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Kinder und Jugendliche
vor Hitze schiitzen

Informationen fur Eltern, Bezugs-
und Betreuungspersonen




Warum belastet Hitze die Gesundheit von Kindern?

» Kinder schwitzen weniger und kénnen sich weniger gut kiihlen. Da ihr
Flussigkeitsbedarf im Verhaltnis zur Korpergrosse héher ist, dehydrieren
sie schneller.

» Kinder nehmen eine Hitzebelastung oft nicht richtig wahr, erkennen
Warnsignale nicht frihzeitig und wissen noch nicht, wie sie sich wirksam
davor schitzen kénnen.

2 Hitze beeinflusst auch Verhalten und Stimmung: Kinder schlafen
schlechter und sind schneller erschopft. Sie kdnnen sich weniger gut
konzentrieren und reagieren empfindlicher auf Stress.

Auch bei Jugendlichen kdnnen Hitze und Sonne die Gesundheit stark beein-
trachtigen - insbesondere bei Vorerkrankungen.

Wichtige Empfehlungen auf einen Blick
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Schatten und kiihle Orte Regelmassig trinken,
wahlen, auf Sonnenschutz leicht und ausgewogen
achten essen
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Aktivitdten anpassen Belastung reduzieren,
oder auf kiihlere Tage mehr Erholungszeit

verschieben erméglichen



Cool bleiben - gesund durch heisse Tage
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Raume kuhl halten: frihmorgens und nachts ltften, wenn es draussen
kuhler ist als drinnen. Tagsuber Fenster schliessen und von aussen
beschatten. Ein kuhles Schlafzimmer und leichte Bettwasche fordern
erholsamen Schlaf.

Regelmassig trinken, gemeinsame Trinkpausen machen. Kuhles und
leichtes Essen bevorzugen und auf eine ausgewogene Zusammen-
setzung der Mahlzeiten achten, um den Kreislauf stabil zu halten.

Mehr Erholungszeit ermaoglichen: Alles etwas langsamer angehen,
korperliche und mentale Belastung wo moglich reduzieren. Verstand-
nis und zusatzliche Pausen helfen, Uberlastung zu vermeiden.

Aktivitaten draussen an die Temperatur anpassen: zum Beispiel an
einen kihlen Ort verlegen, in der Intensitat reduzieren oder ganz ver-
schieben, um Belastungen durch Hitze und Sonne zu vermeiden.

Im Freien vor Hitze und Sonnenstrahlung schitzen - durch helle, leichte
Kleidung, Sonnenhut, Sonnencreme und Aufenthalt im Schatten.

Kinder durfen nie unbeaufsichtigt im Auto bleiben, da sich das Fahrzeug
schnell erhitzt und sie in kurzer Zeit einen Hitzeschlag erleiden kénnen.

Krankheitssymptome wie Durchfall, Erbrechen und Fieber trocknen

den Korper sehr rasch aus. Auf Anzeichen wie Ermattung, Mudigkeit
oder trockene Haut und Lippen achten. Im Zweifelsfall die Arztpraxis
aufsuchen.




TIPP

Auch bei Hitzewellen sind Bewegung,
Spiel und Sport im Freien moglich -
idealerweise friihmorgens oder an
schattigen, kiihlen Orten.

Besonders geeignet sind Walder oder
Parks mit dichtem Baumbestand.

Dort sind die Temperaturen tiefer, die
Ozonwerte geringer und die Luftqualitat
besser.
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Notfall / Warnzeichen

9 Mégliche Warnzeichen von Uberhitzung oder Sonnenstich kénnen
sein: Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Nackensteifigkeit,
Schwindel, Schwachegefuhl, beschleunigter Puls, flache Atmung,
Verwirrtheit, kurzzeitige Ohnmacht, Kreislaufzusammenbruch.

2 Was tun? Sofort einen kihlen, schattigen Ort aufsuchen, Kleidung
lockern, Stirn, Nacken und Arme mit feuchten Tuchern kihlen, lang-
sam Wasser oder ungesUssten Tee trinken lassen, nicht allein lassen
und beobachten.

Bei Unsicherheit oder anhaltenden Symptomen arztlichen Rat einholen,
nicht zu lange zuwarten. Bei Bewusstseinsveranderungen sofort die Not-
rufnummer 144 wahlen!



Besondere Aufmerksamkeit bei Vorerkrankungen
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Kinder und Jugendliche mit chronischen Erkrankungen wie
Asthma, Diabetes, Herzfehlern oder Neurodermitis sind besonders
hitzeempfindlich.

Hitze kann Symptome verstarken oder neue Beschwerden ausldsen.
In seltenen Fallen kann Hitze auch beeinflussen, wie bestimmte
Medikamente wirken. Die Dosierung von Medikamenten sollte nie
selbst verandert werden. Bei Fragen oder Unsicherheit kann mit der
Arztin oder dem Arzt besprochen werden, ob Massnahmen not-
wendig sind.

Sonnenschutz

>
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Schatten ist der beste Sonnenschutz!

Sonnenschutzmittel sollten einen maéglichst hohen Lichtschutz-
faktor aufweisen (LSF 50) und vor UVA- und UVB-Strahlen schutzen.
Sonnencréme grosszUgig auftragen und nach dem Baden
regelmassig erneuern.

Ein Sonnenhut (am besten mit Nackenschutz) und ein T-Shirt
schutzen Kopf, Schultern und Nacken.

Beim Kauf einer Sonnenbirille ist auf die CE-Kennzeichnung sowie
die Angabe «UV 400» oder «<100% UV» zu achten.

www.hitzeplan-sg.ch

Broschiire «Sauglinge
und Kleinkinder schiitzen»

Umso junger Kinder sind, desto f
grosser ist das Risiko durch Hitze. ¢

www.hitzeplan-sg.ch/kleinkinder




PARTNER

Unsere Gesundheit vor Hitze schiitzen.
Dafiir engagieren wir uns gemeinsam.

: Verein
Ostschweizer
Kinderarzte

ARZTEGESELLSCHAFT
DES KANTONS ST.GALLEN

VG
Sport
SG

Kanton St.Gallen
Amt fiir Gesundheitsvorsorge

\ Ostschweizer
w Kinderspital

Apothekenverband
St. Gallen | Appenzell

r:J avsga

o krebsliga ostschweiz



