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,Hitze und Gesundheit”
als Thema im Unterricht
Das auch fiir Kinder relevante The-
ma ,,Schutz vor Hitze* wird aus der
Perspektive der Gesundheitserzie-
hung behandelt. Dabei geht es vor
allem darum, aufzuzeigen, wie und
warum Hitze entsteht und welche
Rolle sie dann fiir unseren Kérper
spielt. Aufbauend auf diesen Er-
kenntnissen folgen entsprechende
Mafinahmen, um sich davor schiit-
zen zu koénnen. Aufierdem erfolgt
ein Transfer in den (Schul-)Alltag,
den die Kinder mit den Materialien
in diesem Heft erarbeiten konnen.

Bedeutung der Symbole

Informationsseite
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im Unterricht

Diese gesund und munter-Ausgabe thematisiert Hitze
als eine Folge des Klimawandels, dessen Folgen auch
Schiilerinnen und Schiiler am eigenen Korper spiiren.
Daraufhin treten Hitzewellen immer haufiger auf und
konnen sich negativ auf die menschliche Gesundheit
auswirken. Man unterscheidet zwischen Sommerta-
gen, heiflen Tagen und Hitzewellen: Von einem Som-
mertag spricht man ab einer Lufttemperatur von 25°C,
von einem heiflen Tag ab 30°C, bei einer Hitzewelle
betragt die Lufttemperatur mehrere Tage hinterei-
nander mehr als 30°C bei gleichzeitiger Windstille
oder nur sehr schwachem Wind; diese Tage sind héu-
fig verbunden mit Tropennichten, in denen die
Lufttemperatur nicht unter 20°C sinkt. Kinder reagie-
ren auf Hitze anders als Erwachsene. Sie schwitzen
weniger, geben daher weniger Wiarme ab und bei kor-
perlichen Aktivitdten erzeugen sie mehr Stoffwechsel-
wirme. Bei Hitzewellen und grofler Anstrengung
kann es nach einer Hitzeerschopfung zu einem Hitz-
schlag kommen. Normale Sommertage mit dem richti-
gen Sonnenschutzverhalten sind fiir Kinder nicht ge-
fahrlich, sondern machen ihnen Spaf, da sie im Freien
viel unternehmen kénnen. An Hitzetagen und bei Hit-
zewellen sollte drauflen etwa zwischen zehn und 17
Uhr auf Sport oder anstrengende korperliche Tétigkei-
ten zum Wohle der Gesundheit verzichtet werden. Das
Thema ,Hitze und Gesundheit“ kann dem grofien The-
ma ,Klimawandel“ zugeordnet werden und hat einen
relevanten Platz im Sachunterricht. In der Gegenwart
und Zukunft werden die Folgen des Klimawandels fiir
die Kinder unmittelbarer Bestandteil ihrer Lebens-
wirklichkeit sein. Es kénnen Beziige zum Alltag und
zur Anschlussfahigkeit an die naturwissenschaftli-
chen Féacher der Sekundarstufen hergestellt werden.

Die Materialien in diesem Heft sind fiir alle vier
Grundschulklassen geeignet und vermitteln Wissen
iiber Anpassungs- und Schutzmdéglichkeiten in Bezug
auf mogliche Hitzewellen. Sie thematisieren mit unter-
schiedlichen Unterrichtsideen interessante und ab-
wechslungsreiche Aufgaben, regen aus mehrperspek-
tivischer Sicht zur Auseinandersetzung mit ,Schutz
vor Hitze“ an und férdern durch handlungsorientier-
tes Lernen die Entwicklung von Handlungskompetenz.
Somit stdrken sie die Eigenverantwortung sowie
Selbsttétigkeit der Lernenden. Es werden mégliche
Mafinahmen vermittelt, die Hitzewellen im Schulall-
tag und auch zu Hause zukiinftig ertriglicher machen
konnen. Durch das Wahrnehmen, Beobachten und Er-
kennen von Hitzewellen konnen verschiedene Kompe-
tenzen gefordert werden. Die Kinder ...
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,Hitze und Gesundheit®

+ konnen Zusammenhinge zwischen Klimawandel
und Hitzeschutz herstellen,

« erkennen Ressourcen in der Natur,

« nehmen ihren Korper bei Hitze wahr und

« agieren handlungsorientiert im (Schul-)Alltag.

