
Extreme Sommerhitze – eine 
spürbare Folge der Klimakrise
Endlich Sommer! Das schöne Wetter lädt ein zum 
Spielen, Baden und Draußensein. Gute Laune liegt 
in der Luft – zumindest bis zur ersten Hitzewelle, 
die sich belastend auf Wohlbefinden und Gesund-
heit auswirken kann. Bei großer Hitze und anhaltend 
hohen Temperaturen ohne Abkühlung fühlen wir uns 
schnell erschöpft. Der Alltag wird anstrengender, 
das Herz-Kreislauf-System ist sehr gefordert und es 
besteht Sonnenbrandgefahr.

Hitze als Gesundheitsrisiko – 
vor allem für Kinder 
Kinder reagieren empfindlicher auf Sommerhitze als 
Erwachsene, da die Fähigkeit, ihre Körpertemperatur 
zu regulieren, noch nicht vollständig ausgebildet 
ist. Sie schwitzen weniger und haben gleichzeitig 
eine höhere Stoffwechselrate. Ihr Körper muss mehr 
arbeiten, um die Wärme abzuleiten. Neben den 
körperlichen Unterschieden spielt auch das Frei-
zeitverhalten eine Rolle: Kinder verbringen oft mehr 
Zeit draußen und verausgaben sich beim Toben 
und Spielen. Das belastet den Körper zusätzlich. 
Gleichzeitig fehlt Kindern das Risikobewusstsein für 
Hitzebelastungen. Beispielsweise bemerken sie ihr 
Durstgefühl nicht rechtzeitig oder gehen nicht eigen-
ständig aus der Sonne. 

Grundsätzlich gilt: Je jünger Ihr Kind ist, 
desto empfindlicher und somit schutzbe-
dürftiger ist es gegenüber Hitzebelastungen. 
Behalten Sie Ihr Kind an Hitzetagen deshalb 
besonders gut im Blick. Der wichtigste Hitze-
schutz sind Sie. 
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Kinder vor Hitze schützen – alle 
wichtigen Tipps auf einen Blick

Was tun bei Hitze

Wissen, wann es heiß wird
Bereiten Sie sich auf anstehende Hitzewellen vor. 
Achten Sie auf Hitzewarnungen in den Nachrichten, 
im Internet oder per Wetter-App. Auf der Seite www.
hitzewarnungen.de des Deutschen Wetterdienstes 
(DWD) finden Sie die aktuelle Hitzewarnkarte für 
Deutschland. 

Genügend trinken, Frisches und Leichtes essen
Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind an besonders heißen 
Tagen ausreichend trinkt. Am besten eignen sich 
Wasser, ungesüßte und abgekühlte Früchte- oder 
Kräutertees sowie Saftschorlen aus einem Teil Saft 
und drei Teilen Wasser. Gehen Sie dabei auf die 
Vorlieben Ihres Kindes ein und bringen Sie Abwechs-
lung in das Getränkeangebot. Verzichten Sie dabei 
auf stark gezuckerte Getränke. Dazu gehören z. B. 
Fruchtsaftgetränke, Fruchtnektare oder Limonaden.

Einen Teil des Flüssigkeitsbedarfs deckt der Körper 
auch über feste Nahrung. Bevorzugen Sie deshalb 
Lebensmittel mit möglichst hohem Wassergehalt. 
Das sind vor allem Obst und Gemüse. Besonders gut 
geeignet sind Gurken oder Melonen, denn sie haben 
einen Wasseranteil von über 90 % und sind bei vielen 
Kindern beliebt. Eis lässt sich auch prima selbst 
herstellen. Verwenden Sie dafür ungesüßten Frucht-
saft oder püriertes Obst und Joghurt. Kleine Früchte, 
wie Kirschen oder Beeren, lassen sich auch gut in 
Eiswürfelformen einfrieren. Das schmeckt nicht nur 
gut, sondern sorgt gleichzeitig für ein spannendes 
Schmilzabenteuer im Glas.

Achten Sie auch auf sich selbst: Nicht nur 
Kinder leiden unter hohen Temperaturen. 
Auch Sie benötigen an heißen Tagen mehr 
Flüssigkeit.

