Achten Sie auf ausreichenden Sonnenschutz

Schiitzen Sie lhre Kleinsten auch im Schatten mit einer Kopfbedeckung
mit Krempe, Sonnenbrille (UV-400) und Sonnencreme mit Lichtschutzfak-
tor von mindestens 30 (eine halbe Stunde vorher auftragen). Tragen Sie
die Sonnencreme (auch bei wasserfesten Produkten) nach dem Plan-
schen neu auf (Vorsicht, dabei verlé@ngert sich nicht die Schutzdauer der
Sonnencreme, sie wird nur erhalten). Vor allem bei den ganz Kleinen und
ihrer empfindlichen Haut ist es besser, die Haut durch Kleidung zu schiit-
zen als Sonnencreme aufzutragen. Sonnengerechte Kleidung ist hell, weit
und atmungsaktiv (Baumwolle, Viskose usw.).

Planen Sie Wasserspiele ein

Ihr Kind kann sich bei Wasserspielen im Schatten spielerisch abkihlen.
Das kdnnen Wasserspielpldtze sein, eine Gartendusche, eine Schiissel
mit Wasser fiir den Balkon oder ein Planschbecken. Lassen Sie lhr Kind
dabei niemals unbeaufsichtigt!

Halten Sie Ihre Wohnung kiihl

Idealerweise soll die Raumtemperatur 26°C nicht ibersteigen. Liften
Sie dazu eher in den kiihleren Morgen-und Abendstunden oder nachts.
Aber auch das Querliiften am Tag kann die Belastung durch hohe Luft-
feuchtigkeit in der Wohnung reduzieren. Verschatten Sie lhre Fenster
tagsliber nach Moglichkeit durch Jalousien, Vorhdnge oder Rollladen.
Auch Ventilatoren kénnen Abhilfe schaffen, achten Sie aber darauf, was
sich gut anfiihlt, und richten Sie den Ventilator nicht direkt auf Ihr Kind.

Passen Sie die Schlafsachen an

Eine ndchtliche Uberhitzung lhrer Kleinsten sollte unbedingt vermieden

werden. Benutzen Sie dazu leichte Bettwdsche (z. B. ein leichtes Baum-

wolllaken) oder einen leichten, Grmellosen Sommerschlafsack. Auch die
Schlafkleidung sollte bei hohen Temperaturen diinn und luftig sein.

Lassen Sie lhr Kind nie im geparkten Auto zuriick

Lassen Sie Ihre Kleinsten deshalb niemals (auch nicht kurz) im Auto
zurlick, dies kann schnell lebensgefdhrlich werden!

In den Sommermonaten reichen oft schon 10 Minuten, um die Innen-
!- \ temperatur von geparkten Fahrzeugen auf iiber 40°C aufzuheizen.

Informieren Sie sich iiber anstehende Hitzetage

Am besten lasst es sich auf die Hitze vorbereiten, wenn man gut
informiert ist. Hierzu kdnnen Sie sich iiber den regionalen Wetter-
bericht informieren oder die automatische E-Mail-Benachrichtigung
bei Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdiensts (DWD) anfordern.

Vergessen Sie nicht, Sie sind
der beste Hitze- und Sonnenschutz
fir Ihre Kleinsten, da sie sich alleine

nicht helfen kénnen!

Diese Informationen sind auch in anderen
Sprachen verfiigbar unter
www.berlin.de/hitzeschutz-nk

Weitere Informationen unter
www.berlin.de/hitzeschutz-nk
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HITZE UND KINDER

Informationen fiir Eltern und
Erziehungsberechtige von
Babys und Kleinkindern
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WARUM BABYS
UND KLEINKINDER
BESONDERS
GEFAHRDET SIND

Die zarte Haut von Babys und Klein-
kindern ist der Sonne gegeniiber sehr
empfindlich und verbrennt schnell.

Babys und Kleinkinder kénnen sich
schlechter an Hitze anpassen, da ihre
Schweif3produktion geringer und
schlechter reguliert ist.

Da die Stoffwechselrate hoher ist als bei
alteren Kindern oder Erwachsenen, heizen
sie sich beim Spielen mehr auf.

Auch wenn es sich fiir Sie noch nicht zu
heif3 anfiihlt, kénnten lhre Kleinsten schon
unter der Hitze leiden.