Die Materialien sind nicht isoliert zu betrachten, son-

dern weisen Beziige untereinander auf.

Warm oder kalt? [M 1]

Mit M 1 lernen Kinder der 1. Klassenstufe das Thema
yTemperatur® spielerisch kennen. In einem Wimmel-
bild kreisen sie Dinge bunt ein, die sie den Adjektiven
ywarm” oder ,kalt“ zuordnen. Die Losungen werden im
Klassenverband verglichen. Es konnen weitere Gegen-
stinde aufgezahlt werden, die diesen Begriffen zuge-
ordnet werden konnen.

Was sind Hitzewellen und wie entstehen sie? [M 2]

Die Themen ,Klimawandel“ und ,Hitzewellen“ sind
aktueller denn je. Was bedeuten diese Begriffe und
wie héngen sie zusammen? In M 2 nehmen Kinder die
Rollen eines Erzdhlers sowie von Mona, Oma und Opa
ein und lesen den Text mit verteilten Rollen vor. In der
1. und 2. Klassenstufe liest die Lehrkraft die Geschich-
te vor. Danach werden zunichst eigene Erfahrungen
in Kleingruppen thematisiert und dann mit allen im
Klassenverband dartiber gesprochen.

Wie warm ist es in der Schule? [M 3]

M 3 fihrt in die Funktion eines Thermometers ein. Die
Lehrkraft zeigt mithilfe mitgebrachter Thermometer,
wie diese funktionieren und wie man damit die Tem-
peratur in einem Raum messen kann. Dabei werden
auch die Begriffe ,Skala, Gefrierpunkt, Glasroéhrchen,
Fliissigkeit” erklart. Danach werden die Kinder selbst
tatig, sie messen und notieren die Temperaturen an
verschiedenen Orten in der Schule. Im Gesprachskreis
erfolgt eine Ergebnissicherung.

Warum ist es in der Stadt wirmer als auf dem
Land? [M 4]

Bdume tragen, besonders an heiflen Tagen, mafigeb-
lich zur Kihlung und Beschattung bei. Die Tempera-
turdifferenzen zwischen versiegelten Arealen und
Parkanlagen kénnen bis zu sechs Grad betragen. Die
Kinder lernen in M 4 wichtige natiirliche Schatten-
spender kennen. Es soll ihnen bewusst werden, dass
sich bei Hitze die Warme in einer Stadt stauen kann.
Der Text kann in der 1. und 2. Klasse von der Lehrkraft
vorgelesen und die Aufgabe dazu im Klassenverband
besprochen werden. Das gilt auch fiir die Aufgabe zur



Schulhofgestaltung: Die Kinder lernen, dass Biume
und Pflanzen gegen Hitze helfen und wichtig fir den
Klimaschutz sind.

Wie wirkt sich Hitze auf meinen Korper aus? [M 5]

Im Gesprachskreis werden Erfahrungen mit extremer
Hitze in der 1. und 2. Klassenstufe nur besprochen. Als
Orientierung dienen die zwei Fragen von Aufgabe 1. Die
3. und 4. Klassen schreiben in Kleingruppen ihre Ant-
worten auf Kértchen, die die Kinder vorlesen. Die Lehr-
kraft schreibt die verschiedenen Inhalte stichwortartig
an die Tafel. Gemeinsam werden Uberschriften fiir die
Stichworte gefunden und notiert. Im Anschluss bearbei-
tet jedes Kind das Suchsel und vergleicht es mit einem
Partnerkind. Dies fordert die visuelle Wahrnehmung
und die Festigung der wichtigsten Begriffe zum Thema.

