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Rechtliches zu Hitzearbeitsplatzen

* Der Gesundheitsschutz ist im Arbeitsgesetz
(ArG) verankert.

- Art. 6 ArG: Der Arbeitgeber ist verptlichtet, alle

Massnahmen zu treffen, die notig sind, um den
Gesundheitsschutz zu wahren.

* Verordnung 3 (ArGV 3): Diese konkretfisiert die

Regeln.

« Art. 15 (Raumklima): Das Raumklima muss der Art der Arbeit

und der korperlichen Belastung angemessen sein.

« Art. 16 (Luftung): Es muss fUr genugend frische Luft gesorgt

werden.

10.03.2026
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Empfehlungen SECO

Das Staatssekretariat fOr Wirtschaft (SECO) gibt Empfehlungen for

Raumtemperaturen ab, die sich nach der Schwere der kdrperlichen

Arbeit richten Empfohlene _
Artder Arbeit Beispiele Temperatur P g
i Sommer
(Winter)
Leicht Bu.roarbelt, 21— 939C Bis cg. 26/28 °C
Feinmontage tolerierbar
Mittel Laufende Arbeit, 19-91°C Kihlung no.tlg bei
Verkauf extremer Hitze
Bau, Lager, schwere Besondere
Schwer » -a8e, 17 -19°C Massnahmen
Montage .
zwingend

°
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Das STOP-Prinzip bei Hitze

Arbeitgeber mussen nach dieser Hierarchie handeln:

« § - Substitution: Kann die Arbeit zu einer kUhleren Tageszeit gemacht
werdene

- T - Technische Massnahmen: Sonnensegel, Uberdachungen,
Klimatisierung in Fahrzeugkabinen.

* O - Organisatorische Massnahmen:
«  Arbeitsbeginn vorverlegen (z. B. ab 05:00 oder 06:00 Uhr).
- Haufigere, bezahlte Pausen im Schatten.
* Viel Trinkwasser bereitstellen (Pflicht des Arbeitgebers).
- P - Personenbezogene Massnahmen:
- Sonnencreme, Sonnenbrille.
* Nackenschutz an Helmen, atmungsaktive Kleidung.

°
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Zur Korpertemperatur des Menschen

10.03.2026 Institut fiir Arbeitsmedizin



Mensch und Temperatur - Einflussfaktoren

- Tageszeit (Zirkadianer Rhythmus)

« Die Temperatur ist am frohen Morgen (ca. 3:00 — 5:00 Uhr) am
niedrigsten und am spaten Nachmittag bis fruhen Abend (ca. 16:00 —
18:00 Uhr) am héchsten. Der Unterschied kann biszu 1,0° C betragen

« Alter:
- Altere Menschen haben oft eine niedrigere Durchschnittstemperatur

und entwickeln bei Infektionen weniger schnell hohes Fieber.
Kleinkinder haben oft eine etwas hohere Basistemperatur

« Geschlecht & Zyklus:

- Bei Frauen steigt die Temperatur nach dem Eisprung um etwa 0,5° C
an und bleibt bis zur Menstruation erhoht

°
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Heat exchange pathways

Weitere Einflussfakioren
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Mensch und Temperatur - Messort

Messort Genavigkeit Normalbereich

Rektal (Po) Am genausten. Entspricht fast 36,6° C-37,4° C
exakt der Kerntemperatur.

Ohr Sehr genau, wenn richtig 36,6° C-374" C
(Trommelfell) angewendet

Oral (Mund) Gut, liegt aber meistca. 0,3 36,1° C-36,9° C
° C=0,5° Cunterder
Rektaltemperatur

Axillar (Achsel) Ungenau. Misst eher die 35,5° C-36,4" C
Hauttemperatur. Liegt ca. 0,5
° C=1,0° Ctiefer

°
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Temperaturmessungen in Abhangigkeit zur
Umgebungstemperatur in Ruhe
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... und wenn'’s jetzt richtig heiss wird ...
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Symptome der Uberhitzung

Hitzeerschopfung :
Merkmal (Warnsignal) Hitzschlag (Lebensgefahr & )
Korpertemperatur |[Erhoht, aber meist unter 40 °C |Extrem hoch, uber 40 °C
Haut Feucht, Klebrig, starkes Trocken, heiss, oft rot (Schwitzen stoppt!)
Schwitzen
Puls Schnell, aber schwach Schnell und hart/pochiert
Leichte Kopfschmerzen,
Kopf Schwindel Starke, pochende Kopfschmerzen
Bewusstsein \Lljvla)ilhkelt’ Schwache, aber meist Verwirrtheit, Orientierungslosigkeit, Bewusstlosigkeit
Handlung l::keennSchatten, Beine hoch, Sofort Notarzt (144), aktiv kuhlen

