SVLFG

sicher & gesund aus einer Hand

UNTERWEISUNGSHILFE

Arbeiten bei Hitze

Aufgrund klimatischer Veranderungen spielt
das Thema Hitzeschutz bei der Arbeit eine
immer gréBere Rolle. Heille Tage kénnen bei
Arbeiten in der Land- und Forstwirtschaft so-
wie im Gartenbau gefahrlich werden. Denn
Hitze wirkt sich schadlich auf das Herz-
Kreislauf-System aus. Es kénnen Herzerkran-
kungen auftreten, die im schlimmsten Fall
auch tédlich enden kénnen. Aber auch die
Unfallgefahr ist durch Erschépfung, Herz-
Kreislauf- oder Konzentrationsprobleme
stark erhoéht.

HITZE IST HARTE ARBEIT FUR DEN KORPER

Bei Hitze erwarmt sich der Kérper immer mehr. Der Korper versucht standig, eine Korperin-
nentemperatur von etwa 37 — 38 Grad aufrechtzuerhalten. Um die normale Korperinnentem-
peratur von 37 Grad zu halten, schwitzen wir. Das fangt schon bei etwa 30 Grad Celsius an.

Wenn der Schweil} verdunstet, entzieht er der Haut Warme — das kihlt sehr wirksam. Fehlt
dem Korper das Wasser dafiir, wird man miide, matt, unaufmerksam und die Reaktionsfahig-
keit lasst nach. Deshalb ist es wichtig, wahrend der Arbeit regelmaRig zu trinken. Dank
Schweilldriisen und einem reich verzweigten Netz an Blutadern verhindert der Korper einen
Hitzestau. Wenn die AuRentemperaturen aber hoher sind als die Koperinnentemperatur, wird
es kritisch.

Von innen heizt unser Kérper immer mehr auf bis das Gehirn iberhitzt. Verwirrung setzt ein,
der Schwindel kommt. Das Gehirn bekommt zu wenig Sauerstoff und es kann zur Bewusstlo-
sigkeit kommen. Bei einer Kdrpertemperatur von ber 40 Grad versagen irgendwann alle le-
benswichtigen Organe. Im schlimmsten Fall endet das todlich.
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WELCHE GEFAHREN KONNEN FUR DEN MENSCHLICHEN KORPER AUFTRETEN?
Sonnenstich

Ein Sonnenstich kann entstehen, wenn die Sonne lange auf Kopf und Nacken scheint und der
Kopf Giberwarmt wird.

Das sind Anzeichen fiir einen Sonnenstich:

x  ein stark gerbteter: heiler KOpf trockener  hohe Temperatur Kopf-

% Kopfschmerzen, Unruhe Mund (>39°C) schmerzen

% Schwindelgefihl

% Ubelkeit und Erbrechen

x  Verwirrtheit

x  Aggressivitat . A

x N k. h Kreislaufprobleme, Ubelkeit,
ackenschmerzen Verwirrtheit Erbrechen

Hitzeerschopfung

Eine Hitzeerschopfung entsteht, wenn der Korper liber einen langeren Zeitraum hohen Tem-
peraturen ausgesetzt ist. Das Kiihlsystem des Korpers ist liberfordert. Beglinstigt wird das
noch, wenn man koérperlich anstrengende Arbeiten

durchfiihrt und zu wenig trinkt.
Das sind Anzeichen fiir eine Hitzeerschopfung:
Korper schwitzt Blutdruck Gehirn bekommt
x Kopfschmerzen stark, verliert nimmt ab Zu wenig
x  Schwindel Wasser Sauerstoff
= schneller, schwacher Puls Behandlung des Betroffenen
% blasse Haut
x  Muskelkrampfe
" . Betroffenen an Beine hoch viel
*  Ubelkeit und Erbrechen kiihlen Ort bringen legen trinken
Hitzschlag

Der Korper heizt sich mit einer Temperatur von bis zu Giber 40°C auf. Der Warmeaustausch
des Korpers fallt aus. Es kann zum Versagen lebenswichtiger Organe kommen. Das kann im
schlimmsten Fall tédlich enden.

Py Lebensgefahr droht
Das sind Anzeichen fiir einen Hitzschlag: ﬂ &%\ g Qf
% stechender Kopfschmerz =S _ o
Warmeregulierung  extrem hohe irreparable
% schneller, starker Puls des Korpers Korper-  Zellschadigung,
% Kbrper hért auf zu schwitzen fallt aus temperatur ~ Hirnschwellung
% Fieber 3 Behandlung des Betroffenen
% Bewusstlosigkeit i 112 a
% Muskelschmerzen, Bewegungs- () —
. o Notarzt ins Krankenhaus
einschrankungen ifen Biingen
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MABNAHMEN ZUM SCHUTZ VOR DEN GEFAHREN DER HITZE
Moglichst die direkte Sonne meiden
Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, sich zu schiitzen. Hier einige Beispiele:

Arbeitsplatz beschatten, zum Beispiel mit einem Pavillon,
Sonnenschirm oder Sonnensegel.
Arbeiten, wenn maglich, in den Schatten verlegen.

In geschlossenen, Gberdachten, klimatisierten Fahrzeugkabinen
arbeiten.

Pausen im Innenbereich oder im Schatten verbringen.

Korperlich schwere Arbeiten in die Morgen- oder Abendstunden
legen.