Wie kannst du dich vor Sonne schiitzen? [M 6]
Vermutlich haben die meisten Grundschulkinder bereits
erlebt, dass ihre Haut auf Sonne empfindlich reagiert.
Als Reporterin oder Reporter finden sie in Interviews
heraus, welche UV-Schutzmafinahmen getroffen wer-
den koénnen. M 6 bietet sich fiir eine Partnerarbeit an.
Exemplarisch werden 2—-3 Interviews im Plenum vorge-
tragen; die Lehrkraft schreibt relevante Schutzmafinah-
men auf und ergénzt Fehlendes. Der Fokus liegt auf Klei-
dung, Sonnenhut, Sonnencreme und Sonnenbrille.

Wie kann man sich am Tag vor Hitze schiitzen? [M 7]
Mithilfe dieses Materials soll ein eigener Podcast ent-
stehen. Ein guter Podcast setzt sich aus verschiedenen
Sétzen zu einem Thema zusammen. Diese werden in
M 7 vorgegeben, von den Kindern geordnet und zu-
sammengefiigt. Im Plenum kénnen die Podcasts von
den Kindern vorgelesen und evtl. aufgenommen wer-
den. Fir die 1. und 2. Klasse kann die Lehrkraft die
Sétze oder auch einzelne Worter an die Tafel schreiben
und mit den Kindern gemeinsam einen Text zu Schutz-
mafinahmen verfassen.

Das tut meinem Korper bei Hitze gut! [M 8]

Wasseranwendungen bei Hitzewellen lassen sich gut
in den Schulalltag integrieren. Die Arm- und Fufbader
konnen im Klassenraum oder auf dem Schulhof im
Schatten umgesetzt werden. Fiir Schatten kann ein
Baum sorgen, so wird M 4 wieder aufgegriffen. Um die
Wassertemperatur zu messen, wird ein Bade-Thermo-
meter benétigt. Hier wird an M 3 angekniipft und das
Wissen vertieft. Fir die 3. und 4. Klasse kann das The-
ma Zeitmessung (z.B. mit einer Stoppuhr) in Partner-
arbeit mitaufgenommen werden. Alternativ kénnen

,Hitze und Gesundheit”
im Unterricht

nasse Tiicher auf Beine, Arme, Gesicht und Nacken
gelegt werden.

Was ist bei Hitze fiir den Korper wichtig? [M 9]
Nicht nur bei dufieren Kérperanwendungen (M 8) spielt
Wasser als Hitzeschutz im Schulalltag eine Rolle. Was-
ser ist fir die geistige und korperliche Leistungsfiahig-
keit wichtig. Bei hohen Temperaturen muss der Fliissig-
keitsverlust ersetzt werden, um z.B. Midigkeit und
Kopfschmerzen vorzubeugen. Dies kann durch regel-
méfige Trinkpausen im Unterricht und die Bereitstel-
lung von kalten Getrdnken im Klassenzimmer unter-
stiitzt werden. Dort kénnen sich die Kinder bei grofler
Hitze jederzeit bedienen. Ein Bezug zu M 5 kann herge-
stellt werden. Welche Getréinke sind geeignet, um den
Wasserhaushalt aufzufiillen? Wie kann ich Durstls-
scher selbst herstellen? Diese Fragen werden mit M ¢
bearbeitet. Im Liickentext vertiefen die Kinder die Not-
wendigkeit des Trinkens, vor allem an heiflen Tagen.

Was kann ich bei einer Hitzewelle zu Hause tun?
[M 10]

Nun geht es um den Wissenstransfer in den Alltag zu
Hause. Die Kinder lesen eine Geschichte und lernen
Mafinahmen zum Hitzeschutz in Raumen kennen. Im
Anschluss bearbeiten sie in Partnerarbeit Fragen zur
Geschichte. In der 1. und 2. Klassenstufe kann die
Lehrkraft die Geschichte vorlesen und die Fragen wer-
den gemeinsam beantwortet. In der Geschichte kommt
ein Thermometer vor, sodass ein Bezug zu M 3 herge-
stellt werden kann. Nicht nur in Schulraumen gibt es
Wiérmequellen wie z.B. Beamer, die unnétige Warme
abgeben. Auch zu Hause befinden sich viele Gerite,
die Strom benétigen, aber nicht stindig an der Steck-
dose angeschlossen sein miissen. Im Gesprach kénnen
(héaufig unnétige) Warmequellen in der Schule und zu
Hause identifiziert werden.

