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Am Ziel federt Shine sich mit

Hier sehen wir unsere Hitzehelden Sunny, Shine und Shadow ihren Springschuhen in die Luft

: : : _ 7 .
beim Hitzeheldendienst in der Potsdamer Hitzeschutzzentrale. T SR S COMEELE \ & Ry :

. Uber die erhitzten Ballspieler! > a — Aiij
Plotzlich, Alarm!! — L . ' -

Alles klar — Hitzeheldeneinsatz!
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.ou Ly }' Super, Danke!

So, erledigt! Aber scho iter!
8 n geht es weiter! Hey, kleiner Brutzelmann, Sonne pur

) Schild-Alarm! Was sagt : macht Sonnenbrand und Sonnenstich!
J deine Super-Sonnenbrille?
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e ‘ Oha, voll krasser
Brutzelalarm!
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Geschafft! auch dieser Einsatz war erfolgreich! Aber natirlich erledigen

D _ die drei an diesem Tag noch andere Hitzehelden-Taten
.. die Aktion ,HUT TUT GUT!*

Ventilatorkappe
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.Jg _ Schatten! »FRISCHER WIND!*
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... auBerdem Sonnensegel und Blaulicht.

. ) ) ) Aber auch der langste x{ Ihr Einsatz hat sich
Und Shine, was zeigt dir deine » Hitzetag geht einmal - o rumgesprochen!
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Super-Sonnenbrille? Wo mussen wir helfen? » zu Ende. Die Sonne geht
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. it Ballspielen in
A prang’ Sonne!

P unter und unsere drei i _ Seid ihr etwa
£ \ & Helden machen sich auf . " 2 die berGhmten
- den Heimweg! . ; . Hitzehelden?

,.Beriituhmt“? Papalapapp!
Hitzeheld kann doch jedes
Kind sein! Kennst du unser

Lied, kleine Maus?

Hitze hin, Helden her, Hitzeheld sein ist nicht schwer!
Sonnenbrille, Sonnenhut — Sonnenschutz braucht keinen Mut.
o “ Und trinkt man dazu Wasser, wird man selbst von innen nasser!
i = 93¢ 3 Schatten suchen, Sonne meiden, sich mit UV-Shirt kleiden,
' 4 D Aty | Sonnencreme, Kopfbedeckung und die volle Sonnen-Checkung:
l’ ﬁ = Hitzeheld sein ist nicht schwer! Wir Hitzehelden werden taglich mehr!
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Finde die 4 Dinge, die vor Sonne schiutzen.

Wo sind die Worter versteckt?

Sommer, Ferien, Sonnenhut, Trinken, Schwimmbad,

Eincremen, Schatten, Sonnenbrille, Strand, Hitze,
Urlaub, Eis, Sandburg, Wasserball, Sonnenschein,
Meer, Melone, Badehose, Sonnenschirm, Seestern

als/OIN|N E|N|S/C|H|I|R|M K|E|B|J|E|!I]|S
virlc|s|e|D|V[K|S[Q]|H]R W Q CIH|A| X WIN
s|s|tlulo[m|c|P|S|O|N|NJE]|N S|C|H|E]I|N
o Y|/U AW/ H|/Z|R|/A|S|A|IND BI/U/R|G|S|L A
NlTlcikIm{tBlQfVvIiX|U|B]|H A|lE|A|C|J|H]|E
NlalTIul1[TIMVIM|SIAIS|G DIQ/M|E|E|R|I
elklslulv]z|T{m|D|G|O[E]A E/IR/W/ Z N/ BN
nlalclolz|e|F|O|B|A|L|E|B HIA|T/D/UINC
HIM HIJINIA|JIN|E|A|M|S|P O/GIR|/C|R|A|R
ululA U|P|NIHIK|E|R|/D|T|A s{c|lI|{M|L]|P|E
Tlslt|lvIN|[X|E|E|F|R[A|E|M EIA/IND A AM
claltT!y ! s|lA/WIN|[I E|O|RIL AlAKIA|U|TE
x|klelalp|lo|k|[A]B[O]JA[N]|K TIRIE/L/B/Q|N
W/ DINIClZ|A|M|Y LIR|X|Q AW/ JINW|Z IO
EEIRIIT|EINIR|M|F|{B|I|A]J M E[L|{O|N]E]L
Nlzlalu|T|Y|K|T|E]JA[G]L DlH|V|Y|F|A[VU]!
ulylelalelo|P|[S|A|R|[X]! LIFIS|T|R/A|IN|D
W AlSISIEIRIB|/A|L|L|R|T|S EIN|Y|P W DO

Die 4 Dinge, die vor Sonne schitzen, sind:
Kopfbedeckung, UV-Shirt, luftige Kleidung und Schatten.

