Sommerhitze im Blro

Tipps fur Arbeit und Wohlbefinden

baua: Praxis kompakt

Von Hitze sind vor allem Biiros betroffen, die grofle Fensterflichen haben und starker Sonnenein-
strahlung ausgesetzt sind. Auflerdem ist sie in Biiros spiirbar, die durch Computer, Drucker oder
viele Personen zusitzlich aufgeheizt werden. Doch Arbeitgeber und Beschiftigte konnen einiges
tun, um an heiflen Sommertagen gesund und leistungsfahig zu bleiben. In diesem Faltblatt fin-

den Sie Tipps dazu.

Wie der Mensch auf Hitze reagiert

Reaktionen des Kérpers auf Hitze

Der menschliche Kérper steuert seine Kerntemperatur so,
dass sie stetig rund +37 °C betrigt. Steigt die AuRentempe-
ratur, bildet sich Schweif. Wenn dieser verdunstet, wird der
Kérper gekiihlt. Dennoch erhéhen sich Hauttemperatur und
Herzfrequenz, was in der Regel harmlos ist.

Flussigkeitsbedarf

Schwitzen fiihrt zu Fliissigkeits- und Mineralienverlust.
Dementsprechend steigt der Bedarf an Fliissigkeit. Als
Durstléscher eignen sich vor allem Mineralwasser, ungesii2-
te Friichte- und Krdutertees sowie verdiinnte Fruchtséfte.

Leistungsfihigkeit und Empfinden

Laut einer Studie der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (BAuA) ist die Leistungsfihigkeit bei hohe-
ren Lufttemperaturen auch nach vier Stunden noch gege-
ben.! Aber man fiihlt sich weniger frisch und die Leistungs-
bereitschaft nimmt ab.

Mafnahmen im Betrieb

Folgende beispielhafte Mainahmen sollen laut Technischer
Regel fiir Arbeitsstitten, ASR A3.5 Raumtemperatur, vom
Arbeitgeber im Betrieb bei Hitze durchgefiihrt werden.? Sie
umfassen Sonnenschutz, Klimatechnik, Arbeitsorganisation
und personenbezogene Mafinahmen.

B Sonnenschutz steuern
Der Sonnenschutz, etwa an Fenstern, muss rechtzei-
tig heruntergelassen werden. Jalousien sollten auch
nach der Arbeitszeit geschlossen bleiben.
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Frihmorgens ltften

An heilen Sommertagen erwirmt sich die Luft spi-
testens ab 10 Uhr deutlich. Deshalb sollte in den
frihen Morgenstunden geliiftet werden. Liftungs-
einrichtungen sind gezielt zu steuern, sodass z. B.
eine Nachtauskithlung méglich ist.

Arbeitszeiten flexibel gestalten

Flexible Arbeitszeiten und Gleitzeit erlauben dann
zu arbeiten, wenn die Innentemperatur gesundheit-
lich noch zutraglich ist.

Ventilatoren und Klimagerate einsetzen
Ventilatoren verschaffen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern Kiihlung. Mobile Klimagerite tragen
dazu bei, die Temperatur in einzelnen Raumen zu
senken.

Bekleidungsregeln lockern

An heifden Tagen hilft ein gelockerter Dresscode.
Auf Jackett und Krawatte verzichten, kurziarmlige
Hemden und Blusen, eine leichte Hose oder ein
Sommerrock — all das verhindert, dass sich der
Kérper tberhitzt.

Getranke bereitstellen

Getranke wie Mineralwasser und Saftschorlen
unterstiitzen die kérpereigene Warmeregulation.
Auf sehr kalte Getrianke (mit Eiswiirfeln) sollte
verzichtet werden.
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Eigenes Verhalten

Folgende Verhaltensregeln kann jeder selbst bei Hitze be-
riicksichtigen.

B Sonnenschutz nutzen

5 SchlieRen Sie Sonnenschutzeinrichtungen moglichst
so, dass keine direkte Sonnenstrahlung ins Biiro ge-
langt. Achten Sie dabei auf ausreichendes Tageslicht
ohne kunstliche Beleuchtung.

Y Wirmequellen vermeiden
| @ | Schalten Sie nicht benétigte Gerite im Biiro ab. Das
gilt auch fur die Beleuchtung.