Plakat-Aktion: Schutzmafinahmen bei Hitze [M 11]

Alle Mafinahmen von M 6 bis M 10 werden auf Info-Pla-
katen zusammengefithrt. Die Lehrkraft kann Themen-
iiberschriften vorgeben, z.B. ,Das tut mir gut bei Hit-
ze"; ,Unser Tag bei Hitze". Die Kinder entscheiden in
Kleingruppen, wie sie ihre Plakate gestalten wollen.
Anschliefend wird die Methode ,Galeriegang” durch-
gefithrt: Dafiir werden alle Plakate im Klassenzimmer
aufgehéngt. So wird ein Gedankenaustausch zwischen
den Kindern angeregt. Ein Zeitrahmen wird vorab fest-
gelegt, z.B. 15 Minuten. Wenn bei Aufgabe 2 alle Kinder
vor einem Plakat stehen, kénnen individuelle Fragen
gestellt werden, die Gruppen antworten dann.
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Warm
oder kalt?

1. Schau dir das Wimmelbild genau an. Kreise all das rot ein, was warm ist,
Welche Teile stellen etwas Warmes und all das dunkelblau ein, was kalt
und welche etwas Kaltes dar? ist.
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Was sind Hitzewellen
und wie entstehen sie?

1. Lest den Text in einer kleinen Gruppe
mit verteilten Rollen.

Erzéihler: ,,Es ist ein heilRer Sommertag.
Die neun-jdhrige Mona sitzt mit den Grof3-
eltern am Frihstickstisch. Im Radio wird
uber Klima und Hitzewellen gesprochen.”

Klima: Was ist das eigentlich?
Mona: ,,Oma, was bedeutet Klima?*“
Oma: ,,Das Klima hdngt mit dem Wetter
zusammen.“ Mona: ,,Sind Klima und
Wetter das Gleiche?*

Opa: ,,Nein, denn das Wetter dndert
sich schnell. Man muss mindestens 30
Jahre lang das Wetter beobachten, um
das Klima bestimmen zu kénnen.“
Mona: ,Wer beobachtet das Klima?*“
Oma: ,,Forscherinnen und Forscher
schreiben jeden Tag viele Daten zum
Wetter auf. Dazu gehdren zum Beispiel
Regen, Schnee und die Temperatur.”
Opa: ,,Es gibt einen natirlichen Klima-
wandel. Da verdndert sich in Tausenden
von Jahren das Klima auf nattirliche
Weise. Tiere und Pflanzen kénnen sich
so dem Wandel anpassen.*

Oma: ,,Aber in den letzten 100 Jahren
hat sich das Klima sehr schnell verdn-
dert. Verursacht wurde das vor allem
durch uns Menschen.”

Mona: ,,Und welche Folgen hat das fiir
das Wetter?*
Oma: ,,Es wird auf der Erde immer wérmer.“

Hitzewelle: Was ist das eigentlich?
Mona: ,Was ist dann eine Hitzewelle?“
Opa: ,,Bei uns in Deutschland spricht
man von einer Hitzewelle, wenn an min-
destens drei aufeinanderfolgenden Ta-
gen die Temperatur mehr als 30 Grad
Celsius betrdgt.”

Oma: ,,Fiir viele Menschen ist die Hitze
ein Problem. Ich schlafe nachts schlecht
und fiihle mich am Tag schlapp.*

Mona: ,\Wie entsteht Uberhaupt eine
Hitzewelle?*“

Oma: ,Normalerweise dehnt sich warme
Luft aus, steigt nach oben und kalte
Luft folgt nach. Im Sommer kann es
sein, dass die warme Luft nach unten
gedriickt und am Boden festgehalten
wird. So kann sich die Luft am Boden
noch weiter erhitzen. Hitzewellen tre-
ten im Sommer immer hdufiger auf.”
Opa: ,Eine Hitzewelle ist ein Wetter-
ereignis, dass unsere Gesundheit schd-
digen kann. Besonders fur dltere Men-
schen, kleine Kinder, aber auch fur
Haustiere und Pflanzen kann die Hitze
sehr gefdhrlich werden.*

