Gesundheitstipp

Die Sommer werden immer heiBer und wir miissen uns auf
immer langere Sommer mit ungewohnten Hitzeperioden
einstellen. Denn egal, wie heil3 es ist, wir miissen zur Arbeit,
uns konzentrieren und leistungsfahig sein. Als heil3 gilt ein
Tag Ubrigens bei tiber 30 Grad, von ,Tropennacht” spricht
man, wenn die Temperatur nachts nicht unter 20 Grad sinkt.
Und davon werden wir diesen Sommer vermutlich einige
erleben.

Obgleich die meisten Menschen den Sommer lieben, bringt
starke Hitze auch gesundheitliche Risiken mit sich. Beson-
ders Altere, Kleinkinder und Menschen mit Vorerkrankungen
sind gefahrdet. Aber auch einem gesunden Kdrper macht die
Hitze zu schaffen: Wer bei hohen Temperaturen korperlich
schwere Arbeit |eisten oder sich bei hohen Raumtempera-
turen konzentrieren muss, dem geht der Arbeitstag kaum
leicht von der Hand. Wir schwitzen, sind schnell erschopft,
Herz und Kreislauf werden starker belastet. Weil wir an
heiBen Sommertagen nicht standig Urlaub nehmen kdnnen
und es flr Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer auch kein
JHitzefrei” gibt, kommen hier ein paar Tipps, um einen
kiihleren Kopf zu bewahren und den Arbeitstag trotz Hitze zu
meistern.

BARMER

Arbeitsumgebung kiihl halten

An langst nicht allen Arbeitsplatzen gibt es Klimaanlagen.
Wer die Moglichkeit hat, verlegt den Arbeitsplatz an einen
kihleren Ort, z. B. ein klimatisiertes Biiro, oder verlagert das
Biro in den Keller. Andere konnen versuchen, den Arbeitsbe-
ginn in die friihen Morgenstunden zu verlegen. Um Arbeits-
platze kihler zu halten: friihmorgens llften, danach die
Fenster geschlossen halten. Warmequellen reduzieren:
Drucker, Maschinen, Kopierer und Lampen nur anschalten,
wenn sie gebraucht werden. Kleine Ventilatoren kiihlen zwar
nicht, bringen aber Bewegung in die Luft. Verbringen Sie die
Pausen an kiihleren Orten, das kann auch drauf3en im
Schatten sein, bitte mit dem entsprechenden UV-Schutz.
Und ganz wichtig fiir Ihre Gesundheit und Konzentration:
ausreichend trinken!




Richtig trinken an heil3en Arbeitstagen

An heiBen Tagen braucht unser Korper dringend mehr Flus-
sigkeit: ,Um nicht zu dehydrieren, also innerlich auszu-
trocknen, missen wir bei Hitze mehr trinken als gewdhnlich.
Die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung empfiehlt, bei
normalen Temperaturen mindestens 1,5 Liter am Tag zu
trinken. Die restliche Flissigkeit nehmen wir mit unserer
Nahrung auf. An heil3en Tagen benotigt der Mensch abhangig
von Korpergewicht, zusatzlicher anstrengender korperlicher
Arbeit oder Sport deutlich mehr Flissigkeit”, erlautert
Micaela Schmidt, Okotrophologin bei der BARMER.

Wer zu wenig trinkt, fiihlt sich rasch mide, schlapp, kann
sich schwer konzentrieren und bekommt Kopfschmerzen.
Lassen Sie es gar nicht erst so weit kommen!

Mit diesen zehn Tipps trinken Sie an heiRen
Tagen genugend:

1. In warmen Nachten schwitzen wir mehr: Starten Sie
den Tag daher mit einem grol3en Glas Wasser nach dem
Aufstehen.

2. Trinken Sie mindestens zwei Liter am Tag. Gerne mehr.

3. Trinken Sie die Menge Uiber den Tag verteilt. Und zwar
bevor der Durst kommt.

4, Perfekte Sommergetranke sind Leitungswasser, Mine-
ralwasser, ungestifdte Krduter- und Friichtetees sowie
Saftschorlen.

5. Fir Abwechslung sorgt ,Infused Water”: Sie fiillen eine
Karaffe mit Wasser und geben nach Belieben Aromalie-
feranten dazu, zum Beispiel Scheiben von Gurke, Zitrone,
Ingwer, frische Beeren oder Krduter.

6. Gonnen Sie sich eine schone Flasche oder Karaffe, die
Sie griffbereit an lhren Arbeitsplatz stellen.

7. Stellen Sie sich Trinkflaschen als Erinnerungsstitzen an
jeden Ort, an dem Sie tagstiber vorbeikommen: ins Auto,
an den Schreibtisch, in die Kaffeektiche, in den Mee-
tingraum etc. und nehmen Sie jeweils einen Schluck.

8. Dierichtige Trinktemperatur im Sommer ist entschei-
dend. Es gilt: nicht hei® und nicht kalt, etwa Korper-
temperatur. Denn bei zu heiRen oder kalten Getranken
produziert der Kdrper mehr Warme fiir den Temperatur-
ausgleich im Magen.

