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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Hitze am Arbeitsplatz: Tipps fiir das Arbeiten
von zu Hause aus

Gerade im Sommer nehmen in Zeiten des Klimawandels Hitzephasen
zu. Daher ist es wichtig, bei der Arbeit von zu Hause aus die richtigen
Bedingungen zu schaffen, um produktiv und gesund zu bleiben.

Denn erhohte Temperaturen beeintrachtigen nicht nur die kdrperliche
Leistungsfahigkeit, sondern rufen auch psychische Reaktionen

hervor. Insbesondere ldangere Hitzeperioden wahrend der Arbeit
konnen die geistige Leistungsfahigkeit beeintrdachtigen und zu Stress,
Schlafstorungen, Reizbarkeit und verminderter Konzentrationsfahigkeit
flihren.

Mit diesen Tipps gelingt es lhnen, Ihr Homeoffice optimal zu gestalten:

Halten Sie lhr Arbeitszimmer moglichst kiihl!

Messen Sie regelmafig die Lufttemperatur im Raum, z. B. morgens
zwischen 8 und 10 Uhr sowie mittags gegen 13 Uhr. Die Lufttemperatur in
Ihrem Arbeitszimmer liegt idealerweise zwischen 20°C und 22°C. Sollte
die Lufttemperatur im Raum 26°C liberschreiten, ist es empfehlenswert,
MaBnahmen zu ergreifen.

\I} Tipp 1 - Die Nacht zur Abkiihlung des
: Arbeitszimmers nutzen

Offnen Sie nachts und frilhmorgens alle Fenster und
Fensterldden, sofern die Auflentemperatur niedrig und dies
gefahrlos moglich ist. Sobald die Auf’entemperatur hoher ist
als die Raumtemperatur, sollten die Fenster wieder geschlossen
werden.



Homeoffic

Arbeitszeitverlagerung

Stimmen Sie wenn méglich Ihre Arbeitszeiten mit Ilhren Vorgesetzten und
lhrem Team ab, passen Sie sie an die kiihleren Stunden des Tages an und
nutzen Sie eventuelle Gleitzeitregelungen.

Wir empfehlen: Frith beginnen oder spdt enden. So vermeiden Sie die
Hitze des Mittags.

--> Die Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung (DGUV) gibt
in ihren Publikationen ,Klima
im Biiro“ und ,Sonnenschutz
im Biiro“ Antworten auf die
hdufigsten Fragen zu diesen
Themen.

--> Die Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung (DGUV)
informiert auf ihrer Webseite
zu den ,Auswirkungen des
Klimawandels auf Sicherheit
und Gesundheit bei der Arbeit

und in Bildungseinrichtungen*.

- Mehr Tipps dazu finden
Sie im Homeoffice-Guide:

wHeute schon gestempelt?
Arbeitszeiten im Blick®.


https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero
https://www.dguv.de/de/praevention/klimawandel/index.jsp
https://www.dguv.de/de/praevention/klimawandel/index.jsp
https://www.dguv.de/de/praevention/klimawandel/index.jsp
https://www.dguv.de/de/praevention/klimawandel/index.jsp
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeitszeiten_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Arbeitszeiten_blau_Link.pdf
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Pflanzen fiir bessere Luftqualitat

Pflanzen wandeln Kohlendioxid in Sauerstoff um, was zu einer insgesamt
gesiinderen Arbeitsumgebung beitragt. Gleichzeitig erhohen Pflanzen die
Luftfeuchtigkeit im Arbeitszimmer.

Bestimmte Pflanzenarten, wie Efeutute, Schlangenpflanze oder
Bogenhanf, filtern sogar Schadstoffe aus der Luft. Auferdem sorgen sie
fiir eine angenehme Atmosphare.

Halten Sie Ihren Korper kiihl!

Tragen Sie luftige, weite und atmungsaktive Kleidung, um frische Luft

am Korper zirkulieren zu lassen. Neben einem Ventilator sorgen ein
kiihlendes FuBBbad, feuchte Umschlédge bzw. Kiihlpads (auf Nacken,
Gelenke und/oder Achseln), kiihlende Korperlotionen oder Wassersprays
fir Erfrischung und Abkiihlung.

Trinken Sie genug!