2. Uberlegt zusammen in einer Gruppe:
« Warum kann eine Hitzewelle
gefdhrlich sein?
+ Habt ihr schon eine grol3e Hitze
erlebt?
+ Wie ging es euch und euren Familien?
Erzahlt euch gegenseitig von euren
Erlebnissen.
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Wie warm ist es
in der Schule?

zu Aufgabe 1

™
(]
o
S
S
S
<
=
N

. Benenne die Teile am Thermometer.
Nutze die Worter: Skala, Gefrier-
punkt, Glasréhrchen, Flissigkeit.

. Was bedeutet das C auf dem Ther-
mometer?

. Lies die Temperaturen an den beiden
Thermometern ab. Schreibe die Tem-
peratur unter das Thermometer.

. Geht zu zweit mit einem Thermo-
meter los und messt die Wdrme an
folgenden Orten: Klassenraum,
Schulflur, Turnhalle, Schulhof.

Sucht noch weitere Orte auf dem
Schulgeldnde aus. Nehmt euch Zeit
fir diese Messungen. So werden eure
Ergebnisse genauer.
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5.

Schreibt die Gradzahlen, die ihr ge-
messen habt, auf:

Klassenraum: ____ °C
Schulflur: °C
Turnhalle: ____ °C
Schulhof (inderSonne): _____ °C
Schulhof (im Schatten): °C
. °C
°C
°C
°C
°C
°C

Kommt im Gesprdchskreis mit der
ganzen Klasse zusammen und stellt
euch gegenseitig eure Ergebnisse
und Beobachtungen vor.




Warum ist in der Stadt warmer
als auf dem Land?

In den meisten Stddten ist es durch die vielen
Hduser zwei bis funf Grad wadrmer als auf dem
Land. Durch die dichte Bebauung von Gebduden
in der Stadt kann sich die Hitze sammeln. Bdu-
me, die Schatten spenden, und kleinere Parks
kénnten helfen, damit es in der Stadt nicht mehr
so warm wird. Die Bldtter der Pflanzen geben
Feuchtigkeit ab, so kihlt sich die Luft ab. Bdume
spenden Schatten und sind ein Lebensraum fur
Tiere. Aber auch eine Dachbegriinung auf einem
Gebdude kann die Temperatur in RGumen nied-
rig halten. Die Pflanzen auf dem Dach spenden
Schatten, somit heizt sich ein ,,Griindach® weni-
ger auf als ein mit Kies bedecktes Dach.

2. Uberlege mit einem Partnerkind wie + Gibt es weitere Pflanzen, die auf
man Stddte verdndern muss, damit dem Schulhof wachsen?
es im Sommer nicht unertraglich heil3 D Ja D Nein

wird. Schreibt eure Gedanken auf.
+ Gibt es Rasenfldchen auf dem
Schulhof?

D Ja D Nein

Gibt es Betonfldchen auf dem
Schulhof?

D Ja D Nein

3. Stellt euch im Gesprdchskreis gegen- - Wo findet ihr auf dem Schulhof
seitig eure Gedanken vor. Plitze im Schatten?

4. Geht zu dritt mit diesem Material
und einem Stift auf den Schulhof.
Schreibt eure Antworten zu diesen

Fragen auf:
Wie viele Bdume wachsen auf dem 5. Kommt wieder im Gesprdchskreis zu-
Schulhof? sammen, vergleicht eure Ergebnisse
Essind ____ Bdume. und tauscht eure Beobachtungen aus.
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Wie wirkt sich Hitze
auf meinen Korper aus?

