Katalog zur Erstellung von
Kommunikationsmaterialien

G.2
Kinder und Familien

In diesem Modul werden Gesundheitsinformationen fiir Kinder und Familien bereitgestellt.
Die Zielgruppe umfasst Sauglinge, Kleinkinder, Jugendliche, junge Erwachsene, werdende
Eltern sowie weitere Familienmitglieder. Diese Gruppe stellt eine besonders wichtige
Zielgruppe fir die Aufklarung und Sensibilisierung im Bereich Hitzeschutz dar, da Kinder und
Schwangere eine der besonders gefahrdeten Personengruppen bei Hitze sind. Eine effektive
und umfassende Kommunikation ist entscheidend, um die Zielgruppe zu beféhigen,
geeignete MaBRnahmen zu ergreifen und ihre Familien, Freunde und sich selbst effektiv vor
den gesundheitlichen Auswirkungen extremer Hitze zu schitzen. Multiplikatorinnen und
Multiplikatoren, welche im Rahmen ihrer Tatigkeit zur Starkung der Gesundheitskompetenz
dieser Zielgruppe beitragen kdnnen, sind beispielsweise Hebammen, (Frauen- und
Kinder-)Arztinnen und Arzte, Erzieherinnen und Erzieher, Lehrerinnen und Lehrer.

Die in diesem Modul enthaltenen Gesundheitsinformationen behandeln die Themen:
e Risiken und Auswirkungen von Hitze (ab Seite 2),
e Hitzeerkrankungen (ab Seite 4),
e Tipps zu schutzendem Verhalten (ab Seite 13).
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Risiken und Auswirkungen von Hitze

Die gesundheitlichen Risiken und Auswirkungen von Hitze sind vielféltig. Viele Menschen
sind sich der weitreichenden Auswirkungen und den gesundheitlichen Risiken von Hitze
nicht bewusst. Babys und Kleinkinder sowie Schwangere gelten aufgrund multipler
Risikofaktoren als besonders hitzegefahrdet. Daher ist es notwendig, insbesondere Familien,
Angehorige und Personen, die beruflich mit Kindern Kontakt haben, Gber die allgemeinen
Zusammenhdange von Hitze und Gesundheit zu informieren und zu sensibilisieren.

Risiken und Auswirkungen von Hitze

Grundlegende Informationen

Hitze hat Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit, auf die Umwelt sowie auf
wichtige Infrastrukturen und Technologien. Die Auswirkungen kdnnen sowohl direkt
als auch indirekt sptirbar sein. Allgemein stellt Hitze fur den Kérper eine Belastung
dar, da sich dieser mehr anstrengen muss, um die Kérpertemperatur niedrig zu
halten. Hitze kann die menschliche Gesundheit durch Uberhitzung und
Flussigkeitsmangel (Verlust von Wasser und Mineralsalzen) belasten. Hitze kann
auch zu Herz-/Kreislaufproblemen und einer Verschlimmerung bestehender
Erkrankungen sowie zu spezifischen Hitzeerkrankungen fiihren. Intensive und
langanhaltende Hitzewellen sowie persénliche Risikofaktoren kdnnen somit starke
Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Eine Auflistung allgemeiner Auswirkungen
istim Modul G.1 Allgemeine Bevdlkerung zu finden.

Risiken und Auswirkungen von Hitze

Kinder und Sauglinge

Kinder und insbesondere Sauglinge sind besonders hitzeempfindlich, da ihre Kérper
sich schneller aufheizen und weniger schwitzen kdnnen. Auf3erdem bendtigen
Kinder Unterstitzung bei wichtigen Anpassungsmalfinahmen wie z. B. beim Trinken.
Kinder sind in der Regel korperlich aktiver und spielen auf3erdem viel im Freien. Sie
mussen daher besonders gut vor den negativen Auswirkungen von UV-Strahlung
und Hitze (u. a. Sonnenstich und Sonnenbrand, Erhéhung der Gefahr, spater an
Hautkrebs zu erkranken) geschuitzt werden.

