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Der Herausforderung Hitze gesund begegnen
,Hot-Check" fur den Elementarbereich

Gabriele Homolka und
Bjorn Schoas
DIE UMWELTBERATUNG
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Gesund im Wiener Kindergarten

VERNETZUNG * AUSTAUSCH * GESUNDHEITSFORDERUNG

Im Rahmen der Gesundheitsreform wurde von der Sozialversicherung und der Stadt Wien ein Landesgesundheitsforderungsfonds eingerichtet. Dieses Projekt wird daraus finanziert.
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DAS NETZWERK

Das Netzwerk Gesund im Wiener Kindergarten ist
seit 2015 eine lebendige Plattform far den
tragerubergreifenden Austausch zwischen offentlichen
und privaten elementaren Bildungs- und
Betreuungseinrichtungen in Wien.

Ziele:

» Gesundheit im Elementarbereich erhalten und fordern

» Durch tragerubergreifende Vernetzung voneinander lernen
» Austausch von Wissen und Erfahrung

» (Gegenseitige Unterstutzung
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AKTIVITATEN & ANGEBOTE

« Webinare

« Exkursionen zu Bauernhofen in Wien

* Hochbeet und Bepflanzungsworkshop
« Forderung ,Gesunde Idee”

»  WIiNKi Handbucher

* Netzwerktreffen

« GET! Gesunde Entscheidungen treffen

 NEU: GET! Trainingsprogramm
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NETZWERK

Gesund im Wiener Kindergarten

Mag.a Gabriele Homolka

ist Fachberaterin fur Ernahrung, Umweltbildung und
Klimaschutz bei DIE UMWELTBERATUNG. lhre
Schwerpunkte sind die klimafreundliche Ernahrung,
Klimabildung und Klimakommunikation.

DI Bjorn Schoas

ist Fachkoordinator fur Grunraum bei DIE
UMWELTBERATUNG. Seine Arbeitsschwerpunkte
liegen in der naturnahen Entwicklung und Gestaltung
von Freiraumen, insektenfreundlichen Garten sowie in
Malinahmen zur Klimawandelanpassung.
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Warum sprechen wir heute uber Hitzeschutz im Kindergarten?

* Hitze betrifft den Kindergartenalltag immer haufiger
e Kinder reagieren besonders empfindlich auf hohe Temperaturen

 Padagog:innen stehen vor neuen organisatorischen und gesundheitlichen
Herausforderungen

e Ziel: Praktische MaRnahmen, die sofort helfen — und langfristige Lésungen,
die Einrichtungen starken

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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Hitze wird zur neuen Herausforderung

Was verandert sich?

* Die Anzahl der Hitzetage nimmt zu.

e Hitzeperioden dauern langer und treten haufiger auf.

* Tropennachte erschweren die nachtliche Erholung.

* Hohe Temperaturen werden zunehmend Teil des Kindergartenalltags.

Mit Hitze umgehen — eine neue Kompetenz

* Viele unserer Alltagsroutinen stammen aus einer Zeit mit deutlich weniger
Hitzebelastung.

e Kinder, Eltern und Betreuungspersonen missen den gesunden Umgang mit Hitze
zunehmend erlernen.

e Hitzeschutz wird zu einem festen Bestandteil von Gesundheitsforderung und
Padagogik.

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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Kinder reagieren deutlich empfindlicher auf Hitze als
Erwachsene

Die Korperoberflache ist im Verhaltnis zur Korpermasse
groRer

Der Kopf macht einen groReren Anteil der Kérperoberflache aus
- héhere Warmeaufnahme

Kinder konnen ihren Flussigkeitsbedarf oft noch nicht selbststandig
erkennen bzw. ausgleichen

mr Do

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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Ort anpassen
Beschattung,
Tagesablauf,

Elternkommuni-

kation
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Tun & Trinken
Wasser,
Erndhrung,
Kleidung,
Vorbildwirkung
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H: Hitzewarnungen nutzen

Hitzewarnungen der Geosphere Austria nutzen

v’ Taglicher Blick auf die Hitzewarnkarte der Geosphere Austria
v’ Hitzewarnungen werden regional und mehrstufig ausgegeben
v’ Ab Hitzewarnstufe 2 aktiv werden

v’ Tagesablauf anpassen

Die Hitzewarnung bereits am Vortag prifen und den nachsten Betreuungstag
entsprechend planen.