Bekleidung anpassen
Wihlen Sie luft- und feuchtigkeitsdurchlissige, leich-

te und bequeme Kleidung sowie luftdurchlissige
Schuhe. Diese Garderobe erleichtert das Schwitzen
und verringert die Hitzebelastung.

Mehr trinken
Der Kérper verliert durch Schwitzen viel Flussigkeit.

Wihrend bei +24 °C Raumtemperatur etwa zwei Liter
Fliissigkeit an einem Arbeitstag reichen, trinken Sie
bei hohen Temperaturen etwa drei Liter oder mehr.

Erndhrung anpassen
Nehmen Sie tiber den Tag verteilt leichte Kost statt
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deftiger Speisen zu sich. So beugen Sie Magenpro-
blemen und weiteren Beschwerden vor, die bei Hitze
hiufig auftreten.

Kérperpartien kiithlen
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Benetzen Sie ihre Handgelenke mit kaltem Wasser.
Das kuhlt kurzfristig. Ventilatoren, die man selbst
einstellen kann, sorgen zusitzlich fiir Abkiihlung.

Kérpersignale beachten
Nicht jeder vertragt Wirme gleich gut. Achten Sie auf
Signale Ihres Kérpers und suchen Sie kiihlere Berei-
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che auf, wenn Sie sich nicht wohl fiihlen.

Die Rechtslage

Die Arbeitsstittenverordnung (ArbStittV) fordert im Anhang
3.5 fur Arbeitsrdume wihrend der Nutzungsdauer eine
»gesundheitlich zutragliche Raumtemperatur”. Ebenso ist
ein wirksamer Schutz gegen libermiflige Sonneneinstrah-
lung vorgeschrieben. Diese grundlegenden Anforderungen
werden in der Technischen Regel fiir Arbeitsstdiitten, ASR
A3.5 Raumtemperatur, genauer gefasst. Danach soll die
Lufttemperatur in Arbeits- und Sozialrijumen +26 °C nicht

uberschreiten. Zudem findet sich hier fur AufRenlufttem-
peraturen von tiber +26 °C ein Stufenmodell mit zu beach-
tenden Bedingungen und geeigneten Schutzmafinahmen
fiir die Beschiftigten. Trotz dieser Regelungen gibt es fur
Beschiftigte keinen direkten Rechtsanspruch etwa auf
klimatisierte Raume oder Hitzefrei. Nach § 4 Arbeitsschutzge-
setz (ArbSchG) ist der Arbeitgeber allerdings verpflichtet, die
Arbeit so zu gestalten, dass eine Gefahrdung fiir Leben und
Gesundheit vermieden wird und verbleibende Gefahrdungen
gering gehalten werden.

Arbeitsstattenregel

Die Technische Regel fiir Arbeitsstitten, ASR A3.5 Raumtem-
peratur, sieht folgendes Stufenmodell vor, das Arbeitgeber
entsprechend der Auenlufttemperatur und der Temperatur
im Biro umsetzen sollen.

Lufttemperatur im Arbeitsraum iiber +35°C

- Wird die Lufttemperatur im Raum von +35°C iiber-
schritten, so ist der Raum fiir die Zeit der Uber-
schreitung ohne entsprechende Mafdnahmen nicht
als Arbeitsraum geeignet.

Lufttemperatur im Arbeitsraum iiber +30°C bis +35°C
Der Arbeitgeber muss wirksame MaRRnahmen nach

ol v
3 Cf " ASR A3.5 ergreifen, siehe ,MaRRnahmen im Be-
E| 5 trieb“. Dabei sind technische und organisatorische
5% | MaRnahmen (z.B. Entwirmungsphasen) gegen-
S liber personenbezogenen (z.B. geeignete Kleidung)
3 zu bevorzugen.
[
. v Lufttemperatur im Arbeitsraum von +26°C bis +30°C
&~ Wenn die AuRRenlufttemperatur Gber +26 °C liegt
& und geeigneter Sonnenschutz bereits verwendet

wird, soll der Arbeitgeber MaRnahmen nach ASR
As.5 ergreifen.

Aufdenlufttemperatur tiber +26°C
unter +26°C

Zulassiger Temperaturbereich
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Weiterfiihrende Informationen
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