Der ommer darf leicht, lebendig und genussvoll sein
Mit kleinen Routinen und Achtsamkeit fiir die
Bediirfnisse der Kinder wird er traumhaft!

Sonne und Sonnenschutz Warme & Hitze

* Direkte Sonne meiden: besonders  Uberhitzung vermeiden:
zwischen 11 und 16 Uhr. Nacken fiihlen,lieber eine

+ Kleidung als Schutz: leichte, lange Schicht Kleidung weniger als zu
Kleidung, Sonnenhut mit Nackenschutz. viel.

e Sonnencreme: Schutzfaktor LSF 30-50 e Kiihle Raume schaffen:
fur Kleinkinder, regelmassig eincremen morgens/abends liften,

e Schatten bevorzugen: Kinderwagen tagsiiber abdunkeln.
mit Sonnensegel, Achtung Hitzestau!!! e Viel trinken: Wasser,

o Babys unter 1 Jahr sollten sich im ungesiissten Tee, Stillkinder
Schatten aufhalten! allenfalls haufiger anlegen.

Auf Signale achten: Kinder zeigen
oft frih, wenn es ihnen zu viel wird.

Anzeichen von Uberhitzung:

roter Kopf, Mudigkeit, Unruhe, schnelle
Atmung > sofort in Schatten begeben,
Flussigkeit geben, Kleider entfernen
und sanft kuhlen!
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Reisen

e Sonnenschutz an Fenstern.

* Regelmassige Pausen (alle 1-2
Stunden).

e Flugzeug: ausreichend trinken
(Start und Landung Ohrendruck).

e Gewohnte Dinge mithnehmen
(Schoppennahrung, Kuscheltier,
Rituale).

o Zeitplanung: Reisen moglichst in
kiihlere Tageszeiten legen,
Schlaf-/Wachrythmus beachten.

e Gut vorbereitet reisen:
informieren sie sich tiber
empfohlene Impfungen und
gesundheitliche Hinweise flr ihr
Reiseziel. Notfallnummern
heraussuchen.

* Reiseapotheke mithehmen:
Fieberthermometer, Sonnenschutz,
Mittel gegen Schmerzen/ Fieber,
Pflaster etc.

Bei weiteren Fragen oder
Informationen (Insekten, Schilaf,
Erndhrung, Reisen mit
Kleinkinder) kontaktieren Sie
kostenlos die Miitter- und
Viterberatung.
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Meer, Strand, Wasser, Pool
« Sanfter Einstieg: langsam ans

Wasser gewéhnen, besonders bei
kiihleren Wassertemperaturen.
Sonnenschutz kombinieren: UV-
Shirt, Hut und regelmassige
Schattenpausen sind am Strand
besonders wichtig.

Salzwasser & Haut: nach dem
Baden kurz mit klarem Wasser
abspulen und eincremen, das halt
die Haut geschmeidig.

Klare Regeln geben Sicherheit:
“Ich gehe nur mit Mama/ Papa ins
Wasser.”
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