°
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Key Messages fur die Praxis

 Hitzschlag ist ein absoluter Zeitnottall:

« KUhlrate und -geschwindigkeit bestimmen die Uberlebenswc:hrschemhchkefr
und die Folgeschdden an den Organen

« Paradigma: Cool First, Transport Second (Ziel: unter 39
Grad Celsius in 30 Min)

« Goldstandard: Kaltwasserimmersion ist die effektivste
Methode (Uber 0,15 Grad Celsius/min)

* Diagnostik: Rektale Temperaturmessung und ZNS-Status
sind entscheidend

* Pravention: Kuhlwesten und Buddy-System bieten
signifikanten Schutz
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Korpertemperaturen bei Fussballspielern - bei
43° und 21° Aussentemperaturen

= HOT match cora temp
A HOT match muscla temp
—4— CONmatch core temp
& CONmatch muscle temp

Korperkern-
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Figure 1. Muscle temperature {Tm; triangles; N= 12} and core temperature (TG circles; N = 17] after the first and second half in HOT
lopen symbols) and CON (closed symbols).
doi-10.1371/journal pone 0039202 g001
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Geschlechterunterschied?

.f
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Unterschied Frau - Mann

Der weibliche Korper hat eine andere Warmeregulation als der
mannliche. Das fuhrt dazu, dass die «kKomfortzoney von Frauen oft
ca. 3 bis 5 Grad Celsius hoher liegt als die von Mannern.

Muskelmasse als Heizung: Muskeln produzieren Warme, auch im
Ruhezustand. Manner bestehen durchschnittlich zu etwa 40 % aus
Muskelmasse, Frauen nur zu etwa 25 %. Manner haben daher
sozusagen einen starkeren «internen Motomn, der standig Warme
abgibt.

Stoffwechsel (Metabolismus): Aufgrund der héheren Muskelmasse
habben Mdnner einen hoheren Grundumsatz. |hr Korper verbrennt
mehr Energie und erzeugt dabel mehr Warme. Der weibliche
Stoffwechsel |[Guft im Vergleich auf «Sparflammeyn und produziert
weniger Eigenwarme.

°
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Unterschied Frau - Mann

Dicke der Haut: Die mannliche Haut (Epidermis) ist durchschnittlich um
15 % dicker. Das wirkt wie eine bessere Isolierschicht.

Zentralisation der Warme: Der weibliche Korper ist biologisch darauf
programmiert, bei Kalte die Korpermitte (wo die
Fortpflanzungsorgane liegen) extrem effizient zu schitzen. Er zieht
das Blut viel schneller aus den Extremitten ab als der mannliche
Korper.

Folge: Wahrend die Kerntemperatur bei der Frau stabil bleibt, kUhlen
Honde und FUsse massiv ab. Eine Studie zeigte: Wenn Frauen
frieren, kdnnen inre Hande bis zu 3 Grad kdlter sein als die von
Mannern in der gleichen Umgebung.

Hormone: Ostrogen férdert die Verdickung des Blutes leicht, was die
Durchblutung der feinen Kapillaren (Hande/FUsse) bei Kalte

erschwert.

.f
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Die «Nature Climate Change» Studie (2015) -

der veraltete Standard fur Buros

« Die wohl berUhmteste Studie zu dem Thema stammt von den
niederldndischen Forschern Boris Kingma und Wouter van Marken

Lichtenbelt.

- Das Problem: Die Standard-Temperatur fur Klimaanlagen in BOros (oft
ca. 21-22 Grad) basiert auf einer Formel aus den 1960er Jahren.

 Der Fehler: Diese Formel nutzte als Referenzwert den Ruhestoffwechsel
eines 40-jahrigen Mannes, der ca. 70 kg wiegt.

- Das Ergebnis: Die Studie zeigte, dass dieser Standard den Stoffwechsel
von Frauen um bis zu 35 % uberschatzt. Das bedeutet: Die meisten
BUros werden aktiv auf die Bedurfnisse von Mdnnern heruntergekuhlt,
wdahrend Frauen physiologisch bedingt frieren («Thermal Discomforty).