Darlber hinaus ist die korperliche Belastung durch Hitze bei Kindern als Risiko nicht
zu unterschatzen. Durch die Verminderung von Reaktionsfahigkeit und
Aufmerksamkeit steigt zudem das Unfallrisiko. Hohe Temperaturen kbnnen
aulRerdem die Konzentrationsfahigkeit und das allgemeine Wohlbefinden
beeintrachtigen, sodass Kinder und Jugendliche besonders an heiRen Tagen
unkonzentriert und gereizt sein konnen.
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Hitzeerkrankungen

Hitze und Hitzeerkrankungen kénnen fir Kinder besonders gefahrlich sein, da ihr Kérper
schlechter schwitzen kann und daher empfindlicher auf hohe Temperaturen reagiert.

Die Aufklarung tber die folgenden Hitzeerkrankungen hilft, die Symptome zu erkennen und
in der entscheidenden Situation richtig zu handeln. Dies ist besonders fur den Hitzeschutz
von Kleinkindern wichtig, da diese die moglichen Symptome nicht benennen bzw.
ausdrucken kdnnen.

Hitzeerkrankungen

Grundlegende Informationen

Unabhéngig von der Art der Hitzeerkrankung ist es unbedingt notwendig, sofort
Erste-Hilfe-MalRnahmen anzuwenden, wenn Kinder anders, ungewdhnlich oder gar
nicht reagieren.

Allgemeine Warnzeichen einer Hitzeerkrankung bei Kindern kénnen sein:

e Verhaltensanderung (Schlafrigkeit, Gereiztheit, Wutausbriiche),
e Schwindel oder Ohnmacht,

e Bewusstseinsanderung bis hin zur Bewusstlosigkeit,

o Ubelkeit oder Erbrechen,

e Kopfschmerzen,

e groRer Durst,

e schnelle Atmung und schneller Herzschlag,

e geringe Menge und ungewdhnlich dunkler Urin.
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Hitzeerkrankungen

Flissigkeitsmangel (Dehydratation/Exsikkose)

Ein Flussigkeitsmangel (Dehydratation bzw. Exsikkose) entsteht insbesondere bei
Hitze, wenn durch Schwitzen der Flussigkeitsverlust besonders hoch und die
Flussigkeitsaufnahme zu gering ist. Durchfall und Erbrechen verstéarken den
Flissigkeitsverlust. Ein Flussigkeitsmangel kann bei Kindern auftreten, wenn sie zu
wenig bzw. noch nicht eigenstandig trinken und die ersten Anzeichen nicht friih
genug erkannt werden. Flussigkeitsmangel ist bei Kindern ein nicht zu
unterschatzendes Risiko, da durch verminderte Reaktionsfahigkeit und
Aufmerksamkeit das Unfallrisiko steigt.

Symptome
Typische Symptome fiir einen verstarkten Flissigkeitsmangel sind neben Durst und

Trockenheit der Haut und Schleimhéute auch Mudigkeit, Schlafrigkeit oder
Verwirrtheit, Verstopfung, Kopfschmerzen, Muskelkrampfe, schneller Puls, niedriger
Blutdruck.

MaRnahmen

Fehlende Flissigkeit und Mineralsalze (Elektrolyte) ausgleichen durch viel Trinken
und Essen von Lebensmitteln mit hohem Wasser- und giinstigem Elektrolytgehalt
(z. B. Melone, Apfel, Gurke oder Tomate). Auch bei hohen Temperaturen reicht
Muttermilch als Flissigkeitszufuhr in der Regel fur gestillte Sauglinge aus. Der
Flussigkeitsbedarf des Kindes kann aber héher sein, entsprechend sollte haufiger
gestillt werden bzw. Sauglingsnahrung angeboten werden. Erhalt der Saugling
schon Beikost, kann abgekochtes und abgekiihltes Wasser dazugegeben werden.
Die stillende Person sollte selbst ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen.

