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Infos und Tipps zum Hitzeschutz an
heiBen Sommertagen

Extreme Sommerhitze - eine
splirbare Folge der Klimakrise

Endlich Sommer! Das schone Wetter ladt ein zum
Spielen, Baden und DrauBensein. Gute Laune liegt

in der Luft — zumindest bis zur ersten Hitzewelle,

die sich belastend auf Wohlbefinden und Gesund-
heit auswirken kann. Bei groBer Hitze und anhaltend
hohen Temperaturen ohne Abkiihlung fiihlen wir uns
schnell erschopft. Der Alltag wird anstrengender,
das Herz-Kreislauf-System ist sehr gefordert und es
besteht Sonnenbrandgefahr.

AOK. Die Gesundheitskasse.

AOK

Hitze als Gesundheitsrisiko -
vor allem fir Kinder

Kinder reagieren empfindlicher auf Sommerhitze als
Erwachsene, da die Fahigkeit, ihre Korpertemperatur
zu regulieren, noch nicht vollsténdig ausgebildet

ist. Sie schwitzen weniger und haben gleichzeitig
eine héhere Stoffwechselrate. Ihr Kérper muss mehr
arbeiten, um die Warme abzuleiten. Neben den
kérperlichen Unterschieden spielt auch das Frei-
zeitverhalten eine Rolle: Kinder verbringen oft mehr
Zeit drauBen und verausgaben sich beim Toben

und Spielen. Das belastet den Korper zusdtzlich.
Gleichzeitig fehlt Kindern das Risikobewusstsein fiir
Hitzebelastungen. Beispielsweise bemerken sie ihr
Durstgeflihl nicht rechtzeitig oder gehen nicht eigen-
stdndig aus der Sonne.

Grundsditzlich gilt: Je jinger lhr Kind ist,
desto empfindlicher und somit schutzbe-
dirftiger ist es gegenlber Hitzebelastungen.

Behalten Sie Ihr Kind an Hitzetagen deshalb
besonders gut im Blick. Der wichtigste Hitze-
schutz sind Sie.




Kinder vor Hitze schiutzen - alle
wichtigen Tipps auf einen Blick

- Informieren Sie sich Uber bevorstehende Hitzetage.
- Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung.

- Sorgen Sie dafir, dass lhr Kind ausreichend trinkt.

- Fir AuBenaufenthalte eignet sich der friihe
Vormittag am besten.

- Vermeiden Sie anstrengende korperliche Aktivitdten
oder nutzen Sie dafiir die kiihleren Morgenstunden.

- Schiitzen Sie Ihr Kind mit leichter und sonnenge-
rechter Kleidung von Kopf bis Fuf3. Dazu zéhlen
auch Kopfbedeckung und Sonnenbrille.

- Cremen Sie freie Kdrperstellen regelmdBig mit
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor ein.

- Sorgen Sie fur Abkiihlung, z. B. durch Wasserspiele.
Lassen Sie lhr Kind dabei nicht unbeaufsichtigt und
legen Sie trockene Kleidung bereit.

- Halten Sie Thre Wohnung kuhl.

- Achten Sie auf Anzeichen von Uberhitzung
(siehe letzte Seite).

Was tun bei Hitze

Wissen, wann es heiB3 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 fiir
Deutschland.

Geniigend trinken, Frisches und Leichtes essen
Sorgen Sie dafiir, dass Ihr Kind an besonders heien
Tagen ausreichend trinkt. Am besten eignen sich
Wasser, ungestite und abgekuhlte Frichte- oder
Krdwutertees 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 Getrdinkeangebot. Verzichten Sie dabei
auf stark gezuckerte Getrdnke. Dazu gehoren z. B.
Fruchtsaftgetréinke, Fruchtnektare oder Limonaden.

Einen Teil des Flussigkeitsbedarfs deckt der Korper
auch Uber feste Nahrung. Bevorzugen Sie deshalb
Lebensmittel mit méglichst hohem Wassergehalt.
Das sind vor allem Obst und Gemiise. Besonders gut
geeignet sind Gurken oder Melonen, denn sie haben
einen Wasseranteil von tber 90 % und sind bei vielen
Kindern beliebt. Eis ldsst sich auch prima selbst
herstellen. Verwenden Sie dafiir ungesii3ten Frucht-
saft oder plriertes Obst und Joghurt. Kleine Friichte,
wie Kirschen oder Beeren, lassen sich auch gut in
Eiswirfelformen einfrieren. Das schmeckt nicht nur
gut, sondern sorgt gleichzeitig fiir ein spannendes
Schmilzabenteuer im Glas.

Achten Sie auch auf sich selbst: Nicht nur
Kinder leiden unter hohen Temperaturen.

Auch Sie bendtigen an heiBen Tagen mehr
Flissigkeit.




Raus aus der Sonne - Hitze und Anstrengung drauBen
meiden

Bei Hitze reduzieren viele Erwachsene kdrperliche
Anstrengung meist schon intuitiv und bevorzugen den
Schatten oder die kiihle Wohnung. Kinder méchten oft
trotzdem drauBen spielen und bendtigen einen ange-
passten Tagesablauf.

An heifen Tagen gilt: raus aus der Sonne und damit
raus aus der gréBten Hitze. Setzen Sie lhr Kind keines-
falls der direkten Sonneneinstrahlung aus. Auch in
den kiihleren Morgen- und Abendstunden sollte lhr
Kind stets im Schatten spielen. Vermeiden Sie korper-
liche Anstrengung und verlegen Sie kdrperliche Akti-
vitaten auf den friihen Vormittag. Denn tagsuber
werden die hdchsten Temperaturen oft erst nachmit-
tags zwischen 16 und 17 Uhr erreicht. Halten Sie sich
wdhrend dieser Zeit am besten in kiihleren Wohn-
rdumen auf.

