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Liebe Leserinnen und Leser,

Im vergangenen Jahr hat die gesundheitliche Situation unsere gewohnten Lebensstile massiv
veréndert und wir waren gezwungen, unseren gewohnten Rhythmus neu zu organisieren, was
fur die Familien oft kompliziert war und ist.

lhre Sorgen bleiben jedoch die gleichen, sie konzentrieren sich weiterhin auf das Wohlerge-
hen, die Gesundheit und die Bildung lhrer Kinder. Unser Ratgeber, der in der ganzen Schweiz
auf Franzoésisch und Deutsch und zusétzlich auf Englisch erhéltlich ist, hat es sich erneut zur
Aufgabe gemacht, diesem Anliegen mit zuverlassigen Informationen zu begegnen. Er wird
jedes Jahr aktualisiert, angepasst an die verschiedenen Entwicklungen.

Wie Sie beim Lesen erkennen kénnen, bietet Ihnen die Ausgabe 2021 eine ganze Reihe neuer
Artikel, welche sich um Ihr tégliches Leben dreht.

Erfahren Sie beispielsweise wie die Sucht nach digitalen Tablets vermieden werden kann, wel-
che Vorteile das frihe Erlernen einer Zweitsprache hat, wie Sie ein Zimmer einrichten, in dem
sich Ihr Kind wohl fihlt oder wie wichtig Tiere im Leben Ihres Kindes sind sowie Tipps, wie Sie
flr ein sicheres Zusammenleben dieser sorgen kénnen. Auch tber die Aspekte Gesundheit,
Freizeit und Sicherheit finden Sie mehrere Artikel.

Das gesamte Team des Kinderreisefiihrers Schweiz wiinscht Ihnen viel Vergnigen bei der Lek-
tlre und hofft, dass dies eine Quelle nitzlicher Informationen fur lhren Alltag als Eltern wird!

Martine Bernier- Péters

Redaktionsleiterin

IMPRESSUM

Herausgeber Rang Group SA

Chemin des Ecaravez 14b ® CH-1092 Belmont-sur-Lausanne ® Tel.: +41 (0)21 357 95 47 ® www.rang-group.ch
Editor & CEO  Mikael Rangnitt ® M:+41 (0)79 217 23 77 ® mikael.rangnitt@rang-group.ch  Skype: mikaelrangnitt
Associate Partner Monica Roldan e M: +41 (0)75 413 42 56 ® monica.roldan@rang-group.ch ® Skype: monica202
Redaktionsleiterin  Martine Bernier

Kiinstlerische Direktion Ménica Roldan

Design und Layaout www.atelierzed.ch

Fotos Depositphotos®

................................................................................

Copyright © 2021
Alle Rechte vorbehalten. Kein Teil dieses Werkes darf ohne Einwilligung des Verlags in irgendeiner Form reproduziert werden.
ISSN 1661-1152



N = A LT

Eine glUckliche Geburt! 8
Wann ist der richtige Zeitpunkt fir ein Baby? 8
Schén und fit — wéhrend und nach der Schwangerschaft 9
Eine Checkliste fir werdende Mutter "
Optimaler Start ins Leben 12
Pfirsichhaut nach der Schwangerschaft 15
Wohlbefinden nach der Entbindung 16
Haarpflege wahrend und nach der Schwangerschaft 18
Der richtige Sport nach der Schwangerschaft 19
Sich Zeit nehmen fir seine Beziehung 20
Thermalb&der: Entspannung fir die ganze Familie! 21
Ich verreise mit meinem Baby! 22

Baby und Erndhrung 26
Milch: unverzichtbar fir ein gesundes Wachstum 26
Milchprodukte: wertvolle Nahrstofflieferanten! 28
So gelingt die Umstellung von Milch zu «<normaler» Kost 30
Das Erndhrungskonzept «Die 1000 ersten Tage» 31

Kindern gesunde Ernahrung beibringen: eine Notwendigkeit! 32

Baby Pflege 33 -

& L] 3 o’
Perfekte Hygiene 33 t ]"m.‘ '
- 1 .

Babyhaut braucht Pflege und viel Feuchtigkeit 36 - )

Wellness/Baby Pflege 38 : .ﬁi .

Krankheiten und Wehwehchen 40

Die wichtigsten Kinderkrankheiten 40
Die Grippe... auch fur Kinder eine Plage 46
Atopische Dermatitis beim Kind 48
Homdopathie beim Kind 51
Allergische Erkrankungen bei Kindern 52
So helfen Sie lhrem Kind durch die Pollensaison 54

Covid-19 : Eltern und Kinder von der Coronavirus-Krise betroften 56



swissallergy.ch

S— B
Blog 4 : o, ’ ’
infos & At

infos 42 A 1'_: :

opinions

Rang Group Editions

All Posts Food Pollens Animals & Insects Drugs & Latex Disenses Plus Q

The New Swiss Digital Platform

nd Allergy Professionals!

for Allergy Consumers a

Swissallergy.ch is the first Swiss Digital Platform for B2B and
B2C, for Allergy Professionals and Consumers.

The B2B, through secure access, covers more than 20.000 pro-
fessionals such as Doctors, Pharmacies and Drugstores, Clinics
and Hospitals with their need to share a direct link to articles,
news and videos related to Allergy.

Consumers have the possibility to get connected with their
Doctors and Patients through the means of articles, news and
videos.

>>> www.swissallergy.ch

®FIE
JB\.E_
0



N = A LT

Special English issue 58-73

Kind und Erndhrung 74
Kinder sanft an neue Geschmackserlebnisse gewdhnen 74
Mein Kind trinkt zu wenig... 75
Das Frihstiick: ein Begleiter fir den ganzen Tag 76
Der Sonntagsbrunch, ein kulinarisches Highlight
fur die ganze Familie 78

Kind und Alllag 80

Kontrollbesuche — ab welchem Alter? 80

Die erste grosse Liebe 81

Wenn Kinder eine Brille brauchen 82

lhrem Kind gefallen seine Geschenke nicht... Was tun? 83

Woher kommen Lause? 84

Dentale Fitness — Eine der besten Investitionen

in die Zukunft lhres Kindes 85

Aua! Die Zéhnchen wachsen! 90

Mehr Zeit mit seinem Kind verbringen 91

Wenn Kinder nachts aufwachen 92

Mein Kind ligt mich an... Was soll ich tun? 93

Optimismus will gelernt sein! 94

Wie sensibilisiere ich mein Kind fir den Umweltschutz? 97

Heute darfst du dich langweilen! 99

Glicklich im eigenen Reich 100
Kind und Schule 101
Die Schule: sorgfaltig auswahlen und aufmerksam bleiben 101
Von Hand schreiben, notwendig oder Uberflissig? 102
Lernen die Uhr zu lesen 103

Wie kann man die Abhéangigkeit von Tablet-PCs verhindern? 104
Falls Ihr Kind kein Freund des handschriftlichen Schreibens ist... 106
Lustige Apps zum Lernen mit Spal3 109
Zweisprachigkeit im Kindesalter: Vor- und Nachteile 110

Mehrsprachige Familien m



Jede Woche erhalten die Kinder im Spital Besuch
von den Traumdoktoren.

lhre Spende schenkt Lachen. Herzlichen Dank.

Jetzt mit TWINT
spenden!

OR-Code mit der

TWINT App scannen
Q? Batrag und Spenda

bestitigen

&
Stittung @
THE@DORA

PC 10-61645-5 theodora.org Mehr als nur Lachen




N = A LT

Kind und Sicherheit 112

Sicher auf dem Schulweg 12

Ab welchem Alter kénnen Kinder alleine zu Hause bleiben? 114
Vorsicht vor Fallen im Haushalt! 116
Wie sie ihr Kind vor den gefahren

eines Swimmingpools schitzen 17
Schrammen, Beulen und kleine Unfalle 118
Akute Wunden: richtig versorgen 120
Verbrennungen, Warmegquellen und Vergiftungen 121

Kind, Freizeit und Sport 122

Welcher Sport fihrt zum Ziel ? 122

Dem Kind das Schwimmen beibringen:

Sicher doch, aber wann? 126

Familienferien 127

Wandern mit der Familie? Machen Sie ein

unvergessliches Erlebnis daraus! 128
Museen werden fur kleine Besucher
immer attraktiver 130

Kind und Tiere 132
Der Hund, der beste Freund des Menschen... 132
Ein Welpe kommt in die Familie 133
Katzen und ihre Pflege 135
Haustiere und Dermatozoonosen 137
Vorteile von Haustieren 140

Rhinotracheitis infectiosa felis oder Katzenschnupfen 142




Make AcWish.

SWITZERLAND

I

-

F

.,

|
¥

L3

2
"

I
i

-

8insam erflillen wir Wiinsche, die das Leben
schwerkranker Kinder verandern.

Spende: IBAN CH26 0027 9279 2794 5940Y makeawish.ch



Eine gluckliche Geburt
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Im Laufe der Zeit haben sich die Prioritdten von Frauen verdndert. Heute sind ein mehr oder we-

niger langes Studium und eine anspruchsvolle Karriere entscheidende Elemente im Leben von

Eltern, die ihrem Nachwuchs optimale Lebensbedingungen bieten méchten. Der Kinderwunsch

tritt nicht bei allen zur selben Zeit auf, viele Faktoren kénnen ihn auslésen oder verzégern.

Sozialer Druck spielt hédufig eine entschei-
dende Rolle. Die Entscheidung fiur ein Baby
muss zu zweit getroffen werden. Wenn ein
Partner Angste oder Zweifel hat, muss man
sich Zeit geben, um nachzudenken und da-
riber zu sprechen. Allzu lange sollte man
jedoch auch nicht warten, denn die Frucht-
barkeit nimmt mit dem Alter ab.

Das ideale Alter fur eine Schwangerschaft
liegt Arzten zufolge zwischen 25 und 29 Jah-
ren. Mit 25 haben Frauen den Hohepunkt
ihrer Fruchtbarkeit erreicht und das Risiko
von Komplikationen fiir Mutter und Kind ist
am geringsten.

Die Biologie der Frau ist nicht auf eine
Schwangerschaft nach 40 ausgelegt. Nach
diesem Alter kann es flr Mutter und Baby zu
Komplikationen kommen. Bei einer 20-jahri-
gen Frau liegt das Risiko, ein Kind mit dem
Down-Syndrom zu bekommen, bei 1 zu
1500. Im Alter von 35 steigt es auf 1 zu 360
und mit 40 sogar auf 1 zu 100.

Obwohl eine spate Schwangerschaft Nach-
teile haben kann, bietet sie auch klare
Vorteile. Altere Frauen sind vernlnftiger,
achten besonders gut auf ihren Kérper,
rauchen und trinken nicht wéhrend der
Schwangerschaft, um ihre eigene und die
Gesundheit ihres Babys zu schitzen. lhre
berufliche und finanzielle Situation ist hdu-
fig komfortabler als mit 20 und meistens
leben sie in einer stabilen Beziehung mit
ihrem Partner. lhre Manner sind reifer und
aufmerksamer und teilen den Wunsch, eine
Familie zu griinden.

Wann ist also der ideale Zeitpunkt fur ein
Baby? Er ist bei jeder Frau unterschiedlich.
Wichtig ist, dass man sich psychisch und im
Leben wohlfihlt, zur richtigen Zeit die rich-
tigen Fragen stellt und sich sicher ist, dass
man die Entscheidung nicht bereuen wird.



Wahrend der neunmonatigen Wartezeit
auf |hr Baby ist lhr Kérper tiefgreifenden

Veranderungen ausgesetzt. Trotz des

durch diese Veranderungen ausgel&sten
Unwohlseins bleiben Sie eine Frau, mit
dem Wunsch, weiterhin hiubsch auszuse-
hen, und vor allem, sich so gut und so wohl

wie mdglich zu fihlen.

Deswegen sollten Sie bereits in den ersten
Schwangerschaftswochen die richtigen Ge-
wohnheiten annehmen und beibehalten,
um eventuelle Folgen zu vermeiden.

e Pflegen Sie lhre Haut wahrend dieser Zeit
ganz besonders gut. Um die so genannte
Schwangerschaftsmaske (auch Chloasma
genannt) zu vermeiden, die sich auf lhrer
Stirn, lhren Schlafen und lhrem Kinn breit-
machen kann, sollten Sie lhr Gesicht mit
einer Creme mit Lichtschutzfaktor schitzen,
wenn Sie das Haus verlassen. Entscheiden
Sie sich bei lhren Ausfligen in die Sonne fur
einen Komplettschutz und ... haben Sie Ge-
duld. Eine von zwei Frauen, insbesondere
Frauen mit einem matten Teint, leiden unter
dieser berlhmten Maske, die in den meis-
ten Féllen mit der Geburt des Babys wieder
verschwindet.

e Massieren Sie Ihre Haut téglich mit einem
Ol oder einer geeigneten Pflegecreme,
auch wenn Sie bisher von Schwanger-
schaftsstreifen verschont geblieben sind.
Bis zur Geburt kann die gedehnte Haut an
lhrem Bauch unangenehme Uberraschun-

gen bereithalten, denen Sie vorbeugen
sollten. Wenn Sie unter Juckreiz leiden, tra-
gen Sie grosszligig eine hautberuhigende
Feuchtigkeitsmilch auf.

e Die Schwangerschaft geht haufig mit
Akne-Schiben im Gesicht, Rétungen, ei-
nem blassen Teint, trockener Haut, schwe-
ren Lidern etc. einher. Verbannen Sie samt-
liche reizenden Pflegeprodukte (Peelings,
Retinol, Produkte mit Fruchtsdure ...) aus
Ihrem Bad und legen Sie den Schwerpunkt
auf die Feuchtigkeitsversorgung der Haut.
* Wie Sie bereits festgestellt haben, wird
es mit wachsendem Bauchumfang immer
schwieriger, lhren Kérper so zu pflegen, wie
Sie dies gerne tun wirden. Jetzt ist der rich-
tige Moment, um sich einige Sitzungen bei
einer Fusspflegerin oder einer Kosmetikerin
zu gonnen.



e Sie haben Lust auf eine wohltuende
Auszeit mit lhrer besseren Halfte? Viele
Thalasso-Zentren bieten spezifische Pro-
gramme und Pflegeanwendungen fir wer-
dende Mitter an.

e Denken Sie im Alltag daran, lhren Rhyth-
mus an lhren Zustand anzupassen. Vermeiden
Sie langes Stehen, tragen Sie nichts Schweres
mehr, stehen Sie langsam auf, schlagen Sie
beim Sitzen nicht die Beine Ubereinander-...
Je weiter die Schwangerschaft voranschrei-
tet, desto langsamer sollten Sie sich be-
wegen. Wenn Sie eine erfahrene Sportlerin
sind, mussen Sie lhre sportliche Betatigung
zwar drosseln, aber nicht ganz aufgeben: Sie
kénnen beispielsweise weiter Schwimmen
gehen, wenn moglich auf dem Ricken. Aber
zwingen Sie sich nicht!

HUbsch vor und nach der Geburt!

Sie werden Mutter ... Aber das hindert Sie
nicht daran, gleichzeitig auch weiterhin

Frau zu sein. Machen Sie sich auch wéhrend
der Schwangerschaft hiibsch, das ist gut fur
die Seele! Geben Sie einem dezenten, na-
turlichen Make-up den Vorzug, mit sanften
Tonen statt knalligen Farben.

Es deprimiert Sie, lhre Silhouette im Spie-
gel anzuschauen? Sie wird mit der Zeit wie-
der schlanker. Wahrend Sie sich gedulden,
kénnen Sie lhre Stérken in Szene setzen:
Ihr Dekolleté, das nie wieder so Uppig sein
wird wie wahrend der Schwangerschaft, lhre
Augen und lhre Haare, die von Hormonen
gepusht werden, sind wéhrend dieser neun
Monate haufig so schén wie nie.

Bevor Sie zur Entbindungsstation aufbre-
chen, sollten Sie ein kleines Taschchen mit
lhren treuen Beauty-Helferlein einpacken:
einen Zerstauber und feuchte Ticher, um
sich schnell frisch zu machen, lhre Lieblings-
Pflegeprodukte, Mandeldl fur lhre Haut,
lhre Feuchtigkeitscreme und lhre liebsten
Make-up-Produkte! Verzichten Sie lhrem
Baby zuliebe auf Parfim.




ine Checkliste fur werdende Mtter

Sie sind schwanger ? Herzlichen Gliickwiinsch!
Hier ist eine Liste der verschiedenen Schritte, die ausgefiihrt werden sollten, um sicher

zu sein, dass alles gut lauft.

e Ist Ihr Schwangerschaftstest positiv oder glauben Sie, schwanger zu sein? Vereinbaren
Sie einen Termin mit lhrem Frauenarzt, damit er lhnen die guten Nachrichten bestatigt.
Er sollte Sie einer griindlichen arztlichen Untersuchung unterziehen, das Datum der Ge-
burt mitteilen und mit lhnen den Zeitplan fur lhre nachsten vorgeburtlichen Untersu-
chungen festlegten.

e Wenn dies lhr erstes Kind ist, sind in diesen neun Monaten sieben Routinekontrollen
fallig, sofern sie keine Problem haben. Diese medizinischen Besuche sind weniger um-
fangreich als die ersten und umfassen die Uberpriifung des Gewichts, Ihres Blutdrucks,
lhres Hamoglobinspiegels im Blut und der GrundgréBe, sowie der Abgabe einer Urin-
probe. Die Aktivitat des Herzens lhres Babys sowie seine Position werden ebenfalls Gber-
wacht. Im Rahmen dieser Uberpriifungsreihe werden zwei Ultraschalluntersuchungen
empfohlen. Seit 2017 kdnnen die sieben Routineuntersuchungen von einer Hebamme
durchgefihrt werden, welche im Falle einer Hochrisikoschwangerschaft mit einem Arzt
zusammenarbeitet.

e Sobald lhre Schwangerschaft bestatigt ist, kénnen sie mit lhrem Frauenarzt die Mog-
lichkeiten, die lhnen fir eine Geburt zur Verfligung stehen, besprechen. Denken Sie
auBerdem daran, sich an die Entbindungsklinik zu wenden, in dem Sie Ihr Kind zur Welt
bringen méchten.

e Melden Sie sich fir einen Geburts- und Elternvorbereitungskurs an, der als Paar absol-
viert werden sollte.

e Besorgen Sie die notwendige Ausristung, damit ihr Baby unter den best mdglichsten
Bedingungen leben kann. Diese umfasst Mobel fir das Kinderzimmer, Kinderwagen,
Babykleidung, Windeln und andere grundlegende Gegensténde. Denken Sie auch da-
ran, ein sicheres Transportmittel bereit zu haben, in dem Sie lhren Kleinen nach dem
Verlassen des Krankenhauses nach Hause bringen kénnen.

e Alles, was Sie nun noch tun missen, ist, das Zimmer lhres Babys vorzubereiten, eine
Krankenversicherung fir ihn abzuschlieBen und Ihre Tasche fir den groBen Tag zu
packen!
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Mit einer ausgewogenen Erndhrung vor und wahrend der Schwangerschaft sowie in der Still-

zeit erméglichen Sie lhrem Kind einen optimalen Start ins Leben. So stellen Sie sicher, dass

Sie und lhr Kind angemessen mit Energie und Nahrstoffen versorgt werden. Ausserdem

kénnen Sie den Verlauf der Schwangerschaft und die Entwicklung des Kindes Uber die Ge-

burt hinaus positiv beeinflussen.

Gewichtsentwicklung in der Schwangerschaft

Die empfohlene Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft ist abhangig von Threm
Ausgangsgewicht. In der unten stehenden Tabelle kénnen Sie ablesen, wie viele Kilogramm

Sie idealerweise zunehmen sollten.

BMI vor der Empfohlene

Schwangerschaft Gewicht-

in kg/m? zunahme

in kg

Untergewicht < 18,5 12,5-18
Normalgewicht 18,5-24,9 11,5-16
Ubergewicht 25-29,9 7-115
Adipositas <30 5-9

Kérpergewicht

BMI =

(Kérpergrésse in Metern) x (Kérpergrésse in Metern)

Ein gesundes Ausgangsgewicht der Frau
und eine angemessene Gewichtszunahme
wahrend der Schwangerschaft haben einen
positiven Einfluss auf den Schwangerschafts-
verlauf und das Gewicht des Neugeborenen.

Erndhrung wdhrend
Schwangerschaft und Stilizeit

Auch wenn Ihr Kérper wéhrend der Schwan-
gerschaft Hochleistungen erbringt, steigt
Ihr Energiebedarf nur leicht an und zudem
erst ab dem 4. Schwangerschaftsmonat.
Ab diesem Zeitpunkt brauchen Sie taglich
etwa 250 kcal mehr als vor der Schwan-
gerschaft. Lediglich bei einigen Vitami-
nen und Mineralstoffen kdnnte es knapp
werden. Falls notig, verschreibt Ihnen
lhre Frauenérztin oder Ihr Frauenarzt ein
Nahrungsergénzungsmittel.

Wichtige Néhrstoffe wahrend der Schwan-
gerschaft, deutlich starker als der Energie-
bedarf steigt wéhrend der Schwangerschaft
der Bedarf an Vitaminen und Mineralstof-



fen z.B. Folsaure, Vitamin D, Eisen, Jod,
Omega-3-Fettsauren.

Energie- und Ndhrstoffbedarf
wdahrend der Stillzeit

Wahrend der Stillzeit werden rund 780 ml
Muttermilch am Tag gebildet, was den
Energiebedarf der Mutter enorm erhéht.
Ein Teil der bendtigten Energie kann aus
den in der Schwangerschaft angelegten
Fettdepots gedeckt werden. Dies ist fur Sie
eine Moglichkeit, das zusétzliche Gewicht
zu reduzieren. Die restliche Energie (etwa
500 kcal) kdnnen Sie Uber das Essen auf-
nehmen, z.B. durch 2 Scheiben Vollkornbrot
mit 2 Stlick K&se oder durch ein Muesli mit
Flocken, Friichten, NUssen und Milch. Der

zusétzliche Bedarf an Energie ist geringer,
falls Sie nur teilweise stillen, und entfillt,
wenn nicht gestillt wird.

Sollle man mehr essen?

Das Stillen verbrennt eine grosse Menge
Energie. Schon allein die Produktion der Mut-
termilch verbraucht einen guten Teil davon.
Eine Vielzahl von Faktoren wie das Stadium
der Stillzeit, die Milchmenge, die lhr Baby
trinkt, und |hr Aktivitatsniveau kdnnen diesen
Energieverbrauch beeinflussen. Ihre Energie
stammt sowohl aus der Nahrung, die Sie zu
sich nehmen, wie aus den Fettreserven, die

wahrend der Schwangerschaft angelegt wur-
den. Sie mussen also nicht systematisch mehr
essen, aber «besser» essen.




€€ In der Stillzeit sollien Sie ebenfalls alkoholische Gelrénke meiden oder sich

nur zu einer besonderen Gelegenhelt eine kieine Menge gonnen. »

Und die Geltranke?

