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Hitze – heute…
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Anzahl der Hitzetage
> 30 °C 1951 - 1960 2011 - 2020

8
20

2022 2023 2024

44 30 18

[1]Quelle: 

https://www.karlsruhe.de/stadt-rathaus/aktuelles/meldungen/hitzesommer-in-karlsruhe-kommenden-montag-startet-woche-der-klimaanpassung


Hitze – heute…
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Klimaprofil Karlsruhe [Jahresmitteltemperatur]

[2]Quelle: 

https://webtool.klimaatlas-bw.de/viewer/profiles/kreise/8212


Hitze – heute…
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• Tropische Nächte Anzahl schwankt stark – aber messbare Zunahme

Jahrzehnten

> 20 °C Rheinstetten 0 – 7 Nächte/Jahr bis zu 10 Nächte/Jahr

1970 – 2000 2003, 2006, 2015

• Hitzewellen mindestens 3 Hitzetage in Folge

[3]Quelle: 

https://www.georhena.eu/sites/default/files/Cartes/Tropennaechte_Nuits_tropicales_Report.pdf
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Hitze – …und morgen

• Anzahl der Hitzetage
> 30 °C 

• Oberrheingraben besonders durch Hitze belastet
• Hitzewellen weiten sich aus -> Risiko für gesundheitliche Auswirkungen steigt

Jede einzelne Person kann durch entsprechendes Verhalten das Risiko für 
Gesundheitsgefahren durch Hitze deutlich senken!

+25 bis +43 Tage

+11 bis +23 Tage

+7 bis +18 Tage

[4]Quelle: 

https://webtool.klimaatlas-bw.de/viewer/profiles/kreise/8212
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Hitze - Folgen und Auswirkungen auf die Gesundheit

• Hitzewellen vermindern die Leistungsfähigkeit und erhöhen Reizbarkeit

• Verschlechterung von chronischen Erkrankungen

• Ozon-Belastungen können Atemwegserkrankungen wie Asthma und Bronchitis verschlimmern

• Beeinträchtigung der Medikamenten-Wirksamkeit

• Hyperthermie (Erhöhung der Körpertemperatur)

• Dehydrierung (Austrocknung)

• Zunahme Hauttumore

• …

[5]Quelle: 

https://caas.content.dak.de/caas/v1/media/81206/data/
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Medikamente und Hitze - Risiken im Sommer

Lagerung beachten:

• Zäpfchen können sich verflüssigen → Wirkung beeinträchtigt

• Cremes & Salben: Fett und Wasser trennen sich bei Hitze → ungleichmäßige Verteilung

• Aufgeheiztes Asthmaspray → falsche Dosierung möglich

Körperliche Auswirkungen:

• Medikamente können Temperatur- & Flüssigkeitshaushalt stören

• Schwitzen, sowie zu wenig trinken → Nierenfunktion leidet → Wirkstoffkonzentration 

verändert

• Sonnenempfindlichkeit steigt durch z. B. Antibiotika & Ibuprofen → Sonnenbrand & 

Hautreaktionen möglich

[6]Quelle: 

https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/gesundheit-pflege/medikamente/medikamente-bei-hitze-richtig-lagern-76062
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Medikamente und Hitze - Risiken im Sommer

(Sommer-) Tipps für den sicheren Umgang mit Medikamenten

• Beipackzettel und Lagerhinweise: beachten

• Keine Hitze!: Medikamente nie im Auto oder in der Sonne liegen lassen

• Kühlpflichtige Medikamente schützen: z. B. Insulin unterwegs in Kühltasche transportieren

• Bei Unsicherheiten gilt: Apotheker/ -in oder Arzt/- in fragen

[6]Quelle: 

https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/gesundheit-pflege/medikamente/medikamente-bei-hitze-richtig-lagern-76062
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Hitze - "Hyperthermie“

• Normale bis leicht erhöhte 
Temperatur 

• Ödeme an Füßen oder 
Knöcheln 

• Hitzekrampf

Hitzestress = durch Hitze 
bedingte Belastungen des 

Organismus

• Abgeschlagenheit, Schwäche

• Krämpfe in Armen und Beinen

• Starker Durst

• Frösteln, blasse und kalt-schweißige 
Haut

• Kopfschmerzen, Schwindel

Hitzeerschöpfung = systemische 
Reaktion auf verlängerte 

Hitzeexposition
• Körpertemperatur > 40°C

• Unsicherer Gang

• Krämpfe

• Schnelle, flache Atmung

• Bewusstseinsstörungen, Bewusstlosigkeit

• Roter Kopf,

• Haut: errötet-heiß-trocken-ohne Schweiß

Hitzschlag = nichtinfektiöse 
Entzündungsreaktionen mit 

Köpertemperatur über 40,6°C

Abkühlen, 
viel trinken lassen, 

beobachten

Rettungsdienst
112

[7]Quelle:  [5]