Geosphere-Hitzewarnungen: https://warnungen.zamg.at 7

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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H: UV-Belastung im Blick behalten

R &L

UV-Strahlung im Juni und Juli am hochsten
» UV-Strahlung tritt von Janner bis Dezember auf

» Bereits im Friihjahr konnen hohe Werte erreicht werden

UV-Belastung ist nicht nur im Hochsommer relevant: Von April bis September
sollte der UV-Index regelmalig geprift und Sonnenschutz im
Kindergartenalltag fix eingeplant werden.

Aktuelle UV-Prognose: https://www.geosphere.at

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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H: Ozonbelastung beachten

Mogliche Auswirkungen

» Reizung von Atemwegen und Augen
» Husten und Atembeschwerden
» Besonders relevant fur Kinder mit Asthma oder Atemwegserkrankungen

Ozonwerte sind meist am Nachmittag am hochsten. Bewegungseinheiten
moglichst am Vormittag durchfiihren.
Aktuelle Ozoninformationen: Umweltbundesamt — Ozonbericht Osterreich

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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Warum ist die erste Hitzeperiode so gefahrlich?
e Der Korper ist noch nicht an hohe Temperaturen angepasst.
* Die naturliche Temperaturregulation arbeitet noch weniger effizient.

 Kreislaufprobleme und Uberhitzung treten hiufiger auf.

Akklimatisation braucht Zeit

 Der Korper benotigt etwa 7-14 Tage, um sich an hohe Temperaturen anzupassen:
v frihere Schweibildung
v effektivere Kiihlung des Koérpers
v geringere Belastung von Herz und Kreislauf
v bessere Leistungsfahigkeit bei Hitze

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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H: Hitze erkennen

/ AuBenbereich

(Outdoor) i1,

.

= Regelmallig Ozon- und UV-
Index Uiber Wetter-Apps
Uberprifen

= Bei hoher Belastung:
Aktivitaten im Freien

\\reduzieren

DIE UMWELT
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\ / Innenbereich (Indoor) \
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= Ab 25° AuBentemperatur
Fenster schlieRen

= Ab 27° Innentemperatur
Kihlungsmallnahmen

RN

DIE UMWELTBERATUNG
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O: Sofort Handeln — langfristig verbessern
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SofortmalBnahmen
Richtig liften (morgens/abends), tagsiiber schlielen & beschatten
Licht gezielt nutzen
Gerate die Warme abgeben ausschalten

Splirbare Verbesserungen
Luftfeuchtigkeit messen
Fenster abdichten
Einfachen Sonnen- & Warmeschutz einsetzen

Langfristige Schritte
Bei Renovierung: Dammung, Fenster, Aulsenrollos
Helle Materialien & Farben wahlen
Gebaudebegrinung und Entsiegelung
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O: Ort anpassen (Innenbereich)

Sonne draufRen halten
Der grofSte Warmeeintrag erfolgt Gber Fensterflachen.
AuRenjalousien, AuRenrollos und Sonnenschutz moglichst friih schlieRen.

Vorhange und Innenrollos erganzend nutzen.
Pflanzen vor Fenstern kdnnen zusatzlich beschatten.

Kiihle Zonen schaffen
Kihlere Raume gezielt als Ruhe-, Schlaf- oder Riickzugsraume nutzen. g
Temperaturen regelmaRig kontrollieren.

Luftbewegung nutzen
Ventilatoren verbessern die Verdunstungskiihlung.
Besonders wirksam bei maliger bis hoher Warmebelastung.

Nachtauskiihlung ermoglichen
In den friihen Morgenstunden und nachts intensiv querliften.

TagslUber Fenster moglichst geschlossen halten.