Um den erhéhten Bedarf zu decken, sollten
Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag trin-
ken. Die zuséatzliche Flussigkeitsaufnahme
ist deshalb so wichtig, weil sie die Flussig-
keit ersetzt, die Sie Uber die Milch abgeben.
Jedes Getrank fihrt dem Korper gleicher-
massen die bendtigte Flussigkeit zu. Was-
ser, fettarme Milch und Fruchtsafte sind
als Durstloscher allerdings am besten ge-
eignet. Zum Schutz lhres Kindes sollten Sie
waéhrend der Schwangerschaft auf Alkohol
verzichten. In der Stillzeit sollten Sie eben-
falls alkoholische Getranke meiden oder
sich nur zu einer besonderen Gelegenheit
eine kleine Menge génnen.

Kritische Lebensmitiel wahrend
Schwangerschaft und Stilizeit

Manche Fische enthalten erhohte Mengen an
Methylquecksilber, Dioxinen und dioxinahnli-
chen Verbindungen. Wechseln Sie zwischen
verschiedenen Fischsorten ab. Beschrankun-
gen wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
gelten fir die folgenden Fischarten:

* Marlin (Speerfisch), Schwertfisch,
Hai, Ostseelachs und Ostseehering
vermeiden

e Frischen Thunfisch und ausléndischen
Hecht hochstens 1x pro Woche.




In den Monaten vor der Geburt lhres
Kindes haben lhre Haare von einer re-

gelrechten Ostrogen-Schwemme  profi-

tiert, doch das gilt leider nicht fir lhre
Haut. Sobald sich diese unter dem Druck
des heranwachsenden Babys dehnt, ent-

stehen die ersten Schwangerschafts-

streifen, gegen die Sie ab dem zweiten
Schwangerschaftsdrittel etwas unterneh-

men sollten.

Hierzu gibt es in der Apotheke spezielle
Pflegeprodukte gegen Schwangerschafts-
streifen in Form von Cremes, die taglich
aufgetragen werden mussen. Dadurch wird
die Haut wieder weich und glatt und in den
meisten Féllen verblassen die unschénen
Streifen nach der Geburt wieder.

Auch Mandeldl ist ein hervorragender Feuch-
tigkeitsspender fur die Haut. Verzichten Sie
wahrend der Schwangerschaft jedoch auf
Produkte auf der Basis von &therischen Olen.
Nach der Geburt ist Ihr Teint hdufig eher
fahl. Auch hierfur sind die Hormone verant-
wortlich, neben den viel zu kurzen Nachten
mit zahlreichen Unterbrechungen, um lhr
hungriges Baby zu futtern.

firsichhaut nach der Schwangerschaft

Trinken Sie zum Ausgleich viel Wasser und
richten Sie sich Ruhezeiten ein. Passen Sie
Ilhren Rhythmus am besten an den lhres
Neugeborenen an und nutzen Sie die Zei-
ten, in denen es schlaft, ebenfalls, um sich
zu erholen.

Lernen, die Haut zu lesen

Haufig verandert sich die Hautqualitat wah-
rend der Schwangerschaft. Beobachten Sie
Ihre Haut gut. Wenn sie standig glanzt, ha-
ben Sie eher fettige Haut. Wenn sie dinn
und empfindlich ist und nach dem Waschen
spannt, neigen Sie zu trockener Haut. Wenn
Sie an Wangen und Schlédfen trocken, auf
Stimn, Nase und Kinn jedoch eher fettig ist,
haben Sie wahrscheinlich eine Mischhaut.
Bitten Sie im Zweifelsfall eine Apothekerin
oder eine Kosmetikerin um Rat, bevor Sie
die am besten geeignete Creme auswéhlen.
Wenn Sie lhre Haut mit Feuchtigkeit ver-
sorgt und mit einer geeigneten Creme ge-
pflegt haben, nehmen Sie sich ruhig etwas
Zeit, um sich zu schminken. Ein bisschen
Concealer, etwas Foundation und einen
Hauch von Rouge wirken Wunder, um lhre
Pfirsichhaut und einen strahlenden Teint
zurlickzuerhalten!




ohlbefinden nach der Entbindung

Die Entbindung ist in vielerlei Hinsicht ein einschneidendes Ereignis im Leben einer Frau.

Kérperlich und emotional krempelt sie das Leben um und ziehttiefgreifende Veranderun-

gen nach sich.

Doch trotz kurzen Néchten und Mudigkeit,
dem neuen Tagesablauf, einem eventuellen
Baby Blues und den Folgen der Geburt mus-
sen Sie auch weiterhin an sich selbst denken.

Auch wenn Zeit zwischen Schoppen, Baby-
pflege und den unzéhligen Alltagsaufgaben
ein seltenes Gut geworden ist, sollten Sie sich
hin und wieder eine Auszeit génnen. Dies hilft
lhnen, neue Kraft zu tanken, und gibt lhnen
die nétige Gelassenheit, um die Herausfor-
derungen zu meistern und eine «Zen-Einstel-
lung» zu behalten. Wohlbefinden und eine
gute korperliche und geistige Verfassung sind
die Schlissel fir ein gutes Gleichgewicht.

Auch wenn Sie lhre friihere Figur noch nicht
zurlickhaben, ist jetzt kein guter Zeitpunkt,
um eine Didt zu beginnen, vor allem nicht,

wenn Sie stillen. Es dauert mehrere Monate,
bis Sie lhr Ausgangsgewicht wiederhaben.
Lassen Sie sich von lhrem Frauenarzt be-
raten und stellen Sie, sofern noch nicht ge-
schehen, vitaminreiche Lebensmittel auf den
Speiseplan. Obst und Gemdise sind jetzt
wichtiger denn je, um lhre alte Figur zurlick-
zubekommen. Statt zu hungern, sollten Sie
schrittweise Gewicht verlieren, durch eine
ausgewogene Erndhrung und taglich 15-30
Minuten Bewegung bei mittlerer Intensitat.
Aber Vorsicht: Nach der Geburt wird emp-
fohlen, 2 bis 3 Wochen zu warten, bevor Sie
wieder mit Sport anfangen. Zligiges Gehen
ist eine gute Moglichkeit, um in Form zu
bleiben und etwas flr die Figur zu tun. Ein
Spaziergang an der frischen Luft macht den
Kopf frei, ladt die Batterien wieder auf und
schenkt neue Kraft!



Viele Frauen leiden nach der Entbindungen L
an depressiven Verstimmungen. Dieser so- -
genannte «Baby Blues» geht mit Angstge- :
fuhlen, Mutlosigkeit, Stimmungsschwankun-
gen und manchmal auch Schlafstérungen
einher. Wenn dies nur von kurzer Dauer ist,
ist ausser Ruhe und Unterstitzung durch
das Umfeld keine besondere Behandlung
erforderlich. Sie koénnen etwas dagegen
tun, indem Sie sich kleine Wellness-Pausen
gdnnen.

Sie sollten zudem auf Stress in Verbindung
mit den Verénderungen in lhrem Leben ach-
ten. Starken Sie Ihr Immunsystem, um sich
gegen Stress zu wappnen. Planen Sie «Ver-
wohntage» in einem Spa, gdnnen Sie sich
Massagen und Entspannung, machen Sie
Yoga-Ubungen oder melden Sie sich zur
Kérper- und Gesichtspflege bei der Kosmeti-
kerin an. Achten Sie auch auf die BedUurfnisse
lhrer Haut, sie ist nach der Schwangerschaft
haufig trocken.

Machen Sie sich eine Freude, indem Sie
sich etwas Schénes zum Anziehen kaufen,

Al

und hillen Sie sich in weiche und kuschelige . (R I L

Kleidungsstlicke, um zu entspannen. Es gibt
Tees auf der Basis von Kréutern und Heil-
pflanzen, die speziell fir Frauen nach der
Entbindung bestimmt sind. Sie sind eine

. U
wertvolle Quelle flr natlrliche Harmonie, auf ' s _

die Sie nicht verzichten sollten. 4 \

Und ein letzter Tipp: Halten Sie den Kontakt
mit lhren Freundinnen. Zum Kaffeetrinken
mussen Sie in Zukunft nur etwas mehr Platz
fur den Kinderwagen einplanen, um die ver-
trauten Momente unter Freundinnen auch
mit Kind zu geniessen. Nichts ist besser firs
Gemt als ein Gesprach mit guten Freundin-
nen. Tauschen Sie sich Uber geteilte Alltags-
sorgen oder |hre Erfahrungen als junge oder
werdende Mutter aus!




aarpfiege wahrend
und nach der Schwangerschaft

Vielleicht wussten Sie es noch nicht, aber in den meisten Fallen ist eine Schwangerschaft
eine gute Nachricht fur die Haare. Die geballte Ladung Hormone wahrend dieser Zeit
macht das Haar glénzend, dicht und verhindert Haarausfall. Zur Pflege werden wahrend
der Schwangerschaft ein mildes Shampoo, eine gute Spiilung und einmal wéchentlich

eine feuchtigkeitsspendende Maske empfohlen.

Wenn Sie sich normalerweise die Haare
farben, ist es fir Sie gut zu wissen, dass
die farbenden Wirkstoffe, die sich an der
Haarfaser fixieren, keine Gefahr fir das
Baby darstellen. Es kann jedoch sein, dass
die starke Hormonkonzentration durch die
Schwangerschaft das Farbergebnis beein-
flusst. Daher sollten Sie sich an einen Coif-
feur wenden und ihn darlber informieren,
dass Sie schwanger sind, damit er die Pro-
dukte richtig dosieren kann.

Die Schwangerschaft schitzt lhr Haar, in
der Zeit nach der Geburt stellt sich in lhrem
Hormonhaushalt jedoch wieder Normalitat
ein. In lhrem Kérper finden erneut grosse
Verédnderungen statt und die Hormonkon-
zentration nimmt stark ab. Nach der Geburt
leiden Sie moglicherweise an starkem Haar-
ausfall. Er lasst jedoch schrittweise wieder
nach und hért nach einigen Monaten ganz
auf. Manche Frauen verlieren 20% bis 30%
ihrer Haare und ausserdem den schénen
Glanz der vorherigen neun Monate. Midig-
keit und Stress tragen zur Empfindlichkeit
des Haars und zu Haarausfall nach der Geburt bei, aber es gibt keinen Grund, zu verzwei-
feln. Mit kosmetischen und medikamentésen Behandlungen kann dieses Phanomen verhin-
dert und gebremst werden. Eine Kur mit Nahrstoffkapseln versorgt das Haar mit Vitaminen,
Mineralstoffen und den notigen Fettséuren. In der Apotheke sind ausserdem Ampullen
gegen Haarausfall erhéltlich, die durch ein Shampoo mit kraftigenden Wirkstoffen erganzt
werden konnen. Nutzen Sie die Gelegenheit, um eine neue Frisur auszuprobieren, es wird
lhrem Haar und lhrer Stimmung gut tun! Wenden Sie sich an einen Dermatologen, falls das
Problem fortbesteht und lhnen seit mehr als drei Wochen bischelweise die Haare ausge-
hen, ohne dass sich eine Besserung abzeichnet.




er richtig

port nach der Schw‘dgers

Es ist eine gute Idee, lhre Dist mit ein paar sportlichen Ubungen zu ergénzen, sofern

Sie dabei geduldig sind. Wenn Sie Sport treiben méchten, um nach der Geburt wieder

in Form zu kommen, diirfen Sie dies erst tun, wenn Sie lhre Beckenboden-Rehabilitation

beendet haben.

Andernfalls riskieren Sie eine Schadigung des
von der Geburt bereits stark beanspruchten
Beckenbodens. Dieser Muskel muss erst ge-
starkt werden, bevor wieder eine «normale»
Sportart betrieben werden kann. In der
Schweiz verschreiben zahlreiche Gynakologen
Beckenbodentraining, das in den zwei auf die
Geburt folgenden Monaten durchgeflhrt wer-
den sollten. Fragen Sie bei lhrem Arzt nach,
falls er es vergessen hat.

Wenn die Rehabilitation beendet ist und
bei der postnatalen Untersuchung bestatigt
wurde, dass alles in Ordnung ist, kdnnen Sie
wieder mit einer schonenden sportlichen Be-
tatigung beginnen, unter Berlcksichtigung
der Anweisungen lhres Arztes. Acht bis zehn
Wochen nach der Geburt kénnen Sie wieder
mit Walking, Schwimmen, etwas Wassergym-
nastik oder Yoga anfangen, jedoch ohne es zu
Ubertreiben und etwas zu erzwingen. Wenn
Sie Schmerzen im Beckenboden haben, schal-
ten Sie sofort einen Gang zurlick! Verzichten
Sie auf alle stark belastenden Bewegungen,
die sich auf Organe und Gewebe auswirken
kénnten. Vermeiden Sie Spriinge, Reiten und
alles, was lhren noch geschwachten Kérper ge-
fahrden konnte. Lassen Sie sich Zeit, um sich
zu erholen und lhre Beweglichkeit zurlickzuer-

halten, bevor Sie Ihren friiheren Trainingsplan
wieder aufnehmen. Falls Sie unsicher sind, ob
Sie wieder Sport treiben dirfen, fragen Sie |h-
ren Arzt oder lhren Physiotherapeuten um Rat.
Wenn Sie an Inkontinenz leiden, ist es noch
nicht ratsam, Sport zu treiben, um eine weitere
Schwachung der Schliessmuskeln zu vermei-
den. Auch hier kénnen Sie mit einer Rehabili-
tation Abhilfe schaffen. Sechs bis acht Monate
nach der Geburt lhres Babys hindert Sie nichts
mehr daran, Ausdauersport zu treiben. Nor-
dic Walking, Joggen oder Schwimmen uber
grosse Distanzen werden empfohlen.
Bauchmuskelibungen helfen lhnen, wieder
einen festen Bauch zu bekommen. Ebenso
wie Gymnastik kénnen Sie Step, Joggen oder
Seilhtpfen wieder in lhren Trainingsplan auf-
nehmen, nachdem Sie lhre Muskeln gestérkt
und sich die Gelenke wieder gelockert haben.
Verzichten Sie im Alltag auf Aufziige und neh-
men Sie die Treppe, lassen Sie sich keine Gele-
genheit fir Bewegung entgehen! Und schen-
ken Sie der Annahme, dass Sport wéhrend der
Stillzeit nicht empfehlenswert ist, keinen Glau-
ben, denn dafir fehlt jede Grundlage. Damit
Sie sich beim Sport wohlftihlen, empfiehlt es
sich lediglich, Ihrem Baby vor dem Training die
Brust zu geben!
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SICh Zeit nehmen fir seine Bezmhunq

Seit Ihrer Rickkehr von der Entbindungs-
station sind Sie zu Hause nun nicht mehr zu

zweit, sondern zu dritt... Aus lhrer Paar be-

ziehung ist eine Familie geworden, mit allen
Verénderungen, die dies mit sich bringt —
viel Glick, aber auch viel Stress und Angst

vor dem Unbekannten.

Ihr Baby, das Sie mit Muttergliick Gberwéltigt
und dahinschmelzen |3sst, nimmt ebenfalls
einen grossen Teil lhrer Energie in Anspruch.
Es braucht Zeit, Liebe, Pflege Aufmerksam-
keit und Geduld, sodass lhnen nicht mehr
viel Raum bleibt, um an sich und lhren Part-
ner zu denken.

Schotten Sie sich nicht in lhrer Mutterrolle
ab, denken Sie daran, dass lhr Kind zwei El-
ternteile hat ... Es braucht auch seinen Papa,
der Sie meistens gerne unterstitzt. Wenn Sie
ihm Gelegenheit geben, sich gleichberech-
tigt um das Baby zu kiimmern, es zu futtern,
zu baden oder zu wickeln, ermdglichen Sie
es ihm, seine Vaterrolle anzunehmen und er-
halten wertvolle Zeit fir sich!

Nutzen Sie sie, um sich um sich selbst zu
kiimmern! Vereinbaren Sie einen Termin
beim Coiffeur oder bei der Kosmetikerin
oder tun Sie ausnahmsweise einmal zwei
Stunden lang gar nichts und entspannen Sie
in der Sonne! Tun Sie sich etwas Gutes und
denken Sie an sich: So kénnen Sie abschal-
ten und neue Kraft und gute Laune tanken.

Wenn Sie sich gerne hibsch machen, tun Sie
damit auch lhrem Partner einen Gefallen. In
letzter Zeit drehten sich fast alle Gespréche
um das Baby. Jetzt ist es an der Zeit, lhre
Paarbeziehung neu zu beleben und lhrem
Mann den Stellenwert einzurdumen, den er
verdient. Nehmen Sie sich Zeit fir ein scho-
nes Candle-Light-Dinner, fragen Sie ihn, wie
es ihm geht, was in seinem Leben passiert ...
Wenn lhr Kind schon alt genug ist, um
abends bei den Grosseltern oder einer Ver-
trauensperson zu bleiben, planen Sie einmal
im Monat einen Abend zu zweit ein. Ein Res-
taurant- oder Kinobesuch, ein romantischer
Spaziergang im Mondschein ... Die Auswahl
ist gross! Und wenn es noch zu frih ist, um
Ihr Baby lange alleine zu lassen, machen Sie
es sich mit einer DVD und einer guten Fla-
sche Wein zu Hause gemitlich und bestellen
Sie bei einem Lieferservice, um aus der All-
tagsroutine auszubrechen.

Damit die gliickliche erste Zeit lhres Lebens
zu dritt nicht zur Babykrise wird, sollten Sie
sich darlber bewusst sein, dass diese Ver-
dnderung die Verstéandigung in lhrer Bezie-
hung geféhrden kann. Nehmen Sie sich Zeit,
um miteinander zu sprechen, die Erfahrung
zu teilen und wieder zueinander zu finden.
Finden Sie gemeinsam lhren neuen Rhyth-
mus und gestalten Sie Ihr Leben neu, ohne
dabei kostbare Momente der Zweisamkeit
zu vernachldssigen, um zu lhrem Partner
zurlckzufinden.
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hermalbdder: Entspannung fur die ganze Familie!

Ihre medizinischen Vorteile, die Entspan-
nung und die damit verbundenen attrak-
tiven Aktivitdten machen Thermalbader zu
einer beliebten Freizeitbeschaftigung fur die

Schweizer, unabhangig von ihrer Region.

Wenn der Stress des Berufslebens und das
hektische Tempo des taglichen Lebens fur
Erwachsene mit dem beruhigenden und
warmen Wasser dieser Orte verschmelzen,
die dem Wohlbefinden und der Entspan-
nung gewidmet sind, haben auch die Kinder
ihren Spal3 daran Wasserfélle, Whirlpools
und Massagedusen zu genieBen. Aber Vor-
sicht: Von den rund zwanzig Thermalb&dern
in unserem Land sind einige nicht fir kleine
Kinder geeignet, wahrend andere Uber spe-
zielle Einrichtungen verfigen.

Bevor Sie in ein Thermalbad gehen, sollten
Sie Uber die Webseite der Béder herausfin-
den, welche von ihnen am besten fur Fami-
lien geeignet sind. Dort kénnen dann auch
die Jingeren Rutschen, Wasserbahnen
oder Planschbecken genieBen, die an ihr
Alter angepasst sind.

Wenn Sie |hr Baby mit in die Therme neh-
men mochten, denken Sie daran, dass sich
die Lunge eines Babys im ersten Leben-
sjahr noch weiter entwickelt. Aus diesem

Grund ist es ratsam, sich auf ein Bad von
einer Minute pro Lebensmonat des Kindes
zu beschrénken, wissend, dass das Baden
wiederholt werden kann. Ebenfalls sollten
Sie darauf achten, dass sich das Kind nicht
erkaltet und es immer unter Beobachtung
steht.

FUr Kinder und Erwachsene wirkt das kost-
bare Thermalwasser sehr entspannend. Es
ware daher sehr schade, darauf zu verzich-
ten. Um lhnen bei der Suche nach einer fa-
milienfreundlichen Therme zu helfen, finden
Sie hier eine ausfihrliche Auswahl.

Franzdsischsprachige Schweiz:

e Anzére SPA & Wellness (VS)

* Bains de Cressy, Confignon (GE)

® Bains de Saillon (VS)

® Centre thermal d'Yverdon-Les-Bains (VD)
® Thermalp Bains d'Ovronnaz (VS)

Deutlschsprachige Schweiz:

* Bains de Brigerad (VS)

* Mineralbad & Spa Rigi Kaltbad, Rigi (LU)

* Tamina Therme, Bad Ragaz (SG)
(Kinder ab 3 Jahren akzeptiert)

e Thermalbad Zurzach, Bad Zurzach (AG)
(Kinder ab 3 Jahren akzeptiert)

* Walliser Alpentherme & Spa,
Loéche-Les-Bains(VS)

Bitte erkundigen Sie sich vor lhrem Besuch nach der Entwicklung der geltenden
GesundheitsmafBnahmen im Zusammenhang mit dem aktuellen Kontext.

. sakhewer R UET WAL D



ch verreise mit meinem Baby!

Die erste Reise mit Ihrem 0 bis 6 Monate alten Baby |&sst sich nicht von heute auf morgen

vorbereiten. Am besten wéhlen Sie fir den ersten Versuch ein verlangertes Wochenende

und ein Reiseziel in lhrer Ndhe, damit es sich an andere Orte gewdhnen kann.

AuBerdem ware es am besten, die Unter-
kunft nicht jede Nacht zu wechseln, um
seine Gewohnheiten nicht zu sehr durchei-
nander zu bringen. Wenn es sich nach und
nach an die verschiedenen Unterkunftsarten
(Hotel, Gastezimmer ...) und Transportmittel
gewdhnt hat, kénnen die Aufenthalte langer
werden. Aber denken Sie bei der Wahl des
Reiseziels immer an lhr Kind. Es ist nicht im-
mer eine gute Idee, mitten im Hochsommer
in den Stden zu fahren oder das Baby in die
Berge auf eine Héhe von tber 1.800 Metern
mitzunehmen. Die Luft in den Bergen ist
sehr trocken, was zu einer Kehlkopfentzin-
dung fihren kann. Egal, wohin Sie reisen:
Klaren Sie mit lhrem Kinderarzt ab, dass Ihr
Baby gesund ist und keine gesundheitlichen
Gefahren bestehen, die seinen Aufenthalt
stéren kénnten.

Wenn alles in Ordnung ist, gibt es keinen
Grund, warum Sie mit Ihrem Knirps nicht ver-
reisen sollten. Mit Babys geht es meist am
einfachsten. Der einzige Nachteil besteht in
der Menge an Gepack, das sie bendtigen!
Egal ob Sie mit dem Auto, dem Zug, dem
Schiff oder dem Flugzeug unterwegs sind:
Sobald Ihr Kind etwas gréBer ist, sollten Sie
daran denken, ein paar Dinge mitzuneh-
men, um lhr Kind zu unterhalten! Bicher,
Spiele, Sticker, Stifte und Malbucher, ein Ta-
blet und ... kleine Geschenke, die Sie ihnen
versprechen kénnen, um eine halbe Stunde
Ruhe zu haben! Das sorgt fur fréhliche Stim-
mung auf der Reise, die Kindern (und Eltern)
immer zu lange dauert!