../Präsentation Hitzeschutz Landratsamt  .pptx
https://caas.content.dak.de/caas/v1/media/81206/data/
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DAK - Kinder- und Jugendreport „Gesundheitsrisiko Hitze“ 

25°C bereits erste Auswirkungen auf die Gesundheit nachgewiesen, 
behandlungsbedürftige Hitzeschäden steigen um das 7-fache

30°C Risiko für behandlungsbedürftige Hitzeschäden (Sonnenstiche, Krämpfe, 
Erschöpfungssymptome) steigen um das 8-fache

Hitze – Risikofaktoren und Folgen bei Kindern!

[5]Quelle: 

https://caas.content.dak.de/caas/v1/media/81206/data/
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Hitze – Risikofaktoren und Folgen bei Kindern!

[8]Quelle: 

https://www.klimawandel-gesundheit.de/wp-content/uploads/2024/06/BMG_Hitze_Leitfaden_Kinder.pdf
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Hitzeschutz - Schutz vor hohen Temperaturen 

• Räume kühlen: morgens lüften, tagsüber Rollläden schließen

• Körper schonen: körperliche Aktivitäten in die Morgen-/Abendstunden verlegen

• Flüssigkeit zuführen: bewusst trinken, am besten Wasser

• Medikamente schützen: kühl lagern, max. 25 °C

Sonnenschutz - Schutz vor UV-Strahlung

• Schützende Kleidung: Hut, Sonnenbrille, leichte lange Kleidung

• Schatten nutzen: besonders zwischen 11–16 Uhr

• Eincremen: hoher UV-Schutz, regelmäßig nachcremen

Hitzeschutz und Sonnenschutz auf einen Blick

[9]Quelle: 

Bildquelle: pixabay.de

Bildquelle: pixabay.de

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/hitze.html


Maßnahmen zur Senkung der Raumtemperatur

• Lüften der Räume in den kühlen Morgenstunden, danach Verschatten

• Außenliegender Sonnenschutz (Verdunkeln/Verschatten) z. B. durch Jalousien, Markisen, 

Fenster- oder Rollläden

• Wärmeschutzverglasung, Fassadenbegrünung

• Nicht benötigte Wärmequellen ausschalten (Elektrogeräte,…)

• Ventilatoren als ergänzende Maßnahme zw. 26-33°C verwenden, bei höheren Temperaturen 

kann Verschlechterung der thermischen Situation eintreten

• Klimaanlage sollte letzte Möglichkeit zur Kühlung sein

• Schlafraum - Bettzeug, Kleidung anpassen. Notfalls in kühlere Räume < 30°C

[10] [17]Quelle: 
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https://www.luebeck.de/files/stadtentwicklung/Klimaschutz/hitzeportal/Musterhitzeschutzplan%20Kinderbetreuungseinrichtungen.pdf
https://bildung.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/Informationsblaetter/Raumtemperatur_in_Kitas_und_Schulen.pdf


Bei Hitze: Die Trinkmenge (sinnvoll) erhöhen

Bevorzugte Getränke: Wasser, Kräuter- und Früchtetees sowie Saftschorlen 

Verzicht auf: Zuckerhaltige Getränke

Lebensmittel: Flüssigkeitsbedarf durch wasserreiche Lebensmittel wie Gemüse, Obst, 

oder Speisen wie Suppen decken. Natrium durch normal gesalzene 

Speisen und Mineralwasser zurückführen. Lebensmittel verderben 

schneller bei Hitze, darum auf Lagerung und Einkauf achten.
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Sommerspeiseplan und Trinkpausen

[11]Quelle: [12]

Bildquelle: [1]

https://shop.bioeg.de/infokarte-trinktipps-klima-mensch-gesundheit/
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/n/user_upload/RZ_22_0525_Hitze_Postkarten_Ernaehrung.pdf


• Wasser ist essenziell für viele Körperfunktionen wie Temperaturregulation, Stoffwechsel, 

Nährstofftransport und Entgiftung.