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at



Schatten nutzen
Spiel- und Aufenthaltsbereiche in den Schatten verlegen
Natlrlichen Schatten von Baumen bevorzugen
Sonnensegel, Sonnenschirme
Schattenverlauf im Tagesverlauf beobachten

Kiihle Ruickzugsorte nutzen
Kihlere Innenraume in unmittelbarer Nahe bereitstellen
Ruhe-, Schlaf- und Trinkbereiche kihl halten
Wechsel zwischen AuRen- und Innenbereich ermoglichen

Kiihlung ermoglichen
Wasserspiele und Wasserelemente anbieten
Feuchte Tucher oder Spriihflaschen nutzen
Trinkmoglichkeiten leicht zuganglich machen

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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O: Der angepasste Tagesablauf

Kuhle Phase Mittagssonne meiden! Nachmittag
07:00-T00 .0 1500 - Ende
RGume querluften. Strikter Rickzug ins Geb&ude Keine anstrengenden
Sammelgruppe direkt im Garten. oder in tiefen, dichten Schatten. Aktivitaten. Ruhige Spiele
Aktive Bewegungsspiele im Direkte Sonneneinstrahlung (Vorlesen, Puzzle, Zeichnen)
Freien. absolut vermeiden. anbieten.

Den Tag an die Hitze anpassen,

nicht die Hitze an den Tag.

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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HITZESCHUTZ SICHTBAR MACHEN

Kinder verstehen Hitzeschutz besser
durch Bilder und konkrete Regeln

Einfache Bilder statt abstrakte Erklarungen

Schattenregel

»Solange dein Schatten kleiner ist als dein
Korper, spielen wir nicht in der Sonne.”

DIE UMWELTBERATUNG

Temperatur sichtbar machen
GroRes Thermometer oder
Temperaturanzeige im Gruppenraum:
. = angenehm
. =warm
*  Rot =sehr heil}

Trinken sichtbar machen

Personliche Trinkflaschen mit Markierungen
Transparente Wasserkrige

Gemeinsames ,Trinkbarometer”

www.umweltberatung.at
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HITZESCHUTZ VORLEBEN

Kinder lernen durch Beobachtung
Padagog:innen sind wichtige Vorbilder
Kinder orientieren sich stark am Verhalten
von Erwachsenen. Was wir tun, wirkt oft

starker als das, was wir sagen.

Hitzeschutz aktiv vorleben

RegelmaRig trinken
* Gemeinsam mit den Kindern Wasser trinken
* Trinkpausen sichtbar machen

Sonnenschutz anwenden
* Eincremen als selbstverstandliche Routine vermitteln
* Uber Sonnenschutz sprechen und ihn aktiv vorzeigen

Geeignete Kleidung tragen &
* Sonnenhut oder Kopfbedeckung nutzen

* Helle, luftige Kleidung wahlen

Schatten aufsuchen

* Schatten bewusst nutzen
* Kindern zeigen, wie man kiihle Platze erkennt

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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O : Organisation durch Elternarbeit

(Hitzeschutz-Regeln)

a

Proaktive Kommunikation } Piadagog:innen

Morgendliche Routine
(Sonnenschutz, Kopfbedeckung, N
Kleidung) Eltern gl Kind

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at



DIE UMWELT
BERATUNG

O: Tun & Trinken

T: Trinken — Die 30-Minuten-Regel

@ Ermnerungs-Rh hmus: Aktiv ans Trinken erinnern,
auch wenn die Kinder keinen Durst auBern.

O Die besten Durstldscher: Leitungswasser, stilles
Mineralwasser, ungesuBter Krauter-/Friichtetee.

Motivation: "Infused Water" gemeinsam herstellen
(Wasser mit Minze, Zitrone oder Beeren).

Vorbildwirkung Highlight:
Trinkrituale schaffen. "Wir trinken gemeinsam!" Greifen
Sie selbst zur Wasserflasche. Wenn Sie trinken, trinken
die Kinder mit.
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T : Trinken

Wieviel Wasser brauchen Kinder am Tag?

Kinder bis 7 Jahren sollten je nach Alter und Lebensumstanden
(Bewegungsverhalten, AuRentemperatur, Fieber etc.)

taglich zwischen ca. 0,8 Liter bis etwa 1 Liter Flussigkeit in Form von
Getranken zu sich nehmen.