Hitzeerkrankungen

Hitzeschwellungen (Hitzeddeme)

Hitze beeinflusst das Lymphsystem und kann eine Flissigkeitsansammlung
verursachen, die schlieRlich zu einem Uberdruck in den kleinsten Blut- oder
Lymphgefal3en fihrt. In der Folge kann Flussigkeit in das umliegende Gewebe
ubergehen, was das Auftreten von Schwellungen zur Folge hat. Schwangere sind
insbesondere von Odemen betroffen.

Symptome
Schwellungen in den Unterschenkeln, typischerweise im Bereich der Kndchel, treten

haufig zu Beginn der heiBen Jahreszeit auf.

MaRnahmen

In der Regel ist keine Behandlung notwendig, da die Schwellungen meist von selbst
zurtickgehen, sobald sich der Korper an die Hitze angepasst hat (Akklimatisierung).
Sollten die Schwellungen nicht abklingen, zunehmen oder ungleich verteilt sein,
suchen Sie eine Arztin oder einen Arzt auf.
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Hitzeerkrankungen

Hitzeausschlag

Ein Hitzeausschlag entsteht, wenn Schweil3 nicht ausreichend verdunsten kann,

z. B. durch wenig atmungsaktive oder enge Kleidung, und die Schwei’3driisen
verstopfen. Dies kann insbesondere bei heiRem und schwiilem Wetter vorkommen.
Die Folge sind kleine, haufig juckende oder brennende Blaschen. Hitzeausschlage
treten besonders haufig bei Babys und kleinen Kindern auf.

Symptome
Ein Hitzeausschlag zeigt sich durch das Auftreten von roten Pickeln oder kleinen

Blaschen auf der Haut, typischerweise im Hals- oder Brustbereich, in Hautfalten
sowie im Windelbereich. Die Pickel kbnnen durch das Jucken unangenehm sein,
sind jedoch weder gefahrlich noch ansteckend.

MaRnahmen

Die betroffenen Stellen missen trocken und kihl gehalten werden. Zur
vermeintlichen Linderung dirfen keine fetthaltigen Salben oder Cremes aufgetragen
werden, da sich so die Beschwerden verschlimmern kénnen. Bei Bedarf kbnnen
spezielle Arzneimittel eingesetzt werden. Lassen Sie sich hierzu gegebenenfalls von
geeigneten Fachstellen (zum Beispiel Apotheken) beraten. Ein Aufenthalt in kiihler,
trockener Umgebung und luftige Kleidung helfen. Sollten die Beschwerden nach 24
Stunden nicht abklingen, sich verschlimmern oder eine Entziindung auftreten,
suchen Sie eine Arztin oder einen Arzt auf.
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Hitzeerkrankungen

Sonnenstich

Bei langerem Aufenthalt in der Sonne ohne schiitzende Kopf- und
Nackenbedeckung kann es durch intensive Sonneneinstrahlung zu einem Hitzestau
im Schadelinneren und zu einer Reizung der Hirnhaute kommen. Da S&uglinge und
Neugeborene teilweise weniger Haare als Erwachsene haben kénnen, sind sie
besonders gefahrdet.

Symptome
Typische Symptome flir einen Sonnenstich sind ein hochroter, heiRer Kopf, starke

Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Schwindel, Unruhe, Ubelkeit, Erbrechen und
Bewusstseinsstorungen. Sonnenstich-Symptome kénnen auch mit zeitlicher
Verzdgerung auftreten, wenn die Betroffenen schon keiner direkten
Sonneneinstrahlung mehr ausgesetzt sind.

