „PDF/X-4:2008“ mit 

Ausgabe-Intention.
Farbprofil für gestrichene Papiere 

(Bogenoffset): ISO Coated v2 (ECI).
Keine Schmuckfarben (z. B. HKS, 

Pantone), RGB sowie indizierte Farben – 
bitte in Prozessfarben CMYK (Euroskala) 

anlegen. Alle Schriften einbetten.

BILDDATEN

Photoshop 5.0 kompatibel. 
Bildformate: EPS, TIF

& JPG keine DCS 1.0 oder DCS 2.0, 
keine GIF

Bilder im Dokument sollten mit 300 dpi,
Strichbilder mit 1.200 dpi aufgelöst sein.

AGB & DATENSCHUTZ 

Es gelten die AGB des ÄrzteVerlag GmbH,
abrufbar unter: www.aerzteverlag.at/agb

Bei Fragen zum Datenschutz wenden Sie 
sich bitte an office@aerzteverlag.at

Die Annahme von Anzeigenaufträgen erfolgt grundsätzlich 
nach den AGB für das Anzeigenwesen des VÖZ (Verband 

Österreichischer Zeitungen) bzw. den allgemeinen Geschäfts-
bedingungen der ÄrzteVerlag GmbH.
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KONTAKT ALLE!ACHTUNG! MEDIADATEN 2024

VERLAG

ÄrzteVerlag GmbH, Währinger Straße 65, 
A–1090 Wien
Tel.: +43 (0)1/961 1000-0
Fax: +43 (0)1/961 1000-66
E-Mail: office@aerzteverlag.at
www.aerzteverlag.at

FN 73635M,
UID-Nr. ATU 15518303

BANKVERBINDUNG

Bank Austria
BLZ: 12000
Konto-Nr.: 0881-32055/00

IBAN: AT09 1100 0088 1320 5500
BIC: BKAUATWW

ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

14 Tage netto ab Rechnungsdatum
bei Zahlungsverzug

12% p.a. als kontokorrentmäßig zu 
verrechnende Zinsen ab Rechnungs-
legungsdatum

GESCHÄFTSFÜHRER

MAG. PHILIPP ITA
ita@aerzteverlag.at
Tel.: +43 (0)1/961 1000-140

GESCHÄFTSFÜHRER

KR AXEL C. MOSER
acm@aerzteverlag.at
Tel.: +43 (0)1/961 1000-100

VERLAGSLEITUNG

MAG. MANFRED KOMMAR
kommar@aerzteverlag.at
Tel.: +43 (0)1/961 1000-120

REDAKTEURIN 
IM AUFTRAG DES 
ÄRZTEVERLAGES

MAG.A RENATE HAIDEN
craa@aerzteverlag.at
Tel.: +43 (0)1/961 1000-0

PRODUKTION & 
ASSISTENTIN DER
GESCHÄFTSLEITUNG

MANUELA WABERER, BSC. BS
waberer@aerzteverlag.at
Tel.: +43 (0)1/961 1000-180
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MEDIENINHABER & 
HERAUSGEBER

Allgemeine Unfall-
versicherungsanstalt(AUVA), 
Vienna Twin Towers,
Wienerbergstraße 11, 
1100 Wien

auva.at
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BEAUFTRAGTE 
REDAKTEURINNEN 
DER AUVA:

Mag.a (FH) Dagmar Achter 
dagmar.achter@auva.at 
Tel.: +43 5 9393-22909,

Mag.a Veronika Tesar
veronika.tesar@auva.at
Tel.: +43 (0)5 9393-22906


