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Leitfaden Hitzeschutz im Hochsommer 
 

Wann spricht man von einer Hitzewelle? Laut Deutschem Wetterdienst (DWD), sobald die Temperatur an 

mindestens drei aufeinanderfolgenden Tagen über 28 °C liegt. Der DWD gibt Hitzewarnungen heraus. Es gibt 

zwei Warnstufen: 1) starke Wärmebelastung, wenn die gefühlte Temperatur am frühen Nachmittag bei etwa 

32°C oder darüber liegt. 2) extreme Wärmebelastung, wenn die gefühlte Temperatur am frühen Nachmittag 

einen Wert von 38°C übersteigt. Der (DWD) warnt vor ungewöhnlich hoher oder sehr hoher UV-Strahlung. 

 

Wie schützen wir uns und unsere Kinder bei Hitzewellen?  

Aufmerksam sein: Kinder sind von Hitze besonders betroffen. Ihre Fähigkeit zur Regulation der 

Körpertemperatur ist noch nicht vollständig entwickelt. Sie schwitzen weniger als Erwachsene, können die 

Folgen großer Hitze oft noch nicht richtig einschätzen, suchen häufig nicht selbständig Schatten. Deshalb 

sind sie auf die Aufmerksamkeit und Unterstützung der Erwachsenen angewiesen. Gleichzeitig sollte die 

Beteiligung der Kinder stets berücksichtigt werden. Maßnahmen zum Hitzeschutz sind so zu gestalten, dass 

sie die Mitbestimmung der Kinder ermöglichen und ihren Selbstbildungsprozess fördern. 

 

Ausreichend trinken: Kinder zwischen 1 bis 7 Jahren trinken etwas weniger als 1 Liter pro Tag - an sehr 

warmen Tagen oder bei sportlichen Aktivitäten auch mehr. Ideale Durstlöscher: Trink- und Mineralwasser, 

ungesüßte Tees sowie Fruchtsaftschorlen (1 Teil Saft, 3 Teile Wasser). Getränke in Reichweite der Kinder 

bereitstellen. Eiswürfel können zum Trinken anregen. Wasserreiche Kost anbieten, viel Gemüse und Obst. 

 

Zwischendurch abkühlen:  Arme und Beine mit einem feuchten Tuch abreiben. Unsere Wasser-Spielstellen 

in den Gärten bieten eine willkommene Abkühlung. Auf leichte und lockere Kleidung bei den Kindern achten.  

Falls Kinder Mittagsruhe machen: auf leichte Bettwäsche achten. 

 

Auf die Temperatur in den Innenräumen achten: Tagsüber Fenster abdunkeln und geschlossen halten. 

Wenn möglich, alle morgens gut durchlüften (am kühlsten ist es in den frühen Morgenstunden). 

 

Hitze und UV-Strahlung meiden: Körperliche Aktivitäten wie Sport nur in den kühleren Morgenstunden (bis 

circa 11 Uhr). Temperaturen festlegen, ab denen nicht mehr draußen gespielt wird. Grundsätzlich kann hier 

im Schatten auch am Nachmittag gespielt werden. Dabei direkte Sonneneinstrahlung vermeiden. 

 

Schattenplätze aufsuchen: Unsere Gärten sind naturnah, entsiegelt und sehr grün. Durch Bäume, Büsche, 

Sonnensegel mit ausgewiesenem UV-Schutz etc. bieten sie ausreichend Schatten. Das gilt auch für 

Pausenbereiche, an denen Getränke bereitstehen. 

 

Die Haut schützen: 1.Sonne vermeiden, 2. Bekleiden, 3. Eincremen. Die intensive Mittagssonne zwischen 

11 und 15 Uhr meiden. Lange, luftige Kleidung sowie Kopfbedeckungen tragen, die auch Gesicht Stirn, 

Nacken und Ohren ausreichend schützen. Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF) auf die 

Hautstellen, die nicht ausreichend durch Kleidung bedeckt werden können, reichlich und lückenlos auftragen 

sowie wiederholt nachcremen (so bleibt die Wirksamkeit erhalten, die Schutzdauer verlängert sich allerdings 

nicht).  
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