MaRnahmen

Suchen Sie sofort einen kilhlen, schattigen Ort auf. Kiihlen Sie den Kopf mit
feuchten Tuchern. Kopf und Oberkdrper sollten hochgelagert werden. Sollten
bezuglich der Erkrankung und der zu ergreifenden MaRnahmen Zweifel bestehen
oder sich die Symptome verschlechtern, holen Sie sich arztliche Hilfe. Anzeichen
einer Verschlechterung sind hohes Fieber tiber 40 °C, Verwirrtheit oder
Bewusstlosigkeit, Erbrechen, starke Kopfschmerzen, schnelle Atmung oder
unregelmafiger Herzschlag.
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Hitzeerkrankungen

Sonnenbrand

Lange Aufenthalte in der Sonne kdnnen aufgrund der damit verbundenen Exposition
gegeniber UV-Strahlen zu Sonnenbrand fiihren. Besonders Kinder mit heller Haut
kénnen bereits nach wenigen Minuten unter ungeschitzter Sonneneinstrahlung
einen Sonnenbrand entwickeln. Jeder Sonnenbrand schadigt die Haut. Auch wenn
die akuten Beschwerden bei einem Sonnenbrand haufig geringer sind als bei
anderen hitzebedingten Erkrankungen, kann ein starker Sonnenbrand &arztliche Hilfe
erfordern. Kinderhaut ist besonders empfindlich gegeniiber UV-Strahlung und sollte
der Sonne nicht unnétig ausgesetzt werden. Sie muss besonders geschitzt werden
— am besten durch dicht gewebte luftige Kleidung und Kopfbedeckung. Babys
durfen keiner direkten Sonnenstrahlung ausgesetzt sein. Sie sind bis zum Ende des
1. Lebensjahres bekleidet im Schatten am besten aufgehoben. Sonnenbrande
treten bei Kindern zeitverzégert auf. Im Kindheitsalter steigt durch Sonnenbrande
das Hautkrebsrisiko im besonderen Mal3e. Die Beachtung des UV-Index und der
daran geknulpften Empfehlungen zu SchutzmafRnahmen hilft, Sonnenbrénde zu
vermeiden.

Symptome
Typische Symptome eines Sonnenbrands sind gerétete, warme und/oder

schmerzende Haut. Des Weiteren kénnen Schwellungen und Juckreiz entstehen.
Bei starkeren Verbrennungen bilden sich auch (Brand-)Blaschen.

MaRnahmen

Vermeiden Sie weitere Aufenthalte in der Sonne. Kiihlen Sie den betroffenen
Bereich mit kiihlem Wasser oder kalten Kompressen. AnschlieRend kénnen Sie die
Stelle mit einer feuchtigkeitsspendenden Lotion eincremen. Verwenden Sie keine
fetthaltigen Wund- oder Heilsalben. Sollten durch den Sonnenbrand Blaschen
entstehen, 6ffnen Sie diese nicht. Bei grof3flachigen, starken Verbrennungen oder
bei sich verschlimmernden Beschwerden ist &rztliche Hilfe erforderlich.
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Hitzeerkrankungen

Hitzekrampfe

Hitzekrampfe entstehen durch einen Mangel an Flussigkeit und Mineralsalzen
(Elektrolyte), insbesondere infolge vermehrten Schwitzens bei kdrperlicher
Anstrengung (z. B. beim Sport). Hitzekrampfe kénnen auch erst einige Stunden
nach der Aktivitat auftreten. Die Kérperkerntemperatur ist dabei (noch) nicht erhoht.

Symptome
Symptome sind vor allem Muskelschmerzen oder -krdmpfe, die aufgrund einer

niedrigen Salzkonzentration in den Muskeln auftreten. Auch Schwache,
Kopfschmerzen und Ubelkeit sind mogliche Symptome. Typischerweise sind die
Beine oder der Bauch betroffen. Ein Hitzekrampf kann auch mit einer
Hitzeerschopfung einhergehen.

MaRnahmen

Die Aktivitaten sollten sofort eingestellt werden. Bringen Sie das Kind an einen
schattigen, kiihlen Ort und geben Sie ihm, wenn mdglich, ein elektrolythaltiges
Getrank. Hierfur konnen Elektrolytldsungen oder Mineralstoffe wie Magnesium
genutzt werden. Dehnen und massieren Sie gegebenenfalls die Muskeln. Die
Aktivitaten sollten auch nach Abklingen der Krampfe fiir einige Stunden nicht
wiederaufgenommen werden. Suchen Sie eine Arztin oder einen Arzt auf, wenn die
Krampfe langer anhalten oder zusatzliche Symptome wie Fieber, Schwindel oder
Bewusstseinsstorungen auftreten.

