Medizinische Empfehlungen fiir Kinder an Hitzetagen

Hohe Temperaturen stellen fiir den kindlichen Organismus eine besondere Belastung dar. Da

Kinder ihre Kdrpertemperatur noch weniger effizient regulieren konnen als Erwachsene, sind
sie anfilliger fiir Uberhitzung und Fliissigkeitsmangel. Um gesundheitliche Risiken an heiBen
Tagen zu verringern, sind folgende MaBBnahmen empfehlenswert:

1. Ausreichende Fliissigkeitszufuhr
o Kinder sollten regelmaBig trinken, auch wenn sie kein Durstgefiihl haben.
o Besonders geeignet sind Wasser sowie ungesiifite Tees.

2. Leichte und ausgewogene Ernihrung
o Empfehlenswert sind gut verdauliche, leichte Mahlzeiten.

e Obst und Gemiise mit hohem Wasseranteil, wie Wassermelone, Gurken oder Tomaten,
unterstiitzen zusdtzlich die Fliissigkeitsversorgung.

3. Geeignete Kleidung

o Ideal ist leichte, luftige und helle Kleidung aus natiirlichen Materialien wie
Baumwolle oder Leinen.

e Ein Sonnenhut mit breiter Krempe oder zumindest eine Kappe schiitzt den Kopf vor
direkter Sonneneinstrahlung.

o Die Kleidung sollte weder zu eng noch zu warm sein, um einen Warmestau zu
vermeiden.

4. Schutz vor direkter Sonneneinstrahlung

o Die starke Mittagssonne zwischen etwa 11 und 16 Uhr sollte moglichst gemieden
werden.

o Schattenpldtze sind grundsitzlich zu bevorzugen.

e Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor sollten regelmifBig erneut
aufgetragen werden, insbesondere nach dem Baden oder starkem Schwitzen.

5. Anpassung der Aktivititen
o RegelméaBige Pausen in kiithlen Raumen oder im Schatten sind wichtig.
o Korperliche Anstrengungen sollten bei groBer Hitze reduziert werden.

o Wohnridume lassen sich durch morgendliches Liiften und geschlossene Rollldden oder
Vorhinge tagsiiber angenehm kiihl halten.

Fazit:

An heilen Tagen sind vor allem ausreichendes Trinken, leichte Kleidung, konsequenter
Sonnenschutz, angepasste Aktivititen und regelmafige Abkiihlung entscheidend, um Kinder
wirksam vor hitzebedingten Gesundheitsproblemen zu schiitzen.



