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So uberstehen Sie einen heif3en Blurotag
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Hitze wie in den Tropen... und Sie mussen arbeiten. Vielleicht denken
Sie ein wenig neidisch an Ihre Kollegen, die gerade im Urlaub sind.
Doch wie Uberstehen Sie am besten die heil3e Jahreszeit an Ihrem
Arbeitsplatz?

Von Anja Schreiber

-
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Auf diese Form der Schlagworte

Abkuhlung mussen die
meisten in ihrem Job
leider verzichten. Doch es
gibt auch andere
Moglichkeiten.

© Archiv

Coaching, Hitze, Abkuhlung

"An heil3en Tagen sollten Sie moéglichst
frih aufstehen und die kuhlen
Morgenstunden produktiv nutzen", sagt
Dr. Gabriele Oberdoerster, Arztin bei
der Landesvertretung der Techniker Krankenkasse in Berlin und
Brandenburg. Es sei zum Beispiel sinnvoll, flexible Arbeitszeiten zu nutzen
und morgens friher als tUblich mit der Arbeit zu beginnen.

So kénnen Sie sich nachmittags im Schwimmbad erfrischen. Wenn das Buro
nicht klimatisiert ist, empfiehlt die Arztin, den Raum gleich morgens zu
liften. Wenn die Sonne anféangt zu brennen sollten Sie dann die Fenster und
Jalousien schliel3en.

"Wichtig ist, dass Sie ausreichend trinken - also mindestens zwei Liter am
Tag", so die Arztin. "Allerdings sollten die Getranke nicht zu kalt sein, denn
sonst schwitzt der Kérper nur noch mehr."

Besser sei es, Getrdnke mit Zimmertemperatur zu sich zu nehmen.
"Verzichten Sie dabei auf Milch, Softdrinks und Fruchtsafte, da diese viele
Kalorien haben."

Als Durstloscher seien schwarzer Tee, Mineralwasser, Fruchtsaftschorlen,
Frichtetees oder auch eine Briihe besser geeignet. "Essen sollten Sie
mdglichst leicht. Schwere Mahlzeiten wie Braten oder Knédel sollten Sie
dagegen meiden", rat Oberdoerster. Ubrigens empfiehlt sie, in erster Linie
reichlich Gemuse zu essen, da Obst mehr Kalorien habe.
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Auch mit Hilfe ihrer Kleidung kénnen
Berufstatige etwas gegen die Hitze
tun: "Tragen Sie luftige und bequem
sitzende Kleidung aus Baumwolle,
Seide oder Leinen. So erleichtern Sie
die Temperaturregulation lhres
Korpers", erklart Oberdoerster.

Besser als eng anliegende Shirts aus
Synthetikfasern sind also weite,
dinne Blusen und Hemden aus
Naturmaterialien, weil sie die Haut
atmen lassen und dafiur sorgen, dass
der Schweild seine natirliche
kihlende Funktion wahrnehmen
kann.

Die Benimm-Trainerin und
Buchautorin Nandine Meyden aus
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Berlin betont: "Wenn es in lhrem Buro keinen Kundenkontakt gibt, kbnnen
Sie untereinander verabreden, wie Sie sich an heillen Tagen kleiden.

Bedenken Sie aber: Die Menschen sind sehr unterschiedlich, was Sie an
leichter Kleidung tolerieren und was nicht." Wahrend manch einem ein
Rippenshirt oder nackte behaarte Beine zu weit gehen, sei das fur andere

kein Problem.

"Grundséatzlich gilt: Je héher Ihre Position im Unternehmen oder je
hochwertiger die Produkte oder Dienstleistungen, die Ihr Unternehmen
anbietet, desto mehr mussen Sie auf den Dresscode achten. Und das

bedeutet im Sommer wie im Winter das Gleiche: Anzug und Krawatte fir den

Herren und Hosenanzug oder Kostum fur die Dame."
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Fur alle, bei denen der Dresscode im
Job nicht ganz so wichtig ist, gibt es
bei HIFZG dlel!\/lc_)gllchkelF, sich luftiger |?| sind Sie fit in Sachen
anzuziehen. "Gibt es keine . -

. L Business-Knigge?
Vereinbarung, so gilt in der Regel als ’
Mindeststandard fiir den Herren: I*1
lange Hose, geschlossene Schuhe und
Polohemd oder T-Shirt.
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Zehn Fragen rund um das
Wetter

Service
Fur Damen gilt: schulterbedeckende
Oberteile, Hose oder Rock und
Schuhe, die vorne geschlossen und
hinten offen sind. Tragen Sie aber
einen Rock immer mit Strumpfen!"

Jobbdrse: Jobs in der
Online-Stellensuche

Schlagworte
Oberdoerster empfiehlt

Hitzegeplagten, auch die Beine immer
mal wieder flr ein paar Minuten
hochzulegen ... naturlich aber nur
dann, wenn es die Buroetikette zulasst. "Wenn Sie die Beine hochlegen,

Coaching, Hitze, Abkuhlung

entlastet das die Gefalle und beugt dem Anschwellen der FufRe und Beine vor.

Aber auch schon ein kaltes, feuchtes Tuch im Nacken oder auf der Stirn
erfrischt und kihlt wirkungsvoll."

Doch egal, welche Abkihlungsmdéglichkeiten der eigene Job erlaubt, Nandine
Meyden rét in jeden Fall: "Jammern Sie auf keinen Fall Uber das heie
Wetter. Denn das schafft bei lhnen und Ihren Kollegen nur schlechte Laune.
Viel besser ist es dagegen zu Uberlegen, wie Sie sich und andere bei der
Hitze helfen kénnen."

Ubrigens hilft auch die richtige Einstellung gegen Hitze. Die Arztin
Oberdoerster empfiehlt: "Machen Sie sich klar, dass es gar nicht so
erstrebenswert ist, bei der gré3ten Hitze Urlaub zu haben. Denn bei hohen
Temperaturen ist der Erholungseffekt geringer als bei maRigen
Temperaturen.”
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