Krevzwortratsel

Schwimmen zwei Igel
in der Havel.
Sagt der eine

zum anderen: 7

,Nie wieder
Schlauchboot ...“

Wie nennt man
~ einen Keks, der unter

einem Baum liegt?
schattiges platzchen!

Welche ist die
gefahrlichste Jahreszeit?
Der Sommer:

Die Sonne sticht,
die Salatkopfe schieBen,
die Baume schlagen aus
und der Rasen wird gesprengt.
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So bleibst dv bei Hitze cool

Im Sommer ist ein kiUhles Glas Wasser mit
Eiswurfeln eine angenehme Erfrischung.

Du weift sicherlich, dass das Eis mit der
Zeit immer kleiner wird und schlieilich
ganz wegtaut. Was hat dieser Vorgang mit
Schwitzen zv tun? Wir verraten es dir in un-
serem kleinen Experiment.

1. Gib EiswOrfel in ein Trinkglas.
2. Giele lavwarmes Leitungswasser hinzu.

3. Gib den EiswuUrfeln etwas Zeit, damit sie
auftaven kdbnnen.

Wie schon gesagt, das feste Eis wird mit der
Zeit flUssig. Dafir wird (Warme-)Energie be-
ndtigt. Die klaut sich das Eis beim Wasser.
Das merkst du, sobald du einen Finger ins
Glas haltst — die FlUssigkeit hat sich nach
ein paar Minuten deutlich abgekUhlt.

Wasser kann fest (Eis), lUssig oder gasfor-
mig (Dampf) sein. Bei dem Experiment hast
du gelernt, dass du (Warme-)Energie bend-
tigst, damit das Eis taut und flUssig wird.
Dasselbe gilt, wenn Wasser verdampft, also
einen gasformigen Zustand annimmt.

Das macht sich dein Koérper zunutze. An hei-
Ben Tagen oder beim Sport fangst du auto-
matisch an zu schwitzen. Deine Haut bildet
Schwei (Wasser) und wird nass. Deine Kor-
perwarme liefert dann die notige Energie,
damit dieses Wasser verdunsten kann, also
zu Wasserdampf wird. Dabei kUhlt sich dein
Korper ab, und das genau ist der Sinn des
Schwitzens.

An sehr warmen Tagen kannst du den Ef-
fekt noch verstarken, indem du zusatzli-
ches Wasser verdunsten lasst: Setz dir ein
nasses Basecap auf oder leg dir ein nasses
Tuch um die Schultern!

(c) NANO

Ein erwachsener Mensch schwitzt pro
Tag 0,5 bis 1 Liter Wasser aus, auch
wenn es kohl ist und er sich nicht
anstrengt.

Bei Hitze und Sport kbnnen es sogar
schon mal 6 Liter sein. Ganz schdn
viel, oder? Umso wichtiger ist es,
dass du im Sommer ausreichend
trinkst — am besten Wasser,
ungesuite Tees oder Saftschorle.

Du willst mehr wissen? Im NANO gibt es ab
Mai 2024 den EXperimentierkurs ,,Sommer,
Sonne, Sonnenschutz — Wir erforschen
unser Sonnenlicht!* fUr Kita- und Grund-
schulkinder.

AuBerdem kannst du in der Ausstellung
an verschiedenen Mitmach-Stationen
mehr Uber das Thema Hitze- und UV-
Schutz und zum Klimawandel erfahren.
Schau doch mal vorbei.

NANO Science Center
AmMm Kanal 57, 14467 Potsdam
www.nano-potsdam.de
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Fun Facts Uber Tiere und Hitze — wie kUhlen sich Tiere ab?

Hohe Temperaturen im Sommer machen auch vielen Tieren zu schaffen. Einige Tiere
haben ganz eigene Tricks entwickelt, um die anhaltende Hitze zu Uberstehen.