Hitzeerkrankungen

Hitzekollaps

Ein Hitzekollaps (auch Hitzeohnmacht oder Hitzesynkope) entsteht typischerweise
durch langes Stehen in der Sonne. Fur eine vermehrte Warmeabgabe steigt die
Durchblutung der Haut. Dadurch erweitern sich die Blutgefalie insbesondere in
Armen und Beinen, der Blutdruck sinkt, die Hirndurchblutung nimmt ab und es kann
zu einer kurzen Bewusstlosigkeit kommen. Ursache ist haufig auch ein durch
starkes Schwitzen bedingter Flissigkeitsmangel (Dehydratation).

Symptome
Typische Symptome sind verschwommenes Sehen, Schwindel, kurzfristige

Bewusstlosigkeit und damit einhergehender unkontrollierter Sturz und Kollaps,
niedriger Blutdruck und hoher Puls.

MaRnahmen

Rufen Sie unverziglich den Rettungsdienst (112)! Bringen Sie das betroffene Kind
umgehend an einen schattigen, kiihlen Ort und geben Sie ihm, wenn maoglich/bei
Bewusstsein und wenn ein Verschlucken unwahrscheinlich ist, portionsweise
elektrolythaltige Flussigkeit. Lagern Sie das betroffene Kind flach und mit
hochgelegten Beinen (Schocklagerung).
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Hitzeerkrankungen

Hitzeerschopfung

Eine Hitzeerschopfung ist oft Folge eines Flissigkeitsverlustes durch unzureichende
Flussigkeitszufuhr bei hohen Temperaturen (Dehydratation) und/oder starker
korperlicher Anstrengung. Bei Kindern kann es nach starker Anstrengung, starkem
Schwitzen, zu geringer Trinkmenge und durch zu warme Kleidung leicht zu einer
Hitzeerschopfung kommen. Dies stellt ein nicht zu unterschatzendes Risiko dar, da
zusatzlich durch die Verminderung von Reaktionsfahigkeit und Aufmerksamkeit das
Unfallrisiko steigt.

Symptome
Mdégliche Symptome sind eine langsam zunehmende Schwache, Kopfschmerzen,

blasse Haut, kalter Schwei3, Schwindel, Ubelkeit, Fieber, starkes Durstgefiihl,
eventuell auch Schittelfrost, Verwirrtheit und Muskelkrampfe, Kreislaufprobleme mit
niedrigem Blutdruck und hohem Puls.

Maflnahmen

Kihlen Sie den kompletten Korper, beispielsweise durch eine kihle Dusche, ein
kiihles Bad oder feuchte Tucher. Das betroffene Kind sollte sich an einem
schattigen, kiihlen Ort ausruhen, leichte und bequeme Kleidung tragen bzw.
angelegt bekommen und mdglichst elektrolythaltige Getrdnke zu sich nehmen. Bei
Hinweisen auf einen Kreislaufschock mit blasser Haut, niedrigem Blutdruck und
schnellem Puls lagern Sie das Kind flach und mit hochgelegten Beinen
(Schocklagerung). Solange das Kind bei Bewusstsein ist und schlucken kann, kann
Wasser (Zimmertemperatur) zum Trinken angeboten werden. Sollten beziglich der
Erkrankung und der zu ergreifenden MaRnahmen Zweifel bestehen oder sich die
Symptome verschlechtern, holen Sie arztliche Hilfe. Eine Hitzeerschépfung kann
schnell in einen Hitzschlag tbergehen. Daher sollten Bewusstsein, Atmung,
Kreislauf und die Kérpertemperatur regelmaRig kontrolliert werden.
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Hitzeerkrankungen

Hitzschlag

Ein Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall, der entsteht, wenn es dem Kdérper nicht
mehr gelingt, sich selbst zu kiihlen. Dieser Zustand kann rasch entstehen (innerhalb
von ein bis sechs Stunden) und bleibende Hirn- und Organschaden hervorrufen.
Unbehandelt kann ein Hitzschlag zum Koma und in weniger als 24 Stunden zum
Tod fuhren. Ein Hitzschlag kann aus einer Hitzeerschopfung entstehen, wenn
Betroffene sich nicht ausruhen und sich weiter kdrperlich betatigen oder weiterhin
der Hitze ausgesetzt sind.