•	 Informieren Sie sich über bevorstehende Hitzetage.

•	 Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung.

•	 Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind ausreichend trinkt.

•	 Für Außenaufenthalte eignet sich der frühe 
Vormittag am besten. 

•	 Vermeiden Sie anstrengende körperliche Aktivitäten 
oder nutzen Sie dafür die kühleren Morgenstunden.

•	 Schützen Sie Ihr Kind mit leichter und sonnenge-
rechter Kleidung von Kopf bis Fuß. Dazu zählen 
auch Kopfbedeckung und Sonnenbrille. 

•	 Cremen Sie freie Körperstellen regelmäßig mit 
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor ein. 

•	 Sorgen Sie für Abkühlung, z. B. durch Wasserspiele. 
Lassen Sie Ihr Kind dabei nicht unbeaufsichtigt und 
legen Sie trockene Kleidung bereit.

•	 Halten Sie Ihre Wohnung kühl.

•	 Achten Sie auf Anzeichen von Überhitzung  
(siehe letzte Seite). 



Raus aus der Sonne – Hitze und Anstrengung draußen 
meiden
Bei Hitze reduzieren viele Erwachsene körperliche 
Anstrengung meist schon intuitiv und bevorzugen den 
Schatten oder die kühle Wohnung. Kinder möchten oft 
trotzdem draußen spielen und benötigen einen ange-
passten Tagesablauf. 

An heißen Tagen gilt: raus aus der Sonne und damit 
raus aus der größten Hitze. Setzen Sie Ihr Kind keines-
falls der direkten Sonneneinstrahlung aus. Auch in 
den kühleren Morgen- und Abendstunden sollte Ihr 
Kind stets im Schatten spielen. Vermeiden Sie körper-
liche Anstrengung und verlegen Sie körperliche Akti-
vitäten auf den frühen Vormittag. Denn tagsüber 
werden die höchsten Temperaturen oft erst nachmit-
tags zwischen 16 und 17 Uhr erreicht. Halten Sie sich 
während dieser Zeit am besten in kühleren Wohn-
räumen auf. 

Achtung: Lassen Sie Ihr Kind auf keinen Fall 
im parkenden Auto zurück. Dort kann es 
schnell lebensbedrohlich heiß werden.

Für Abkühlung sorgen 
Wasserspiele bieten eine willkommene Abkühlung 
und machen allen Kindern Spaß. Schon eine große 
Schüssel mit Wasser auf dem Balkon erfüllt diesen 
Zweck. Im Garten eignet sich eine Gartendusche, 
der Rasensprenger oder ein Kinderplanschbecken im 
Schatten. Behalten Sie Ihr Kind beim Planschen stets 

im Blick – die Gefahr zu ertrinken wird häufig unter-
schätzt. Achten Sie auch auf den nachlassenden 
Schutz der Sonnencreme im Wasser und cremen Sie 
Ihr Kind regelmäßig nach. Weil Kinder wesentlich 
schneller auskühlen als Erwachsene, sollten Sie die 
Badezeiten begrenzen und stets trockene Kleidung 
bereithalten.

Die Haut vor der Sonne schützen: vermeiden, 
bekleiden, eincremen
Das Bundesamt für Strahlenschutz empfiehlt als 
Faustregel für den Sonnenschutz: vermeiden – 
bekleiden – eincremen, und zwar genau in dieser 
Reihenfolge. Das heißt, den besten und einfachsten 
Schutz bieten Schattenplätze und sonnengerechte 
Kleidung von Kopf bis Fuß. 

Die Kleidung sollte leicht und weit sein, die Kopfbe-
deckung auch Ohren und Nacken schützen und die 
sommerlichen Schuhe sollten ebenfalls Fußrücken 
und Ferse bedecken. Eine kindgerechte und bruch-
sichere Sonnenbrille mit dem Standard „UV 400“ 
schützt die Augen.