Der STORCH produziert seine ganz eigene Sonnencreme:
seinen Kot. Der ist weil und flissig und er schmiert ihn
sich auf die Beine. HOrt sich etwas ekelig an, ist aber
sehr effektiv: Das Wasser im Kot verdunstet und kUhlt
damit den Korper. Zudem reflektiert die weile Farbe
das Licht und schitzt so vor der Sonneneinstrahlung.

WILDSCHWEINE kUhlen sich im Sommer gerne in der so
genannten Suhle ab, einer groen matschigen Pfitze.
Der nasse Schlamm bleibt an den Borsten hangen und
kOhlt die Haut. Die dicke Schlammkruste ist zudem ein
wunderbarer Insektenschutz.

Der FELDHASE hat eine korpereigene Klimaanlage.
Stellt er seine langen Ohren auf, kann er besser h6-
ren und gleichzeitig auch durch sie Oberschissige
Korperwarme abgeben, denn seine Ohren sind sehr
gut durchblutet und wenig durch Fell isoliert.

REHE machen bei Hitze einfach einen ruhigen Tag. Sie
suchen AbkUhlung im schattigen Wald und bewegen
sich tagsiber wenig. Anders als andere Tiere, kOhlen
sie sich nicht am oder im Wasser ab.

Einige LIBELLEN kann man im Sommer bei einem
Handstand beobachten. lhr Hinterteil zeigt dann in
Richtung der Sonne, so dass moéglichst wenig von der
Warmestrahlung auf ihren Korper fallt. Diese Haltung
nennt man auch Obelisken-Stellung.

VOGEL suchen im Sommer gerne nach einem erfrischen-
den Bad und plustern sich auf. So kommt zur AbkUhlung
mehr Luft an die Haut und die Verdunstung des Wassers
schafft zusatzliche Erfrischung. Mittags, wenn es am
warmsten ist, bewegen auch sie sich moglichst wenig.

Schon gewusst? Auch Haustiere
konnen unter Hitze leiden.

Im Gegensatz zum Menschen kénnen viele
Tiere ihre Korpertemperatur nicht durch
Schwitzen regulieren. Deshalb fangen zum
Beispiel Hunde bei warmen Temperaturen
an zu hecheln und sorgen so dafir, dass
ihr Kérper nicht Oberhitzt.

Shadows Hitze-TippPS

Besonders gefahrlich ist Hitze fOr Kaninchen, Meerschweinchen oder
Ziervogel, die z. B. in Kafigen leben. Sucht deshalb unbedingt einen
Schattenplatz fur die Kafige aus und achtet darauf, dass sich der
Sonnenstand im Laufe des Tages verandert. Beratet euch gemeinsam
mit eurer Familie, wo der beste Platz fUr ever Tier ist.

Lasst uns Haustiere in den Sommermonaten auf keinen Fall allein im
Auto oder in einer Transportbox. Die Hitze, die im Auto entsteht, ist sehr
gefahrlich f0r uns.

Am besten gefallen uns Spaziergange und sportliche Betatigungen in
den kUhleren Morgen- und Abendstunden. Richtig gut finden wir bei Hitze
einen Spaziergang im Wald, wo es viel Schatten gibt.

PrOft bei groer Hitze zur Sicherheit mit euren Handen, wie heill der Boden
ist. So stellt ihr sicher, dass wir Hunde uns nicht die empfindlichen

Pfoten verbrennen. Ist der Steinboden zu heil, wahlt einen natirlichen
Untergrund wie Rasen oder Sandwege fir den gemeinsamen Spaziergang.

Auch Hunde und Katzen kdnnen auf unbehaarten Stellen einen Sonnen-
brand bekommen, deshalb sollten sie im Sommer nicht zu kurz geschoren
werden. Pferde mit heller Haut werden daher im Sommer z. B. auf Nasen-
rocken und NUstern mit Sonnencreme eingecremt.

Achtet darauf, dass wir Tiere zu Hause und unterwegs immer Wasser haben.

Wir Tiere fUhlen, wo es am kUhlsten in der Wohnung oder im Haus ist.
Lasst uns deshalb selbst entscheiden, wo wir am liebsten sein mochten.



UV-Index — was hat er zv bedevuten?

