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Kinder- und Jugendirzte e.V. Karmawanciel und Gesundhalt
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Was haben wir als Kinder- und
Jugendarztinnen und -arzte

mit Klimaschvtz zv tun?

Wirmochten, dass lhre Kinder gesund und zufrieden
aufwachsen. Neben der medizinischen Versorgung
setzen wiruns auch fur den Erhalt einer gesunden
Erdeein.

Warum?

Die naturliche Umwelt beeinflusst malkgeblich die
Gesundheit von Kindern. Ihre Korper reagieren sehr
sensibel auf Veranderungen, da sie sich nochim
Wachstum befinden.

Deswegen konnen schadliche Einflisse aufgrund von
Klimawandel und Umweltverschmutzung Kindern
besonders schaden.

Was ist vnser Ziel?

Wirmochten lhnen zeigen, wie eng die Gesundheit
unseres Planeten mit unserer eigenen Gesundheit
zusammenhangt. Gleichzeitig erfahren Sie, wie Sie
selbst mitvielen kleinen MaRnahmen im Alltag etwas
fur lhre Gesundheit und die lhrer Kinder tun konnen.

Wir konnen uns gemeinsam dafur einsetzen, die

Gesellschaft umweltfreundlicher und damit gestinder
zu machen.

Davon profitieren wir alle!




Ernahrung ...

... ist ein wichfiger Schlussel| fur gesunde
Familien vnd ein 8esundes Klima.

Unser jetziges Ernahrungssystem mit einer Landwirtschaft, die
Monokulturen und Massentierhaltung fordert, verursacht ein Viertel
aller schadlichen Treibhausgase (COz2) weltweit. Aulderdem landet
ein Drittel aller Lebensmittel im Mull, was unnotig Ressourcen
verschwendet.

Gleichzeitig erhoht eine Ernahrung mit vielen tierischen Produkten
wie Fleisch und Milchprodukten das Risiko fiir Ubergewicht und
Krankheiten wie Diabetes oder Bluthochdruck.

Eine vorwiegend pflanzliche Kost mit wenigen tierischen Produk-
ten versorgt Kinder und Jugendliche mit den notigen Vitaminen und
Nahrstoffen und beugt Ubergewicht vor.

)

Was kann ich tun?

e moglichstregionale und saisonale Lebens-
mittel einkaufen

e eine Ernahrung aus Gberwiegend Obst und
Gemuse, Kartoffeln, Vollkornprodukten und
pflanzlichem Eiweils wie NUssen, Bohnen
und Linsen zusammenstellen

e Fleisch und Milchprodukte sparsam
konsumieren

e Einkaufe und Mahlzeiten planen, um keine
Lebensmittel wegzuwerfen

e Lebensmittel nichtentsorgen, nur weil sie
abgelaufen sind




Bewegung und Transport:

aktiv vnd klimafreundlich
von A nach B

Was kann ich tun?
Autos und andere motorisierte Verkehrsmittel verursachen viele

schadliche Abgase, CO2 und Feinstaub. Dies beguinstigt Allergien
und Lungenerkrankungen.

Aulerdem bewegen sich Kinder und Jugendliche weniger, wenn
die Familie haufig motorisierte Verkehrsmittel fur Fahrten im
Alltag nutzt.

Sichim Alltag aktiv fortzubewegen, ist der beste Schutz vor Uber-
gewicht oder Rickenproblemen. Bewegung ist ebenfalls sehr

e wenn moglich mitdem Fahrrad fahren, zu Fuf3
gehen und offentliche Verkehrsmittel nutzen

e Alternativen zu Flugen berucksichtigen

e Familienreisen mitdem Zug planen

e eine Fahrt mitdem Nachtzug als besonderes
Abenteuer flr Kinder planen
e wenn moglich Fahrgemeinschaften bilden

wichtig flr die geistige und korperliche Entwicklung von Kindern.
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Strom und Gas:
avf gri}ne Energie um.sfeigen

Die Verbrennung von Kohle, Erdol und Erdgas fur Strom und
Heizung ist fur mehr als ein Drittel des weltweiten CO2-Ausstolies
verantwortlich.

Aulerdem verursachen diese Rohstoffe viele Krankheiten durch
Schadstoffe, die beim Verbrennen in die Luft gelangen. Gerade
die Lungen von Kindern sind besonders empfindlich gegenuber
diesen Schadstoffen.

Durch saubere Luft konnen daher Bronchitis und Asthma verringert
werden. Auch kindliche Entwicklungsstorungen und sogar Frih-
geburten treten seltener auf.

Was kann ich tun?

e Strom sparen und auf griine Alternativen wie Okostrom
umsteigen

e umsichtig heizen und die Raumtemperaturin der kalten
Jahreszeit moglichst auf 19 Grad absenken

e weniger heilkes Wasser verbrauchen und Spardusch-
kopfe verwenden

e eigenen Strom erzeugen und Solarzellen verwenden:
es gibtauch Modelle flir den Balkon



Natur statt Plastik:
Schadstoffe vnd Plastik vermeiden

Menschengemachte Schadstoffe wie Plastik,
Spritzmittel und Chemikalien reichern sich in der
Naturund im Trinkwasser an. Dort schaden sie
vielen Tieren und Pflanzen und gelangen uber
Lebensmittel, Trinkwasser und Atemluftauchin
unseren Korper.