Nicht vergessen !

*

*

*

Reisebett
Babytrage
Wickeltasche
mobiler Babysitz
Bugay

Fliaschchen, Trinkflasche, Tasse
(je nach Alter)

Tag- und Nachtwische, Schiihchen,
Hut, Sonnenbrille, Miitzen, Handschuhe
(je nach Jahreszeit)

Babyphone, Taschenlampe
Sonnencreme und After-Sun-Pflege,
Sonnenschirm

Essengutensilien

Pflegeutensilien

Erste-Hilfe-Set (Pflaster, Kompressen,
Desinfektionsmittel, Thermometer, Koch-
ealzleung, Schmerzmittel)

Wichtige Dokumente (Ausweis oder Fami-
lienbuch, Geburtsurkunde, ImpFpags und
Gesundheitspass, Kontaktdaten des Kin-
derarztes, Krankenversicherung, ggf. Ver-
schreibungen, wenn es in Behandlung ist)

Lieblingskuscheltier und Spielzeuge, die
es gerne mag
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Ob im Sommer oder Winter — in der Destination Gstaad gibt es fiir Familien viel zu
entdecken. Saani, die kleine weisse Saanen-Ziege, nimmt Gross und Klein mit auf viele
spannende Abenteuer und sorgt dafiir, dass es niemandem langweilig wird.

Wer kennt sie schon, die froh-
lich-freche Saanen-Geiss? Auf
einer Entdeckungstour fihrt
Saani seine Giste durch seine
Heimat, das Saaniland, und
zeigt seine Lieblingsplatze.
Davon gibt es viele — so zum
Beispiel die zwei Erlebnisspiel-
pléatze auf der Wispile und dem
Rinderberg.

Mit Saani macht das Wandern
sogar den Kleinsten Spass! Auf
den zwei neu installierten Erleb-
niswegen hat sich Saani etwas
einfallen lassen und begeistert
die ganze Familie mit interakti-
ven Posten und spannenden In-
fos rund um das Saaniland. Auf
etlichen Wanderrouten war-
ten gut ausgebaute Grill- und




Feuerstellen — bei der Aussicht
auf Schlangenbrote und Marsh-
mellows am Spiess laufen Kinder-
flisse wie von selbst. Holz fiir das
Feuer ist iibrigens bereits vorhan-
den. Und wenn das Wetter mal
nicht so recht mitmacht, ist die
STATION in Saanen das perfek-
te Ausflugsziel. Hier eroffnet sich
eine analoge Welt zum Werken
und Ausprobieren. Besonders
spannend ist der Maschinenraum
mit einem faszinierenden Gewirr
aus Seilen, Zahnradern, Kurbeln
und Kugelbahnen.

In der kalten Jahreszeit verwan-
delt sich das Saaniland in ein
prachtvolles Wintermarchen.
Und Saani hilt etwas ganz Be-
sonderes fiir seine Géste bereit:

In «Saanis Winter Wunder-
land» in Saanenmoser wird ge-
rutscht, gespielt und auf Burgen
geklettert. Stiebender Schnee
und eine rauschende Fahrt ins
Tal warten auf den verschiede-
nen Schlittelwegen der Destina-
tion. Wer zum ersten Mal auf
den Ski steht oder auf kurzen

Abschnitten die ersten Kurven
iiben mochte, profitiert vom
preiswerten Saani Schnupper-
Ticket. Und falls nach dem
Skifahren noch ein Flinkchen
Energie iibrig ist, geht’s zum Pi-
rouetten drehen und Eishockey
spielen auf die Eisbahn oder
zum Iglu bauen in den Schnee.

Keiner zu klein, ein willkomme-
ner Gast zu sein! In der Desti-
nation Gstaad freuen sich vie-
le Hotels auf junge Besucher.
Besonders familienfreundlich
— und mit spezifischen Ange-
boten wie Familienzimmer,
Spielecken oder Kinderaktivi-
taten — sind beispielsweise das
Hotel Arc-en-ciel in Gstaad,
das Hotel Spitzhorn in Saanen,
das Le Petit Relais in Saanen-
moser oder das Gstaad Palace.



Baby uno Ernahrung

ilch: unverzichtbar

far ein gesundes Wachstum

Kalzium spielt in der Entwicklung Ihres Kindes eine entscheidende Rolle. Obwohl es in der

Literatur und in Diskussionen zum Thema unterschiedliche Ansichten gibt, lasst sich die

Kalziumzufuhr Gber Milch und Milchprodukte wissenschaftlich nicht bestreiten.

Muttermilch ist die ideale Nahrung fiir Neu-
geborene und enthalt alle wesentlichen
Nahrstoffe. Die Milch entwickelt sich im
Laufe der Zeit und passt sich an die Bedurf-
nisse des Babys an. Frauen, die nicht stillen
oder friih mit dem Stillen aufhdren, wird bis
zum 1. Lebensjahr spezielle Sduglingsmilch
empfohlen. Dabei handelt es sich um spezi-
fisch formulierte Kuhmilch, die der Mutter-
milch nachempfunden wurde. Im Anschluss
sollte «Wachstumsmilch» gefittert werden.
Wenn Beikost in den Speiseplan des Ba-
bys eingefihrt wird, kénnen auch Milch-
produkte und anschliessend Kase gefittert
werden. Mindestens 500 ml Milch pro Tag
sollten jedoch weiterhin Standard sein. Ab
dem 1. Lebensjahr gilt die Empfehlung, 800
ml Milch und Milchprodukte pro Tag nicht

zu Uberschreiten, um eine Ubermaéssige Ei-
weisszufuhr zu vermeiden.

Vor dem 20. Lebensjahr werden
die Weichen gestellt

Bei der Geburt enthélt das Knochengerist
eines Babys 30 Gramm Kalzium. Am Ende
der Wachstumsphase enthalt es 1 bis 1,2 kg.
Daher ist der Aufbau eines optimalen Kno-
chenkapitals von Anfang an essentiell, weil
dieses ab dem 20. Lebensjahr nicht mehr
erhéht werden kann. Diese Reserve muss
lhr Kind wahrend seines Lebens aufrecht-
erhalten. Ab dem Alter von 6 bis 9 Monaten
kénnen Sie ihm Milchprodukte wie Joghurt
(mit mindestens 3,25 % Fett), Quark oder
geriebenen Kéase anbieten.



é¢ Soja- oder Reisgetréinke oder andere pfianzliche Getréinke kdnnen

Muffermilch auch in angereicherter Form nicht ersetzen,

weil sie den Nahrstoffoedarf von Sauglingen nicht decken. 92

Unvertrdglichkeit oder Allergie?

Vor dem 1. Geburtstag sollten Babys nicht
mit Kuhmilch geflttert werden. Sie ist nicht
an seinen Nahrungsbedarf angepasst und
kann Verdauungsprobleme verursachen.
Milch von anderen Tieren (Schafe, Ziegen,
Esel ...) ist nicht fir die Erndhrung von Babys
geeignet und kann sogar negative Auswir-
kungen haben.

Bei manchen Personen kénnen bestimmte
Zucker oder Ballaststoffe in Lebensmitteln
Verdauungsprobleme
Milch kann eine Laktoseintoleranz auftre-
ten, eine Unvertréglichkeit des Milchzu-
ckers Laktose.

verursachen. Bei

Noch ernster ist eine Allergie gegen Milch-
proteine, die im Allgemeinen Verdauungs-
probleme (Schmerzen, Erbrechen, Koliken)
oder Hautreaktionen (rote Flecken, Juck-
reiz, Pickel) verursacht. Diese Nahrungs-
mittelunvertraglichkeit ist Allergologen und
Kinderarzten gut bekannt und kann be-
handelt werden. Meist sind nur Babys und
Kleinkinder betroffen. In 90 % der Falle wird
sie vor dem 6 Lebensjahr geheilt. Wenn
die Diagnose steht, dirfen keine klassische
Milch und keine Milchprodukte mehr gefit-
tert werden. Sie mussen durch eine Spezial-
milch ersetzt werden, deren Proteine meis-
tens gut vertragen werden. Anschliessend
werden unter arztlicher Aufsicht Tests zur
schrittweisen Wiedereinfihrung von Milch
und Milchprodukten in den Speiseplan
durchgefuhrt.

Haufig wird falschlicherweise angenom-
men, dass ein Kind mit einer Kuhmilch-
allergie Ziegenmilch vertragt, letztere ist
jedoch nicht geeignet. Das Risiko, auch
auf Ziegenmilch allergisch zu reagieren, ist
hoch, da sich die Proteine in beiden Milch-
arten stark dhneln. Soja- oder Reisgetrénke
oder andere pflanzliche Getrénke kdnnen
Muttermilch auch in angereicherter Form
nicht ersetzen, weil sie den Nahrstoffbe-
darf von Sauglingen nicht decken. Wenn
lhr Kind eine Allergie hat, geben Sie ihm
ausschliesslich die von lhrem Facharzt ver-
ordnete Milch.
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ilchprodukte:

werlvolle Nahrstofflieferanten!

Milchprodukte sind in jedem Alter wichtig: fiir kleine Kinder, um ein harmonisches Wachs-

tum sicherzustellen, und fir Erwachsene, um die Knochenmasse zu erhalten. Sie sind wert-

volle Kalziumquellen und wesentlich fir das Wachstum und die Festigkeit der Knochen.

Idealerweise sollten dreimal téglich Milch-
produkte verzehrt werden, am besten in un-
terschiedlicher Form, um fir Abwechslung zu
sorgen. Man unterscheidet drei Kategorien:

* Milch (Rohmilch, Frischmilch,
pasteurisierte und sterilisierte Milch,
Milchpulver...)

o Kase

e Joghurt, Frischkdse und fermentierte
Milch (Dessertcremes ausgenommen)

Nicht alle Milchprodukte haben denselben
Kalziumgehalt. Eine Schiissel Milch 1/4 Liter
liefert genauso viel Kalzium wie zwei Natur-
joghurts, 30 g Emmentaler oder ein halber
Camembert. Einige sind reich an Kalzium,
kénnen aber auch Salz oder Fette enthal-
ten. Daher wird empfohlen, unterschiedli-
che Lebensmittel zu wéhlen und Produkten
wie Milch, Naturjoghurt und Frischkése den
Vorzug zu geben.

Allernativen zu Milch

Wenn lhr Kind keine Milch mehr mag, kon-
nen Sie dies kompensieren, indem Sie ge-
riebenen Kase zu seinen Lieblingsspeisen
hinzufiigen, zum Beispiel zu Aufldufen, Pi-
rees und anderen Nudel- oder Reisgerich-
ten. Auch Rohkost kann mit Ziegenkase-
oder Mozzarella-Wirfeln verfeinert werden.
Desserts auf der Basis von Milchprodukten
sind ebenfalls eine gute Option. Quark mit

Kompott oder Honig, Naturjoghurt mit et-
was Maroni-Creme oder Frichten oder ...
Milk-Shakes! Mixen Sie einfach Milch mit
Frichten, um ein kostliches Getrénk her-
zustellen. Kinder mdgen ausserdem Trink-
joghurts, «Fruchtzwerge», kleine Milchtlten
oder portionierten Kase.

€€ (inder mogen ausserdem
Trinkjoghurts, «Fruchfzwerge»,
kieine Milchtdten

oder portionierten Kase. 9

Hiten Sie sich «falschen

Freunden».

jedoch vor

e Butter und Créme fraiche sind fettreich
und kalziumarm. Sie zéhlen nicht zu den
Milchprodukten, ebenso wie Glaces,
Dessertcremes und Riegel «<mit Milch
und Schokolade».

e Schmelz- und Streichkase lassen Kinder-
herzen héher schlagen, manche enthal-
ten jedoch viel Fett und Salz und wenig
Kalzium.

e Getranke auf Sojabasis sind keine
Milchprodukte.

<



Smoothie mit Bananen, Himbeeren,
Honig und Joghurt

Eine natirliche, gesunde und ausgewogene Delikatesse.

Die volle Wirkung von Magnesium und Kalzium in einem Glas.

FGr 2 Personen:

e 2 reife Bananen

¢ 200 g gefrorene Himbeeren oder eine Mischung aus gefrorenen roten Friichten
e 150 ml Joghurt Natur

e 200 ml Teilentrahme Milch

¢ Honig

Schalen Sie die Banane und schneiden Sie sie in Stlcke

Fullen Sie die Bananenstiicke, Himbeeren, Joghurt, Milch, Honig und 5 oder 6 Eiswdrfel in
den Mixer und mischen Sie alles bis zu einem cremigen und homogenen Smoothie.

Sie werden den ganzen Tag in Topform sein!




o gelingt die Umstellung von Milch

Die Meinungen zu diesem Thema gehen zwar
leicht auseinander, Kinderarzte sind sich je-
doch einig, dass die Einflihrung von Beikost
bei Babys zwischen vier und sechs Monaten
erfolgen sollte. Es wird davon abgeraten, frii-
her zu beginnen, um das Risiko einer Allergie
zu vermeiden, das bei ganz kleinen Babys be-

sonders hoch ist.

Ab vier Monaten kénnen Sie also damit be-
ginnen, verschiedene Lebensmittel zu den
Mahlzeiten ihres Kindes hinzuzufliigen. Eine
goldene Regel sollten Sie dabei nie verges-
sen: Geben Sie ihm Zeit, um sich mit den
neuen Geschmacksrichtungen und Texturen
vertraut zu machen, die fir das Baby bisher
unbekannt waren. Uben Sie keinen Stress auf
Ihr Kind aus und denken Sie daran, dass Mut-
termilch oder Milchnahrung auch weiterhin
die Grundlage seiner Erndhrung bilden.

In dieser Einfihrungsphase eignen sich Gemu-
sepirees oder gekochte Fruchtkompotts, die
fein gemixt werden missen. Das Ergebnis muss
schon glatt sein und darf noch keine Stlickchen
enthalten. Beginnen Sie beim Gemdise mit Ka-
rotten, griinen Bohnen, Spinat, Zucchini, Kirbis
oder Randen. Mit Kohl und Riben sollten Sie
besser noch etwas warten, da diese Gemi-
sesorten schwerer verdaulich sind. Bei den
Frichten eignen sich zum Einstieg die Klas-
siker: Apfel, Birnen, Bananen und Aprikosen.
Verzichten Sie vorerst noch auf exotisches
Obst und rote Friichte (Kirschen, Himbeeren,
Erdbeeren...), da diese Allergien ausldsen
kénnen. Glutenfreies Getreide ist ab vier Mo-
naten ebenfalls ein geeignetes Lebensmittel.
Es wird in der Regel als erstes zur taglichen
Nahrung hinzugefiigt, in Form von Mehl, das
den Schoppen beigemischt wird. Gluten ist
ein Allergen, geben Sie Kindern unter sechs
Monaten daher keine Brotkanten und keine

ZU «Knormaler» Kost

Produkte mit Weizenmehl wie beispielsweise
Dessertcremes. Ein Schoppen mit Milch, der
mit etwas Getreide angereichert wurde, sat-
tigt Ihr Baby abends besser und ermdglicht
es ihm, ohne Hunger durchzuschlafen.

Eiweiss und kieine Stickchen

Solange Ihr Kind Milch in grossen Mengen
verzehrt, ist sein Eiweissbedarf gedeckt. Da-
her ist es vorerst nicht wichtig, auch Fleisch,
Fisch oder Eier zu seinen Mahlzeiten hinzuzu-
figen. Ab neun Monaten kdnnen Sie damit
beginnen, es auch an diesen Geschmack zu
gewodhnen, indem Sie etwas weisses Fleisch
(Poulet oder Kalb), Fisch oder gegartes Ei-
gelb zu futtern. Aber Vorsicht: Fihren Sie
diese Lebensmittel schrittweise und in sehr
kleinen Mengen ein. Mit neun Monaten rei-
chen zwei Teeloffel, d. h. etwa 15 Gramm pro
Tag aus. Ab etwa einem Jahr kdnnen Sie auf
20 Gramm erh&hen.

Bei Kindern entwickelt sich der Kaureflex
zwischen dem sechsten und achten Lebens-
monat, auch wenn sie noch keine Zahne ha-
ben. Das bedeutet jedoch nicht, dass ab die-
ser Zeit Stlickchen geflttert werden durfen,
denn es besteht Erstickungsgefahr! Veran-
dern Sie die Konsistenz der Plrees von einer
glatten Mischung zu passierten oder griind-
lich mit der Gabel zerdrickten Speisen, be-
vor Sie diesen Schritt gehen. Zwischen acht
und zwdlf Monaten kann lhr Baby kleine
Stlickchen problemlos bewaltigen. Aber
auch dann ist weiterhin Vorsicht geboten und
Sie mussen darauf achten, dass die Stiick-
chen nicht zu gross sind. Sie kénnen ihm jetzt
ausserdem ein Stlck Brot oder diinne Frucht-
scheiben geben, auf denen es lange genuss-
lich herumkauen wird.

Etwa ab neun Monaten kénnen Sie auch
mageren, salzarmen Kése und Beilagen wie
kleine Nudeln und Reiscracker in seine Er-
ndhrung einflhren.



as Ernadhrungskonzept «Die 1000 ersten Tage»

Kennen Sie das Konzept der «1000 ersten Tage»? Es wurde von UNICEF eingefiihrt und

bezieht sich auf den Zeitraum von der Empféngnis bis zum zweiten Lebensjahr des Kindes.

Dabei handelt es sich um eine kritische Lebensphase, in der das Baby besonders empfindlich

und verletzlich ist und in der die Weichen fir seine zukiinftige Gesundheit gestellt wer-

den. In diesem Zeitraum spielt Erndhrung laut UNICEF eine entscheidende Rolle, um das

Gesundheitskapital des Kindes, aber auch das der zukiinftigen Generationen zu bewahren.

Schon im Mutterbauch ist der Fotus mégli-
chem Stress und Mangelerndhrung seiner
Mutter ausgesetzt. All das sind Risikofak-
toren fur die spatere Entstehung von Kran-
kheiten wie Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Krebs, Fettleibigkeit usw.

Wissenschaftliche Studien belegen die Be-
deutung der Erndhrung und der Umgebung
wahrend der ersten 1000 Tage im Leben des
Babys einstimmig. Sein koérperliches Wachs-
tum in dieser Phase ist aussergewohnlich:
In weniger als drei Jahren wachst es mehr
als im Rest seines Lebens. Die wéhrend
der Schwangerschaft und im Kleinkindalter
zugefihrten Nahrstoffe und die Nahrungs-
menge sind daher wesentlich fir ein harmo-
nisches und ausgeglichenes Wachstum.

In diesen 1000 ersten Tagen entwickelt
das Baby ausserdem 80 % seiner spateren
kognitiven Fahigkeiten. Die Grosse seines
Gehirns verdreifacht sich von der Geburt bis
zum Alter von zwei Jahren. Wahrenddessen
wird sein Immunsystem vollstdndig ausrei-
fen und muss bei seiner Entwicklung durch
die Erndhrung, einem fir das Immunsystem
massgeblich Faktor, unterstitzt werden.

UNICEF und Arzte mochten Eltern keine
Angst machen, indem durch Vereinfachun-
gen oder Ubertreibungen die Botschaft
vermittelt wird, dass diese ersten Tage Uber
die Gesundheit ihrer Kinder entscheiden.
Nichts ist unumkehrbar, die richtige Ernéh-
rung ermdglicht es jedoch, bestimmte ne-
gative Auswirkungen zu vermeiden. Eine
gute Erndhrung fir Babys, Bewegung und
die richtige Pflege sind kein uniberwind-
bares Hindernis.

Es gentigt:

* die motorische Aktivitat regelmaéssig zu
fordern;

e die Erndhrungsempfehlungen des Kinde-
rarztes zu befolgen;

e die Erweckung der Sinne bei Kleinkin-
dern zu fordern, indem sie so frih wie
maglich mit verschiedenen Geschmac-
kern und Texturen vertraut gemacht
werden; und

e Babys ab der Empfangnis vor Tabak, Al-
kohol, Stress und Umweltverschmutzung
zu schiitzen.



[lung beibringen:

eine Notwendigkeit!

Eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung ist ab dem Kleinkindalter in jedem Le-

bensabschnitt ein echter Gesundheitsgarant.

Muttermilch deckt den Néhrstoffbedarf von
Babys am besten und wird bis zum 6. Monat
von der Weltgesundheitsorganisation emp-
fohlen. Fir Mutter, die ihre Kinder nicht stillen
wollen oder kénnen, hat sich das Angebot
von Muttermilchersatzprodukten in den letz-
ten Jahren stark vergréssert. Einige sind das
Ergebnis von wissenschaftlichen Studien und
decken die Bedurfnisse des Neugeborenen
optimal. Sie werden regelmassig evaluiert
und an den neuesten Kenntnisstand ange-
passt. Es wird dringend geraten, anfangs die
Milch zu verwenden, die auf der Saduglingssta-
tion oder vom Kinderarzt empfohlen wurde,
und hochwertiger Sauglingsnahrung, mog-
lichst in Bio-Qualitat, die mit den Vitaminen
C und D angereichert wurde und kein Palmal
enthélt, den Vorzug zu geben.

Wenn das Kind grésser wird, sollten Sie in
den ersten Lebensjahren auf eine abwechs-
lungsreiche vitamin- und proteinreiche Ernéh-
rung setzen und mdglichst regionale und sai-
sonale Produkte auf den Speiseplan stellen.
Am besten ermutigen Sie |hr Kind zu einer
gesunden Emdhrung, wenn Sie dafir sor-
gen, dass es Essen als Genuss empfindet. Um
selbst besonders widerspenstigen Kindern
Gemuse schmackhaft zu machen, kdnnen Sie
die Lebensmittel, die es nicht mag, mit seinen
Lieblingsspeisen mischen und sie spielerisch

und fir Kinder ansprechend anrichten. Ein
Beispiel: Servieren Sie Karottenpiree in einer
Schissel mit zwei Radieschen als Augen, ei-
nem Tomatenviertel als Mund und zwei Kar-
toffelchips als Ohren. Dieser Trick wurde von
vielen Elterngenerationen mehr oder weniger
erfolgreich getestet und ist auf jeden Fall ei-
nen Versuch wert!

warum Bio?

Kinder sollten aus gutem Grund mit Bio-Le-
bensmitteln erndhrt werden. Sie sind beson-
ders sensibel fir chemische Produkte und ha-
ben ein héheres Risiko, Toxizitdtssymptome
zu entwickeln, als Erwachsene. Lebensmittel
mit Bio-Label sind somit eine gute Alterna-
tive, um ihre Gesundheit optimal zu schiitzen.
Bio-Obst und Gemdse ist frei von chemischen
Pestiziden, Dingern und Unkrautbekdmp-
fungsmitteln, Rickstanden von Klarschlamm
und Gensaat. Bio-Zuchtbetriebe dirfen we-
der Antibiotika noch Wachstumshormone
oder Tiermehle verwenden, muissen tier-
freundliche Zuchtbedingungen einhalten und
die Tiere ausschliesslich mit Bio-Futter er-
nahren. In verarbeiteten Bio-Produkten dir-
fen keine chemischen Farbstoffe, kiinstlichen
Aromastoffe, chemischen Zusatzstoffe und
chemischen Konservierungsstoffe enthalten
sein.