°
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Die «PLOS ONE» Studie (2019) - Temperatur und Gehirnleistung

 Ergebnis:
* Frauven: Bei hdheren Temperaturen (Richtung 26-27 Grad) schnitten
Frauen bei Mathe- und Sprachtests signifikant besser ab

- Manner: Sie waren bei kUhleren Temperaturen leistungsfahiger,
allerdings war ihr Leistungsabfall bei Hitze weniger stark ausgepragt als
der Leistungsanstieg der Frauen bei Warme

» Fazit: Wenn man die Temperatur leicht ernoht, gewinnen
Frauen deutlich an Produktivitdt, wdhrend Mdnner nur
minimal verlieren. Aus dkonomischer Sicht ware ein warmeres
BUro (eher 24 Grad statt 21 Grad) also oft sinnvoller

°
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.... Und die Menopause?

» sehr viele Frauen berichten in der Menopause
Uber eine deutlich gesteigerte
Kalteempfindlichkeit oder sogar sogenannte
'Kaltewallungen” (Cold Flashes).
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Kuhlen

°
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Performance benefit (%)

Performance benefit (%)

Kuhlwirkung
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Pre-cooling

Cold water Mixed method Cold water  Cooling packs Cooling vest

immersion cooling
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Cooling vest Fanning &

Cold water  Cooling packs Menthol

water spraying ingestion cooling

In der Sportwissenschaft
gilt Pre-Cooling als eine der
effektivsten legalen
Methoden ("Legal Doping"),
um die Leistung bei Hitze
zu steigern. Das Ziel ist es,
die
Warmespeicherkapazitat
des Korpers zu vergrolsern. g
Man startet mit einer
niedrigeren Kerntemperatur m
("grol3erer Tank") und

braucht langer, bis man die
kritische Grenze

(ca. 40 ° C) erreicht.

10.03.2026
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Interne Kuhlung

"Ice Slushies"” (Der Goldstandard)

« Studien (u.a. von Siegel et al.) haben gezeigt, dass das
Trinken von eisigem Matsch (Crushed Ice / Slushie)
effektiver ist als das Trinken von nur kaltem Wasser.

* Das Prinzip: Ice slushies nutzen die Schmelzenthalpie.
Um Gramm Eisvon 0° Cin 1 Gramm Wasser von 0 ° C
zU verwandeln, bendtigt der Korper extrem viel Energie
(Warme). Diese Warme entzieht er dem Korperkern.

* Physik: Wasser zu erwdrmen kostet wenig Energie. Eis zu
schmelzen kostet ca. 80-mal so viel Energie.

°
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Interne Kuhlung im Buro

Stellen Sie den Mitarbeitenden an sehr heissen Tagen Ice Slushies zur
VertOgung

z.B. mit isotonischem Getrdnk oder Sirup mit einer Prise Salz

°
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Interne Kuhlung

Ice Slushies - die Anwendung:

« Menge: Ca. 7g pro Kilogramm Korpergewicht (fur
einen Menschen ca. 0,5 Liter).

- Timing: Trinken Sie die Menge schrittweise (bei
Sportlern: 30 Minuten vor dem Start)

- Effekt: Senkung der Kerntemperatur um ca. 0,5° C bis
0,8° C. Das entspricht etwa 15-20 Minuten
zusatzlicher Belastungszeit bel hoher Intensitat.

Nachteil: Risiko von "Brain Freeze" (Kaltekopfschmerz) oder
Magenproblemen. Informieren Sie die Mitarbeitenden
Uber die moglichen Nebenwirkungen.

°
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Externe KUhlung - KUuhlwesten & Handtucher

Diese Methode kuhlt primér die Haut und das Blut,
das nah an der Korperoberfladche zirkuliert.

« KUhlwesten (Cooling Vests):

« Senken die Hauttemperatur drastisch und reduzieren
die Herzfrequenz, da weniger Blut zur HautkUhlung
gepumpt werden muss.

- Ein nasses T-Shirt, das vorher im Eisfach lag, ode| |~
HandtUcher mit Crushed Ice erfullen einen
ahnlichen Zweck.

Kiihlleistung der 10 Kiihlwesten im Vergleich

=== Berschat PRO

BodyCap Komfort

BodyCap Sport
. anm 1100 === Drager Komfortweste
Dle besten Ku h IWeSten . — E.COOLINE Powercool SX3 RaceWeste
£ 900 = E.COOLINE Powercool SX3 ShirtWeste
z = [INUTEQ Bodycool Hybrid

INUTEQ PCM CoolOver 21C

haben eine Wirkung von ¢ - — prcon
bis zu 2 Stunden

Kiihllei

--- Grenzwert Kithlung (20 W/m?)