• Regelmäßiger Nachschub nötig, da Wasser durch Atmung, Schweiß und Urin verloren geht.
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Warum ist Trinken so wichtig?

[13]Quelle:   

Quelle: Microsoft Copilot

Wasserzufuhr 1 bis 4 Jahren 4 bis 7 Jahren 15 bis 19 Jahren

Getränke 820 ml/ Tag 940 ml/ Tag 1530 ml/ Tag

Wasser in fester 

Nahrung
350 ml/ Tag 480 ml/ Tag 920 ml/ Tag

Oxidationswasser 130 ml/ Tag 180 ml/ Tag 350 ml/ Tag

Gesamtwasser-

zufuhr
1300 ml/ Tag 1600 ml/ Tag 2800 ml/ Tag

Richtwerte für die Wasserzufuhr (DGE). Die Angaben gelten bei durchschnittlichen Klimabedingungen.
Ein erhöhter Bedarf besteht bei hohem Energieumsatz, Hitze und reichlichem Kochsalzverzehr. 

https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser/


• Zu jeder Mahlzeit Getränke reichen

• Sowohl zu Hause als unterwegs immer Zugang zu Getränken ermöglichen

• Eiskalte Getränke vermeiden: 

− Lauwarmes ist besser, da der Körper kalte Getränke erst aufwärmen muss. Des Weiteren 

schont es den Magen. Tipp: bunte Eiswürfel aus Saft oder Früchten verwenden.

• Trinkanreize schaffen: 

− Selbst ausgesuchte Trinkflasche zum Mitnehmen verwenden

− Bunte Becher und Flaschen oder Gläser verwenden

− Getränke durch Früchte, Säfte oder Kräuter aufpeppen

− Vorbild als Eltern sein
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Trinken – Will gelernt werden

[14] [15]Quelle:   

Bildquelle: Microsoft Copilot

https://www.uni-potsdam.de/fileadmin/projects/extrass/Kita_Hitze_Ern%C3%A4hrung_endg.pdf
https://www.dge-niedersachsen.de/den-hitzewellen-trotzen-klimafreundlich-essen-und-trinken-in-der-kita/


Ernährung im Sommer 

• Speiseplan auf leichte Kost und erfrischende Getränke umstellen

• Mehrere kleine Portionen über den Tag verteilt

• Vermeidung fettreicher Speisen

• Suppen, Gemüsebrühen, salzige Snacks: Kompensieren den Elektrolytverlust durch Schwitzen

• Obst, Früchte, Gemüse: Liefern neben Wasser auch wichtige Vitamine und Mineralstoffe

Tipps:

• Gemüse-Sticks können zusammen mit Dips angeboten werden

• Wassermelonen-Eis bzw. einfach Wassermelone
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Sommerspeiseplan und Trinkpausen

Bildquelle: Microsoft Copilot

[14] [15]Quelle:   

https://www.uni-potsdam.de/fileadmin/projects/extrass/Kita_Hitze_Ern%C3%A4hrung_endg.pdf
https://www.dge-niedersachsen.de/den-hitzewellen-trotzen-klimafreundlich-essen-und-trinken-in-der-kita/


Weitere Angebote und Informationen:

• DGE - Deutsche Gesellschaft für Ernährung

bietet verschiedenste Informationsbroschüren wie auch Veranstaltungen oder Podcasts

• Podcast - „Zu Tisch, bitte!“, DGE (Sektion Niedersachsen)

− S3 E5 I Den Hitzewellen trotzen: Klimafreundlich essen und trinken in der Kita

− S3 E4 I Lebensmittelallergien und -unverträglichkeiten in der Kita – Teil 2

− S2 E3 I „Das mag ich (nicht) – Geschmacksbildung von Anfang an“

− S2 E4 I „Kindgerechte Ernährung – wie sieht sie aus?“

19

Sommerspeiseplan und Trinkpausen

[16] [15]Quelle:   

https://lern-bw.de/,Lde/startseite/gemeinschaftsverpflegung/kitaverpflegung-und-schulverpflegung
https://www.dge-niedersachsen.de/den-hitzewellen-trotzen-klimafreundlich-essen-und-trinken-in-der-kita/


Funktionen und Besonderheiten

• fettlösliches Vitamin

• fördert durch die Regulation des Calcium- und Phosphatstoffwechsel die Knochenstabilität

• Unterstützt Muskelfunktion und Immunsystem

Besonderheiten

• Einzigartiges Vitamin, da es über Sonnenlicht (UVB-Strahlung) in der Haut gebildet wird