Baby Pflege

erfekie Hygiene

Babys sind empfindlicher als Erwachsene und brauchen besondere Pflege und perfekte
Hygiene. Auch wenn Sie von anderen Aufgaben vereinnahmt sind, sollten Sie bei diesem
Thema nicht nachlassig sein: Die richtige Pflege ist wesentlich fiir die gute Entwicklung

Ilhres Kindes.

Die téglichen Pflegerituale sind ausserdem ¢ Watte

ideal, um die Bindung zwischen lhnen und e Sterile Kompressen

lhrem Baby zu festigen. Babyhaut ist beson- ¢ Eine hypoallergene Reinigungsmilch
ders empfindlich, daher mussen spezielle  ® Dermatologische Seife

Babyprodukte mit einem neutralen pH- e Ein physiologisches Serum in Einzeldosen
Wert ohne chemische Zusatz- oder Farb- e Eine feuchtigkeitsspendende und repa-
stoffe verwendet werden. rierende Creme

Ob zu Hause oder unterwegs, Sie sollten Wattestabchen speziell fir Babys

immer alles zur Hand haben, was |hr Baby Eine weiche Haarbirste

im Alltag braucht: e Eine abgerundete Schere
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114 Babyhaut ist besonders empfindlich, daher mussen
spezielle Babyprodukie mil einem neutralen pH-Wert ohne chemische Zusalz-

oder Farbstoffe verwendet werden. 99

e Sie sollten sich von Anfang an angewdh- e Verwenden Sie fir die Augen eine Kom-

nen, nach dem Baden und Anziehen zur
Gesichtspflege Uberzugehen und das Ge-
sicht Ihres Babys mit einem mit lauwarmem
Wasser befeuchteten Wattepad ohne Seife
zu reinigen. Sprechen Sie mit ihm, um es
zu beruhigen, wahrend Sie Wangen, Stirn,
Kinn und Nasenfligel sanft reinigen.

e Verwenden Sie fur die Reinigung der
Ohren keine herkémmlichen Wattestéb-
chen, die das Ohrenschmalz nur noch
weiter in den Gehdrgang schieben. Spe-
ziell fir Babys entwickelte Wattestéb-
chen haben dickere Enden und verhin-
dern ein zu tiefes Eindringen ins Ohr.

e Durch die Reinigung der Nase und das
Entfernen von Unreinheiten aus dem Na-
senhohlraum kénnen Infektionen verhin-
dert werden. Verwenden Sie hierzu ein
Stick langliche, gerollte Watte, befeuch-
ten Sie es mit physiologischem Serum
und achten Sie darauf, nicht zu tief in die
Nasenlocher einzudringen.

presse mit einer Einzeldosis physio-
logischem Serum. Wischen Sie vom
Inneren des Auges nach aussen und ver-
wenden Sie fir jedes Auge eine frische
Kompresse.

e Wenn Sie alles Notige vorbereitet und

Uberprift haben, dass die Wassertem-
peratur 37° betragt, kdnnen Sie lhr Kind
baden. Denken Sie daran, dass |hre An-
wesenheit, |hre Ruhe und lhre Zartlich-
keit beruhigend auf Ihr Kind wirken und
diesen Moment zu etwas ganz besonde-
rem machen. Waschen Sie ihm ein- bis
zweimal pro Woche mit einem milden
Babyshampoo die Haare und tragen Sie
anschliessend etwas Mandeldl auf seine
Kopfhaut auf, wenn Sie «Milchschorf»
entdecken. Die gelblichen Krusten ver-
schwinden von alleine. Biirsten Sie |h-
rem Kind mit einer weichen Birste die
Haare.



Badezeil:

Ein besonderer Moment

Damit das Bad lhres Kindes eine Zeit von
Gemeinsamkeit, Ruhe und Wohlbefinden
bleibt, ist nur ein Minimum an Organisation
erforderlich!

Bei der Geburt ist Ihr Neugeborenes noch
zerbrechlich. Man sollte daher darauf ach-
ten, das Badezimmer vorher auf 22 Grad zu
heizen. Das Badewasser sollte 37 ° C betra-
gen und ist somit auf die Temperatur des
Babys eingestellt. Verwenden Sie zur Uber-
prifung ein Thermometer. Die Wanne muss
nicht vollstandig gefillt sein, zehn Zentime-
ter reichen aus. Wahrend dem Baden soll-
ten Sie nicht gestort werden. Auch wenn Sie
ans Telefon gehen missen oder der Post-
bote klingelt, lassen Sie lhr Kind niemals
allein im Wasser.

Bevor Sie beginnen, sollten Sie alle not-
wendigen Utensilien in lhrer Néhe haben:
die Reinigungslésung ohne Seife oder Par-
fim (Seife wird nicht vor dem 18. Lebens-
monat empfohlen) und das spezielle hypo-
allergene Baby- und Surgras-Shampoo,
die Feuchtigkeitscreme, ein Badeumhang
oder ein Handtuch, Windeln und saubere
Kleidung.

Unterstltzen Sie ihr Baby, indem Sie die
Sicherheitsposition Uben: Halten Sie es
mit |hrem Unterarm unter dem Nacken
und greifen Sie es mit der Hand unter die
Achselhdhle.

Halten Sie es mit einer sanften aber be-
stimmten Hand und seifen Sie es mit der
anderen von oben bis unten ein. Sprechen
Sie mit dem Baby, lacheln und schauen Sie
es wahrenddessen gut an, es wird es ihnen
danken. Verwenden Sie zum Waschen lie-
ber ihre Hand als einen Waschlappen, da
dieser manchmal etwas grob ist.

Das Bad sollte zunachst nicht langer als
ein paar Minuten dauern: Es erkaltet sich
schnell und das Kalk im Wasser kann die
Haut austrocknen lassen. Empfohlen wird
ein Bad jeden zweiten Tag, damit es nicht zu
viel fir das Baby wird. Dazwischen kénnen
Sie eine schnelle Reinigung durchfihren.
Ab einem Alter von 9 Monaten kénnen Sie
kleine Spielsachen ins Wasser legen und lhr
Kind auch in der Familienbadewanne ba-
den, welche mit einer rutschfesten Matte
ausgestattet sein sollte.

Je dlter das Baby ist, desto langer kénnen
Sie ihm ein bisschen Spal3 in seinem Bad
haben lassen, aber immer unter Aufsicht.
Mit ungefahr 2-3 Jahren kann es jeden Tag
ein Bad nehmen.

Nachdem Sie es aus dem Wasser gehoben
haben, wickeln Sie das Baby in ein weiches
Handtuch und trocknen es grindlich ab,
besonders zwischen den Falten. SchlieBlich
kénnen Sie es noch vorsichtig abtupfen.
Falls es ihrem Kind gefallt, kdnnen Sie ihm
noch eine kleine Massage mit einem spe-
ziellen Babymassagedl geben, damit es am
Ende entspannt ist.
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abyhaut braucht Pfiege
und viel Feuchtigkeit

Babyhaut ist weich und zart, aber auch viel empfindlicher als die Haut von Erwachsenen.
Bis zum Alter von 4 Jahren ist sie fiir dussere Einflisse besonders anféllig und braucht

besondere Pflege und Schutz.

Verwenden Sie lhre Hautpflegeprodukte niemals fur Ihr Baby. Sie sind h&ufig zu aggressiv
und nicht geeignet. Benltzen Sie vielmehr Produkte aus sperziellen Pflegeserien fir Babys.
Sie wurden zur Pflege von empfindlicher Babyhaut entwickelt, sind meist hypoallergen und
haben einen neutralen PH-Wert. Die Verwendung einer guten Feuchtigkeitscreme ist fur die
tagliche Pflege unverzichtbar. Sie wird morgens oder abends nach dem Waschen aufgetra-
gen und sobald Sie mit lhrem Baby raus ins Freie gehen. Kérperpartien, die dusseren Ein-
flissen besonders stark ausgesetzt sind, wie Hande und Gesicht missen gezielt eingecremt
werden. So werden sie vor Wind, aber auch vor den Temperaturunterschieden zwischen der
Wohnung und draussen geschitzt.

Es gibt verschiedene Arten von feuchtigkeitsspendenden Produklen:

e Cremes zur Pflege von Kérper und Gesicht. Sie sind fettender und reichhaltiger als Milch-
lotionen und zeigen schon in kleinen Mengen Wirkung.

Guter Tipp

Um Roétungen oder Infektionen zu vermeiden, waschen Sie den Po griindlich mit lau-
warmem Wasser und ein wenig zarter Seife. Sdubern Sie auch zwischen Hautfalten.
Spulen und trocknen Sie den Po gut ab, um Reizungen zu vermeiden. Verwenden Sie,
wenn ndtig, eine vom Arzt oder von lhrer Hebamme empfohlene Schutzcreme.



e Kérpermilch oder nicht fettende und nicht klebende feuchtigkeitsspendende Lotionen,
die schnell in die Haut einziehen. Sie werden auf dem ganzen Kérper aufgetragen und
verhindern ein Austrocknen der Haut.

e Feuchtigkeitsspendende Sticks, die speziell zur praktischen Anwendung unterwegs ent-
wickelt wurden. Sie sind fir die empfindlichsten Hautpartien bestimmt und wurden be-
sonders pflegend formuliert, meist auf der Basis von pflanzlicher Butter wie Karité-Butter,
oder einer mit beruhigenden Wirkstoffen angereicherten pharmazeutischen Formel.

Baby Wechsel

Es ist wichtig, ein sauberes Baby zu haben. Es muss regelméssig gewickelt werden. Man
muss die Windeln oft wechseln. Am Anfang werden sie so oft gewechselt, wie das Baby
isst. Wechselt man die Windeln vor dem Stillen, so kann es sein, dass das Baby sofort nach
dem Stillen alles wieder dreckig macht. Wechselt man die Windeln nach dem Stillen, so
kann es sein, dass das Kleine durch die Bewegungen Milcherbricht. Wenn sie aber ganz
sanft vorgehen, ist es der beste Augenblick. Diese Wickel-Momente, die den Tag mehr
oder weniger regelmassig unterbrechen, sind wunderbar, um zusammen zu spielen, sich
auszutauschen und einander nahe zu sein. Eine Mutter, die ihr Kleines stillt, kann das
Wickeln hin und wieder dem Vater Uberlassen; so fuhlt er sich in die tagliche Pflege mit
einbezogen.

Kamillosan’

Vielseitig und natiirlich sanft
fiir die ganze Familie!

Kamillosan® hilft bei Schiirfungen,
aufgesprungener Haut und entziindeten
Hautstellen. Sowie in der Sauglingspflege
bei Wundsein und bei entziindeten,
gereizten Brustwarzen.

Dies sind zugelassene Arzneimittel

bzw. ein Medizinalprodukt.

Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten
und lesen Sie die Packungsbeilage.

©2021 MEDA Pharma GmbH @

(a Viatris Company),
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Ausgiebiges Bad ¢ Hauldl « Massagedl

Kneipp

Alle unsere Mandelbliten Hautzart Produkte
enthalten wertvolles, sehr gut vertréagliches
Mandeldl. Dieses verflgt Uber einen besonders
hohen Gehalt an essentiellen Fettséuren. Es
pflegt die Haut intensiv und unterstitzt die
natirliche Regulierung der Hautfeuchtigkeit.
www.kneipp.swiss

Mineral 89 Probiolic Fraclions

Vichy

Stress, Schlafmangel, beanspruchte Haut?

Das hektische Leben der Miitter beeintréchtigt die Gesund-
heit der Haut. Die Vichy-L&sung: ein regenerierendes und
reparierendes Serum. Eine Formel, die mit probiotischen
Extrakten, 4% Niacinamid und Vichy-Vulkanwasser angerei-
chertist. Erhéltlich ab Juni 2021.

www.vichy.ch

CICAPLAST BAUME B5
La Roche-Posay
- - —_ Dgr hautberuhigende Wundpﬂgge-Balsam
W' Cicaplast Baume B5 wirkt reparierend und
‘ ‘ . antibakteriell. Er beruhigt alle alltéglichen
M Nehwehchen & Hautirritationen (Rétungen,
y Windelausschlag oder Kratzwunden, etc.).
Er schitzt und pflegt die Haut, wie ein echtes
Schweizer Sackmesser!
www.laroche-posay.ch




BABY PFLEGE

Kamillosan®

Die Kraft der Manzana-Kamille
MEDA Pharma GmbH

Kaum ein pflanzliches Arzneimittel ist so zuverlassig und
vielfaltig einsetzbar wie Kamillosan®. Kamillosan® wirkt unter |
anderem entziindungshemmend, wundheilend und auch
beruhigend sowie leicht desinfizierend.

www.kamillosan.com

——

-
Samilisan =
- =
%ﬂn = Similasan Arnica plus
s B Similasan AG
- bei:
== e \erstauchungen, Verrenkungen, Quetschungen und Prellungen
o e Bluterglssen
—t ® Muskelschmerzen

® Beschwerden nach Knochenbriichen

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage.
www.similasan.swiss/fr

Prosens® NGSQHSDTGU protect - jelzt vorbeugen!
Gebro Pharma
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Krankheiten uno Wehwehchen

ie wichtligsten kinderkrankheiten

was sind Kinderkrankheiten?

Kinderkrankheiten sind ansteckende Krank-
heiten, die durch Viren oder Bakterien ver-
ursacht werden. Sie verlaufen wie alle In-
fektionskrankheiten. Nach der Ansteckung
entwickelt sich das Virus oder das Bakterium
wahrend eines bestimmten Zeitraums, ohne
dass Krankheitssymptome auftreten. Diese
sogenannte Inkubationszeit kann ein paar
Tage oder sogar mehrere Wochen dauern,
bevor sich die Krankheit manifestiert.
Kinderkrankheiten sind haufig von Fieber
und einem Hautausschlag begleitet, die
genauen Symptome sind jedoch je nach
Krankheit unterschiedlich. Die meisten Kin-
derkrankheiten haben die Gemeinsamkeit,
dass man sie nur einmal bekommen kann,
oder gar nicht, wenn man geimpft ist. Die
einzigen Ausnahmen sind Scharlach und
Keuchhusten.

was kann man tun?

Es gibt keine Behandlung gegen Kinder-
krankheiten. Ihr Arzt kann die Krankheit
lediglich identifizieren und Medikamente
verschreiben, die die Symptome lindern:
fieber-, schmerz- oder juckreizlindernde
Medikamente oder solche, die das Atmen
erleichtern ...

Ausserdem kénnen Massnahmen ergriffen
werden, um eventuelle Komplikationen zu
verhindern. Kinderkrankheiten wie Masern
und Mumps kénnen mit Komplikationen

verbunden sein, die zu bleibenden Schaden
fuhren kdénnen.

Kann eine Kinderkrankheit
schwerwiegend sein

Die meisten sind harmlos, manche kénnen
jedoch ernste Folgen haben, zum Beispiel
Keuchhusten bei Sauglingen und Kinder-
I&hmung. Daher ist die Impfung gegen Kin-
derléhmung (Polio) rechtlich verpflichtend,
und Keuchhusten gehért zu den fir Kinder
unter 2 Jahren empfohlenen Impfungen.

Kann man diese Krankheiten
vermeiden?

Glucklicherweise  kénnen viele Kinder-
krankheiten dank einer Impfung vermieden
werden. Eine Impfung enthélt Teile von
geschwachten oder abgestorbenen Mikro-
organismen, gegen die der Kérper Anti-
kérper produzieren wird. So wird das Kind
gegen die Krankheit immunisiert, ohne sie
zu bekommen. Impfungen schitzen es vor
den gefahrlichsten Kinderkrankheiten wie

Keuchhusten, Masern, Rételn und Mumps.

Sind Kinderkrankheiten ansteckend?

Flr Erwachsene besteht in der Regel keine
Gefahr. Sie sind meistens bereits gegen
diese Krankheiten immun. Es gibt jedoch
Ausnahmen, zum Beispiel Roteln, die be-
sonders flr Babys im Mutterleib geféhrlich



sind. Daher mussen sich Schwangere, die
keine Antikérper gegen Roteln haben oder
nicht gegen diese Krankheit geimpft wur-
den, zumindest wahrend der ersten Halfte
ihrer Schwangerschaft von Kindern mit R6-
teln fernhalten. Auch Windpocken kénnen
schlimme Folgen fir das ungeborene Kind
haben, wenn sich Schwangere anstecken.
Wenn ein Kind eine Kinderkrankheit be-
kommt, sind die Chancen, dass sich seine
Geschwister anstecken, gross, sofern sie
nicht geimpft sind. Haufig erfolgt die An-
steckung, noch bevor sich die Krankheit be-
merkbar macht. Besonders anféllige oder
geschwachte Personen sollten sich von
kranken Kindern fernhalten. lhr Arzt wird Sie
in Bezug auf die zu treffenden Massnahmen
beraten. Wahrend der Krankheit kénnen die
Kinder nicht in die Schule oder in die Krippe
gehen, auch dann nicht, wenn sie sich nicht
(oder nicht mehr) wirklich krank fihlen. Sie
konnten echte kleine Epidemien auslosen.
Ihr Immunsystem kann ausserdem voriber-
gehend geschwécht sein, was sie anfélliger
fir andere Infektionen machen kann.

Muss ein Arzt aufgesucht werden?

Ja, denn die Diagnose ist nicht immer ein-
fach. Man muss genau wissen, um welche
Krankheit es sich handelt und welche Mass-
nahmen ergriffen werden muissen, um all-
fallige Komplikationen zu vermeiden. Aus-
serdem kann lhr Arzt oder Apotheker Sie

zu den zu verabreichenden Medikamenten
beraten, um Symptome wie Fieber oder
Juckreiz zu lindern.

Die acht wichtigsten
Kinderkrankheiten

Wichtiger Hinweis

Gegen die meisten dieser Krankheiten
gibt es Impfungen. Dank ihnen zahlen
Kinderlahmung, Keuchhusten, Mumps,
Rételn, Masern und Windpocken zu den
vermeidbaren Krankheiten. Lassen Sie
sich von lhrem Kinderarzt beraten!

Auf der Website www.infovac.ch kén-
nen Sie sich Uber den Schweizerischen
Impfplan informieren. Er wurde in Zu-
sammenarbeit mit dem Bundesamt
fir Gesundheit (BFG) und Swissmedic
von der Eidgendssischen Kommission
fur Impffragen (EKIF) verfasst, die aus
Kinderarzten, Allgemeinmedizinern, In-
ternisten und Fachérzten fur Infektions-
krankheiten, Epidemiologie und &ffent-
liche Gesundheit besteht.

MASERN

Ansteckungsrisiko: die Infektiositdt einer
kranken Person besteht drei bis finf Tage
vor dem Ausbruch des Hautausschlags und
bis zu vier Tage danach.



Masern werden wie folgt Ubertragen:

e Durch Trépfenlbertragung, d. h. Tropf-
chen aus der Nase, dem Rachen und
dem Mund, die Uber die Luft verbreitet
werden.

® Durch direkten Kontakt mit dem (Nasen-)
Schleim oder dem Speichel.

e Manchmal durch kontaminierte Gegen-
sténde oder Oberfléachen.

Krankheitssymptome: die Krankheit be-
ginnt wie eine Erkaltung: Fieber, gerotete
Augen, laufende Nase, Husten... Dann
scheint es dem Kind wieder besser zu gehen,
es treten jedoch dunkelrote Flecken auf, zu-
erst hinter den Ohren, dann im Gesicht und
am Oberkérper, die manchmal von leichtem
Juckreiz begleitet sind. Das Fieber kann bis
40 °C steigen und das Kind fihlt sich sehr
schlecht. Die Krankheit dauert ungeféhr zwei
Wochen und verschwindet dann wieder.

Was tun?

Suchen Sie immer lhren Arzt auf und befol-
gen Sie seine Anweisungen.

Wenn sich der Zustand des Kindes nach
dem Verschwinden des Ausschlags nicht
bessert, konsultieren Sie erneut lhren Arzt.
Das Kind kann erst wieder zur Schule ge-
hen, wenn es vollstdndig genesen ist.

WINDPOCKEN (Varizellen]

Erreger: ein hoch ansteckendes Virus.

Ansteckungsrisiko: eine kranke Person ist
ab zwei Tagen vor dem Auftreten des Haut-
ausschlags und bis zur vollstdndigen Aus-
trocknung der Blaschen ansteckend. Fur Er-
wachsene kann diese Krankheit gefahrlich
sein (hohes Fieber, starke Kopfschmerzen,
manchmal mit Gurtelrose).

Ubertragung:

e Durch Trépfen, die durch Niesen oder
Husten Uber die Luft verbreitet werden.

e Durch die Flussigkeit in den Blaschen.

Krankheitssymptome: leichtes Fieber ist
haufig das erste Anzeichen. Dann bilden
sich kleine rote Flecken im Mund oder am
Oberkérper, die sich schrittweise auf das
Gesicht, die Arme und die Beine ausweiten.
Nach ein paar Stunden bilden sich Blas-
chen. Sie trocknen im weiteren Verlauf der
Krankheit aus und bilden Krusten, die sich
nach circa zehn Tagen |6sen.

Was tun?

Suchen Sie immer lhren Arzt auf und befol-
gen Sie seine Anweisungen.

Sorgen Sie dafir, dass die Fingernédgel lhres
Kindes so kurz und sauber wie méglich sind,
um eine Infektion zu vermeiden.

Das Kind kann erst wieder zur Schule ge-
hen, wenn es vollstandig genesen ist.

ROTELN

Erreger: ein Virus

Ansteckungsrisiko: die Krankheit ist funf
Tage vor und bis zu sieben Tage nach Aus-
bruch des Hautausschlags ansteckend. Ihr
Kind ist also bereits ansteckend, bevor es
krank wird.

Roteln werden wie folgt libertragen:

e Durch die Luft, beim Husten oder
Niesen.

* Wahrend der Schwangerschaft von der
Mutter auf das Kind.

Krankheitssymptome: oft fihlen sich Kin-
der, die Rételn haben, nicht krank und ha-
ben kein Fieber. Wenn Symptome auftreten,
handelt es sich meistens um einen Anstieg
der Kérpertemperatur und manchmal um
Erkaltungssymptome (Halsschmerzen, Hus-
ten und Kopfschmerzen). Zunéchst treten
im Gesicht hellrote Flecken auf, die sich im
Laufe eines Tages auf den gesamten Korper
ausbreiten. Der Ausschlag dauert normaler-
weise drei bis finf Tage und juckt nicht. Den
meisten Kinder geht es relativ gut.