Symptome
Symptome sind eine extrem hohe Kdrpertemperatur (tber 39 °C), trockene, heil3e

und rote Haut und hochroter Kopf (kaum Schwitzen), schneller, starker Puls, groRe
Unruhe, starke Kopfschmerzen, Verwirrtheit, Schwindel und
Bewusstseinsveranderung.

MafRnahmen

Rufen Sie sofort den Rettungsdienst (112)! Bringen Sie das betroffene Kind an
einen schattigen, kihlen Ort. Lagern Sie das betroffene Kind flach und mit
hochgelegten Beinen (Schocklagerung). Geben Sie, wenn moglich, dem
betroffenen Kind etwas zu trinken. Offnen Sie enge Kleidung und kiihlen Sie den
Kdrper aktiv mit feuchten, kalten Ttchern.
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Tipps zu schitzendem Verhalten

Wahrend der Hitzephasen

Um sich und andere vor Hitze zu schiitzen, sind friihzeitige MalZnahmen und
Verhaltensanpassungen notwendig. Mithilfe der folgenden Texte kénnen Verhaltenstipps fur
eine Vielzahl von Handlungsfeldern gegeben werden. Der Fokus liegt dabei auf Malnahmen
waéhrend einer akuten Hitzephase.

Innenraume kiuhl halten:

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Liften Sie ausgiebig in den kiihleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es
drauf3en kiihler ist als drinnen. Besonders effektiv ist das Querliften, also
das Offnen gegentiiberliegender Fenster und Tiiren.

Halten Sie Uber die Mittagszeit besonnte Fenster moglichst geschlossen.
Verschatten Sie die Fenster nach Mdglichkeit von auf3en, um direkte
Sonneneinstrahlung und somit das Aufheizen der R&ume zu verringern.

Schalten Sie Warmequellen im Innenraum, z. B. nicht benétigte
elektronische Geréate und Lampen, ab.

Ventilatoren kihlen nicht die Luft, erzeugen aber zusatzliche Luftbewegung.
Kinder sollte keiner direkten Zugluft ausgesetzt werden. Es ist zu beachten,
dass ein Ventilator selbst Warme erzeugt und Strom verbraucht.

(Mobile) Klimaanlagen sind nur als letzte Malinahme anzusehen, da sie
Strom verbrauchen und selbst Warme erzeugen. Die Gerate miissen
sachgemal verwendet werden, bei zu kalter Einstellung droht z. B. die
Gefahr, sich zu erkalten.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Aktivitaten und Aufenthalt im Freien anpassen:

Suchen Sie Schatten auf. Im Schatten spielt es sich genauso gut und die
Haut der Kinder ist vor direkter UV- und Sonnenstrahlung geschiitzt.
Sauglinge sollten stets im Schatten bleiben.

Der friihe Vogel: Spiele und Aktivitaten sollten in den kithleren Morgen- oder
Abendstunden stattfinden. Wahrend der Mittagshitze sollte der Aufenthalt im
Freien moglichst reduziert werden. AuRergewohnliche korperliche
Anstrengung sollte vermieden werden.