Achtung: Lassen Sie |hr Kind auf keinen Fall

im parkenden Auto zuriick. Dort kann es
schnell lebensbedrohlich heif3 werden.

Fiir Abkiihlung sorgen

Wasserspiele bieten eine willkommene Abkiihlung
und machen allen Kindern Spaf. Schon eine groB3e
Schiissel mit Wasser auf dem Balkon erfiillt diesen
Zweck. Im Garten eignet sich eine Gartendusche,
der Rasensprenger oder ein Kinderplanschbecken im
Schatten. Behalten Sie lhr Kind beim Planschen stets

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

Die Haut vor der Sonne schiitzen: vermeiden,
bekleiden, eincremen

Das Bundesamt fiir Strahlenschutz empfiehlt als
Faustregel fiir den Sonnenschutz: vermeiden -
bekleiden - eincremen, und zwar genau in dieser
Reihenfolge. Das heif3t, den besten und einfachsten
Schutz bieten Schattenpldtze und sonnengerechte
Kleidung von Kopf bis Fuf3.

Die Kleidung sollte leicht und weit sein, die Kopfbe-
deckung auch Ohren und Nacken schiitzen und die
sommerlichen Schuhe sollten ebenfalls FuBriicken
und Ferse bedecken. Eine kindgerechte und bruch-
sichere Sonnenbrille mit dem Standard ,,UV 400"
schiitzt die Augen.

Cremen Sie alle unbedeckten Kérperstellen mit einer
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF) ein.
Fur die optimale Wirksamkeit sollte die Sonnencreme
mindestens eine halbe Stunde vor dem Sonnenauf-
enthalt dick und gleichmdBig aufgetragen werden.
Verwenden Sie daflir méglichst wasserfeste Sonnen-
creme fir Kinderhaut ohne Duft- und Konservie-
rungsstoffe mit einem LSF von mindestens 30. Durch
Schwitzen und Abrieb lésst der Sonnenschutz mit der
Zeit nach. Wiederholen Sie das Eincremen deshalb
regelmaBig. Aber Achtung: Die Schutzwirkung wird
durch das Nachcremen nicht verldngert, sondern

nur erhalten. Achten Sie auch auf das Haltbarkeits-
datum der Sonnencreme. Ist das Ablaufdatum auf der
Tube vom letzten Sommer schon Uliberschritten? Dann
entsorgen Sie die Creme.

Sonnenbrdnde in der Kindheit erhdhen das Risiko
fir Hautkrebs deutlich. Deshalb ist UV-Schutz bei
Kindern besonders wichtig und nachhaltig wirksam.



Riickzugsort Innenraum

Damit die Hitze tagsuber nicht in die Wohnrdume
gelangt, sollten Fenster abgedunkelt werden und
geschlossen bleiben. Dabei ist es effektiver, die
Wohnrdume von auBen zu verdunkeln als von innen.
So gelangt die Wérme gar nicht erst in die Rdume.
Liften Sie, wenn es drauBBen kihler ist als in lhrer
Wohnung: am besten in den friihen Morgenstunden
oder in der Nacht. Offnen Sie dabei méglichst alle
Fenster gleichzeitig. An besonders heiBen Tagen
kénnen auch feuchte Handtlicher auf dem Wasche-
stdnder fir leichte AbklUhlung sorgen.

Auf Anzeichen von Uberhitzung achten

Ob lhrem Kind zu warm ist, flinlen Sie am besten
zwischen den Schulterbldttern unter dem Nacken. Die
Haut sollte hier warm, aber nicht verschwitzt sein.

Sind Kinder bei Hitze korperlich sehr aktiv, entsteht
Hitzestress, der in eine Hitzeerschopfung libergehen
kann. Typische Anzeichen sind: starkes Schwitzen,
kiihle Haut, ein gerotetes Gesicht und/oder trockene
Lippen als Anzeichen dafir, dass lhr Kind zu wenig
getrunken hat. Zusdtzlich wirken Kinder oft erschopft
und unkonzentriert und kénnen auch tber Kopf-
schmerzen, Ubelkeit oder Ohrgerdusche klagen.
Sorgen Sie dafir, dass sich der Kérper abkiihlt.
Suchen Sie einen kiihlen Wohnraum auf, machen Sie
feuchte Umschléige und motivieren Sie Ihr Kind zum
Trinken.

Nehmen Sie die Symptome nicht auf die leichte
Schulter: Hitzeerschépfung kann zu einem Hitzschlag
fihren, der lebensbedrohlich werden kann. Ein Hitz-
schlag duBert sich, anders als die Hitzeerschépfung,
durch Fieber in Verbindung mit heif3er, 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 Uber einen langeren Zeit-
raum starker Sonneneinstrahlung ausgesetzt, kann
es zu einem Sonnenstich kommen. Haufige Symptome
sind Kopfschmerzen, Ubelkeit und Nackenschmerzen.
Sorgen Sie fir Abkiihlung und ausreichend Flissig-
keitszufuhr. Bei Verdacht auf einen Sonnenstich
sollten Sie auBerdem medizinischen Rat einholen.

Mit nur wenigen VorsichtsmaBnahmen kénnen Sie und
Ihr Kind das Sonnenwetter unbeschwert genief3en.