1. Kommt in einer Vierer-Gruppe zu- 2. Markiere im Suchsel alle Wérter, die
sammen und beantwortet folgende ein Zeichen dafiir sein kénnen, dass
Fragen: es dem Korper zu heil? ist: Kopf-

+ Wie habt ihr euch bei Hitze im schmerzen, Miidigkeit, Durst, Ubel-
Sommer gefuhlt? keit, schwitzen.
+ Was macht ihr, wenn euch zu
warm ist? AIKIFIPIMIW|IPIM|F|Z|N|I
FIO|IB|X|P|I|HID|L|O|C|Q

Schreibt eure Antworten auf kleine

Kdrtchen. Wahlt dafiir ein Kind aus, das E/PIG|J|B|L|H|U|T|Z|D|Z

die Antworten aufschreibt. Dafuir habt VIFIM|L|SIHIR|E|O|S|L|T

ihr 15 Minuten Zeit. Stellt euch die Eier- MISIXIJIFILIWIBIUICIYI|F
I
uhr! Llclo|G|1|G|L|E|P|C|M|U
I|H|K|[H|D|[X|N|L|X|W|F|G
JIM{UIE|ID|I|G|K|E|I|T|A
TIE|O|P|U|L|K|E|V|T|I|F
HIRJU|M|R|N|L|I|U|Z|C|X
RIZ|F|N|[S|U|Y|T|J|E|Q|Y
UIE|I|B|T|NIE|[R|CIN|O|M
. " . PINIX|T|K|B/W|O|D|G|E|A
Kommt alle im Gesprdchskreis zusam-
men. Jede Gruppe liest ihre Karten vor. BI[UJOIBJLIK[X|T|LIQ|G|Z
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Wie kannst du dich
vor Sonne schutzen?

Heute bist du eine Reporterin oder ein >
Reporter und interessierst dich fir den
Klimawandel. Du méchtest gerne wissen,
welche MalRnahmen zum Schutz vor star-

ker Sonneneinstrahlung helfen kénnen.

4. Warum ist es wichtig, sich mehrmals
Diese sechs Fragen stellst du einem am Tag einzucremen, wenn man
g . ; 17
Partnerkind in einem Interview. drauf3en in der Sonne ist!

Schreibe seine Antworten auf.

1. Welche Kleidung trdgst du an einem
heiRen Sommertag?

5. Wie kannst du deine Augen vor Son-
nenstrahlen schiitzen?

2. Wie kannst du deinen Kopf, deinen
Nacken und dein Gesicht vor der
Sonne schiitzen?

6. Welche Tageszeit eignet sich fur Frei-
zeitaktivitdten drauflen (Bewegung,
Sport)?

3. Welche unbedeckten Koérperteile soll-
test du gut mit Sonnencreme ein-
cremen?

10 gesund und munter Nr. 40/2023



Wie kann man sich am Tag
vor Hitze schiitzen?

1. Fir einen Podcast schreibt ihr zu
zweit einen Beitrag zum Thema Hit-
zeschutz. Euer Podcast soll den Ta-
gesablauf an einem heiRen Sommer-
tag beriicksichtigen. Diese Stich-
worter sollen in eurem Podcast vor-
kommen:
am Anfang des Urlaubs mehr im
Schatten bleiben

+ Sonne am Mittag meiden
Sport nur am Morgen oder Abend
Freunde und Geschwister auch vor
Sonne schiitzen
Schatten suchen

2. Was fillt euch noch zum Thema
Hitzeschutz ein?
Schreibt eine interessante und kurze
Uberschrift iber euren Text.

3. Findet euch mit einer anderen Zwei-
ergruppe zusammen und lest euch
gegenseitig eure Podcasts vor.

Hitze-Podcast von und

gesund und munter Nr. 40/2023 11



Das tut meinem Korper
bei Hitze gut!

hd

Tipp: In der Partnerarbeit nimmt
ein Kind das FuRbad und das andere
stoppt mit einer Uhr die Zeit. Da-
nach wird getauscht.

Wanne oder aus dem Planschbecken
heraus.