Passen Sie die Aktivitaten und Schutzmaflnahmen dem o6rtlichen UV-Index
an.
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Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Kleidung anpassen:

e Um den Kérper kiihl zu halten, sollte wahrend der Sommermonate
vorwiegend helle, leichte und lange Kleidung getragen werden. Helle
Kleidung reflektiert das Sonnenlicht und heizt sich somit weniger auf als
dunkle Stoffe. Atmungsaktive Kleidung lasst den Schweil3 verdunsten und
hilft so, den Korper herunterzukiihlen. Lange Kleidung schiitzt vor UV-
Strahlung und kann so Hautkrebs vorbeugen.

e Bei Aufenthalt im Freien sollten Kopf und Nacken mit einer Kopfbedeckung
geschutzt werden, um einen Sonnenstich zu vermeiden und um sich vor UV-
Strahlung zu schitzen.

e Nutzen Sie fur sich und das Kind zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz.
Eine CE-Kennzeichnung, ,UV 400" oder ,100 % UV" zeigen, dass die Brille
einen ausreichenden UV-Schutz bietet.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Trinken:

e Achten Sie auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr. Kinder von 1 bis 7
Jahren sollten regulér rund 1 Liter pro Tag trinken. Mit zunehmenden Alter
steigt der Flissigkeitsbedarf fur Kinder. An heil3en Tagen oder bei
sportlicher Aktivitat steigt der Bedarf ebenfalls.

e Fur Kinder eignen sich am besten Leitungs- und Mineralwasser, ungesufte
Tees sowie verdiinnte Fruchtsafte (Schorle). Stark gesifdte und auch
eiskalte Getranke sind ungeeignet.

e Auch bei hohen Temperaturen reicht Stillen bzw. die Gabe von
Sauglingsnahrung als Flussigkeitszufuhr aus. Dariiber hinaus muss kein
Wasser zugefiuihrt werden. Ein haufigeres Stillen bzw. mehr
Sauglingsnahrung kann erforderlich sein. Die stillende Person sollte selbst
ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen, um den Bedarf decken zu kdnnen.
Erhalt der Séaugling schon Beikost, kann zusatzlich abgekochtes und
gekuhltes Trinkwasser oder fur Sauglingsnahrung geeignetes Mineralwasser
gegeben werden.

e Beim Spielen kann die Zeit vergessen werden — und das Trinken.
Insbesondere an heiRen Tagen sollte regelmafig getrunken und an das
Trinken erinnert werden.

¢ Nehmen Sie, wenn Sie unterwegs sind, immer ein Getrank in einer
auffillbaren Trinkflasche mit.
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Tipps zu schiitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Essen:

e Wahrend einer Hitzewelle sollten mehrere kleinere und leicht verdauliche
Mahlzeiten gegessen werden. So muss der Korper nicht seine gesamte
Energie in die Verdauung der Nahrung stecken, sondern kann sich auf die
Kuhlung des Koérpers konzentrieren.

e Es sollten Lebensmittel und Speisen mit besonders hohem Wasser- und
Elektrolytgehalt (ab dem 6. Lebensmonat) angeboten werden. Hierflr eignen
sich z. B. Obst- und Gemusesorten mit hohem Wasseranteil wie Apfel,
entkernte Melonen, Gurken oder Tomaten.

e Achten Sie vermehrt auf Kiichenhygiene. Kiihlen Sie Ihre Lebensmittel und
verbrauchen Sie diese mdglichst schnell. Bei Hitze und hoher
Luftfeuchtigkeit konnen sich Krankheitserreger, wie Salmonellen, schnell
vermehren. Daher ist vor allem bei rohem Fleisch (z. B. Mett), rohem Fisch
(z. B. Sushi) und Lebensmitteln mit rohem Ei (z. B. Mayonnaise) im Sommer
besondere Vorsicht geboten.

e Bei gekuhlten und gefrorenen Lebensmitteln sollte die Kiihlkette méglichst
nicht unterbrochen werden. Versuchen Sie, diese Lebensmittel daher
schnell und in Kiihlboxen oder Kiihltaschen zu transportieren.