Kinder, die Roteln haben, dirfen nicht mit
schwangeren Frauen in Kontakt kommen,
die sich in der ersten Schwangerschafts-
halfte befinden und keine Antikorper
gegen die Krankheit haben oder nicht ge-
impft wurden. In den ersten vier Schwan-
gerschaftsmonaten ist die Infektion gefahr-
lich fur das ungeborene Kind. Wenn die
schwangere Frau zuvor selbst Rételn hatte
oder gegen die Krankheit geimpft wurde,
besteht keine Gefahr fir das Baby. Lassen
Sie im Zweifelsfall Ihr Blut untersuchen.

Was tun?

e Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, um heraus-
zufinden, ob lhr Kind Rételn hat.
Vermeiden Sie in diesem Fall Kontakt mit
schwangeren Frauen.

e Eine Behandlung ist nicht nétig, da es
sich um eine harmlose Krankheit handelt.

¢ Das Kind darf sieben Tage nach Be-
ginn des Ausschlags nicht in die Schule
gehen.

SCHARLACH

Erreger: ein Bakterium

Ansteckungsrisiko: die Ansteckung erfolgt
Uber Tropfenlbertragung durch die Luft,
durch Husten oder wenn aus demselben
Glas getrunken wird. Scharlach wird auch
Uber die Hande Ubertragen, wenn sich die
Haut abschuppt.

Krankheitssymptome: die Krankheit mani-
festiert sich pldtzlich, mit bis zu 40 C Fie-
ber, Erbrechen, Hals-, Kopf- und manchmal
auch Bauchschmerzen. Die Halsschmerzen
kénnen so stark sein, dass das Kind keine
Nahrung mehr schlucken kann. Nach ein bis
zwei Tagen zeigen sich in den Achselhéhlen
oder der Nierengegend kleine rote, leicht
erhabene Flecken, die sich langsam auf den
ganze Korper ausbreiten. Die Haut fuhlt sich
rau an, ein bisschen wie Sandpapier, aber
sie juckt nicht. Typisches Symptom: eine

rote geschwollene Zunge, die sogenannte
Himbeer- oder Erdbeerzunge. Nach einer
Woche verschwinden Fieber, Halsschmer-
zen und Ausschlag und die Haut schuppt
sich ab.

Wie kann man Scharlach vermeiden?

Man kann die Krankheit nicht verhindern, es
gibt keine Impfung. Daher missen andere
Kinder von dem kranken Kind ferngehalten
werden.

Was tun?

e Suchen Sie immer lhren Arzt auf. Er wird
Antibiotika verschreiben, um Komplika-
tionen zu vermeiden. Manchmal mus-
sen alle Familienmitglieder behandelt
werden.

e Das Kind kann erst wieder zur Schule
gehen, wenn es vollstdndig genesen ist.

RINGELROTELN

Erreger: ein Virus

Ansteckungsrisiko: die Krankheit ist in der
Woche vor dem Auftauchen der Flecken
ansteckend. Sobald Sie sich der Hautaus-
schlag zeigt, ist die Krankheit nicht mehr
ansteckend. Das Virus verbreitet sich durch
Tropfenlbertragung durch Husten oder
Niesen Uber die Luft.

Krankheitssymptome: die ersten Anzeichen
kénnen Midigkeit und Fieber sein. Haufig
manifestiert sich die Krankheit durch einen
starken Ausschlag im Gesicht, vor allem auf
den Wangen, die sich heiss anfiihlen. Nach
etwa einem Tag breiten sich die roten Fle-
cken symmetrisch auf den restlichen Kérper
aus und es kann zu Juckreiz kommen. Der
Ausschlag verschwindet nach circa einer
Woche vollstandig, kann jedoch auch nach
langer Zeit wieder sichtbar werden, wenn
das Kind Kélte, intensiver Warme oder der
Sonne ausgesetzt war.



Mégliche Komplikationen: in der ersten
Schwangerschaftshélfte kann die Krankheit
fir das ungeborene Baby geféhrlich sein.

Was tun?

e Suchen Sie immer lhren Arzt auf.

e Es gibt zwar keine wirkliche Behandlung,
er kann jedoch fiebersenkende Medika-
mente verschreiben.

Das Kind kann erst wieder zur Schule ge-

hen, wenn es vollstdndig genesen ist.

DAS DREI-TAGE-FIEBER
ODER DIE ROSEOLE

Erreger: ein Virus

Ansteckungsrisiko: die Krankheit ist anste-
ckend, sobald das Fieber auftritt und bis
der Hautausschlag vollsténdig verschwun-
den ist. Das Virus wird durch Tropfchen
Ubertragen, die beim Sprechen oder Hus-
ten Uber die Luft verbreitet werden.

Krankheitssymptome: die Krankheit be-
ginnt abrupt mit starkem Fieber, das wéh-
rend drei bis vier Tagen 40° C erreichen
kann. Die Lymphknoten am Hals und hinter
den Ohren kénnen anschwellen. Trotz des
hohen Fiebers scheint es dem Kind recht
gut zu gehen. Nach drei bis vier Tagen ver-
schwindet das Fieber plotzlich. Im Gesicht
und am Hals tritt ein Ausschlag auf, der
sich dann auf den Oberkorper ausweitet.
Es handelt sich um hellrote Flecken, die
schnell verschwinden (nach 1 bis 2 Tagen)
und nicht jucken.

Die Krankheit kann nicht verhindert werden,
verlauft aber in den meisten Fallen harmlos.

Was tun?

e Suchen Sie immer lhren Arzt auf. Es gibt
zwar keine wirkliche Behandlung, er kann
jedoch fiebersenkende Medikamente
verschreiben.

Das Kind kann erst wieder zur Schule ge-

hen, wenn es vollstandig genesen ist.

HAND-FUSS-MUND-KRANKHEIT

Erreger: ein Virus

Ansteckungsrisiko: die Hand-Fuss-Mund-
Krankheit ist eine harmlose ansteckende In-
fektionskrankheit, die hauptséchlich kleine
Kinder zwischen 6 Monaten und 4 Jahren
betrifft. Sie wird durch Speichel und Stuhl
Ubertragen (durch direkten oder indirekten
Kontakt: Gegenstédnde, Lebensmittel ...),
daher sind Hygienemassnahmen besonders
wichtig, um eine Ansteckung des Umfelds
zu vermeiden. Die Inkubationszeit betrégt
3 bis 6 Tage und das Kind ist wahrend der
gesamten Dauer der Krankheit ansteckend
(circa eine Woche).

Krankheitssymptome: das Kind hat méssi-
ges, manchmal auch hohes Fieber und es
bilden sich kleine langliche, hellgraue Blas-
chen, die fur die Krankheit typisch sind. Sie
treten vor allem an den Handinnenflachen,
den Fusssohlen und in Mund und Rachen
auf, wo sie sich in Aphten verwandeln und
in der Regel Halsschmerzen verursachen.
Die Lasionen sind auch meistens am Gesass
vorhanden. Der Ausschlag kann von Kopf-
schmerzen, Verdauungsstérungen, Husten
oder Schnupfen begleitet sein.

Die Lasionen an Flissen und Handen ver-
schwinden schnell nach einigen Tagen, die
Abheilung der wunden Stellen im Mund
kann langer dauern.

Der Ausschlag darf nicht mit Windpocken
verwechselt werden, bei letzteren ist der
ganze Korper von dem Ausschlag betroffen.

Was tun?

* Wenden Sie sich an lhren Arzt, er ver-
schreibt bei Symptomen in der Regel
Paracetamol.

e Wenn |hr Kind Halsschmerzen hat,
kénnen Sie ihm beibringen, zu gurgeln
(sofern es gross genug ist).

 Kalte Speisen werden haufig besser
akzeptiert.



MUMPS

Erreger: ein Virus

Ansteckungsrisiko: die Infektiositat der
Krankheit besteht 5 Tage vor bis 9 Tage
nach Beginn der Schwellung.

Das Virus verbreitet sich lUber die Luft und
durch den Kontakt mit dem Speichel einer
infizierten Person.

Krankheitssymptome: Fieber ist hdufig das
erste Krankheitszeichen. Anschliessend wer-
den die Backen dicker, weil die Speichel-
drUsen, die vor und hinter den Ohren und
bis unter den Kieferknochen verlaufen, an-
schwellen. Der Bereich rund um die Ohren
ist sehr berlhrungsempfindlich. Das Kind
hat Schmerzen beim Schlucken und Kauen.
Bei einem von drei Kindern verlauft die
Krankheit asymptomatisch, sie sind jedoch
trotzdem ansteckend.

Was tun?

e Sprechen Sie immer mit Ihrem Arzt, der
fiebersenkende Medikamente verschrei-
ben kann.

e Wenn das Kind Schwierigkeiten beim
Kauen hat, geben Sie ihm flissige Nah-
rung, zum Beispiel Suppe, Joghurt oder
andere Milchprodukte.

Es kann erst wieder zur Schule gehen, wenn

es vollstdndig genesen ist.

KEUCHHUSTEN

Erreger: ein Bakterium

Ansteckungsrisiko: Keuchhusten ist eine der
ansteckendsten Kinderkrankheiten. Vor allem
in der ersten Phase der Krankheit (wenn das
Kind normalerweise noch nicht sehr krank ist).
Der Zeitraum zwischen der Ansteckung und
den ersten Krankheitszeichen kann sechs bis
zwanzig Tage lang sein. Das Bakterium wird
durch die Luft Ubertragen, durch Husten
oder Niesen, oder durch direkten Kontakt
mit Schleim aus Nase oder Rachen.

Krankheitssymptome: die Krankheit be-
ginnt wie eine gewdhnliche Erkéltung, mit

einer laufenden Nase und madglicherweise
Husten und Fieber. Nach ein paar Tagen
oder Wochen treten schwere Hustenanfalle
auf, die oft von Erbrechen und dem Aus-
wurf von z&hem, dickflissigem Schleim und
Atemproblemen begleitet sind. Die schwe-
ren Hustenanfalle konnen mehrere Wochen
andauern. Dann wird der Husten weniger,
bis er ganz verschwindet, kdnnen aber noch
mehrere Monate vergehen.

Was tun?

e Suchen Sie immer lhren Arzt auf. Anti-
biotika vermeiden das Fortschreiten der
Krankheit, konnen sie aber nicht heilen.

e Wahrend der Hustenanfélle muss das
Kind beruhigt werden, damit es nicht
erstickt.

e Sorgen Sie dafir, dass es aufrecht sitzt,
damit es besser atmen kann.

e Damit es nicht dehydriert oder zu viel
abnimmt, achten Sie darauf, dass es
direkt nach einem Hustenanfall trinkt,
und geben Sie ihm etwas Leichtes zu
essen, das es in kleinen Mengen zu sich
nehmen kann. Nach einem Hustenanfall
wird es sich nicht so leicht Gbergeben.

e Das Kind darf 28 Tage nach Beginn der
Hustenanfélle nicht in die Schule gehen.



ie grippe.... auch fur Kinder eine Plage

Viele denken, dass Grippe eine Erwachsenenkrankheit ist. Ganz und gar nicht: sie befallt

auch Babys und Kinder, sie sind sogar sehr gefahrdet. Die Wahrscheinlichkeit, an einer

Grippe zu erkranken, ist fiir ein Kind sogar dreimal hdher als fiir einen jungen Erwachsenen.

Die Symptome sind jedoch je nach Alter sehr
unterschiedlich. Ab 1 Jahr dhneln sie denen
der Erwachsenen (Fieber, Gliederschmerzen,
Schittelfrost, Husten, Abgeschlagenheit...),
aber sie kénnen mit den Symptomen anderer
Krankheiten verwechselt werden. Denn an-
dere, wie zum Beispiel Verdauungsstérungen
und Schlafrigkeit, konnen noch hinzukommen.
Die Grippe kann auch zu weiteren Komplikatio-
nen wie Mittelohrentziindung oder grippalen
Atemwegsentziindungen flhren, was jedoch
glucklicherweise selten vorkommt. Bei diesen
Problemen ist es dann auch notwendig, Medi-
kamente einzunehmen. Sie muss also ernst
genommen und richtig auskuriert werden.
Schulkinder sind ihr am meisten ausgesetzt.
Sie sind die hauptséchlichen Ubertrager der
Grippe. Wenn |hr Kind die Grippe hat und noch
keine 6 Monate alt ist, gehen Sie auf jeden Fall
zum Arzt. Wenn es alter ist, konzentrieren Sie
sich darauf, seine Symptome zu lindern, beson-
ders das Fieber. Bei einem Kind spricht man
von Fieber, sobald die Temperatur tber 38°C
liegt. Das Fieber ist ein normaler Abwehrme-
chanismus des Kérpers, aber ab 38,5°C sollte
man es behandeln, wenn es dem Kind sichtlich
schlecht geht. Um sich Linderung zu verschaf-
fen, sollte es Uberflissige Kleidungsstlicke aus-
ziehen und die Wohnung sollte nicht zu warm
sein. Vergessen Sie nicht, ihm regelmassig viel
zu trinken zu geben. Das Fieber entzieht dem
Kind Feuchtigkeit, was auch dazu beitragt, dass
seine Beschwerden weiterhin bestehen.

Migréne bei Kindern

Wenn ein Kind héaufig Uber Kopfschmerzen
klagt, stellt sich die Frage, ob es vielleicht un-
ter Migréne leidet. Als Erstes muss in diesem
Fall eine Diagnose gestellt werden. Bei der
Migrane handelt es sich um eine genetische
Krankheit. Leiden Eltern, Grosseltern oder
andere Familienangehdrige darunter, kann

auch das Kind betroffen sein. Hat das Kind oft
Kopfschmerzen, lassen Sie es von einem Arzt
untersuchen. Dieser wird versuchen herauszu-
finden, wo der Schmerz auftritt (im Bereich der
Schléfen, der Stirn, manchmal der Augen oder
im Hinterkopf) und in welcher Form (beein-
trachtigt er das Spielen oder Arbeiten? Ist er
pochend?). Der Arzt wird ebenfalls nach Be-
gleitsymptomen wie Blésse, Schwindelgefihl,
Licht- und Larmempfindlichkeit, Sehstérungen,
Bauch-schmerzen bis hin zu Erbrechen fragen.
Ein Migréneanfall kann von einigen Stunden
bis zu mehreren Tagen dauern, wobei er beim
Kind relativ kurz ist.

Die Auslosefaktoren sind vielfaltig: starke
Konzentration auf eine Aufgabe oder Arbeit
am Computer, zu viel oder zu wenig Schlaf,
ein Schlag auf den Kopf, ein starker Geruch,
Arger, Stress, Aufregung oder ein Weinkrampf,
eine Auto- oder Carreise, Hitze, korperliche
Anstrengung usw.

Es empfiehlt sich, das Kind ein Migréne-Tage-
buch fihren zu lassen, wo es den genauen Tag
der Migréne notiert, wie stark die Schmerzen
waren und was sie ausgeldst hat, die einge-
nommenen Medikamente und ob sie gehol-
fen haben oder nicht. Diese Informationen
helfen dem Arzt, die Behandlung anzupassen.
Schlagen Sie lhrem Kind gleich von Beginn
eines Anfalls vor, sich zu entspannen oder zu
schlafen, etwas zu essen, falls es Hunger hat,
und sich in ein ruhiges, abgedunkeltes Zimmer
zurlickzuziehen. Wurde ihm vom Arzt ein Medi-
kament verschrieben, soll es sofort eingenom-
men werden, wenn moglich innerhalb von zehn
Minuten nach Auftreten der ersten Symptome.
Es ist wichtig, dass ein Kind mit Migréne sein
Medikament immer bei sich tragt, auch in der
Schule. Wird das Medikament zusammen mit
einem Arztzeugnis dem Lehrer anvertraut, so
wird dieser es dem Kind verabreichen, sobald
sich ein Anfall abzeichnet.



®
Schutze dich und deine Familie vor grippalen Infekten PrOSenS

Virenlast verringern

Frau Uehli, mit welchen haufigsten
Anliegen kommen lhre Patienten/
Patientinnen in die Apotheke, wenn
es um Erkaltung geht? Im Anfangs-
stadium einer Erkaltung kommen

sehr viele Kunden in die Apotheke mit
Halsschmerzen, einer laufenden Nase
oder allgemeiner Abgeschlagenheit.
Einige kommen aber auch mit einem
storenden Reizhusten, welcher sie
am Schlafen hindert oder mit ver-
schleimten Atemwegen. Die Kunden
winschen sich eine rasche Linderung
der Symptome oder das Verhindern
der Ausbreitung der Erkéltung. Gerne
mdchten sie sich etwas Gutes tun und
rasch wieder fit werden.

Welche Erfahrung haben Sie mit
ProSens®? Wir haben die ProSens®
Produkte nun seit fast einem Jahr im
Sortiment. Gerade bei Patienten mit
vielen arztlich verordneten Medika-
menten (Polymedikation) sind die
ProSens® Produkte sehr gut einsetz-
bar, da sie keine Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten eingehen
und auch keine Anwendungsein-
schrankungen bestehen. Da ProSens®
auch préaventiv eingesetzt werden
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kann, empfehle ich es auch gerne
Pendlern, Familien mit bereits er-
krankten Personen, vor Fliigen oder
falls man sich in grossen Menschen-
mengen aufhalten muss. Gerade

bei Kleinkindern, Schwangeren und
Stillenden ist das Sortiment bei Er-
kaltungen oft nicht sehr breit, und ich
empfehle sehr gerne ProSens®.

Hatten Sie ein Erfolgserlebnis mit
ProSens®? Da ich selber zwei Kinder
zu Hause habe, welche in den Winter-
monaten oft mit einer laufenden oder
verstopften Nase kampfen, haben wir
ProSens® auch zu Hause. Vor allem
auch den abschwellenden Spray
wende ich sehr gerne bei den Kindern
an, da er die Schleimhaute nicht
angreift und es auch nicht zu einer
Gewohnung kommen kann.

Expertin Claudia Uehli
Eidg. Dipl. Apothekerin, Apotheke am
St. Martins—Ring, Eschen (FL)
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Die ProSens® Produkte sind
einfach anzuwenden.

Der Nasenspray und der Rachen-
spray protect konnen praventiv
vor dem Betreten von Orten

mit erhohter Infektionsgefahr
angewendet werden.

Wenn der grippale Infekt

bereits besteht, hilft ProSens®
Nasenspray protect & relief.

Der antivirale Schutz bei
grippalen Infekten:

v Verringert die Virenlast
v Verkirzt die Erkaltungsdauer
v Kein Gewohnungseffekt

v Sind flir Schwangere und
Stillende als auch fiir Kinder
ab 1 Jahr geeignet

v Sind vegan, laktose-, gluten-,
konservierungsmittelfrei

In Apotheken und Drogerien
erhaltlich.

Www.prosens.ch

Follow us on: r@ ﬂ Prosens.gebro




topische Dermatitis
- atopisches Ekzem- beim Kind

Dr. med. Anne-Marie Calza, Kinderdermatologin, Genf

Die atopische Dermatitis ist eine Entzin-
dungskrankheit der Haut, von der Kinder
in zunehmendem Masse — zurzeit sind es
15% aller Kinder — betroffen sind. Bei Uber
zwei Dritteln aller Betroffenen manifestiert
sich die Krankheit bereits im ersten Lebens-
alter, wobei sie meist glinstig verlduft. Nur
wenige Kinder leiden bis ins Erwachsenen-
alter an Ekzemen oder weisen zuséatzliche
Erkrankungen auf (Rhinitis oder allergische
Konjunktivitis, Asthma).

Wie sehen die Hautschddigungen aus?

Ekzeme dussern sich unterschiedlich:

* Gerdtete, teils nassende Hautbereiche
® Trockene Haut

e Blaschen, Krusten, Kratzspuren

o Stellenweise verdickte Haut

Treten Ekzeme an bestimmien
Hautstellen auf?

Bei Babys findet man Ekzeme wéhrend des
ersten Lebensjahres vornehmlich auf gros-
seren, weichen Hautstellen. Spater verlagert
sich die Hauterkrankung in die Hautfalten
(Vertiefungen, Ellbogen, Handgelenke, Knie,
Knochel). Bei Kindern, bei denen das Ekzem
sich auch an anderen Stellen lokalisiert, muss
man von einer Kontaktdermatitis ausgehen.

Wie verlduft ein Ekzem?

Ekzeme treten in Schiben auf, die durch
verschiedene Faktoren ausgeldst werden
kénnen:

Bei Kleinkindern

Infektionen, Gewohnheitsverénderungen,
Zahnen, in seltenen Féllen erndhrungsbe-
dingt.

Bei grosseren Kindern

Infektionen, saisonale Verdnderungen, Stress
und Kontaktekzeme.

Wie enisteht eine atopische
Dermatitis?

Diese Erkrankung hat verschiedene Ursachen:

e Familidrer Hintergrund

e Trockene Haut infolge eines Proteinman-
gels (Filaggrin) in der Oberhaut. Die Haut
verliert dabei ihre Rolle als Barriere und
|&sst externe Substanzen durchdringen.

e Fehlfunktion des Verteidigungssystems
der Haut, bei der sich die kérpereigene
Armee gewissermassen gegen eingebil-
dete Feinde auflehnt und zahlreiche Ent-
ziindungs-reaktionen auslost. Allerdings
ist dieses System lernfahig — dies erklart
auch den Rickgang der Erkrankung.

* Haufig zusatzliche Infektionen (Staphylo-
kokken, Herpes, Varizellen, Molluscum
contagiosum-Virus, Warzen), weil das Im-
munsystem mit imagindren Feinden be-
schaftigt ist.

* Bestimmte Allergene (Staub, Tierhaare
oder Pollen), welche die Schibe erschwe-
ren, aber selten allein verantwortlich sind.

Wieso sollte ein Kind behandelt

werden?

Diese chronische Hauterkrankung fihrt zu
einer Beeintrachtigung der Lebensqualitat
der Betroffenen: Der stéandige Juckreiz ver-
ursacht Reizbarkeit, Schlaf- und Konzentra-
tionsschwierigkeiten und das Erscheinungs-
bild leidet. Behandelte Kinder werden
schneller wieder gesund.

Sollten zusdizliche Untersuchungen
durchgefuhrt werden?

Eine systematische Untersuchung ist nicht
erforderlich, aber es werden gegebenen-
falls gezielte Allergietests (Rast- oder Prick-
Test) oder Epicutan-Tests empfohlen.



was kann man tun?