• Die körpereigene Synthese deckt in der Regel den Hauptbedarf

• Ernährungsbedingte Zufuhr ist meist gering

• Fettfische (z. B. Lachs, Hering), Eier, Speisepilze (z. B. Champignons, Pfifferlinge)
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Vitamin D und Sonnenschutz

[12] [13]Quelle:   

https://www.dge-niedersachsen.de/den-hitzewellen-trotzen-klimafreundlich-essen-und-trinken-in-der-kita/
https://lern-bw.de/,Lde/startseite/gemeinschaftsverpflegung/kitaverpflegung-und-schulverpflegung


Bedarf

• 20 µg/Tag (800 I.E.) bei fehlender Sonnenexposition

• Supplemente: Im Winter oft sinnvoll bzw. bei Mangelerscheinungen mit (Kinder-)Arzt abklären

• Ausreichende Vitamin-D-Synthese bei UV-Index 7 

(Gesicht, Hände und Arme unbedeckt und ohne Sonnenschutz zwei- bis dreimal pro Woche)
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Vitamin D und Sonnenschutz

[18]Quelle:   

Achtung:
• Kinderhaut sollte der Sonne  nie länger 

als 5 – 10 min ungeschützt ausgesetzt 
werden – egal, welcher Hauttyp

• Es ist nicht notwendig sich in der prallen
Sonne aufzuhalten

Hauttyp Maximale Dauer ohne Sonnenschutz [1]

I 5 – 10 min

II 10 – 20 min

III 20 – 30 min

IV 40 min

V > 60 min

VI > 60 min

https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/
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Sonnenschutz

Bildquelle: [2]
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UV-Strahlung (Ultraviolette Strahlung)

Sonnenlicht besteht aus Strahlung unterschiedlicher Wellenlänge

• für den Menschen unsichtbar ist der Infrarot- und der UV-Bereich

• UV-Strahlung ist energiereich (zwischen 100 nm und 400 nm Wellenlänge)

• UV-Strahlung wird durch die Erdatmosphäre gefiltert

• ca. 5 % der UV-B- und 95 % der UV-A-Strahlung erreichen 

die Erdoberfläche

[19] [20]Quelle: 

Bildquelle: [3]

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/wirkung/einfuehrung/einfuehrung.html
https://www.goruma.de/erde-und-natur/strahlung/uv-strahlung
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Wirkung von UV-Strahlung

Akut

• Sonnenbrand

• Sonnenallergie

• Hautentzündungen

Langfristig

• Hautkrebs

• Vorzeitige Hautalterung

U
V

-A

U
V

-B

U
V

-C
[21]Quelle:  

Bildquelle: [4]

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/uv-strahlung-und-uv-schutz/gesundheitsrisiken-von-uv-strahlung/
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Wirkung von UV-Strahlung

UV-A

UV-B

UV-C

Akut

• Augenentzündungen

Langfristig

• Grauer Star

[21]Quelle:  

Bildquelle: [5]

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/uv-strahlung-und-uv-schutz/gesundheitsrisiken-von-uv-strahlung/
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Warum vor allem bei Kindern den Sonnenschutz beachten?

• Kinderhaut ist besonders dünn, Eigenschutz der Haut erst ab 12. Lebensjahr ausgebildet

• Stammzellen liegen dichter unter der Hautoberfläche, Erbgut kann durch UV-Strahlung 

geschädigt werden

• verzögertes Auftreten von Sonnenbrand

Sonne und Kinderhaut

Die Haut merkt sich 
jeden Sonnenstrahl!
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Sonne … und Sonnenschutz

Der UV-Index:
• UV-Index beschreibt den am Boden erwarteten 

Tagesspitzenwert der sonnenbrandwirksamen UV-

Bestrahlungsstärke.

• Je höher der UV-Index ist, desto höher ist die UV-

Bestrahlungsstärke, desto schneller kann bei 

ungeschützter Haut ein Sonnenbrand auftreten.

• Abhängig von Sonnenstand, Jahreszeit, 

Ozonkonzentration, Höhenlage, Bewölkung

• UV-Skala ist in Bereiche unterteilt, für die 

unterschiedliche Schutzempfehlungen gelten. 

Informationen zum UV-Index
• Die tägliche Vorhersage auf den Seiten des 

Deutschen Wetterdienstes (DWD) 

20.05.2025, 08:00 Uhr
bewölkt.