Tipps zu schutzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Schlafen:
e Legen Sie lhr Kind, wenn mdglich, im kiihisten Raum der Wohnung
schlafen.

e Um beim Schlafen einen Warmestau unter der Bettdecke zu vermeiden,
kann eine leichte Bettdecke oder auch nur ein Baumwoll- oder Musselintuch
genutzt werden. Verwenden Sie zudem Schlafbekleidung aus luftigen
Stoffen. Ein diinner Schlafanzug ohne FiiBe oder ein kurzarmliger Body
reichen fur ein Baby oder Kleinkind oft aus.

e Das vorherige Aufbewahren von Nachtwéasche oder der Bettdecke in einem
Eisfach (in einer Kunststofftite) kann bei &lteren Kindern ebenfalls
unterstitzen, den Korper vor dem Schlafen zu kahlen.

e Auch eine Warmflasche, gefillt mit kaltem Wasser, kann bei alteren Kindern
fur Abkuhlung sorgen.
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Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Den Korper kuhlen:

e Zur Abkiuhlung kénnen Sie das Kind kiihl abduschen. Als Alternative zum
Duschen kénnen Sie auch kiihlende Arm- und Ful3bader anbieten.
AuBerdem kénnen Sie kilhles Wasser tUber Handgelenke laufen lassen oder
nasse Tucher auflegen. Auch das Aufspriihen von Wasser auf die Haut wirkt
erfrischend.

e Spielen mit Wasser z. B. in einem Planschbecken oder Badewanne hilft
auch beim Abkuhlen. Haben Sie die Kinder dabei immer im Blick! Die Gefahr
des Ertrinkens wird oft unterschatzt. Achten Sie auch auf den
nachlassenden Schutz der Sonnencreme im Wasser. Kinder kiihlen sehr viel
schneller aus als Erwachsene, weswegen Sie die Badezeiten begrenzen
und trockene Kleidung bereithalten sollten.

Tipps zu schiitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Kihle Orte aufsuchen:

e Sollte die Wohnung stark aufgeheizt sein, empfiehlt sich der zeitweise
Aufenthalt an anderen Orten, die kiihler als die eigene Wohnung sind.
Suchen Sie beispielsweise beschattete Platze wie Parks, Garten, Walder
oder offentliche klimatisierte Raume auf.

e Informieren Sie sich tber kiihle Orte in Ihrer ndheren Umgebung. Einige
Stadte bieten entsprechende Karten (zumeist online) an. Dort finden Sie
offentliche Orte, an denen Sie Abkihlung finden, wie etwa Kirchen,
Bibliotheken, Museen oder Parks.
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Tipps zu schiitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Vor UV-Strahlung schitzen:

¢ Kinderhaut ist besonders empfindlich gegentiber UV-Strahlung und muss
besonders geschutzt werden, auch beim Aufenthalt im Schatten.

e Ab einem UV-Index von 3 ist Schutz erforderlich.

e Durch Auftragen von Sonnenschutzmittel mit geeignetem Lichtschutzfaktor
kann die Schutzzeit der Haut verlangert werden. Fur Kinder empfiehlt sich
ein Lichtschutzfaktor von mindestens 30, fir Erwachsene von mindestens
20.

e Damit der Lichtschutzfaktor wirkt, muss geniigend Sonnenschutzmittel
aufgetragen und der Schutz regelmafiig erneuert werden. Dies gilt
insbesondere, wenn stark geschwitzt oder sich im Wasser aufgehalten wird.
Achten Sie zudem darauf, dass das Sonnenschutzmittel Schutz vor UVA-
und UVB-Strahlung bietet.

¢ Nutzen Sie den UV-Index in Ihrer Region als Orientierungshilfe, um
abzuwagen welcher Sonnenschutz erforderlich ist.

e Den besten Sonnenschutz erreichen Sie mit Kleidung. Je dichter gewebt,
desto groRer der UV-Schutz. Tragen Sie auch eine Kopfbedeckung.

e Schitzen Sie die Augen mit einer Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-
Kennzeichnung, ,UV 400“ oder ,,100 % UV* zeigen, dass die Brille einen
ausreichenden UV-Schutz bietet.
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