@ Bchandelbare Symptome: Infektion
Entziindung, trockene Haut und Juckreiz

Infektion: Eine Infektion ist permanent,
man kann sie jedoch mit verschiedenen
Mitteln bekédmpfen:

e Behandlung der Trockenheit und der
Entziindungen

* Regelmassiges Waschen der Haut

o Textilien auf Silberionen-Basis oder lonen
aus bestimmten Seiden

e Antibiotika (Cremen, Tabletten)

Entziindungen: Diese lassen sich haupt-
sachlich mit den zwei folgenden Medika-
menten bekampfen:

Kortikoide: Diese grosse Wirkstoffgruppe
besteht aus Molekllen, die nach ihrem Wir-
kungsgrad (1-4) eingeteilt und in Creme-
oder Salbenform verwendet werden. lhre

Verwendung erfordert eine entsprechende
Anweisung der Eltern, und der Behandlungs-
erfolg hangt davon ab, wie lange man die
Behandlung durchfihrt. Wenn die Kortikoid-
therapie richtig angewendet wird, kann man
sie Uber Jahre hinweg einsetzen, ohne dass
es zu Wachstumsstillstand, Immunsuppres-
sion, Hautbleichung oder Atrophie kommt.

Calcineurinhemmer (Pimecrolimus, Tacro-
limus): Diese Wirkstoffe haben den Vorteil,
dass sie nicht zu einer Ausdinnung der
Haut fihren und werden hauptsachlich im
Gesicht angewendet. Allerdings muss Fol-
gendes beachtet werden:

e Das Herpesvirus fuhrt zu grossflachigeren
Infektionen und ist klinisch irrefihrend.

* Es handelt sich um noch junge Molekile
und gewisse Fachleute warnen vor még-
lichen Auswirkungen auf das Immun-
system.

LAROC I-.POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

DER EMPFEHLUNGEN VON
SCHWEIZER DERMATOLOGEN"

SEHR TROCKENE, ZU NEURODERMITIS NEIGENDE HAUT

LIPIKAR BAUME AP+m

BRINGT DAS MIKROBIOM INS GLEICHGEWICHT:
SOFORTIGE BERUHIGUNG.
ANTI-JUCKREIZ. ANTI-RUCKFALL.

PLASTIKFLASCHE




Haut: Ein wichtiges Behandlungsziel zwi-
schen den einzelnen Schiben. Die Haut
sollte mit einer guten Seife und nicht allzu
oft gewaschen werden. Das Kind sollte nach
dem Baden grossziigig mit einem ph-neu-
tralen, riuckfettenden Produkt (urea-, milch-
saure- oder parfumfrei) eingecremt werden.
Die beste Creme ist immer die, welche das
Kind am liebsten hat und am besten toleriert.
Es ist wichtig, dass das Kind auch mitreden
kann, wenn es um seine Behandlung geht.
Aufgepasst vor den zahlreichen «Bio»-Olen
und-Préparaten! Die meisten enthalten Kon-
servierungsstoffe. Ausserdem sind Pflanzen
haufig allergen.

Der Juckreiz kann gelindert werden, indem
man abends orale Antihistaminika verab-
reicht. Auch helfen die folgenden zusétzlichen,
einfachen Tricks: feuchte Umschlége, Luft-
befeuchter/Wasserzerstauber, Cold Packs,

kihle Luft.
@ Symptome, die sich schwieriger be-
handeln lassen

Umweltfaktoren spielen eine wichtige
Rolle, aber mit einer allzu aseptischen Um-

gebungist dem Kind auch nicht gedient. Al-
lerdings sollte vermieden werden, dass das
Kind allzu plétzlich Tieren, Staub, Schimmel
oder Pollen ausgesetzt wird. Hautreizende
Textilien wie Wolle oder synthetische Stoffe
sind zu vermeiden, es sollte Kleidung aus
ungefarbter Baumwolle bevorzugt werden.
Hypoallergene Waschmittel
Weichspuler meiden.

verwenden,

Keine Teppiche, Tapeten, Holztéfelungen in
den Zimmern. Ausschliesslich Anti-Allergie-
Bettwésche ohne Daunen und waschbare
Stofftiere kaufen.

Kuraufenthalte: Die beste Gelegenheit flr
die Eltern, einmal aus der Nahe zu sehen,
wie ihr Kind gepflegt wird. Kurorte sind hau-
fig auch schéne Ferienorte. Verbesserungen
sind insbesondere ab einem Kuraufenthalt
von mindestens 3 Wochen festzustellen.

Die Wirksamkeit von hom&opathischen Be-
handlungen ist sehr schwer zu bewerten.
Diese empirische Medizin ist gegenwartig
in Europa sehr beliebt, allerdings wurde ihre
Wirksamkeit nie objektiv nachgewiesen.



omoopathie beim Kind

Hom&opathie eignet sich ideal zur Be-
handlung von kleinen Wehwehchen und

harmlosen Schmerzen bei Kindern und

Kleinkindern, wenn man dabei gewisse Re-

geln beachtet.

Die Homdopathie wurde Anfang des 19.
Jahrhunderts von Doktor Samuel Hahne-
mann entdeckt und basiert auf dem Ahn-
lichkeitsprinzip. Eine Substanz, die bei ei-
nem gesunden Menschen in grosser Menge
gewisse Symptome hervorruft, kann in sehr
kleiner Dosierung bei einem Kranken die
gleichen Symptome heilen.

Homdopathische Arzneimittel werden aus
Uber 3000 Pflanzen, Mineralien oder tieri-
schen Substanzen hergestellt. Es gibt sie

in Form von Puder, Urtinkturen, Tabletten,
Granuli oder Globuli, die man langsam un-
ter der Zunge zergehen |3sst.

Ein unbestreitbarer Vorteil der Homdopathie
ist die Tatsache, dass die Produkte vollig un-
schadlich und ohne jegliche Nebenwirkungen
sind. Kein bitterer oder unangenehmer Nach-
geschmack in Sicht: Kinder nehmen die Mittel
ohne Probleme ein. Bei kleinen Kindern, bei
denen die Gefahr besteht, dass sie das Mittel
einfach herunterschlucken, kénnen die Gra-
nuli zerdrlckt und das Puder dann in wenig
Wasser aufgelést werden, das anschliessend
mit dem Loffel oder im Schoppen verabreicht
wird. Kontraindikationen sind sehr selten,
lassen Sie sich aber im Zweifelsfall von lhrem
Arzt oder Apotheker beraten.

ilft die Homodopathie bei jedem Leiden?

Die Homdopathie eignet sich hervorragend fiir tagtagliche Wehwehchen, bei Beulen,

blauen Flecken, Schmerzen beim Zahnen, Schlafstérungen, Sonnenstichen, Fieber, Ver-

dauungsstérungen, Angstzustanden, Koliken, Nasenbluten, Verbrennungen — die Liste

ist lang.

Die Behandlungen werden ebenfalls vor-
beugend verabreicht, beispielsweise als
Prévention vor wiederholt auftretenden Oh-
renentziindungen oder Schnupfen.

Wie behandell man homdopathisch?

* Homdopathische Arzneimittel missen min-
destens zwanzig Minuten vor oder nach
einer Mahlzeit eingenommen werden.

e Die Granuli und Globuli durfen nicht mit
den Fingern berihrt werden.

e Die Behandlung wirkt besser, wenn Sie
Anregungsmittel und Menthol enthal-
tende Produkte (Bonbons oder sogar
Zahnpasta) vermeiden.

* Sobald es dem Kind besser geht, kon-
nen Sie mit der Behandlung aufhéren.
Verbessert sich sein Zustand nicht oder
verschlechtert sich sogar, ist es nicht das
geeignete Medikament. In diesem Fall
sollten Sie sich unbedingt von einer Fach-
person beraten lassen.



llergische Erkrankungen bei Kindern

Dr Michaél Hofer

Immunologie & Allergologie, Padiatrie, CHUV, Lausanne

Seit mehreren Jahrzehnten nimmt bei Kindern die Haufigkeit der Allergiekrankheiten

und besonders der Asthmaerkrankungen mit ihren erheblichen Auswirkungen auf die

Gesundheit standig zu. Nach neueren vergleichenden Studien lber die Haufigkeit von

Allergien im ehemaligen Ostdeutschland und in Westdeutschland hangt diese Zunahme

mit unserem westlichen Lebensstil zusammen.

Wie wird man allergiker?

Asthma, atopische Dermatitis, allergischer
Heuschnupfen und Lebensmittelallergie
sind klinische Ausserungen der Atopie,
einer genetischen Disposition, die zu einer
Ubertriebenen Produktion von Allergie-An-
tikér-pern (IgE) fihrt, und von der mindes-
tens 20 bis 30% der Bevolkerung betroffen
sind. Die Entwicklung allergischer Ausse-
rungen bei einer atopischen Person héngt
weitgehend von den Umwelteinflissen ab,
denen sie ausgesetzt ist. So kann eine frih-
zeitige Exposition mit hohen Konzentratio-
nen von Allergenen die Sensibilisierung auf
diese Allergene und das Auftreten von all-
ergischem Heuschnupfen und Asthma be-
glnstigen. Man wird also Allergiker, wenn
man genetisch disponiert und einer Umwelt
ausgesetzt ist, die Allergien beglnstigt.

wann findet die
allergensensibilisierung statt?

Eine in Deutschland mit einer grossen Patien-
tengruppe durchgefihrte Studie weist nach,
dass die allergische Sensibilisierung sich schon
sehr friih im Leben entwickeln kann. So steigt
die Haufigkeit der Sensibilisierung auf Milben
von 2% bei einjahrigen Kindern auf 22% bei
sechsjdhrigen an, diejenige auf Pollen von
1% bei einjahrigen auf 13% bei sechsjahrigen.
Die frihe Sensibilisierung ist mit einem in der

frihen Kindheit vorherrschenden Typ der Im-
mun-Antwort (Th2-Polarisation) in Verbindung
zu bringen. Diese Polarisation beglnstigt die
Synthese von Allergie-Antikérpern (IgE), im
Gegensatz zu der bei grésseren Kindern und
Erwachsenen Ublichen Th1-Polarisation. Wah-
rend des intrauterinen Lebens herrscht an der
Schnittstelle vom fetalen zum mutterlichen
Blutkreislauf die Th2-Polarisation vor, womit
die Wahrnehmung des Fotus als Fremdkarper
und seine Abstossung vermieden wird. Auch
das Blut der Nabelschnur weist diese Th2-
Polarisation auf, doch bei den fur Allergien
disponierten Kindern, den Atopikern, ist sie
Ubersteigert. Zwischen der Geburt und dem
finften Lebensjahr entwikkelt sich die Th2-Po-
larisation allmahlich zur Th1-Polarisation. Bei
Atopikern ist jedoch ein Fortbestehen der Th2-
Polarisation festzustellen. Das Gleichgewicht
zwischen Th1- und TH2-Polarisation veréndert
sich also mit dem Alter und entwickelt sich
Ublicherweise von Th2 beim Saugling zu Th1
beim Erwachsenen. Die Umweltfaktoren, die
dieses Gleichgewicht beeinflussen, kdénnen
die frihzeitige Sensibilisierung auf Allergene
fordern oder hemmen. Daraus folgt, dass der
Einfluss der Umwelt wahrend der ersten Le-
bensjahre entscheidend ist fir die Entwicklung
einer allergischen Sensibilisierung und von kli-
nischen Manifestationen einer Allergie, wobei
die Sensibilisierung jedoch wahrend des gan-
zen Lebens stattfinden kann.



wann entwickelt man die
verschiedenen allergiekrankheiten

Die verschiedenen Allergiekrankheiten tre-
ten nicht beliebig auf: die erste Manifes-
tation einer Atopie ist im Allgemeinen die
atopische Dermatitis, wie beim Saugling.
Das Asthma beginnt oft im Kleinkindalter und
die Rhinitis (Heuschnupfen), besonders die
pollenbedingte, in der Jugend. Auch fir die
Sensibilisierung auf verschiedene Allergen-
gruppen gibt es eine Reihenfolge: der Sdug-
ling neigt eher zu einer Sensibilisierung auf
Nahrungsmittelallergene und das Kind ab
drei Jahren auf Inhalationsallergene bei
gleichzeitiger Abnahme der Nahrungsmit-
telsensibilisierung. So entwickelt das ato-
pische, fur Allergien disponierte Kind eine
Folge allergischer Erscheinungen, die als
allergische Karriere bezeichnet wird.

Kann man diese allergische
karriere vermeiden?

Da die allergische Sensibilisierung sich
hauptsachlich in den ersten Lebensjahren
entwickelt und stark von der Umgebung ab-
héngt, der das Kind ausgesetzt ist, missten

wirksame Préventivmassnahmen es ermogli-
chen, die Haufigkeit von Allergien in der Be-
vélkerung zu reduzieren. Die Wirkung einer
frihen Prévention auf die verzogerte Ein-
fihrung von Nahrungsmittelallergenen wird
seit mehreren Jahren untersucht. Es konnte
nachgewiesen werden, dass eine Diat, die
hydrolysierte Rinderproteine enthalt, wah-
rend der ersten Lebensmonate die Haufig-
keit der Milchallergie sowie der atopischen
Dermatitis senkt. Diese Massnahme scheint
jedoch die Haufigkeit von Allergien langer-
fristig nicht zu beeinflussen. Weitere Stu-
dien, besonders Uber die friihe Exposition
infektidsen Erregern, die den von Zellen des
Immunsystems  generierten Reaktionstyp
beeinflussen und auf diese Weise die aller-
gische Sensibilisierung beginstigen oder
hemmen kdnnen, laufen noch. Ein besseres
Verstandnis der Mechanismen, mit denen
die Umwelt die Entwicklung allergischer Re-
aktionen wéhrend der ersten Lebensjahre
beeinflusst, dirfte es uns ermdglichen, die
genaue(n) Ursache(n) fir die zunehmende
Haufigkeit von Allergien zu ermitteln und die
Wirksamkeit der Praventivmassnahmen zu
verbessern.



o helfen Sie Ihrem Kind durch die Pollensaison

Der Frahling ist far ein Kind mit Pollenallergie kein Grund zur Freude

Der Friihling steht vor der Tur und die meisten Kinder freuen sich darauf, dass es wérmer
wird und sie wieder draussen herumtoben kénnen. Fiir Kinder, die an einem Heuschnup-
fen leiden, sind Symptome wie trénende Augen und Fliessschnupfen teilweise so stark,

dass sie gezwungen sind, zu Hause zu bleiben.

Die saisonale allergische Rhinitis, besser bekannt als Pollenallergie oder Heuschnupfen, ver-
ursacht als typische Symptome Kribbeln in der Nase und den Augen, Niesen, eine verstopfte
Nase und wassrigen Ausfluss aus Nase und Augen. Weitere mégliche Symptome sind Kopf-
schmerzen, Abgeschlagenheit, Schlaflosigkeit und Asthmaanfalle. Alle diese Symptome kén-
nen ein Fussballspiel, eine Fahrradtour oder ein Picknick zu einer echten Qual werden lassen.

Hilfe far Kinder mit leichten Symptomen

Sie konnen lhrem Kind helfen, indem Sie ihm das Gesicht und die Haare waschen, wenn es
vom Spielen im Freien hereinkommt, da Pollen an der Haut und den Haaren haften bleiben
kénnen. Halten Sie die Fenster geschlossen, vor allem morgens und am friihen Abend, wenn
die Pollen freigesetzt werden. In Zeiten mit starkem Pollenflug sollten Sie die Wésche nicht
im Freien zum Trocknen aufhangen. Hilfreich ist es auch, im Auto die Fenster geschlossen
zu lassen.

Kinder mit miltlleren bis schweren Sympltomen

Wenn bei lhrem Kind bisher keine Pollenallergie diagnostiziert wurde, jedoch entspre-
chende Symptome ihm in der Pollenflugsaison das Leben schwer machen, sollten Sie
einen Termin mit dem Kinderarzt vereinbaren. Der Arzt wird Sie nach dem bisherigen
Verlauf der Symptome befragen und einen Haut-Pricktest oder einen einfachen Bluttest
veranlassen. Bei einem Haut-Pricktest wird mit einem Piks eine winzige Menge Allergen
in die Haut eingebracht. Wenn eine Allergie vorliegt, treten an dieser Stelle innerhalb
von 20 Minuten eine Rétung und eine Schwellung auf, die nach einigen Stunden wieder
abklingen. Danach wird der Arzt mit lhnen und lhrem Kind die verschiedenen Behand-
lungsméglichkeiten besprechen. Auch auf lange Sicht ist die richtige Behandlung sehr
wichtig, denn eine unbehandelte Pollenallergie gilt als einer der Hauptrisiko-faktoren
fur die Entwicklung von Asthma. Dies lasst sich durch den sogenannten «allergischen
Marsch» erklaren — ein Begriff, der beschreibt, wie allergische Erkrankungen sich im
Laufe des Lebens weiter-entwickeln: Studien belegen, dass Kinder, die an allergischer
Rhinitis leiden, im spateren Leben an Asthma erkranken kénnen. Etwa 30 % aller Patien-
ten mit Heuschnupfen entwickeln im weiteren Verlauf eine Asthmaerkrankung.



Viele Behandlungsoptionen far Kinder

Sie werden feststellen, dass es viele Maglichkeiten gibt, den Heuschnupfen lhres Kindes
zu behandeln — von rezeptfreien und verschreibungspflichtigen symptomatischen Arznei-
mitteln bis hin zu léngerfristigen Therapien wie der Allergen-Immuntherapie. Zwar kénnen
beide Behandlungsansétze nachweislich die Beschwerden lindern und das Krankheitsge-
fihl beenden, doch es bestehen einige Unterschiede:

Symptomatische Behandlungen wirken wéhrend der Einnahme des Medikaments, haben
allerdings keine Langzeitwirkung. Sie reduzieren die Allergiesymptome, erzeugen jedoch
im Gegensatz zur Allergen-Immuntherapie keine Toleranz gegentiber dem Allergen im Koér-
per. Die meisten symptomatischen Therapien sind rezeptfrei erhéltlich. Typische Beispiele
sind Antihistaminika, nasale Steroide und abschwellende Mittel.

Die Allergen-Immuntherapie ist eine Behandlungsform, die vor allem fiir Kinder von Inter-
esse ist, bei denen eine symptomatische Therapie keine ausreichende Symptomlinderung
bringt. Um eine langfristige Wirkung zu erzielen, wird die Dauer der Immuntherapie Gber
einen Zeitraum von drei Jahren empfohlen. Die Behandlung kann in Form von Spritzen ver-
abreicht werden oder in Form von Tabletten, die zu Hause eingenommen werden (Erstein-
nahme in der Praxis, Wartezeit 30 Min.). Der Hauptunterschied zwischen dem symptoma-
tischen und dem immuntherapeutischen Ansatz liegt darin, dass die Immuntherapie eine
Toleranz des Kérpers gegentber dem Allergen herbeifiihrt. Die Wahl der richtigen Behand-
lungsoption fur Ihr Kind sollten Sie in jedem Fall in enger Absprache mit dem Arzt treffen.

‘4 Die Allergie

ALK ist weltweit fihrend im Bereich-Allergen-Immuntherapie.

Weitere Informationen zum Thema Allergien: www.dieallergie.ch




OVID-19: Eltern und Kinder
von der Coronavirus-Krise betroffen

Bezliglich der Covid-19-Erkrankung gibt es
eine der wenigen guten Neuigkeiten: Kinder
sind vom Virus am wenigsten betroffen. In
China, wo die Epidemie zuerst ausgebrochen
war, betrégt der Anteil der infizierten Perso-
nen, die jlinger als 10 Jahre sind, gerade ein-
mal 1 %. Warum werden sehr junge Menschen
vom Virus verschont? Wie ist das Schlieen
der Schulen zu rechtfertigen? Welche Auswir-

kung hat die auf die Familie?

Unsere Kleinen kénnen sich vor einer Anstec-
kung zwar nicht schiitzen, doch verlauft eine
Infektion auch bei den anfélligsten unter ihnen
harmlos. Bei Kindern zeigt sich die Covid-
19-Erkrankung in Form von Grippesympto-
men: Fieber, Husten, Gliederschmerzen oder
Mudigkeit. Die Grinde fur diese Form der ,,Im-
munisierung” bei Kindern sind zwar noch nicht
bekannt, doch stellen manche medizinische
Experten die Vermutung in den Raum, dass
Kleinkinder wegen der zahlreichen Infektionen,
denen sie ausgesetzt sind, ein sehr kraftiges
Immunsystem haben. Bei einem guten Ge-
sundheitszustand schitzen ihre Abwehrkrafte
sie folglich vor dem Coronavirus. Kinder
bleiben jedoch, auch wenn sie gesund sind,
weiterhin Ubertrdger und kdnnen &ltere Men-
schen infizieren — und genau hier liegt das Pro-
blem. Eine groRe Anzahl an Regierungen hat
folglich beschlossen, die Schulen zu schlieBen,
um die Verbreitung des Virus einzuddmmen,
wie es in der Schweiz seit dem 13. Marz der Fall
ist. Keine Schule mehr, die Kinder zu Hause,
allgemeine Anordnung zur Telearbeit fir die
Eltern ... Das Familienleben wird durch viele
Faktoren durcheinander gebracht.

Die Eltern an allen Fronien

«Vormittags bin ich Lehrerin, mittags bin ich
K&chin, nachmittags versuche ich, die Kin-
der zu beschaftigen, damit ich meine Akten

bearbeiten kann, oder ich kontrolliere die
Hausaufgaben», fasst Joséphine (46), Mutter
von zwei Kindern im Alter von sieben und zehn
Jahren, erschopft zusammen; sie versucht, ih-
ren Beruf als Rechtsanwaltin von zu Hause aus
weiterzuflhren. Eine schwere Realitat fir viele
Familien. Nachfolgend drei Ratschlége, damit
der Virus lhr Berufs- und Familienleben nicht
kaputt macht.

* Uhrzeiten festlegen

Wenn man eine Stunde vor den Kindern
aufsteht, kann man seine E-Mails lesen, bean-
tworten und den Tag organisieren. Planen Sie
beispielsweise Pausen zwischen 17:00 Uhr
und 21:00 Uhr ein, um sich um die Kinder zu
kiimmern, und setzen Sie die Arbeit spater
am Abend fort. Nutzen Sie die Flexibilitat der
Telearbeit.

* Regeln aufstellen

Auch wenn es momentan keine Schule gibt, so
geht das Lernen doch weiter! Erinnern Sie lhre
Kinder daran, dass sie keine Ferien haben und
Sie ebenso wenig. Ergreifen Sie die Gelegen-
heit, mit den Kindern einen Stundenplan mit
Freizeit und Lernstunden aufzustellen. Grenzen
Sie einen strikten Arbeitsbereich fir sich ab, um
zu vermeiden, dass sich die Kinder in |hr Berufs-
leben einmischen.

* Die Kinder beschéftigen

Blicher, manuelle Aktivitaten, Filme oder auch
Lernprogramme ... Sie missen die Aktivita-
ten planen und im Hinblick darauf variieren,
dass sich die Kinder alleine beschaftigen und
lhnen damit die Ruhe zur Arbeit garantieren
oder dass Sie wiederum anderen Aktivitaten
gemeinsam mit den Kindern machen kénnen.
Diese Zeit ist gleichzeitig auch eine Gelegen-
heit, die Familie zu starken.

