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Allgemeine Tipps fiir den Arbeitsalltag
+ sich Uber zukiinftige Hitzewellen
informieren
s sich friihzeitig im Team besprechen
« HitzemaRnahmenplan nutzen
+ Kompetenzen vergeben

Dr. Mirski

UNTERNEHMENSGRUPPE

Ausreichend Trinken
+ ausreichend iiber den Tag verteilt

trinken

« Getranke griffbereit vorbereiten
« Trinkerinnerung einrichten
« Getranke flir unterwegs mitnehmen
« sich Zeit fiir das Trinken nehmen 4
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Jﬂ 1117 Sjch selbst schiitzen \
« kiihl duschen
« auf ausreichende Nachtruhe in
kiihler Umgebung achten
+ regelmaRig Pausen machen
*Pausen im Schatten oder in kiihleren
Aufenthaltsraumen verbringen
« einlagige Kleidung tragen
« feuchte Umschlage auf Arme, Beine,
Stirn oder Nacken
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Raumtemperatur reduzieren
+ Abschattungen nutzen
« Raume in den kiihleren Tageszeiten bzw.
nachts querliiften
» warmeabgebende Gerdte ausschalten
« Innenraumtemperatur und relative
Luftfeuchtigkeit beachten!

Infektionsschutzma

+ beachten der aktuellen gesicherten
Erkenntnisse und Empfehlungen
« verbindlichen Einhaltung des
Hygieneplans
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Gesund essen
« viel wasserreiches und rohes Obst

« leichte, salzhaltige Speisen
» schweres Essen vermeiden
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Wahrend des Tragens einer

personlichen Schutzausriistung
« vor dem Anlegen der
Schutzausriistung gentigend trinken
« unter der PSA atmungsaktive
einschichtige Kleidung tragen

(s

Unruhe, Muskelschmerzen, erhohte Temperatur/Fieber, Infektionen, Verstopfung
Falls ein oder mehrere Symptome auftreten, einen Arzt verstandigen!

hohem/niedrigem Blutdruck, schwerer Atemnot.

Erschopfungsgefiihlen, Blasse/Rdte, Kopfschmerzen, Ubelkeit, Kurzatmigkeit, Verwirrtheit,

sollten sie sofort verstandigen bei: Bewusstseinseintriibungen mit reduzierter Ansprechbarkeit,
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