Auch aus der Kleidung und Uber Pflegeprodukte
konnen Schadstoffe von der Haut aufgenommen
werden. Hier sind Kinder ebenfalls besonders
empfanglich fur die schadlichen Auswirkungen.

Je weniger Schadstoffe in der Umwelt, desto we-

niger chronische Erkrankungen und Entwicklungs-

storungen beobachtet man bei Kindern.

Was kann ich tun?

e Mulltrennen und so viel wie moglich
recyceln

e bevorzugt Secondhandkleidung kaufen

e Klchenutensilien ohne Kunststoff und
nicht-beschichtete Pfannen, zum Beispiel
aus Gusseisen oder Edelstahl, verwenden

e Pflegeprodukte ohne Mikroplastik, Duft-
und Konservierungsstoffe verwenden

e Reinigungsmittel aus rein natirlichen
Inhaltsstoffen bevorzugen

e ungespritztes (zum Beispiel Bio-) Obst,
Gemduse und Getreide kaufen

e kein Impragnierspray und keine
synthetischen Pflanzenschutzmittel wie
Glyphosat verwenden



Fur Klima & Gesundheit:
die wichtigsten Tipps

e aktivzu FuR und mitdem Rad vermindert Schadstoffe und

COzin der Luftund lasstKinder gesund und schlank bleiben e Miilltrennung und Recycling helfen chronische Erkrankungen

zu verringern, denn Ressourcen sparen heifst weniger Schad-
stoffe wie Plastik und Chemikalien in der Umwelt

e mehrObst, Gemuise, Nisse und weniger Fleisch und
Milchprodukte verbessert die Gesundheit von Kindern

und schontdie Natur e keine Lebensmittel verschwenden schont Geldbeutel und Klima
e Okostrom und Energiesparen helfen Asthma und e weniger Autos bedeutet mehr Platz fur Parks, Bolz- und
Bronchitis zu verringern, denn weniger Verbrennung Kinderspielplatze

von Rohstoffen heildt sauberere Luft

e sich engagieren und Uber Klimaschutz reden—auch kleine
Veranderungen bewirken in der Summe viel






Durch den Klimawandel werden Hitzewellen immer
haufiger. Besonders in Stadten konnen dabei durch
verschiedene Faktoren sogenannte Hitze-Inseln entste-
hen. Zum Beispiel absorbieren asphaltierte Flachen die
Sonnenstrahlung und heizen die Umgebung auf. Zudem
verhindern hohe Gebaude die Luftzirkulation.

Der Deutsche Wetterdienst spricht ab einer gefuhlten
Temperatur von 32 °C von starker Warmebelastung, bei
38°C beginntdie extreme Warmebelastung.

Daher mochten wir Sie hier daruber informieren, wie Sie
sich als Familie am besten vor Hitze und deren negativen
Folgen schutzen konnen.



Benommenheit kommen.

Warum ist Hitze
fUr vns geﬁihrlich?

Bei Hitze konnen Organe und ihre Funktionen leiden. Der

Korper versucht, sich bei hohen Temperaturen auf 37 °C

abzukuhlen, hierfur muss das Herz verstarkt arbeiten.
Die Nieren reagieren empfindlich auf Flussigkeitsmangel

' und auch das Gehirn kann von Durchblutungsstorungen
betroffen sein. Das Wohlbefinden und die Psyche leiden
und es kann zu Kopfschmerzen, Erschopfung und

Hitzewellen konnen besonders fur Personen mit
Vorerkrankungen zu Gesundheitsgefahren flihren.

Warvm sind Kinder vnd Familien
besonders ge{ahrdef?

Kinder und vor allem Sauglinge leiden oft besonders unter
den Folgen von Hitze, da sie schneller aufheizen und
weniger schwitzen konnen. Obwohl sie mehr Flussigkeit
bendtigen, trinken sie haufig noch nicht eigenstandig.
Zudem sind die Zeichen von Flussigkeitsmangel bei ihnen
schwerer einzuschatzen als bei den Groféen. Insbesondere
auch Schwangere und Stillende haben einen hoheren
Flussigkeitsbedarf.

