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Gesundheitsschutz bei Sommerhitze  

 
Hier ein paar Tipps wie Sie sich und das Büro kühl und die Leistung hochhalten können. 
 
Luftige Kleider 
Tragen Sie luftige, helle Kleider. Insbesondere Kleidung, welche die Feuchtigkeit gut aufnimmt 
und nach aussen abgibt. Diese Kleidung macht die Hitze erträglicher. Besprechen Sie mit Ihrer 
vorgesetzten Person und im Team, welche Kleiderregeln bei Sommerhitze gelten. 
 
Kühle Morgenluft 
Wenn Sie am Morgen ins Büro kommen, öffnen Sie alle Fenster weit und lassen Sie die kühle 
Morgenluft in den Raum. Wird es dann wärmer, können Sie die Fenster wieder schliessen und 
die Jalousien/Vorhänge zuziehen, um direkte Sonneneinstrahlung zu vermeiden.  
 
Viel Flüss igkeit 
Trinken Sie ausreichend und regelmässig, am besten Wasser, andere ungesüsste Getränke wie 
lauwarme Kräuter- und Früchtetees oder gekühlte Schorlen. Eiskalte Getränke kurbeln dagegen 
die körpereigene Wärmeproduktion an.  
 
Ein kühlendes Fussbad – warum nicht? 
Ein etwas ungewöhnlicher Tipp, aber sehr wirkungsvoll gegen Hitze: baden Sie Ihre Füsse in 
einer kleinen Wanne mit kaltem Wasser.  
 
Leichtes für den Magen 
Bevorzugen Sie leicht verdauliche Speisen am besten in mehreren Mahlzeiten über den Tag 
verteilt wie zum Beispiel Salat oder Obst. Fettige und üppige Speisen liegen dagegen schwer im 
Magen und belasten den Kreislauf zusätzlich. 
 
Morgenstund hat Gold im Mund 
Nützen Sie, wenn immer möglich, die gleitenden Arbeitszeiten und die Möglichkeit der 
Jahresarbeitszeit aus und kommen Sie während der grossen Hitzewelle früher ins Büro. 
Sprechen Sie sich dazu mit Ihrer vorgesetzten Person und im Team ab. 
 
Nicht benötigte elektrische Geräte ausschalten 
Schalten Sie sämtliche Geräte aus, die Wärme abgeben und nicht in Verwendung sind. Klingt 
zwar logisch, dennoch ist es immer wieder erstaunlich, wie viel Geräte im Büro „einfach so“ 
mitlaufen. 
 
Kühlendes Wasser auf der Haut 
Kühlen Sie sich zwischendurch ab, indem Sie Ihre Hände unter fliessendes kaltes Wasser halten 
und auch Ihren Nacken und die Schläfen damit benetzen. Das erfrischt. Eine schnelle Abkühlung 
verschaffen zum Beispiel auch ein feuchtes Tuch oder eine Sprühflasche. Es gibt auch spezielle 
Körper- und Gesichtssprays, die kühlen und auch noch gut duften. 
 
Freundliche Grüsse 
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