Alter des Kindes Wasserzufuhr durch Getranke ml/Tag
1 bis unter 4 Jahre 820

4 bis unter 7 Jahre 940

7 bis unter 10 Jahre 970

10 bis unter 13 Jahre 1.170

(Quelle D-A-CH-Referenzwerte 2017)
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T : Trinken

Immer griffbereit

Schone TrinkgefalRe werden gern genutzt

Das Auge trinkt mit: aufpeppen

aktiv Trinkpausen in Spiele einplanen, Wecker stellen

Ersatz-Becher und Trinkflaschen
(fur Ausfligen) bereit haben

e A e
©Monika Kupka, DIE UMWELTBERATUNG
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T : Trinken

zimmerwarm statt eiskalt

v' Wasser ist das wichtigste Lebensmittel

v’ Krutertee s,
v" Friichtetee
v Gewlrztee , P
v’ Zitronenwasser

v Wasser mit Geschmack F

©dungthuyvunguvye pixabay
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Gemiuse wie Gurken

Essbare Bluten

©Cornelia Seirer, DIE UMWELTBERATUNG
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T : Ernahrung — Leicht und Kiihl

Die Osterreichische Ernihrungspyramide

Selten Fettes, SiBes
und Salziges

p

p
1 Portion Fisch

("‘ 1 Portion Fleisch

1 Portion Fisch oder Fleisch
A A

wochentlich

N

mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier

"

-

2 Portionen Milch/Milchprodukte

2 Portionen Ole, Fette/Niisse und Samen
\
-

4 Portionen Getreide und Erdapfel

-

5 Portionen Obst und Gemiise

\
N

mind. 1,5 Liter Wasser

VAN

Mit Fisch und Fleisch

Quelle: www.sozialministerium.at
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T : Ernahrung — Leicht und Kiihl

Wasserreiche Kost
(Obst, Gemise)

~

Verdauungswarme

minimieren

/
4 )

Kihle statt eiskalte

Speisen
Monike Kupka, DIE UMWELTBERATUNG | - Y,
4 I
Vorbildwirkung

o %

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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T Kleldung & Sonnenschutz

Kopf
& Breitkrempiger Sonnenhut

mit Nackenschutz; luftige Kappe

4 N

Korper
Helle, lockere und luftige Kleidung

aus Naturfasern, z.B. Leinen,
L oder auch UV-Schutz Kleidung )

g I
Haut

Wasserfeste, parflimfreie
Sonnencreme mit LSF 50+
(regelmaRig nachcremen)

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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Hitzschlag: Warnsignale erkennen

6 Warnsignale

Hochroter, heiBer Kopf \ Sofortmalinahmen

HeiRe, auffallig trockene Haut Sofort in den kiihlen

Korper mit feuchten, kiihlen
Tuchern abreiben

Erschopfung, Schwache, Schwindel

Muskelkrampfe

\\Q Notruf 144 wahlen
\

A
A
A Schnelle, flache Atmung Schatten bringen
A
A
\A

Bewusstseinsstorungen /

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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Die Eltern-Checkliste (Zum Mitgeben)

| CHECKLISTE FUR DEN SOMMER |

|

8"_,
Tipp fir
. . ; : . Pédagoginnen:
Kopfbedeckung: Hut mit Schirm und Nackenschutz ist zwingend dabei. rorder e diese Purice
v .
L‘;bensversicherung fir

Trinkflasche: Eigene, beschriftete Wasserflasche (gefiillt). elfen relung loser

Sonnencreme: Kind kommt morgens bereits eingecremt in die Kita.

Kleidung: Helle, luftige Kleidung, die Schultern bedeck.
Wechselgewand: Ausreichend Ersatzkleidung (falls verschwitzt oder nass).

Badesachen: Handtuch und Badehose/-anzug fiir Wasserspiele.

DIE UMWELTBERATUNG www.umweltberatung.at
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K?pp, unf’ d,e Kreativbuch "Kappi und die
kiihlen Kopfe” - Di

kUh,en Kopfe Gl:escehri]chfc)z\(/eon Ka'|eopi zum

Ausmalen und Ratseln.

Ein Kreativbuch fur kleine Hitzeprofis
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NETZWERK

Gesund im Wiener Kindergarten

Ausblick

01.07. GET! Gesunde Entscheidungen treffen

15.09. Wiener Gesundheitsforderungskonferenz zum
Thema ,Seelische Gesundheit”

01.10. ,Gesunde Idee” online Workshop

07.10. Webinar ,Analog + digital gut in Balance bringen®

u e

‘; Fir die
Gsterreichische Wi G @ Stadt Wien
Gesundheitskasse

WIENER GESUNDHEITSFORDERUNG
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