6. Streife das Wasser mit deinen Han-
den ab. Trockne dich nicht mit einem
Handtuch ab!

7. Bewege vorsichtig und langsam deine
Arme oder Fiif3e (z.B. Arme/Ful3e
kreisen und ein wenig schitteln).

Ein kaltes Arm- und FuRbad hilft bei Alternativ kénnt ihr im Klassenzimmer
auf eure Arme, Beine, das Gesicht und
den Nacken feuchte Tiicher legen. Da-
fur bendtigt ihr Waschlappen oder klei-
ne Handtlicher, die in kaltes Wasser ge-
taucht und dann gut ausgewrungen
werden, sodass sie nicht mehr tropfen.

grofRer Hitze und macht dich wieder
wach und munter! Dafiir bendtigst du:
eine Waschewanne oder ein kleines
Planschbecken, kaltes Wasser und ein
Bade-Thermometer.

So geht's:

1. Fulle eine Waschewanne oder ein
kleines Planschbecken mit kaltem
Wasser.

2. Das Wasser soll etwa 15 Grad Celsius
haben. Benutze zur Temperaturmes-
sung ein Thermometer.

3. Tauche deine Arme wie auf dem Bild
in das Wasser ein oder steige mit
beiden Fiien in das kndcheltiefe
Wasser.

4. Atme ruhig weiter.

5. Fur die Arme: Zdhle langsam bis 30
und nimm die Arme wieder aus dem
Wasser heraus.

Fir die FuiRe: Bleibe zwei bis drei Mi-
nuten mit deinen FilRen im Wasser
stehen. Steige dann wieder aus der

Vergleicht: Was kihlt euch bei grof3er
Hitze besser ab: ein Arm- oder ein Ful3-
bad oder die feuchten Tiicher?

12 gesund und munter Nr. 40/2023



Was ist bei Hitze

fur den Korper wichtig?

?

Tipp: Du kannst an heiRen
Sommertagen Wasser und Mi-
neralwasser mit frischer Pfef-
ferminze oder Zitronenschei-
ben zu einem erfrischenden
Getrdnk aufpeppen.

1. Lies den Text und unterstreiche
wichtige Informationen.

Der beste Durstloscher

Der menschliche Kérper besteht zu ei-
nem grol3en Teil aus Wasser. Kinder
sollten mindestens einen Liter Wasser
am Tag trinken. Wenn du dich an-
strengst und ins Schwitzen kommst,
zum Beispiel beim Sport, musst du das
Doppelte trinken, an ganz heil3en Tagen
sogar drei Liter. Das gilt auch wenn du
Fieber hast. Der ideale Durstléscher ist
Wasser. Dabei spielt es keine Rolle, ob
du Leitungswasser oder Mineralwasser
trinkst. Gut geeignet sind auch unge-
sufSte Frichte- und Krduter-Tees. Limo-
naden, Cola-Getrdnke und Fruchtsdfte
enthalten viel Zucker und eignen sich
nicht als Durstléscher. Fruchtsdfte ge-
mischt mit Mineralwasser werden
Schorlen genannt. Wenn du zum Bei-
spiel einen Becher Apfelsaft mit drei
Bechern Mineralwasser mischt, hast du
fur heil3e Tage eine leckere Schorle.

2. Fulle den Liickentext aus.

Aaron geht in die 3. Klasse und trinkt
gerne Mineralwasser. Er achtet darauf,
dass er mindestens Liter
Wasser am Tag trinkt. In seiner Freizeit
spielt er FuBball und dabei
viel. Deshalb sollte er beim Sport
trinken. Wasser ist der ideale

An heif3en Tagen trinkt Aaron auch
gerne Frichte- und
-Tees. In der Schule hat
Aaron gelernt, dass er eine Schorle mit
Becher Saft und drei Bechern

selbst
herstellen kann.
(Y
E sehr Wenig
Limonaden,
FP Nektare,
2 Fruchtsaft-
2 getranke
wenig
{ Safte, Light-
Syl getrénke, :
.;.@Sqﬁschorlen e
Krdutertees, @i‘!
Friichtetees '
. viel

Trinkwasser,
Mineralwasser

Hinweis: Die Getrdnke-Pyramide zeigt dir, welche Getrdnke gute Durst-
I6scher sind. Diese findest du im unteren Bereich der Pyramide. Es gibt
auch Getrdnke, von denen du wenig und sehr wenig trinken solltest.
Diese Getrdnke siehst du weiter oben in der Pyramide.
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Was kann ich bei einer Hitzewelle

zu Hause tun?

jy.
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1. Lies die Geschichte.