Die Haut von Kindern ist viel schutzbedurftiger als die

von Erwachsenen. Da sie gerne im Freien spielen, muss
man sie besonders gut vor einem Sonnenstich und vor der
schadlichen UV Strahlung schitzen.
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Informieren, wann es heif® wird,

z. B. Uber die Hitzewarnkarte des

Deutschen Wetterdienstes

Die W0hnun8 kvh| halten

P
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Im Schatten avfhalten

e korperliche Aktivitat in die Morgen- und
Abendstunden verlegen, wahrend der
heiResten Tageszeit nicht im Freien aufhalten —
das schutzt vor Hitze und vor UV Strahlung

¢ unbedeckte Korperstellen mit Sonnencreme
schitzen und regelmalig besonders nach dem
Planschen oder Baden nachcremen

¢ Kinder niemals in einem geparkten Auto
zurucklassen (auch nicht bei offenen Fenstern),
darin wird es in klrzester Zeit sehr heil®

e Schwimmbader und Wasserspielplatze bieten
eine angenehme Abkulhlung
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e wenn moglich, bei Kleinkindern unter Aufsicht
fur AbklUhlung sorgen mit lauwarmen Wasser
in einem Planschbecken, einer groen
Wasserschussel oder Wasserspritzgeraten,
eventuell Kopf und Haare befeuchten

® Babys niemals der direkten Sonne aussetzen

e eine lockere Kopf-/Nackenbedeckung und
luftige, moglichst weite und helle Kleidung
tragen

Fenster, Jalousien und Vorhange vor allem
tagsuber geschlossen halten

moglichst AuRenrolladen oder Fensterladen
benutzen, alternativ Sonnenschutzfolien an
den Fenstern installieren

mit Fachern oder Ventilatoren fur kihlende
Luftbewegung sorgen

Babys und Kleinkinder am kuhlsten Ort der
Wohnung schlafen lassen

zum Schlafen fur Babys eignet sich ein dunner
Baumwollschlafsack oder Schlafanzug, fur
Kinder ab 1 Jahr ein Bettbezug oder ein Tuch
als Decke

e Begrunung von Dachern, Hauswanden und
Garten zusammen mit Nachbarn oder dem
Vermieter vorantreiben und Fordergelder von
den Kommunen anfordern

e falls Sie ein Eigenheim besitzen: auf unnotige
Flachenversiegelung verzichten
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Trinken vnd Ernahrung

regelmafRig Trinken: Wasser, gerne auch mit
Zitrone, Gurke, oder ahnliche, ungesufte
Frichte- oder Krautertees

immer eine auffullbare Trinkflasche
dabeihaben

leicht gekuhlte, aber nicht eiskalte Getranke
anbieten

Kindern zusatzlich Fllssigkeit anbieten

und stindlich ans Trinken erinnern (bei
Temperaturen tber 30 Grad kann die zwei-
bis dreifache Trinkmenge notig sein).

Stillen reicht auch bei hohen Temperaturen
aus, wenn die Stillkinder nach ihrem Bedarf
deutlich haufiger gestillt werden

12

leichte, kiihle Mahlzeiten wie kalte Suppen
und Lebensmittel mit hohem Wassergehalt
wie Obst, Gemuse und Salat bevorzugen
lieber mehrere kleine Mahlzeiten als drei
grolée Mahlzeiten anbieten

weniger eiweilreiche Nahrungsmittel

essen — Fleisch-, Fisch- und Milchprodukte
sowie NuUsse und Hulsenfriichte erhohen die
Korperwarme noch weiter

Kindern vorzugsweise Wassereis mit weniger
Zuckeranteil anbieten, wie zum Beispiel selbst
gemachtes Eis aus ungesufitem Fruchtsaft

AvBerdem:

¢ Bei Kindern mit chronischen Erkrankungen
kontaktieren Sie in Hitzeperioden bitte Ihre
Kinder- und Jugendarztpraxis, um eventuell

die Dosierung von Medikamenten anzupassen.

® Fieber und Kopfschmerzen konnen bei
Kindern Zeichen eines Sonnenstichs oder
Ausdruck von starkem Hitzestress sein. Im
Zweifel kontaktieren Sie lhre Kinder- und
Jugendarztpraxis.

e Achten Sie auf andere hilfsbedurftige
Personen wie zum Beispiel altere oder
obdachlose Menschen.

Weitere hilfreiche Informationen
und Hitzetipps:
www.stadt-koeln.de/hitzeportal

Nahere Informationen zum
Sonnenschutz bei Kindern:
www.krebshilfe.de

Empfehlungen zu
geeigneten Sonnencremes:
www.utopia.de

KolnBader und
Wasserspielplatze:
www.stadt-koeln.de

Informationen zum Kolner
Forderprogramm ,,GRUN hoch 3*:
www.stadt-koeln.de




fie Klis

Die KlimaDocs sind ein Netzwerk von Arztinnen und

Arzten, die mehr Verantwortung fiir den Klima- und
Umweltschutz Ubernehmen mochten. Und sich damit
auch aktiv fur die Gesundheit ihrer Patientinnen und
Patienten einsetzen.

Eine klima- und umweltfreundliche Lebensweise
bedeutet vor allem einen Gewinn an Gesundheit
und Lebensqualitat —fiir Sie, lhre Mitmenschen und
alle Generationen, die nach uns kommen.

Wenn Sie mehrzum Thema Klima- und Gesund-

heitsschutz wissen méchten, sprechen Sie lhre Arztin

oder Ihren Arzt an oder besuchen Sie unsere Website Hier gelangen Sie zur
PDF-Version der Broschiire

www.klimadocs.de.
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