[19] [22]Quelle: 

Bildquelle: [6]

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/wirkung/einfuehrung/einfuehrung.html
https://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
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• Bester Sonnenschutz: SCHATTEN!

• Kleidung: 

− Sonnenhut mit Krempe (Augen sollten verschattet sein) und Nackenschutz

− Sonnenbrille mit Hinweis „UV400“, braune oder graue Gläser, eng am Gesicht anliegend

− Kleidung sollte langärmelig sein, locker sitzen

• Sonnencreme:

− Sonnenschutzmittel sollten im ersten Lebensjahr möglichst

nicht verwendet werden, da sie die empfindliche Babyhaut unnötig belasten.

− Zeitpunkt des Eincremens wichtig: wann soll die Sonnencreme schützen? 

− Gleichmäßig und dick auftragen (Erwachsene: Körper 3-4 Esslöffel, Gesicht und Hals 1 Teelöffel)

− Schwitzen, Sand (Abrieb), Wasser reduziert die Wirkung → alle 2 bis 3 Std. nachcremen

− Nachcremen verlängert die Zeit, die man in der Sonne bleiben kann, nicht (LSF x 10)

− Sonnencreme nur 1 Jahr verwenden

− Tests Stiftung Warentest / Ökotest

Sonne … und Sonnenschutz

[23] [25]Quelle:  

https://www.kinderkinder.dguv.de/sonnenschutz-wir-passen-auf/
https://www.skincancer.org/de/blog/dress-to-protect-5-things-that-affect-how-well-your-clothes-block-uv-rays/#:~:text=Synthetische%20und%20halbsynthetische%20Fasern%20wie,wie%20Wolle
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Lichtschutzfaktor

• beschreibt den Schutz vor UV-B-Strahlung.

• gibt an, wie viel länger man sich theoretisch mit einem Sonnenschutzmittel der Sonne aussetzen 

kann, ohne einen Sonnenbrand zu bekommen, als dies ohne das Sonnenschutzmittel möglich 

wäre.

• Annahme: Person kann bei bestimmten UV-Index 10 Minuten in der Sonne bleiben, ohne dass sich

Sonnenbrand bildet = Eigenschutzzeit; benutzt diese Person Sonnencreme mit LSF 30, kann sie 

theoretisch beim selben UV-Index 10 Minuten x 30 = 300 Minuten (5 Stunden) in der Sonne 

bleiben, ohne Sonnenbrand zu bekommen.

• ABER: Selbst Sonnenschutzmittel mit sehr hohem Lichtschutzfaktor und ausgewiesenem UV-B-

und UV-A-Schutz bieten keinen vollständigen Schutz. 

• Daher sollte die theoretische Schutzdauer höchstens zu 60 % ausgeschöpft werden, in unserem

Beispiel: 180 Minuten (3 Stunden).

Sonne … und Sonnenschutz

[23] [25]Quelle:  [26]

https://www.kinderkinder.dguv.de/sonnenschutz-wir-passen-auf/
https://www.skincancer.org/de/blog/dress-to-protect-5-things-that-affect-how-well-your-clothes-block-uv-rays/#:~:text=Synthetische%20und%20halbsynthetische%20Fasern%20wie,wie%20Wolle
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/schutz/sonnencreme/sonnencreme_node.html
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Mineralischer Sonnenschutz:
• Nanopartikel bilden Schicht auf der Haut, UV-Strahlung wird 

reflektiert.

• Ausreichend dick auftragen und z.B. nach Sport/Baden 

nachcremen.

• Gute Verträglichkeit, Inhaltsstoffe werden nicht von der Haut 

aufgenommen

• Sofortige Wirkung und breites Schutzspektrum

Chemischer Sonnenschutz:
• Enthaltene organische Substanzen wandeln energiereiche UV-

Strahlung in energieärmere Strahlung und Wärme um.

• Allergische Reaktionen möglich.

• Hautschutz erst nach einer bestimmten Einwirkzeit.

• Filtert nur einzelne Absorptionsspektren.

Sonne … und Sonnenschutz

[23] [24]Quelle: 

Bildquelle: [7]

https://www.kinderkinder.dguv.de/sonnenschutz-wir-passen-auf/
https://drk-wohlfahrt.de/


Haben Sie Fragen?
…

Auch gerne noch später unter:

gesundheitskonferenz@landratsamt-karlsruhe.de
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

mailto:gesundheitskonferenz@landratsamt-karlsruhe.de
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