9. Uber unsere Ernahrung nehmen wir ebenfalls Fliissigkeit
auf: Perfekt sind daher wasserhaltiges Obst und Gemu-
se wie Gurke, Wassermelone, Erdbeere oder lauwarme
Suppen.

10. Sie vergessen das Trinken trotz aller guten Vorsatze oft?
Apps helfen lhnen, die Ubersicht zu behalten, und erin-
nern Sie daran, wann es Zeit fir das nachste Glas ist.

Extratipp

Machen Sie mit Ihren Kolleginnen und Kollegen doch eine

30-Tage-Challenge. Das Ziel: jeden Tag sechs Glaser Wasser

wahrend der Arbeitszeit trinken. Los geht's!

Konnen Sie eigentlich zu viel Wasser trinken?

Erfahren Sie, wie viel Wasser Ihr Korper wirklich braucht und
ob es Risiken gibt, wenn Sie zu viel Wasser trinken.

Mehr erfahren:
www.barmer.de/wasser-trinken
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Health Advice

BARMER

Our summers are getting hotter every year, and we are
finding ourselves having to get used to ever-longer summers
with heat waves that we simply aren't used to. After all, no
matter how hot it is we still have to get to work, concentrate
and do a good job. Incidentally: a day is considered hot when
itis over 30 degrees, and a "tropical night” is when the tem-
perature doesn't drop below 20 degrees. We will probably
see a fair few of these days this summer.

Although most people love summer, extreme heat is also
often associated with health risks. The elderly, young chil-
dren and people with pre-existing conditions are particularly
atrisk. And even people in good health are affected by the
heat.If you have to do hard physical labour in high tempera-
tures or need to concentrate when indoor temperatures rise,
your working day isn't exactly going to be easy. People sweat
and get tired quickly, and their heart and circulation are
placed under greater strain. As we can't always take a
holiday on hot summer days and there's no such thing as a
"heat-free day” for workers, we have put together few tips
to help you keep a cool head and get through your working
day despite the heat.

Keeping your working environment cool

Not all workplaces have air conditioning. If you have the
option to do so, move your workplace to a cooler location
such as an air-conditioned office, or move your workstation
to the basement. You could even try to start work in the
early hours of the morning. To keep workplaces cooler: air
them out early in the morning, then keep the windows
closed. Reduce sources of heat: Only switch on printers,
machines, copiers and lamps when needed. Small fans don't
reduce the temperature, but they do bring movement to the
air. Spend your breaks in cooler places, including outside in
the shade, and don't forget to use appropriate UV protection.
And something which is very important for your health and
concentration: make sure you drink enough!




Drinking properly on hot working days

On hot days, our bodies need mare fluid: “To prevent dehy-
dration, i.e. internal dehydration, we need to drink more than
usual when it's hot. The German Nutrition Society recom-
mends drinking at least 1.5 litres a day at normal tempera-
tures. We absorb the rest of the fluid we need from our food.
On hot days, people need significantly more fluid depending
on their body weight, and whether they are carrying out any
strenuous physical activity or practicing sport,” explains
Micaela Schmidt, a nutritionist at BARMER.

If you don't drink enough, you will quickly find yourself
feeling tired and listless, have a hard time concentrating and
suffer from headaches. Make sure that things never come to
this!

These ten tips will help you make sure that you
are drinking enough on hot days:

1. When it's hot at night, we sweat more: Start the day
with a large glass of water after you get up.

2. Drink at least two litres a day. Or even more.

3. Drinkit throughout the day, not all in one go. And make
sure you do so before you get thirsty.

4, Theideal summertime drinks are tap water, mineral wa-
ter, unsweetened herbal and fruit teas and spritzers.

5. You could even try out some “infused waters” to mix
things up.Fill a carafe with water and add any flavour-
ings you like such as cucumber slices, lemon, ginger,
fresh berries or herbs.
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6. Use a nice bottle or a carafe that you can keep within
easy reach at your workplace.

7. Place drinking bottles as reminders in the places you
frequent during the day (in the car, at your desk, in the
kitchenette, in meeting rooms, etc.) and take a sip when-
ever you need.

8. Inthe summer, the right drinking temperature is also
crucial. The rule is: not hot and not cold, about body
temperature. If drinks are too hot or too cold, your body
generates more heat to equalise the temperature in your
stomach.

9. We also absorb fluids when we eat.Fruit and vegeta-
bles containing water such as cucumbers, watermelon,
strawberries and lukewarm soups are perfect.

10. Do you ever forget to drink despite all your best inten-

tions? There are now lots of apps available to help you
keep track and remind you when it's time for your next

sip.
Extra tip
Why not organise a 30-day challenge with your colleagues?
Your goal: drink six glasses of water every day while you are
at work. Let's get started!
Can you actually drink too much water?
Find out how much water your body really needs and

whether there are any risks from drinking too much water
on our German-language website.
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Find out more:
www.barmer.de/wasser-trinken
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