_ .f
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Der Klimawandel
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High Tech Beiten

Cooling and warming for two zones
Sleep your way as each side of the bed adjusts Cools to 12°C, warms to 43°C

independently Precise climate control that keeps you and your
partner comfortable all night

https://www.eightsleep.com/ch/ sttt fir Arbeltomedish IfCI
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... und die Sommernachte

Endlich durchschlafen trotz Hitze:

Wenn Ihnen nachts zu warm wird, kuhlt der Pod |hre Seite des Bettes,
bevor es uberhaupt dazu kommt. Er halt Ihre Temperatur konstant,
sodass Sie weiter schlafen konnen, anstatt Ihr Kissen umzudrehen
oder die Decke wegzustolen.

Schlafen Sie in perfekter Harmonie.

Die Dual-Zone-Technologie sorgt dafur, dass jeder Partner seine ideale
Temperatur hat, sodass es keine Streitigkeiten mehr um die
Thermostateinstellung gibt und Sie beide besser schlafen konnen.

Linderung von Hitzewallungen, jede Nacht. Der Pod
halt Ihre Seite des Bettes die ganze Nacht uber kuhl,
um Uberhitzung zu verhindern. Wenn Sie durch
Hitzewallungen aufwachen, konnen Sie auf
Knopfdruck fur eine schnelle Abkuhlung sorgen,

Optimieren Sie jede Nacht:

Die kontinuierliche Uberwachung von
Herzfrequenz, HRV und Temperatur liefert
Ihnen umsetzbare Erkenntnisse zur

Optimierung lhrer Erholung, Konzentration woraufhin die Temperatur langsam wieder auf lhre
und Langlebigkeit. normale Schlaftemperatur zurtckkehrt.
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Der Klimawandel

- Hitzebelastung: Steigende Temperaturen fuhren zu
Dehydrierung, Hitzeschldgen und verschlimmern
chronische Herz-Kreislauf- sowie
Atemwegserkrankungen. Besonders betroffen sind dltere
Menschen, Kinder und Kranke, wobel auch stadtische
Ballungsraume starker leiden.

* Infektionskrankheiten: Warmere Bedingungen
begunstigen die Ausbreitung von Vektoren (z.B. Zecken,
MuUcken), was das Risiko fur Krankheiten wie Dengue,
Chikungunya, FSME, Borreliose oder West-Nil-Fieber
erhoht.

°
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Ausbreitung von autochtonem Dengue-Fieber in
Europa

O3

Ll -
Scenario 2011-2040

- T
Baseline (1960-1990)

1960-1990 2011-2040

= :
Scenario 20412070 | |

2041-2070 2071-2100
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Ausbreitung des Chikungunya Fiebers
(«Tropenkrankheit) in Europa Stand Dezember 2025

e

Frankreich 2025: 788 Falle
ltalien 2025: 384 Falle

Erster autochtoner Fall: August 2007 in Italien

°
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Der Klimawandel

- Allergien & Atemwege: Langere Pollensaisons
und neue Pflanzenarten (z.B. Ambrosia)
verstarken Allergien. Luftschadstoffe und

bodennahes Ozon beeintrachtigen die
Atemwege

» Psychische Gesundheit: Extremwetterereignisse
(Fluten, Sturme) und die Sorge vor der Klimakrise
("Klimaangst"”) fUhren zu stressassoziierten
Erkrankungen, Depressionen und Angststorungen

°
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10.03.2026

Arbeiten im Freien beil
Sonne und Hitze
GChecklista



	Kühlstrategien für den Menschen�
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Rechtliches zu Hitzearbeitsplätzen
	Empfehlungen SECO
	Das STOP-Prinzip bei Hitze
	Zur Körpertemperatur des Menschen
	Mensch und Temperatur - Einflussfaktoren
	Weitere Einflussfaktoren
	Mensch und Temperatur - Messort
	Temperaturmessungen in Abhängigkeit zur Umgebungstemperatur in Ruhe
	… und wenn’s jetzt richtig heiss wird …
	Symptome der Überhitzung
	Key Messages für die Praxis
	Körpertemperaturen bei Fussballspielern  bei 43°und 21° Aussentemperaturen
	Geschlechterunterschied?
	Unterschied Frau - Mann
	Unterschied Frau - Mann
	Foliennummer 19
	Foliennummer 20
	…. Und die Menopause?
	Kühlen
	Kühlwirkung
	Interne Kühlung
	Interne Kühlung im Büro
	Interne Kühlung
	Externe Kühlung - Kühlwesten & Handtücher�
	Der Klimawandel
	High Tech Betten
	… und die Sommernächte
	Der Klimawandel
	Ausbreitung von autochtonem Dengue-Fieber in Europa
	Ausbreitung des Chikungunya Fiebers («Tropenkrankheit) in Europa Stand Dezember 2025
	Der Klimawandel
	Literatur