WIE SIE
HITZEBESCHWERDEN
ERKENNEN

Hitzestress kann bei Kindern schnell in
Hitzeerschépfung iibergehen, u.a. wenn
Ihr Kind korperlich sehr aktiv ist, oder zu
warm angezogen ist. Am besten kénnen
Sie tiberpriifen, ob lhrem Kind zu warm
ist, indem Sie die Stelle zwischen den
Schulterbléttern befiihlen. Ist diese
verschwitzt, ist dem Kind zu warm und
es sollte fiir Abhilfe gesorgt werden
(durch z.B. feuchte Umschlége, vermehr-
tes Trinken oder Ortswechsel). Wegen
des verstdrkten Schwitzens bei Hitze-
erschopfung verliert der Kérper nicht nur
Fliissigkeit, sondern auch Mineralsalze.
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HITZEERSCHOPFUNG

Erkennen kénnen Sie Hitzeerschépfung an
den folgenden Zeichen:

o Starkes Schwitzen oder Frosteln bei
blasser, kaltschweifliger Haut

» Gerotetes Gesicht

 Trockene Lippen

e Erschopfung und Unkonzentriertheit

» Kopfschmerzen und Schwindel

o Hitzekrémpfe in Armen und Beinen

Wenn bei diesen Symptomen nicht einge-
schritten wird, kann die Hitzeerschépfung
zu einem lebensbedrohlichen Hitzschlag
flhren.

HITZSCHLAG

Ein Hitzschlag duf3ert sich durch:

« Fieber

« Heif3e, gerdtete Haut, die nicht schwitzt
(spater wird die Haut grau-blaulich)

o Starke Kopfschmerzen

» Bewusstseinsstérungen, Krdmpfe und
evil. Bewusstlosigkeit

Ein Hitzschlag ist ein medizinischer
Notfall und der Notdienst (112) sollte
schnellstmoglich kontaktiert werden.
In der Zwischenzeit versuchen Sie,
das Kind sanft zu kiihlen.

SONNENSTICH

Einen Sonnenstich kdnnen Kinder be-
kommen, wenn ihr Kopf und Nacken un-
geschiitzt der Sonne ausgesetzt werden.
Hier treten haufig die folgenden Sympto-
me auf:

« Hochroter, heif3er Kopf (der Rest vom
Kérper fiihlt sich normal an)

« Ubelkeit und Erbrechen

e Kopfschmerzen

* Nackenschmerzen

« Evil. Kreislaufbeschwerden und
Bewusstlosigkeit

Auch hier gilt es, sofort fiir Abkiihlung
zu sorgen und medizinischen Rat
einzuholen.
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WIE SIE IHRE KINDER VOR SONNE
UND HITZE SCHUTZEN

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind genug trinkt

Kinder sollten im Alter von 1-7 Jahren etwa einen Dreiviertel bis
einen Liter Flissigkeit pro Tag zu sich nehmen. Wenn es heif3 ist,
kann dies gerne mehr sein. Ideal sind hier Mineral- oder Leitungs-
wasser, verdiinnte Saftschorlen oder ungesiifite Friichte- und
Krautertees (kiihl aber nicht kalt!). Bieten Sie Ihrem Kind das Trinken
hdufiger an, denn manchmal wird der Durst beim Spielen vergessen.
Wenn Sie lhr Baby stillen, reicht auch an heiflen Tagen die Mutter-
milch. Stellen Sie nur sicher, dass Sie selbst in diesem Fall genug
Flissigkeit zu sich nehmen und Sie die Brust hdufiger anbieten.

Bieten Sie leichtes und frisches Essen an

Mehrere kleine und leichte Mahlzeiten mit viel Wassergehalt sind
ideal. Obst, Gemiise und Suppen bieten sich an. Melonen und
Gurken haben z.B. einen Wassergehalt von iber 90%!

Vermeiden Sie unbedingt die direkte Sonne

Babys bis zu einem Jahr sollten nie der direkten Sonne ausgesetzt
werden. Kleinkinder bis vier Jahre sollten die Sonne zwischen 10
und 17 Uhr meiden. Besser ist es, die Kinder im Schatten oder zu
Hause spielen zu lassen. Planen Sie Aktivitdten im Freien eher fir
die kiihleren Morgen- und Abendstunden ein.