Das Durstgefiihl setzt erst ein, wenn bereits viel Fliissigkeit verloren
wurde. Daher ist es ratsam, stiindlich ein Glas Wasser zu trinken, auch
wenn man keinen Durst verspiirt.

Bei Hitze empfohlene Getrdnke sind Wasser, ungesiiite Krauter- und
Friichtetees sowie Saftschorlen (aus einem Teil Saft und drei Teilen
Wasser). Achten Sie darauf, Getranke nicht eiskalt zu konsumieren!
Meiden Sie Kaffee und stark gezuckerte Getranke, da sie dem Kérper
Fliissigkeit entziehen konnen!

Essen Sie leichte Kost!

Entscheiden Sie sich fiir leichtes und frisches Essen. Geniefen Sie
mehrere kleine Mahlzeiten mit hohem Wassergehalt, beispielsweise
frisches Obst, Gemiise und Salat. Reduzieren oder meiden Sie fette,
schwerverdauliche Speisen, da sie den Kérper mehr belasten.

,»Das Sichere Haus* finden
Sie weitere Informationen
zum Thema ,,Prima Klima mit

Zimmerpflanzen*.

- Mehr Tipps dazu finden Sie

im Homeoffice-Guide: ,,Gesund
erndhren*.


https://das-sichere-haus.de/presse/pressemitteilungen/detail/titel/die-besten-zimmerpflanzen-fuer-home-office
https://das-sichere-haus.de/presse/pressemitteilungen/detail/titel/die-besten-zimmerpflanzen-fuer-home-office
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Gesund_ernaehren_blau.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Gesund_ernaehren_blau.pdf
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Pausen und Bewegung

Legen Sie regelmafig kurze Pausen ein und nutzen Sie diese Zeit, um

sich aktiv mit Ventilatoren, kiihlem Wasser oder anderen Methoden
abzukiihlen. Richten Sie eine ldngere Pause ein, um einen Spaziergang im
Wald oder Park (moglichst schattig und bestenfalls an einem Gewasser)
zu unternehmen. Dies sorgt fiir Erfrischung und regt das Herz-Kreislauf-
System an.

Kommunikation im Team

In Zeiten erhohter Temperaturen und Hitze ist es wichtig, im Team offen
und transparent iiber mogliche Auswirkungen auf die Arbeitsleistung und
das Wohlbefinden zu sprechen. Durch den Austausch von Informationen
und das Gesprdch iiber Herausforderungen kénnen Teams sensibilisiert
werden, um Verstandnis zu fordern und gemeinsam geeignete
MaBnahmen zu ergreifen.

Weiterfiihrende Informationen:

- Mehr Tipps dazu finden Sie
im Homeoffice-Guide unter
den Themen: ,Wer fleif3i

ist, braucht Pausen* und
«Bewegung auf Distanz®.

Hitzeaktionsplan Rheinland-Pfalz: Ministerium fiir Wissenschaft und Gesundheit Rheinland-Pfalz

KLUG — Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit e. V.: Ein Netzwerk von Einzelpersonen, Organisationen und

Verbdnden aus dem gesamten Gesundheitsbereich.

HITZE.INFO — eine Initiative von KLUG und Planetary Health Academey

HEAT-SHIELD — Forschungsprojekt zu den negativen Auswirkungen von erhdhtem Hitzestress am Arbeitsplatz auf die
Gesundheit und Produktivitat von den Branchen Produktion, Bauwesen, Transport, Tourismus und Landwirtschaft.

(englischsprachige Webseite)

Haben Sie fachliche Fragen?
- Fachbereich ,,Gesundheit, Kultur und Arbeitsfahigkeit” .
- E-Mail: gesundheit-im-betrieb@ukrlp.de - Telefon: 02632 960-1630
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https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/wer_fleissig_ist_braucht_pausen_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/wer_fleissig_ist_braucht_pausen_blau_Link.pdf
https://www.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/startseite_internetseite/sicherheit_und_gesundheitsschutz/sichere_und_gesunde_organisation/Homeoffice-Guide/01_Mitarbeitende_Homeoffice-Guide/Bewegung_auf_Distanz_blau.pdf
https://hitze.rlp.de/hitzeaktionsplan
https://www.klimawandel-gesundheit.de/
https://hitze.info/
https://www.heat-shield.eu/
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