Ein heiler Sommertag

An einem warmen Sonntagmorgen be-
obachtet Cara, wie ihre Mutter die Bal-
kontiir und alle Fenster der Wohnung
schliel3t und die Vorhdnge zuzieht.

Es ist noch sehr friih, die Kiichenuhr
zeigt an, dass es sieben Uhr ist. Sie
fragt ihre Mutter, warum sie die Tur
und alle Fenster schlief3t und die Vor-
hdnge zuzieht: ,,Es soll doch heute sehr
heild werden. Da ist es doch toll, wenn
frische Luft in die Wohnung kommt,
oder?*, fragt Cara. Die Mutter erklart
ihr, dass die Sonnenwdrme so draul3en
bleibt und die Wohnung sich nicht so
stark aufheizen kann.

Im Wohnzimmer hdngt ein Thermome-
ter. Cara hat in der Schule gelernt, dass
die Raumtemperatur nicht liber 26 Grad
Celsius gehen sollte. Sie wird das im
Verlauf des Tages mehrmals liberpriifen.
Dort steht auch ein Ventilator. Er hilft
dabei, dass Cara und ihre Familie wah-
rend des heiRen Tages weniger schwit-
zen.

Bevor Caras Mutter die Balkontiir 6ff-
net, die Vorhdnge wieder aufzieht und
die Fenster wieder aufmacht, wartet sie
bis es dunkel wird und draulRen kihler
als drinnen ist. Das ist die beste Gele-
genheit, um am Abend richtig gut
durchzuluften.

2. Beantworte mit einem Partnerkind
diese Fragen:

Wann schlief$t Caras Mutter die
Balkontiir und alle Fenster? Wa-
rum zieht sie alle Vorhdnge zu?
Welche Raumtemperatur sollte in
der Wohnung nicht liberschritten
werden?

Wann sollte an einem heilen Som-
mertag gellftet werden?

3. Schreibt eure Antworten auf einen
Extra-Zettel.

4. Uberlegt gemeinsam: Welche Maf3-
nahmen kdénnte man noch ergreifen,
um sich zu Hause bei grofRer Hitze zu
schiitzen? Denkt dabei auch an die
vielen Haushaltsgerdte, die viel
Strom verbrauchen und so Wérme
erzeugen.
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Plakat-Aktion:

SchutzmaflRnahmen bei Hitze

. Bildet Kleingruppen mit 3-4 Kindern.
Jede Gruppe gestaltet ein Plakat zum
Thema ,,SchutzmafRnahmen bei Hit-
ze". Als Hilfestellung kénnt ihr alle
Materialien aus diesem Heft nutzen.
. Wenn euer Plakat fertig ist, hdngt ihr
es im Klassenzimmer auf.
. Nachdem alle Plakate aufgehdngt
sind, macht ihr alle zusammen einen
Galeriegang. Das ist wie in einem
Museum. Dabei gelten diese Regeln:
+ Jedes Kind geht langsam und leise
durch den Raum.
+ Jedes Plakat wird respektvoll be-
handelt.
Uber kein Plakat wird gelacht.

DQAMWMM.Z 3«*
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4. Beim Galeriegang hast du zwei Auf-

gaben:

a. Gehe von Plakat zu Plakat und
schaue dir jedes Plakat genau an.
Lies die Informationen, die auf
dem Plakat zu sehen sind.

b. Mache dann noch einen zweiten
Galeriegang und bleibe vor dem
Plakat stehen, tber das du mehr
erfahren méchtest oder zu dem du
noch Fragen hast.




Kinder gut vor
Hitze schutzen

Sommer, Sonne, Hitzewelle - mit kUhlen Kopfen
lernt sich’s besser!

Informationen zum Hitzeschutz in Kitas und Schulen unter:
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/kitas-und-schulen/

Mensch
Gesundheit

Bundeszentrale
fiir

gesundheitliche
Aufklarung
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