Die Sonne ist toll. Sie spendet Licht und macht uns glicklich. Manchmal sunnys

kann sie aber auch gefahrlich sein, denn die Sonnenstrahlen enthalten ° °®
ultra-violette Strahlung (kurz UV-Strahlung) und wenn du zu lange in der Hltze-TlPPS!
Sonne bleibst, kdnnen diese unsichtbaren Strahlen deine Haut und deine

Rugen verletzen. Deshalb ist es wichtig, dich auch vor der Sonne zu schitzen.

Der UV-Index zeigt dir, wie stark und wie schadlich die UV-Strahlung ist und
welche SchutzmaBnahmen notwendig sind. Je héher der UV-Index ist, umso
wichtiger ist es, dass du dich schitzt.

Du kannst dir auf der Webseite der Stadt Potsdam fUr jeden Tag Ich trinke am Tag ausreichend FlUssigkeit.
den aktuellen UV-Index anschaven: www.potsdam.de/hitze ' 5 0 Gute Durstloscher sind Wasser, ungesu3te
3 Tees und Saftschorlen. Ich esse
Auch der Deutsche Wetterdienst zeigt ihn fUr die nachsten drei B viel wasserreiches Obst und GemUse
Tage fUr Potsdam an: www.dwd.de (z. B. Wassermelone und Gurke).
Auf zdf.de/logo findet ihr eine tolle (N ! s : _ _ _ e
Erkl&rung zum UV-Index. . — Ich trage uftige, weite Kleidung, um moglichst
P viel von meiner Haut zu bedecken.

Ich nutze Sonnencreme mit einem Lichtschutz-
faktor von 30 oder 50. Auch meine Lippen,
Ohren und die FuBricken creme ich ein. Wenn
ich ins Wasser gehe, trage ich die Sonnencreme
sogar 30 Minuten vorher auf. Nicht vergessen:
nach dem Baden wieder neu eincremen.

GERINGE |

GEFAHRDUNG &
Es ist kein Schutz

erforderlich.

Im Wasser (See, Meer, Pool) trage ich zusatzlich
UV-Schutz-Kleidung oder ein langes Shirt.

HOHE GEFAHRDUNG a3
— °.7 Ich schitze meinen Kopf, Gesicht, Ohren
4,0

3_5 Schutz ist erforderlich: Pamm, | und Nacken mit einer Kopfbedeckung
kérperbedeckende Kleidung — Kopfbedeckung . und trage eine coole Sonnenbrille.

6_7 UV-Sonnenbrille — UV-Schutzmittel anwenden
Mittags ist die Sonne am starksten. Ich halte
mich dann am besten im Schatten auf und ruhe
mich aus. Sport mache ich nach Moglichkeit £
o,

zur Mittagszeit Schatten suchen
N morgens oder abends, wenn es kUhler ist.

Wenn ich in der Sonne Kopfschmerzen -
bekomme, mir schwindelig oder Ubel wird,

setze ich mich in den Schatten, trinke

etwas und sage meinen Eltern oder

Freunden Bescheid.




schneidest du ab. Die restlichen Erdbeeren schneidest

du in der Mitte durch. Gib die geschnittenen Erdbeeren
ebenfalls in den Krug.

4. Bei den Melonenstiucken die Schale abschneiden und
die Melone in so kleine Sticke schneiden, dass sie gut

in den Mund passen. Gib die Melonensticke zu den Zi-
tronen und Erdbeeren in den Krug.

5. FUlle den Krug mit Wasser auf und rUhre alles gut um.

6. Wenn deine Limonade zu saver sein sollte, kannst du
etwas Zucker hinzugeben. Dann wieder gut umrUhren.

7. Zum Schluss gibst du noch Eiswirfel hinzu und gielt
deine fertige Limonade in die Glaser. Du kannst auf die

Rander der Glaser jeweils eine Erdbeere und einen Zweig
Minze stecken. Fertigl!
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Hitzehelden-Song

Text: Joerg Hafemeister
Musik: Kristofer Benn

A D

n nas - ser!

wird man selbst von inn-¢€

A D

trinkt man da-zu Was-Ser—

D A

Schat-ten Su - chen, Son—né mei-den, und sich im U - V- Shirt klei-den,
B D

=====

be-deck-ung und die vol-le son-nen-Check-ung:
D

B- £ A

Son-nen-cre-me, Kopf-

ze-hel-den wer-den tag-lich mehr!

Hit-ze-held sein ist nicht schwer, wir Hit-

r Lied konnt ihr euch hier anhoren:

Unse
www.potsdam.de/hitze
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