Alles hangt von lhrer Organisationsfahigkeit
und von einigen Regeln, die einzuhalten sind,
ab ... Doch wie lange wird diese Situation noch
so weitergehen?



Die Forschung ist in vollem Gange

Zu dem Zeitpunkt, zu dem wir diese Zeilen
schreiben, wurden die allerersten Versuche
mit einem Impfstoff gegen die Covid-19-Er-
krankung an Mausen durchgefiihrt, doch
den Informationen von Experten zufolge
wird es noch mehrere Monate dauern, bevor
der Impfstoff entwickelt werden kann. Der
Impfstoff ist somit keine kurzfristige Lésung
zur Eindédmmung der Pandemie. Hoffnung
bietet eventuell ein bestimmtes Produkt —
Chloroquin —, ein gegen Malaria eingesetztes
Medikament, das bereits an 24 mit dem Co-
ronavirus infizierten franzésischen Patienten
getestet wurde, von denen in nur sechs Tagen
drei Viertel von ihnen erfolgreich behandelt

Neues Coronavirus

werden konnten. Doch ohne Ruickschlége
oder geprifte Studien lasst sich nicht sagen,
ob dieses Produkt wirklich das erhoffte Zau-
bermittel ist. Die franzésische Regierung hat
dennoch ihre Genehmigung flr weitere Ver-
suche in umfangreicherem Rahmen erteilt.

In der Schweiz wird Chloroquin in Kranken-
h&usern zudem bereits bei einer bestimmten
Patientengruppe gegen Covid-19 eingesetzt,
und zwar in sehr schweren Féllen bei Perso-
nen, die keine Herzprobleme haben. Es ist
also Geduld notwendig ... Bis dahin sind Aus-
gangssperre und Einhaltung der absperren-
den Vorschriften und Gesten die wichtigsten
MaBnahmen gegen die weitere Verbreitung
des Virus.

SO SCHUTZEN
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« Altere Menschen durch geniigend
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SPECIAL ENGLISH ISSUE

Dear Readers,

While bringing a child into the world and raising it is the most beautiful of
human adventures, this path often raises questions, and sometimes concerns.
Having a child is the choice of a lifetime and represents a major upheaval in
the lives of young parents.

Le Guide des Enfants en Suisse proposes to accompany you on this journey
by exploring the topics of importance to you on a daily basis and tips that will
allow you to overcome the situations which are more complicated than others.

Distributed throughout Switzerland and published in two languages, this
guide does not claim to answer all the questions that you may ask yourself, but
suggest directions and allow you to find the right contacts.

Enjoy reading it! Martine Bernier
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Chiloren, health ano cleanliness

he joy of a birth: take care of yourself!

Looking great and feeling good

during and after your pregnancy.

There is a nine-month wait ahead, during which your body will undergo major changes.

Beyond the discomfort that goes with them, you nonetheless remain a woman, with the

desire to continue to be pretty and, more importantly, to feel your best.

In order to do so, during the very first
weeks, adopt some good habits to be
maintained so as avoid potential some
future disadvantages.

e Throughout this period, take care of
your skin more than ever. To prevent the
pregnancy mask (also called chloasma)
which may appear on your forehead, tem-
ples and chin, protect your face with a sun
filter cream as soon as you go out. Choose
a total sunscreen during your getaways to
the sun and... be patient. One in two
women, especially those with a dark com-
plexion, inherit this famous mask which, in
the vast majority of cases, disappears when
baby arrives.

e Every day, massage yourself with a
suitable oil or skincare cream, whether you
have escaped stretch marks or not. Right
up to the birth, the stretched skin of your
tummy may reserve some surprises that

it is better to prevent. If you suffer from

itching, use and abuse moisturizer which
will soothe your skin.

® Pregnancy is often a period where your
face is affected by acne flare-ups, redness,
pale complexion, dryness, heavy eyelids...
Stop using all irritating skin care products
(scrubs, retinol, fruit acids...) and focus on
hydrating your skin.

® You have noticed: the larger your
tummy gets, the more difficult it is to take
care of yourself the way you like to do. This
is when it is time to treat yourself to a few
pedicure and beautician sessions.

e Fancy getting away, some well-being
with your partner ? Many thalassotherapy
centres offer programs and specific care for
mothers-to-be.

e Every day, remember to adopt a
suitable pace for your condition. Do not
stand up too long, do not carry too heavy
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loads, take your time to stand up, avoid
crossing your legs when sitting... The more
advanced your pregnancy is, the more
advisable it is to slow down. If you are an
accomplished sportswoman, you will have
to put your activity on hold, without stop-
ping everything: you can for example enjoy
sessions in the pool and swim, if possible
on your back. But do not overdo it!

Coquelte both before and dfter!

You are going to become a mother... which
does not prevent you from being a woman.
Continue to make the best of yourself: it's
good for the morale! Quite simply adopt
light, natural, soft-toned makeup and for-
get tones which are too garish.

Do you feel depressed looking at your fig-
ure in the mirror? It will become slimmer in
the future. In the meantime, highlight your
strengths: your neckline, which is never as

ample as during pregnancy, your eyes, and
your hair, boosted by hormones, are often

more beautiful than ever during these nine
months.

Before leaving for the maternity ward, re-
member to slide a little bag into your suit-
case in which you put your faithful beauty
accessories: a sprayer and wet wipes to
freshen up, your favourite toileteries, sweet
almond oil for your skin, your moisturizer
and your favorite makeup products!

Avoid perfumes: babies are not fond of
them...



aby’s care

For a few years you will be fully responsible for your child's hygiene and care. These are
precious moments during which you can also bond with your child. A baby feels good
when they are all clean and have been changed. However, very often some babies do not
like washing to take too long because they get cold quickly. So, make sure you wash them

in a warm place.

Bath time

During the nine months that the baby
spent in their mother's womb, water was
their natural environment. Generally speak-
ing, children liked to be bathed. Bath time
is also a moment of relaxation and pleas-
ure. It's an opportunity to get to know each
other, exchange smiles, caresses...

It is not necessary to bathe a baby every day.
A bath every two days is enough. However,
clean their face and hands every day with a
sterile compress and saline solution.

Good advice : Prepare in advance
everything you will need and keep it to
hand. The water temperature should be

37 degrees. The folds of baby’s skin under
their arms, on their neck, behind their ears, ...
can be where sebum or fibers which are
often not visible settle. So keep an eye on
these folds and nooks and crannies.

Nose

To remove dirt and to prevent infections,
clean your baby’s nose regularly, but be
careful not to irritate them with a nasal as-
pirator. An ideal time to clean your baby’s
nose is when changing their diaper. Lay
them on their back and turn them on one
side, then place the dropper bottle gently
just inside the nostril. Empty the entire
contents of the dropper bottle (1 ml) in each
nostril. If sticky dried secretions remain,
gently clean the inside of their nostrils with
a moist cotton swab.

i Eyes
Your baby’s eyes can be cleaned
every day with a sterile compress
and a few drops of saline solution working

from the outside of their face inwards.

Hair &

Wash your baby’s head once or twice a
week, using a little baby shampoo.

If your child has yellowish crusty patches
on their scalp often referred to as “cradle
cap”, this problem will take care of itself.
However, you may need to wash their hair
a little more often, with a non-medicated
baby shampoo. To remove the crusts, ap-
ply a small amount of almond oil on their
scalp, and brush it a few hours later.

<

Nails

During the newborn baby’s first month of life,
their nails are completely stuck to the skin
and you should not cut them, because you
might cut their skin in doing so. It is strongly
recommended to wait 5 weeks before cut-
ting them and to choose a suitable time to
do so: for example, after bathing your child,
when they are calm and relaxed or when they
are sleeping. And don't forget their toenails!

Tip: If your baby tends to doze off during
bottle- or breastfeeding, change them
half-way through. When growing up, they
will quickly let you know that you should
change them!



uestions about childhood ilinesses

what are childhood ilinesses?

They are contagious illnesses caused by
viruses or bacteria. They occur like all
infectious illnesses. After contamination,
the virus or bacteria develops for a certain
time without revealing any signs of illness.
This is the incubation period, which can last
from a few days to a few weeks before the
illness emerges.

In the case of childhood illnesses, fever and
rashes are often observed, but symptoms
differ from one illness to another. The thing
most childhood illnesses have in common
is that they can only be caught once - or
not at all if you have been vaccinated. This
is the case with two exceptions: scarlet
fever and whooping cough.

What can be done about it?

There is no treatment for childhood
illnesses. The only thing your doctor can
do is identify the illness and relieve its
symptoms: bring down the fever, ease the
pain and/or itching, help to breathe more
easily...

Measures will also have to be taken to
avoid possible complications. Childhood
illnesses such as measles and mumps can
lead to complications which are responsi-
ble for permanent consequences.

Can a childhood illness be serious?

While most are benign, some can have ex-
tremely serious consequences like whoop-
ing cough in infants and poliomyelitis. For
this reason, vaccination against polio (or
childhood paralysis) has become legally
mandatory and whooping cough is among
the recommended vaccines for children as
young as 2 months old.

Can these ilinesses be avoided?

Many childhood illnesses can fortunately
be prevented by vaccination. A vaccine
contains parts of weak or dead micro-
organisms, against which the body will
produce antibodies. The child is therefore
immunised against the illness, without
catching it.

With vaccines, they can be protected
against the most dangerous childhood
illnesses such as whooping cough, mea-
sles, rubella and mumps.

Are childhood ilinesses contagious?

For adults, there is usually no problem. In
most cases, they are already resistant to
these illnesses. But there are exceptions.
Rubella for example. It is dangerous for the
unborn child, therefore pregnant women
who do not have rubella antibodies or have



not been vaccinated against this illness
should, at least during the first half of their
pregnancy, stay away from a child with
rubella. Chicken pox also can cause serious
harm to the unborn child when a pregnant
woman becomes infected.

If a child has caught a childhood illness,
there is a good chance that siblings will
catch it if they have not been vaccinated, of-
ten before the illness is detected. Distancing
measures will only taken for fragile people.
Your doctor will advise you. For the dura-
tion of their illness, children cannot go to
school or to nursery, even if they do not feel
really sick (any more). They could cause real
small epidemics. Their immunity can also be
temporarily reduced, which can make them
more susceptible to other infections.

Is it necessary to consull a doctor?

Yes, because it is not always easy to make
a diagnosis. It is important to know exactly
what illness it is and what measures need
to be taken to avoid possible complica-
tions. In addition, your doctor and phar-
macist can advise you on the remedies to
relieve symptoms such as fever or itching.

what are the eight main childhood
ilinesses?

To be noted

There are vaccines for most of these
illnesses. Thanks to them, polio,
whooping cough, mumps, measles, ru-
bella and chickenpox are some of the
illnesses which can be prevented. Take
advice from your pediatrician!

The website www.infovac.ch informs
you about the Swiss vaccination plan
developed by the Federal Commission
for Vaccinations (CFV), including spe-
cialists in pediatrics, general medicine,
internal medicine, infectious illnesses,
epidemiology and public health,

in collaboration with the Federal
Office of Public Health (FOPH) and
Swissmedic.

MEASLES

Risk of contamination: a sick person is
contagious from a few days before to
about four days after the appearance of
red spots.



Measles is transmitted:

® By microdroplets coming from the nose,
throat and mouth which spread through
the air

e By direct contact with mucus (nasal) or
saliva

e Sometimes via contaminated objects or
surfaces

Manifestations of the illness: the illness
begins as a cold: fever, red eyes, runny
nose, cough, ... The child then seems to
get better, but dark red spots appear, first
behind the ears and then on the face and
trunk, sometimes with mild itching. The fe-
ver can rise to 40°C and the child feels very
unwell. The illness lasts about two weeks,
then disappears.

What can be done about it?

Always consult your doctor and follow their
instructions.

If your child’s condition does not improve
after the rash disappears, consult your
doctor again.

The child cannot go to school before hav-
ing completely recovered.

CHICKEN POX

Cause: a highly contagious virus

Risk of contamination: the illness is conta-
gious from two days before a rash appears
until the blisters are completely dried out.
This illness can be dangerous for adults
(high fever, violent headaches sometimes
accompanied by shingles).

Chickenpox is transmitted:

¢ By microdrops from sneezing or cough-
ing, which spread through the air

e By the liquid present in the blisters

Manifestations of the illness: a mild fever
is often the first sign of the illness. Small
red spots appear in the mouth or on the

trunk, which gradually extend to the face,
arms and legs. After a few hours, blisters
appear. They then dry up to form scabs
which come off after about ten days.

What can be done about it?

Always consult your doctor and follow their
prescriptions.

Keep your child’s nails as short and clean as
possible to prevent infection.

The child cannot go to school before hav-
ing completely recovered.

RUBELLA (FEVER)

Cause: a virus

Risk of contamination: the illness is con-
tagious from five days before and up to
seven days after the onset of a rash. Your
child is already contagious before becom-
ing ill.

Rubella is transmitted:
e By air, when coughing or sneezing
e From mother to child during pregnancy

Manifestations of the illness: often a child
with rubella does not feel sick and has no
fever. If symptoms occur, this will usually
involve an increase in body temperature
and sometimes signs of a cold (sore throat,
cough and headache). Light pink spots first
appear on the face and extend in one day to
the entire body. The rash usually lasts three
to five days and does not cause itching.
Most children are not affected very much

by it.

Children with rubella cannot be placed in
contact with pregnant women during the
first half of their pregnancy if these women
do not have antibodies against the illness
or have not been vaccinated. The infection
is indeed dangerous for the unborn child
during the first 4 months of pregnancy. If
the pregnant woman has had rubella herself
before or has been vaccinated against the



iliness, there is no danger for the baby. If in
doubt, have a blood test.

What can be done about it?

e Consult your doctor to find out if your
child has rubella and, in this case, avoid
contact with pregnant women.

e A treatment is not really necessary since
itis a harmless illness.

e The child cannot attend school for seven
days after the onset of the rash.

SCARLET FEVER

Cause: a bacterium

Risk of contamination: contamination can
be caused by microdroplets in the air, by
coughing or drinking from the same glass.
Scarlet fever is also contagious via contam-
inated hands, when the skin peels.

Manifestations of the illness: it begins
suddenly, with fever sometimes up to 40°C,
vomiting, a sore throat along with a head-
ache and sometimes abdominal pain. The
sore throat can be so intense that the child
can no longer swallow their food. After 1 to
2 days, small red patches appear around the
armpits or kidneys with an elevated point,
which slowly spread to the entire body. The
skin is rough to the touch, like sandpaper,
but it is not itchy. Characteristic trait: a red,
puffy tongue which looks like a strawberry.
After a week, the fever, sore throat and rash
disappear and the skin begins to peel.

How can you avoid scarlet fever?

It cannot be prevented, there is no vaccine.

We have to keep other children away from
the patient.

What can be done about it?

e Always consult your doctor. Antibiotics
will be prescribed to avoid complica-
tions. Sometimes it is necessary to treat
family members.

e The child cannot go to school before
having completely recovered.

INFECTIOUS ERYTHEMA

Cause: a virus

Risk of contamination: the illness is con-
tagious during the week preceding the
appearance of the spots. As soon as you
notice the rash, the illness is no longer
contagious.

The virus is transmitted by microdroplets in
the air from coughing or sneezing.

Manifestations of the illness: the first signs
may be a little tiredness and fever. More
often than not, the illness begins with a se-
vere red rash on the face, especially on the
cheeks which are warm to the touch. After
about a day, the red spots spread symmet-
rically to the rest of the body, and itching
may occur. The rash disappears completely
after about a week, but even after a long
time, it may become visible after exposure
to intense cold or heat, or to the sun.

Possible complications: for a pregnant
woman, contracting this illness during the
first half of her pregnancy can be dangerous
for the baby.

What should you do?

e Always consult your doctor.

® There is no real treatment except possi-
bly medicine to bring down the fever.

The child cannot go to school before hav-

ing completely recovered.

THREE-DAY FEVER OR ROSEOLA

Cause: a virus

Risk of contamination: the illness is con-
tagious as soon as fever appears and until
the spots have completely disappeared.
The virus is transmitted by microdroplets,




which become airborne when children
speak or cough.

Manifestations of the illness: it begins
suddenly with a high fever of up to 40°C for
three to four days. There may be swollen
glands in the neck and behind the ears.
Despite this high fever, the child does not
look very sick. After three or four days, it
stops suddenly. An rash then appears on
the face and neck, spreading to the trunk.
These are small pink spots which disappear
quickly (after 1 to 2 days) and do not cause
itching.

We cannot prevent this illness, but it is
usually harmless.

What can be done about it?

e Always consult your doctor. There is no
real treatment except possibly medicine
to bring down the fever.

The child cannot go to school before hav-

ing completely recovered.

HAND, FOOT AND MOUTH
SYNDROME

Cause: a virus

Risk of contamination: hand, foot and
mouth syndrome is a benign contagious in-
fection which mainly affects young children
(6 months to 4 years old). It is transmitted
by saliva and stool (by direct or indirect
contact: objects, food ...). This is why
measures of hygiene are particularly rec-
ommended to avoid contaminating family
members. The incubation period lasts from
3to 6 days and the child is contagious for
the duration of the illness (about a week).

Manifestations of the illness: it presents a
moderate, sometimes high fever and a rash
forming characteristic tiny, elongated, light
grey coloured blisters. The latter appear
on the palms of the hands, the soles of the
feet and inside the mouth especially, or

they look like mouth ulcers, which usually
cause a sore throat. There are also often
lesions also on the buttocks. This rash can
be accompanied by headaches, digestive
disorders, cough or rhinitis.

The lesions on the feet and hands disap-
pear quickly in a few days, which is not
the case with the mouth ulcers which may
persist a while longer.

This rash should not be confused with

chickenpox, where blisters appear all over
the body.

What can be done about it?

e Consult your doctor who usually pre-
scribes paracetamol in case of discom-
fort related to the illness.

* You can relieve your child’s sore throat by
teaching them to gargle (if they are old
enough).

e Cold food is sometimes easier to eat.

MUMPS

Cause: a virus

Risk of contamination: the illness is con-
tagious from 5 days before to 9 days after
the swelling starts.

The virus spreads through the air and
through contact with an infected person’s
saliva.

Manifestations of the illness: more often
than not, fever is the first sign of the illness.
The cheeks will then increase in size due

to swelling of the parotid glands (which
extend from in front of and behind the ears
to below the jaw bone). The area of the ear
is very sensitive to touch. It hurts when the
child swallows and chews. About one in
three children is not affected by the illness,
but they all are contagious.

What can be done about it?
e Always consult your doctor who will
bring down the fever.



e As long as the child has trouble chew-
ing, give them liquid food such as soup,
yogurt or other dairy products.

They cannot go to school until they have

fully recovered.

WHOOPING COUGH

Cause: a bacterium

Risk of contamination: whooping cough

is one of the most contagious illnesses for
children. In particular during the first phase
of the illness (when the child is not usually
very ill). The period between infection and
the first signs of the illness can range from
six to twenty days. The bacterium is trans-
mitted by air, when coughing or sneezing,
or by direct contact with the mucus of the
nose or throat.

Manifestations of the illness: the illness
starts like an ordinary cold, with a runny
nose, possibly coughing and fever. After a
few days or even weeks, severe coughing

fits appear, often accompanied by vomit-
ing and sticky and thick phlegm as well as
difficulty in breathing. The period of severe
coughing fits may last a few weeks. The
cough then subsides, but may persist for
several months.

What can be done about it?

e Always consult your doctor. Antibiotics
prevent the illness from continuing to
progress, but do not cure it.

* During coughing fits, you have to calm
the child down to prevent them from
suffocating.

* Make sure that the child is sitting upright
between coughing fits, to facilitate
breathing.

e To prevent your child from dehydrating
or losing weight, immediately after a
coughing fit, make them drink and give
them something light to eat in small
amounts. They will vomit less easily after
a coughing fit.

* The child cannot attend school for 28
days after the coughing starts.



Chiloren ano foeo

etting your baby eat with their fingers:

fhe pros and cons

They are between five and six months old and your child is interested in everything that

surrounds them. Your face, the cat or the dog passing by, their toys, but also the food

that they discover with obvious happiness. What delights them when sitting in their high

chair? Tearing apart the small crust of bread that they suck with real pleasure.

As they really want to broaden their field
of activity, they start to look the other way
when you approach the spoonful of food
to their mouth, preferring much more to
practise eating alone, with their fingers.

And you, torn between the desire to

let them do it in order to promote their
autonomy and the dread of seeing your
kitchen transformed into a battlefield, you
hesitate...

In Quebec, the nutritionist Sandra Griffin
explains to parents that it is good to allow
children to eat with their hands as soon as
they can sit upright on their chair. No re-
strictions, even purees can be eaten in this
way. Her argument: this method could pre-
vent obesity. The concept has not reached
Switzerland yet where young parents prefer
to advocate a less radical approach.

Yes, but not just any old how!

No doubt about it: doing without utensils
to explore their food allows your baby to
become familiar with food and various tex-
tures. The approach is therefore positive.

As collateral damage has to be expected,
you will need to plan a strategy to limit the

damage. Fit your little one with a giant bib
(there are long-sleeved ones which fully
protect their clothes), a plastic tablecloth
on the surface on which their plate will be
placed, the latter being equipped with a
suction cup so that it is secured properly.

You will then have to make sure you
explain to your child that they cannot do
everything. Their meal has to be a pleas-
ant, even fun moment, while the ultimate
objective of the operation is indeed to eat
and not to play. It is therefore out of the
question for them to throw food on the
floor.

This stage in their development should be
the link between the time when you feed
them with a spoon and when they will learn
to use it without your help.

The ideal thing to do is allow them to eat
some finger foods like bread, cheese,
vegetables and pieces of fruit, and to let
them keep their cutlery so that they get
used to using them for the rest. They will
gradually learn to become independent...
and discover our society's codes of good
conduct.



ow do | switch from milk to “normal” food?

Even if opinions differ slightly on the subject, paediatricians agree that you can start di-

versifying your baby’s diet between the ages of four and six months. They advise against

starting too soon so as not to expose your child to a possible allergy, which is common

in toddlers.

So, from the age of four months, you can
introduce various foods into your child’s
meals. There's a golden rule that you must
always bear in mind: give them time to fa-
miliarise themselves with these new flavours
and these textures which they don't know.
Don't make it stressful for them and don't
forget that mother’s milk or baby milk is still
their primary source of food at this time.
This initiatory time in baby’s life will begin
with vegetable purees or cooked fruit
compotes, all perfectly mixed. The result
must be smooth, without any small pieces
at this time.

When it comes to vegetables, start with
carrots, potatoes, green beans, spinach,
zucchini, pumpkins or beetroot. It is better
to wait a little while before allowing them
to become acquainted with cabbage and
turnips, which are harder to digest.

As regards fruits, stick to conventional ap-
ples, pears, bananas and apricots to start
with. Skip exotic fruits as well as red fruits
(cherries, raspberries, strawberries...), all of
which can cause allergies.