Cremen Sie alle unbedeckten Körperstellen mit einer 
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF) ein. 
Für die optimale Wirksamkeit sollte die Sonnencreme 
mindestens eine halbe Stunde vor dem Sonnenauf-
enthalt dick und gleichmäßig aufgetragen werden. 
Verwenden Sie dafür möglichst wasserfeste Sonnen-
creme für Kinderhaut ohne Duft- und Konservie-
rungsstoffe mit einem LSF von mindestens 30. Durch 
Schwitzen und Abrieb lässt der Sonnenschutz mit der 
Zeit nach. Wiederholen Sie das Eincremen deshalb 
regelmäßig. Aber Achtung: Die Schutzwirkung wird 
durch das Nachcremen nicht verlängert, sondern 
nur erhalten. Achten Sie auch auf das Haltbarkeits-
datum der Sonnencreme. Ist das Ablaufdatum auf der 
Tube vom letzten Sommer schon überschritten? Dann 
entsorgen Sie die Creme. 

Sonnenbrände in der Kindheit erhöhen das Risiko 
für Hautkrebs deutlich. Deshalb ist UV-Schutz bei 
Kindern besonders wichtig und nachhaltig wirksam. 



Rückzugsort Innenraum
Damit die Hitze tagsüber nicht in die Wohnräume 
gelangt, sollten Fenster abgedunkelt werden und 
geschlossen bleiben. Dabei ist es effektiver, die 
Wohnräume von außen zu verdunkeln als von innen. 
So gelangt die Wärme gar nicht erst in die Räume. 
Lüften Sie, wenn es draußen kühler ist als in Ihrer 
Wohnung: am besten in den frühen Morgenstunden 
oder in der Nacht. Öffnen Sie dabei möglichst alle 
Fenster gleichzeitig. An besonders heißen Tagen 
können auch feuchte Handtücher auf dem Wäsche-
ständer für leichte Abkühlung sorgen.

Auf Anzeichen von Überhitzung achten
Ob Ihrem Kind zu warm ist, fühlen Sie am besten 
zwischen den Schulterblättern unter dem Nacken. Die 
Haut sollte hier warm, aber nicht verschwitzt sein. 

Sind Kinder bei Hitze körperlich sehr aktiv, entsteht 
Hitzestress, der in eine Hitzeerschöpfung übergehen 
kann. Typische Anzeichen sind: starkes Schwitzen, 
kühle Haut, ein gerötetes Gesicht und/oder trockene 
Lippen als Anzeichen dafür, dass Ihr Kind zu wenig 
getrunken hat. Zusätzlich wirken Kinder oft erschöpft 
und unkonzentriert und können auch über Kopf-
schmerzen, Übelkeit oder Ohrgeräusche klagen. 
Sorgen Sie dafür, dass sich der Körper abkühlt. 
Suchen Sie einen kühlen Wohnraum auf, machen Sie 
feuchte Umschläge und motivieren Sie Ihr Kind zum 
Trinken. 

Nehmen Sie die Symptome nicht auf die leichte 
Schulter: Hitzeerschöpfung kann zu einem Hitzschlag 
führen, der lebensbedrohlich werden kann. Ein Hitz-
schlag äußert sich, anders als die Hitzeerschöpfung, 
durch Fieber in Verbindung mit heißer, roter Haut, 
die nicht schwitzt, sowie starke, stechende Kopf-
schmerzen. Das gemeinsame Auftreten dieser Symp-
tome ist ein absolut dringender medizinischer Notfall. 
Rufen Sie den Notdienst (Telefonnummer: 112).

Ist der Kopf Ihres Kindes über einen längeren Zeit-
raum starker Sonneneinstrahlung ausgesetzt, kann 
es zu einem Sonnenstich kommen. Häufige Symptome 
sind Kopfschmerzen, Übelkeit und Nackenschmerzen. 
Sorgen Sie für Abkühlung und ausreichend Flüssig-
keitszufuhr. Bei Verdacht auf einen Sonnenstich 
sollten Sie außerdem medizinischen Rat einholen.

Mit nur wenigen Vorsichtsmaßnahmen können Sie und 
Ihr Kind das Sonnenwetter unbeschwert genießen. 


