Kinder und Jugendliche bei Hitze gut unterstützen

Heisse Tage können für Kinder und Jugendliche belastend sein. Viele schlafen schlechter, sind schneller müde oder können sich weniger gut konzentrieren. Besonders jüngere Kinder reagieren empfindlich auf hohe Temperaturen: Sie verlieren schneller Flüssigkeit und merken oft nicht rechtzeitig, wenn ihrem Körper die Hitze zu viel wird. Auch Kinder und Jugendliche mit Vorerkrankungen wie Asthma, Diabetes, Herzfehlern oder Neurodermitis sind bei Hitze häufig stärker belastet.

Gleichzeitig bleiben Lernen, Spielen, Sport und gemeinsame Aktivitäten auch im Sommer wichtig. Mit einfachen Massnahmen können Eltern ihr Kind im Alltag gut unterstützen. Wichtig ist vor allem, den Körper an heissen Tagen zu entlasten und auf genügend Flüssigkeit sowie Sonnenschutz zu achten.

Für den Schulalltag an heissen Tagen sind folgende Punkte wichtig: 
· eine gefüllte Trinkflasche mit Wasser oder ungesüsstem Tee mitgeben
· draussen einen Sonnenhut und eine Sonnenbrille tragen
· auf leichte, luftige Kleidung achten
· bereits zu Hause Sonnencreme (LSF 50) auftragen, insbesondere auch an Ohren und Nacken

Auch ausreichend Erholung und Schlaf helfen dem Körper, besser mit der Hitze umzugehen. Ein ausgewogenes Znüni, Mittagessen und Zvieri tragen zusätzlich dazu bei, den Kreislauf stabil zu halten und das Wohlbefinden zu fördern.

Die Broschüre für Eltern «Kinder und Jugendliche vor Hitze schützen» fasst die wichtigsten Informationen und Empfehlungen kompakt zusammen und kann kostenlos bestellt werden.

Weitere Empfehlungen & Tipps
