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Arbeiten draussen: Was ist zu beachten?

Sicherheit und Wohlbefinden liegen uns am Herzen. Hier finden Sie hilfreiche Informationen, um die Arbeit draussen so
sicher wie moglich zu gestalten. Wir mochten Sie darauf aufmerksam machen, dass die Nichtbeachtung dieser
Informationen mit Risiken verbunden sein kann.

Packliste:

= Stabile, rutschfeste Schuhe mit gutem Profil fiir unebenes Geldnde (falls vorhanden, tiber Knéchelhéhe)

= Regen- und Sonnenschutz (z.B. Regenjacke, Sonnenbrille und Hut, Sonnencreme)

* Wetterangepasste Kleidung mit langen Armeln und Hosen, die vor den Elementen schiitzt und dreckig werden
darf

= |nsekten- und Zeckenschutz (zum Bsp. Spray)

=  Getranke (genug Wasser fiir den Tag, 2I)

= Sicklein, um den eigenen Abfall wieder mit nach Hause zu nehmen

= Allergieset fur Allergiker*innen (Medikamente, Schutzmaske)

Ausriistung fiir Outdoor-Arbeit

Um die Gesundheit und Sicherheit der Teilnehmenden bei kdrperlicher Betdtigung im Freien zu gewdhrleisten, ist eine
passende Ausristung von entscheidender Bedeutung. Die dusseren Bedingungen, wie Jahreszeit, Wetter und Gegebenheiten
des Arbeitsortes miissen dabei unbedingt beriicksichtigt werden. Ein Blick auf den Wetterbericht ist nicht nur ratsam,
sondern essentiell, um die Witterungsbedingungen zu erfassen und angemessen darauf zu reagieren. Wasserdichte Kleidung
und Sonnenschutzmittel sind unverzichtbar, um vor den verschiedenen Witterungsbedingungen zu schiitzen.

Oftmals befindet sich der Arbeitsort im Wald, abseits der Gblichen Wege. Der Boden ist dort uneben und oft rutschig,
weshalb es unerlasslich ist, stabile Schuhe zu tragen. Turnschuhe, Sneakers und Sohlen mit Absdtzen oder wenig Profil sind
ungeeignet. Zusatzlich durchqueren wir haufig Dickicht, in dem Brombeeren und andere Pflanzen mit Dornen Haut und
Kleidung verletzen kénnen. Passende Kleidung sollte strapazierfahig, atmungsaktiv und bequem sein. Bei der Arbeit draussen
wird man dreckig — das sollte bei der Wahl der Kleidung ebenfalls beachtet werden.

Bei Outdoor-Kleidung ist das Zwiebelprinzip eine empfehlenswerte Strategie. Das bedeutet, dass man mehrere diinnere
Kleidungsschichten Gibereinander tragt, um flexibel auf unterschiedliche Temperaturen und Aktivitatsniveaus reagieren zu
kénnen. Es ist besser, eine Schicht zu viel dabei zu haben, als zu frieren. So kann man bei intensiven Tatigkeiten eine Schicht
ausziehen oder bei Kalte eine zusatzliche anziehen. Die dusserste Schicht sollte vor Wind und Regen schiitzen und daher
wasserdicht sein.

Angesichts der erhohten korperlichen Anstrengung ist es wichtig, ausreichend Wasser oder Tee mitzufiihren, um den
Flussigkeitsbedarf zu decken.
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Zecken
In der Schweiz stellen Zecken ein zunehmendes Problem dar, da sie Krankheiten wie die Lyme-Borreliose und die
Frihsommer-Meningoenzephalitis (FSME) tibertragen kdnnen. Um sich vor Zeckenbissen zu schiitzen, empfehlen wir
folgende Massnahmen:

Zeckenschutzmittel: Geeignete Schutzmittel auf Haut und Kleidung schaffen eine Schutzbarriere und verringern die
Anziehungskraft fir Zecken.

Kleidung: Lange Hosen/Armel und geschlossene Schuhe, um die Haut vor Zecken zu schiitzen. Hosen am besten in die Socken
stecken, um den Zugang fiir Zecken weiter zu erschweren. Helle Kleidung erleichtert das Entdecken und Entfernen von
Zecken, bevor sie sich festbeissen kénnen.