Leichte, atmungsaktive und korperbedeckende Arbeitskleidung
tragen, damit der Kérper von innen nach aulRen Warme
austauschen kann.

Den Kopf bedecken, um ihn vor Uberhitzung und einem
Sonnenstich zu schiitzen. Hier eignen sich Hiite mit einem
breiten Rand oder Kappen mit einem Nackenschutz.

Wenn vorhanden, Kiihlfunktionskleidung tragen, z. B. Westen,
Kappen oder Unterzieh-T-Shirt).

Rechtzeitig und ausreichend trinken

Bei Hitze sind regelmalige Trinkpausen wichtig, um die durch das
Schwitzen verlorengegangene Flissigkeit nachzufiillen. So bleibt
man leistungsfahig und kann konzentriert weiterarbeiten.

Wichtig ist, dass man rechtzeitig trinkt, bevor das Durstgefihl ein-
tritt. Auf koffeinhaltige Getranke wie z. B. Energy-Drinks verzichten.
Das Koffein belastet zusatzlich den Blutkreislauf und man verliert
dadurch noch mehr Flissigkeit. Am besten eignen sich ungesiiRte
Getranke, Wasser oder Fruchtsaftschorlen.

Am Morgen ausreichend Getranke fir die Baustelle oder die Feldarbeit mitnehmen.

Regelmalige Trinkpausen im Schatten oder im Innenbereich einlegen — mindestens
alle 20 Minuten.

Mindestens 3 Liter Flissigkeit GUber den Tag verteilt trinken. Bei schwerer korperlicher
Arbeit kdnnen sogar bis 5 Liter und mehr notwendig sein.

Leicht verdauliche Mahlzeiten essen, z. B. Gefliigelfleisch, Gemiise, Vollkornbrotchen.
Diese belasten den Korper weniger als z. B. fettiges Essen. So braucht der Korper
weniger Energie fiir den Verdauungsprozess.
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ANZEICHEN FUR HITZEBELASTUNGEN — AUFEINANDER ACHTEN

Es ist wichtig, dass Sie bei der Arbeit auf sich sowie lhre Kolleginnen und Kollegen achten.
Nehmen Sie die besprochenen Anzeichen ernst und ignorieren Sie sie nicht. Achten Sie auf
die folgenden Anzeichen und handeln Sie sofort:

% hochroter Kopf

% erhohtes Durstgefihl

% Schwachegefihl

% Schwindel

% Kopfschmerzen

% Ubelkeit/Erbrechen

% starkes Herzklopfen

v Erste-Hilfe-SofortmalRnahmen - nicht zégern! Im Notfall sofort die 112 anrufen!

v Bringen Sie die/den betroffene/n Kollegin/Kollegen in den Schatten, lagern sie/ihn mit
erhohtem Oberkorper, geben Sie Fliissigkeit zu trinken, legen Sie feuchte Tlicher zur
Abkiihlung auf den Kopf oder in den Nacken.

| Erste Hilfe — Akute Hitzeerkrankungen @SVL}.G M| Erste Hilfe - Sofortmanahmen

Bei akuten Hitzeerkrankungen gilt in allen Féllen: Sonnenstich Hitzeerschépfung Hitzschlag

B e Iiih Rt iy 5
(Z?l[;usia:gn)‘lbﬁgﬁrgem"g * Betroffene mit leicht * Betroffene mit leicht * Rettungsdienst

q e { erhihtem Kopf lagern erhshtem Kopf und alarmieren

+ Bei Bewusstlosigkeit stabile Seitenlage :

* Vienn keine nurliale Atmung vurlieglg Notruf . ¢ Kopf mit feuchten EnoNtE Belnerlagery * Schwere Kleidung 8ffnen
sofort Wiederbelebungsmafnahmen bundesweit 112 Y’ : stun
durchfithren bis Rettungsdienst eintrifft * Rettungsdienst alarmieren Tiichern kithlen

alarmieren * Bei vorhandenem

0 r Bewusstsein filr

e i ausreichendes Trinken

sorgen

Tiichern kiihlen « Rettungsdienst e Batroffena mit felichten

Sonnenstich
Reizung der Himhiute durch Uberwarmung des gesamten Extreme Uberwdrmung des
Sonnensirahlung auf unge- Korpers fiihrl zu Fliissigkeils-  Kérpers durch Hitze
schiitzren Kopf wverlust durch Sehwitzen

Hochroter Kopf, Kopfschmerzen, starkes. HeiBe, trockene, rate Haut,
Kopfschmerzen, Ubelkeit, Schwirzen, Hautblisse, taumelnder Gang, S
Erbrechen, Nackensteifigkeit schneller Puls, Blutdruck- Verwirtheit, ~ ‘ L

(el zeitlich verzogert) abfall {Schockzeichen) Bewusstlosigkeit

Spezielle Manahmen: siehe Riickseite!
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WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

zu Arbeiten bei Hitze und Sonnenschutz finden Sie auf der Internetseite der
SVLFG unter https://www.svlfg.de/sonnenschutz.

Informationsmaterialien konnen Sie bei der SVLFG bestellen, z. B. diese Infobox zum Hitze-
und Sonnenschutz am Arbeitsplatz:

Lass Dich
nicht verbrennen |
|

Nutzen Sie zusatzlich die Gesundheitsangebote der SVLFG.
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