Regelmassige Kontrollen: Kontrollen, besonders an warmen Kérperstellen wie Achselhdhlen, Leistenbereich, Kopfhaut und
hinter den Ohren. Schnelles Entfernen von Zecken verringert das Ubertragungsrisiko von Krankheiten. Am Abend zuhause
den ganzen Korper absuchen (inkl. Genitalbereich).

Impfung: Wir empfehlen die Impfung gegen FSME (,,Zeckenenzephalitis“). Die Impfung erfordert drei Impfdosen (0, 2-4
Wochen, 6-12 Monate). Die Kosten der FSME-Impfung werden durch die obligatorische Krankenversicherung Glbernommen,
sofern Sie in einem Gebiet mit Impfempfehlung (ganze Schweiz, ohne Genf und Tessin) wohnen.

Falls es trotz Vorsichtsmassnahmen zu einem Zeckenbiss kommt, ist es wichtig, schnell und angemessen zu handeln, um das
Risiko von Krankheiten zu minimieren.

Entfernen der Zecke: Es wird empfohlen, eine feine Pinzette oder Zeckenzange zu verwenden, um die Zecke so nah wie
moglich an der Haut zu greifen. Die Zecke sollte langsam und gerade herausgezogen werden, ohne sie zu quetschen. Es ist
darauf zu achten, den Zeckenkopf nicht in der Haut zu belassen. Falls dies geschieht, sollte versucht werden, ihn vorsichtig zu
entfernen. Alternativ kdnnen Zecken auch in Apotheken entfernt werden.

Reinigen der Bissstelle: Die Bissstelle griindlich desinfizieren.

Beobachtung: In den nachsten Wochen sollte die Bissstelle auf mégliche Veranderungen hin beobachtet werden. Symptome
wie Rotungen, Schwellungen oder Schmerzen sollten beachtet werden.

Notieren des Stichdatums: Im Falle von auftretenden Symptomen kann dies fiir den Arzt hilfreich sein

Kontakt mit einem Arzt: Bei einem Zeckenstich, insbesondere wenn die Zecke lange Zeit an der Haut befestigt war, oder
beim Auftreten von Symptomen wie Fieber, Kopfschmerzen, Gliederschmerzen oder einer kreisférmigen Rétung (Erythema
migrans), sollte ein Arzt konsultiert werden.

Toiletten

Bei unseren Einsatzorten gibt es in den meisten Fallen keine sanitdren Anlagen. Das kleine und grosse Geschaft muss daher
im Freien gemacht werden. Wir haben Toilettenpapier und ein Schiufelchen dabei, welches benutz werden kann. Hier ein
kleines «How to Shit in the Woods»

1. Geeigneten Platz suchen: Ein Ort sollte ausgewahlt werden, der mindestens 50 Meter vom Weg entfernt liegt und in
dem auch spéter am Tag nicht mehr gearbeitet wird

2. Ein Loch graben: Das Ausheben eines Lochs bietet verschiedene Vorteile. Der Haufen zersetzt sich effizienter, und
Tiere haben weniger Anreiz, ihn auszugraben. Zudem werden Geruch, Anblick und versehentliches Betreten anderen
erspart.

3. Das benutzte WC-Papier sollte zusammen mit dem Haufen unter Erde und Laub vergraben werden

Die Hande kénnen mit Desinfektionsmittel gereinigt werden.

Damenhygiene

Die Damenhygiene im Freien kann eine herausfordernde Situation sein, aber mit einigen Vorbereitungen und Tipps lasst sich
dies meistern. Wichtig ist, genug Damenhygieneartikeln wie Tampons oder Binden mitzunehmen. Eine Wasserflasche
erleichtert die Reinigung von Menstruationstassen. Fir die Handhygiene sind Feuchttiicher und Desinfektionsmittel
empfehlenswert. Kleine Sdckchen ermdglichen eine Verpackung und sichere Entsorgung gebrauchter Produkte.