Another food which is suitable as early

as four months of age: gluten-free cere-
als. In principle, they are the first ones to
be added to daily food, in the form of
flour added to baby bottles. As gluten is

allergenic, avoid giving a child under the
age of 6 months a chunk of bread or a
product which may contain wheat flour,
such as cream desserts. However, bear

in mind that a bottle of milk with added
cereals will more easily “fill” your little one
in the evening and will allow them to sleep
without feeling hungry.

Proleins and small pieces

As long as your child drinks milk in large
quantities, this covers their protein
requirements. It is therefore not initially
important to add meat, fish or eggs to
their meals. From the age of nine months,
start this new taste learning process by
giving them a little white meat (chicken or
veal), fish or the cooked yellow of an egg.
But be careful: only start adding these
ingredients little by little, and in very small
quantities. At nine months, two teaspoons,
15 grams are enough per day. At around
one year old, you can increase the quantity
to 20 grams.

With children, the reflex to chew begins
between six and eight months of age...
even if they don't have any teeth yet. This
doesn’'t mean that you should leave pieces
in their food at this stage: they could choke
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on them. Before taking this step, switch
from preparing smoothly mixed purees to
preparations which are ground or carefully
mashed with a fork. From the age of eight
to twelve months, your baby eats small
pieces easily. And here again, be careful
not to give them any which are too big.
You will also be able to give them a piece
of bread or thin slices of fruit which they
will love to chew for a while.

Around the age of nine months, you can
also add low-fat, lightly salted cheeses,
starchy food such as small pasta or puffed
rice cakes.

Be wary of salt and sugar

Specialists strongly advise against adding
salt to a baby's food before the age of one
year to avoid any kidney problems. There is
also no point sweetening compotes or yo-
ghurts or introducing sugary drinks. Sugar
is not necessary for the time being...

And how about organic food?

Parents want what is best for their chil-
dren. So it makes sense that many want to
preserve them from harmful environmental
effects, including pesticides and other

chemicals which are found in fruit and
vegetables. This is why many are turning to
organic farming products.

The initiative is good provided that you do
not embark on it without thinking. Don't
let yourself be fooled by the siren calls of
marketing and adopt some basic rules:

Only buy seasonal fruits and vegetables.
Check the origin of the products and give
preference to those grown near you.

For milk-based desserts, prefer plain
milk products and add a spoonful of jam,
honey, or fruit yourself.

Prefer real sourdough bread made by

a baker, and banish sandwich loaves.
Some bakers are starting to offer organic
bread: ask yours.

Choose your eggs according to the
codes appearing on them. Code 0 =
organic, code 1 = free-range, code 2 =
barn, code 3 = cage.

Rely on official labels for meat (KAG
freiland, Weide-Beef Bio, Natura-Beef
Bio, Demeter, Bionatur plus, Migros Bio,
Bourgeon Bio etc...)

Whether it's for your little one or for the
rest of the family, drink your own freshly
squeezed fruit juices.



The Child's everyoday life

um, can | have a pel animal?

If you haven't yet heard your child say these words, the odds are that you will hear them

one day! There are few children who don’t want an animal at some time in their life. And it

is a legitimate request: the relationship that children have with their companion marks them

for the rest of their lives. A confidant in times of deep sadness, an accomplice in happy and

soothing games, a protective presence: it accompanies them on a daily basis, never aban-

dons them and allows them to experience a mutual and unwavering attachment.

That said, you don't buy a dog, a cat, a
rabbit, or any other animal without having
given it great thought. Never take an animal
reluctantly “to please”: this is the best way
to ensure that the cohabitation won't be

a happy one. And make sure that nobody,
neither you nor your children, is allergic
before embarking on the adventure! If your
little one already has asthma before the dog
or cat arrives, it is highly likely that the situa-
tion will turn out to be a difficult one.

Finally, birds, fish, turtles, lizards and snakes
are animals with which your children will
not be able to enjoy a close relationship.
And before buying anything, find out
about the conditions in which each animal
in question is kept and what its needs are.
(visit the website animauxdecompagnie.ch/
www.meinheimtier.ch).

Dogs

While a dog remains an ideal companion,
you have to be aware that as soon as it
comes through the door, you will be com-
mitting to it on a long-term basis (between
10 and 15 years). There is no question of

breaking the pact of loyalty and commit-
ment that will bind you to it. Start by think-
ing about the practical side: in Switzerland,
having a dog means you will have to pay a
tax which varies depending on the local au-
thority, and allow for veterinarian (vaccines,
sterilization...) and food costs. Logically,
the bigger your dog will be, the bigger the
daily rations of croquette biscuits will be.

If you have enough room to accommodate
a puppy, you should then see if the family




is really committed to devote themselves

to it. Your new companion will need to

be taken out, fed properly, brushed and
cuddled. Share the tasks among you

and make sure that everyone is ready to
honour their part of the contract. You also
have to think about your holidays before

€€ \vou also have fo think about
your holidays before deciding to go
ahead and buy one dog. 29

deciding to go ahead and buy one. Will
your dog come along on your outings?
And, if not, can you rely on a relative to
look after it, or have you provided for a
safe form of care (kennels, dog boarding
house, etc)?

Before buying a dog, wait until your
children are old enough to respect it. A
baby might pull your pet’s tail or hairs and
it may react adversely in self-defence. In
all cases, choose a breed which is suitable
for your children, and choose your dog

from a good recognized breeder, where
puppies are raised in a family, socialized,
micro-chipped and vaccinated.

Cats

Being more independent, a cat can also
be a wonderful companion, bearing in
mind that, like dogs, they all have different
characters. There is no need to take your
cat out for walks, but, on the other hand,
you will need to provide one or more litter
trays if it can't get out easily. You should
also consider the cost of sterilization and
be aware that, like any other animal, a cat
needs you to devote time to it.

Rodents

Guinea pigs, hamsters, rats and pygmy
rabbits are small animals which can make
your children happy if they are aged 6 to 12
years. They also need care, adequate food
and enough room. Adolescents easily fall
for ferrets, but make sure you find out all
about them before purchasing one. It has a
charming personality, but requires equip-
ment in line with its needs.



unglasses for children: a necessity

Children’s eyes are very fragile when they are growing up. To preserve their sight, it is

essential to equip them with good sunglasses.

There are various models which you will
need to choose from depending on your
toddler's age. Sunglasses for children are
not very expensive. It is important to opt for
designer sunglasses specifically designed
for their small users’ eyes.

Between 0 and 10 years of age, their eyes
are especially sensitive to UVA, UVB and
UVC rays, the three types of ultraviolet rays.
Eye lens transparency, which is 95% at birth
and falls over the years until it reaches 20%
in adulthood, makes the retina very exposed
to ultraviolet radiation. Until the age of 14,
children’s eyes are in the process of devel-
oping and must therefore be protected.

Prolonged exposure to blue light can in-
deed cause serious damage to their eyes.
If exposure to the sun is repeated through-
out childhood, without sunglasses and for
more than five hours a day, there is twice the
risk of developing macular degeneration in

adulthood.

Choosing the right pair of glasses:

e Check that the frame is well adapted to
your little one’s age and morphology

e Like for adults, the size of the pair of
glasses is essential to ensure maximum
comfort. To ensure this, the gap between
the hinge and your child’s temple must

not exceed 5-7 mm. If you manage to put
your finger between the hinge and their
temple, the pair of glasses is too large.
Conversely, if it is too small, it will effec-
tively squeeze the temples. Get advice
from an optician who will check the ideal
distance between the hinges.

e Choose a high-quality, resistant frame. It
will have to stand up to your child’s en-
ergy and possible clumsiness! The lenses
must therefore be unbreakable.

* Choose UV400 solar lenses with category
3 high filter ability. Lenses fall into five cat-
egories numbered from 0 to 4. Category
3 corresponds to normal holiday condi-
tions at the seaside or in the mountains
and allows between 18% and 8% of visible
light to pass. Category 4 is recommended
for situations of extreme sunshine, in the
tropics, at high altitude or on water.

* Glasses bearing the CE symbol give you
the guarantee that they comply with Eu-
ropean Community regulations.

If your son or daughter is not enthusiastic
about the idea of wearing glasses, even
sunglasses, you have to oblige them to do
so. But to help them appreciate their new
utensil, find little tricks, like for example
choosing cheerful colors with them. This will
make wearing the glasses more fun!



Kind uno Ernahruneg

inder sanft an neue
Geschmackserlebnisse gewdhnen

Es ist ein taglicher Lernprozess, lhr Kind an neue Geschmacksempfindungen und Aromen

zu gewdhnen, der viel Geduld und Kreativitat erfordert.

Um lhr Kind behutsam in die Welt der ihm
fremden Geschmacker einzufihren, konnen
Sie auf einige Tipps zurlickgreifen und sich
auf bewahrte Tricks wie Saucen und geriebe-
nen Kase verlassen.

Denn die wenigsten Kinder mégen dampf-
gegartes Gemise pur. Uberbacken mit
einer Béchamel-Sauce oder als Vulkan aus
Karottenstampf, den man mit einer Fleisch-
sauce als Lava flllen kann, finden Kinder je-
doch selbst an weniger beliebten Gerichten
Gefallen.

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn lhr
Kind ein bestimmtes Gericht Gberhaupt nicht
mag: Bieten Sie ihm trotzdem weiterhin an-
dere Lebensmittel aus derselben Familie an.
Wenn es Brokkoli partout ablehnt, kénnen
Sie es mit einem Auflauf oder mit Blumen-
kohl versuchen. Wenn |hr Kind keinen Ca-
membert mag, bedeutet das nicht, dass ihm
Kase im Allgemeinen nicht schmeckt. Es gibt
eine riesige Auswahl an Kasen, von mild bis
wiirzig im Geschmack, und es ist garantiert
auch eine Sorte fir lhren Nachwuchs mit
dabei.

Im Sommer, wenn frisches, saisonales Ge-
muse in Hulle und Fille verfigbar ist, kon-
nen Sie gemeinsam mit lhrem Kind bunte,
spielerische Kreationen zaubern, denn das
Auge isst auch bei Kindern immer mit. Zwei
Tomatenscheiben als Augen, ein halbes hart-
gekochtes Ei als Nase, Maiskémer als Mund,
geriebene Karotten als Haare, zwei grine

Bohnen als Ohrringe ... Und schon verwan-
delt sich der Teller in ein echtes Kunstwerk,
dem lhr Kind garantiert nicht widerstehen
kann. Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf:
Ganz egal, ob Sie ein Haus, ein Auto oder ein
Flugzeug zum Essen basteln, spielerisch an-
gerichtete Teller regen die Fantasie an und
machen Appetit auf mehr! Schneiden Sie
Gemuse fur warme Gerichte in Sticke, damit
es seine Farbe und seinen Glanz beim Garen
behalt. Bereiten Sie Plrees mit verschiede-
ner Konsistenz zu — mit Stlickchen oder fein
und cremig — und vergessen Sie die Gewlrze
nicht: In den richtigen Mengen kénnen sie
das Geschmackserlebnis perfektionieren.
Selbstgemachtes schmeckt immer am bes-
ten! Schlagen Sie lhrem Kind vor, Ihnen in der
Kiiche zu helfen. So kann es seine eigenen
Kreationen stolz mit dem Rest der Familie tei-
len und wird garantiert mit Appetit zugreifen.
Hausgemachter Joghurt, Toasts mit Honig
und Trauben, Spiesse, Obstsalat, Zucchetti-
Suppe, Kompott mit Friichten der Saison,
Pizza mit Kirschtomaten, Himbeerkuchen: lhr
Kind kann Ihnen bei zahlreichen Rezepten
helfen und kleine, an sein Alter angepasste
Aufgaben tbermnehmen.

Vermeiden Sie stressige Verhaltensweisen
am Tisch. Zwingen Sie |hr Kind nicht, seinen
Teller leer zu essen, und erpressen Sie es
nicht: bieten Sie ihm keine Gegenleistung
dafiir an, dass es aufisst. Essen muss ein Ge-
nuss sein und bleiben!



ein Kind

trinkt zu wenig...

Viele Eltern kénnen ein Lied davon sin-
gen: Kinder im schulpflichtigen Alter neh-
men haufig zu wenig Flissigkeit zu sich.
Ein Fruchtsaft, das Glas Milch oder die
Trinkschokolade zum Frihstiick geniligen
nicht, umso mehr, als das Kind oft bis zum
Mittag nichts mehr trinkt.

Trinkt ein Kind zu wenig, kann seine kor-
perliche und geistige Leistungsfahigkeit in
Mitleidenschaft gezogen werden — mit gra-
vierenden Folgen wie Aufmerksamkeitsde-
fizite, verminderte Gedachtnisleistung und
dadurch nachlassender Lernerfolg; ganz zu
schweigen von gesundheitlichen Folges-
chaden wie beispielsweise Nierensteinen im
Erwachsenenalter. Kurzzeitig kann Flissig-
keitsmangel zu Mundtrockenheit, Schlafs-
térungen, Tagesmudigkeit, Muskelschwache,
Kopfschmerzen und anderen ernst zu neh-
menden korperlichen Symptomen fihren.
Die Lésung? Zuallererst sollten Sie Ihr Kind
von klein auf daran gewdhnen, Wasser zu trin-
ken — es ist kalorienfrei und das ideale Getrank
schlechthin. In der Schule ist es Sache der Lehr-
personen, die elterliche Aufsicht zu ersetzen
und den Schilerinnen und Schilern nahezule-
gen, in jeder Unterrichtspause ein Glas Wasser
zu trinken. Die Kinder selbst empfinden sel-
ten Durst oder vergessen es einfach, weil sie
zu sehr von allem Méglichen abgelenkt sind.
Daher ist es wichtig, dass die Erwachsenen sie
immer wieder ans Trinken erinnern.
Idealerweise sollte ein Kind im Alter zwischen
4 und 8 Jahren 1,1 Liter und eines zwischen 9
und 13 Jahren 1,5 Liter taglich trinken — séamt-

liche Getrénke eingeschlossen, aber ohne
Berlicksichtigung der im Obst oder anderen
Lebensmitteln enthaltenen Flussigkeit. Um
diese Menge zu erreichen, muss das Kind bei
jeder Mahlzeit, beim Zvieri und in den Pau-
sen zum Trinken ermuntert werden.

Bieten Sie lhrem Kind zu Hause immer mal
wieder eine Trinkflasche oder ein Glas Was-
ser an, damit es sich daran gewohnt, regel-
massig zu trinken. Stecken Sie ihm zusam-
men mit dem Znini ein Flaschchen Wasser in
den Schulranzen, und stellen Sie ihm abends
ein Glas voll aufs Nachttischchen.

Sobald lhr Kind alt genug ist, um zu verste-
hen, warum regelméssiges Trinken notwendig
ist, erklaren Sie ihm die Griinde dafir. Verein-
baren Sie mit ihm, dass es jeweils vormittags
und nachmittags eine bestimmte Mindest-
menge trinkt, und belohnen Sie es, bis es ihm
zur Gewohnheit wird. Wenn ihm das Trinken
schwer fallt, versuchen Sie es mit einem Stro-
hhalm dazu zu animieren. Lehnt es Wasser ab,
aromatisieren Sie dieses mit einem Zitronen-
schnitz oder bereiten Sie leichten Friichteo-
der Pfefferminztee zu. Im Ubrigen geht nichts
Uber Eltern, die bei den Trinkgewohnheiten
mit gutem Beispiel vorangehen! Sieht Ihr
Kind Sie immer wieder zwischendurch zur
Wasserflasche greifen, wird es lhnen nachei-
fern wollen. Schenken Sie ihm seine eigene
Trinkflasche, das es selber fillen kann, und er-
klaren Sie ihm, dass der menschliche Kérper
zu Uber 60% aus Wasser besteht — bei Kindern
gar zu Uber 70%! Diesen Anteil zu erhalten ist
lebenswichtig, und es wird lhrem Kind ein-
leuchten, dass eine Regendusche dazu nicht
ausreicht... vielmehr muss es mit seinem



as Frahstuck:

ein Begleiter fUr den ganzen Tag

Die morgendliche Mahlzeit ist sehr wichtig fiir die Gesundheit lhres Kindes. Sie ermdglicht

ihm, die nétige Energie zu tanken, damit es mit voller Kraft in den Tag starten kann und tiber

die erforderliche Konzentration, Aufmerksamkeit und gute Laune fiir den ganzen Tag verflgt.

Und dennoch ist gerade diese Mahlzeit
am wenigsten verlockend fir Ihr Kind. Um
seinen Appetit zu wecken, decken Sie den
Frihstlckstisch auf einladende Weise mit
allen Zutaten, die notig sind, damit es Lust
bekommt, sich hinzusetzen: eine lustige
Frihstlcksschale, Trinkhalme in allen Far-
ben und mehrere Sorten Frihstlcksflocken
in allen moglichen Formen...

Wecken Sie lhr Kind friih genug auf, damit es
in Ruhe frihsticken kann. Bieten Sie ihm zu-
nachst einen Fruchtsaft oder Wasser an, an-
schliessend Milch oder heisse Schokolade.

Vergessen Sie nicht, ihm Milchprodukte
wie Quark, Kése, Joghurt sowie Frichte
anzubieten.

Wenn |hr Kind immer noch nichts essen
will, dann geben Sie ihm ein Znini fur die
Pause mit. Machen Sie, um seinen Appe-
tit anzuregen, fantasievolle hausgemachte
Mini-Sandwiches, z. B. aus quadratischen,

€6 Musiiriegel sind auch
eine ideale und prakfische
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mit einem Petit Suisse mit Bananenge-
schmack gefillten Lebkuchenstlcken. Ein
kleiner Fruchtsaft oder ein Kompott und
eine kleine Flasche Trinkjoghurt erganzen
die Zwischenmahlzeit. Musliriegel sind auch
eine ideale und praktische Lésung.
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er Sonntagsbrunch, ein kulinarisches

"

Highlight fur die ganze Familie

Kochen gehért zu den spielerischsten und unterhaltsamsten Aktivitaten mit Kindern.

Noch spannender und schéner wird die Erfahrung, wenn man einen késtlichen Brunch fur

die ganze Familie zubereitet.

Kleine Erinnerung: das Wort «Brunch» setzt
sich aus «Breakfast» und «Lunch» zusam-
men und ist eine Mahlzeit mit sissen und
salzigen Speisen, die am spaten Vormittag
und am frihen Nachmittag serviert wird. Sie
ist Frihstick und Mittagessen in einem und
ideal fur faule, gemdtliche Tage.

Kinder helfen bei der Zubereitung eines
Brunchs gerne mit. Er ist etwas Besonderes
und erméglicht es ihnen, kleine, einfache
und unterhaltsame Aufgaben zu Uberneh-
men. Bei der Zusammenstellung der Spei-
sen gibt es keine Regeln, solange sie ge-
sund und nahrhaft sind und gut schmecken.
Damit der Sonntagsbrunch zu einem ech-
ten Festessen wird, kéonnen Kinder den
Tisch mit einer bunten Tischdecke und bun-
ten Servietten decken, um fir ein fréhliches
Ambiente zu sorgen.

Sie kénnen Geback, Zerealien und Sand-
wiches auf den Tisch stellen und Ihnen an-
schliessend helfen, ein Olivenbrot, Rihreier
oder einen frischen Obstsalat zuzubereiten
oder Kéase und Wurst auf einer Platte, Nug-
gets und Mini-Hamburger auf einem Teller
und slUsse Leckereien auf einem Sténder
anzurichten.

Auch die Getranke dirfen nicht fehlen:
Servieren Sie nach Belieben heisse Schoko-
lade, Wasser, Fruchtsaft, Tee und Kaffee.
Fir einen gelungenen Brunch sollten Sie
sich vor allem viel Zeit nehmen, um mehrere
Stunden gemdtlich am Tisch zu schwatzen
und ohne Zeitdruck im eigenen Rhythmus
zu schlemmen.

Mit ein bisschen Fantasie wird das Sonn-
tagsessen so fur die ganze Familie zu einem
echten Gourmet-Erlebnis!




Aprikosen-Haselnuss-Brot

FUr 6 Personen:

200 g Vollkornmehl

5 g frische Backhefe oder ein Briefchen
Trockenhefe

5 g Fleur de Sel

2 Becher Andros Aprikosendessert

Eine Handvoll Haselniisse

1 EL geschalte Sonnenblumenkerne

4 getrocknete Feigen

2 EL gerosteter Sesam

Die Hefe in einer Tasse lauwarmem Wasser
auflosen.

Mehl und Salz in eine Schissel geben und
vermischen.

In der Mitte eine Mulde formen und die auf-
geldste Hefe hineingeben. Nach und nach
das Mehl sowie gentigend Wasser dazu-
geben, damit ein geschmeidiger Teig ent-
steht, der nicht mehr an den Fingern klebt.
Mit einem feuchten Tuch zudecken und
zwei Stunden lang aufgehen lassen.

Danach die Aprikosendesserts, die Hasel-
niUsse, die Sonnenblumenkerne und die in
kleine Wirfel geschnittenen Feigen dazu
geben. Gut durchkneten und in eine ein-
gefettete oder antihaftbeschichtete Cake-
Form einflllen.

Den Ofen auf 220° C vorheizen. Den Teig
nochmals 20 Minuten aufgehen lassen und
mit den Sesamkdrnern bestreuen. 20 Minu-
ten — oder etwas langer, wenn Sie das Brot
knusprig mogen — im Ofen backen.

Das Brot sofort nach dem Backen aus der
Form sttirzen.

Das Brot in Scheiben mit Blauschimmelkése
oder trockenem Ziegenkase servieren.




Kino uno Alltae

ontrolibesuche - ab welchem Alter?

Zahne, Sehvermdogen, Horen, Sprechen: Wann sollte man sich an Spezialisten wenden? Die
Schule ist der ideale Ort, um eventuelle Hor- oder Sehprobleme zu erkennen. Wenn Sie bei
Ihrem Kind jedoch das kleinste Anzeichen dafir feststellen, dass etwas nicht in Ordnung ist,
sollten Sie nicht lange z6gern und aktiv werden...

Zahne

Meistens gehen Eltern mit ihrem Nachwuchs
im Alter von etwa 3 Jahren fur eine Kontroll-
untersuchung zum Zahnarzt, vor allem geht
es jedoch darum, einen ersten Kontakt her-
zustellen, bei dem sich der kleine Patient mit
dem Spezialisten, seiner Praxis und den selt-
samen Instrumenten darin vertraut machen
kann. Diese Begegnung ermdglicht es dem
Arzt, Zdhne und Mund ihres Sprosses zu kont-
rollieren und an einige wichtige Grundlagen zu
erinnern, die man nicht vernachlassigen sollte,
beispielsweise eine Anleitung, wie man sich
richtig die Zéhne putzt!

Sehvermdgen

Viele Eltern, die an Kurz- oder Weitsichtigkeit
leiden, sorgen sich vielleicht schon friih darum,
dass ihr Kind diese Beeintrachtigung des Seh-
vermdgens geerbt hat. Wenn dies auch auf Sie
zutrifft und Thr Kind entsprechende Symptome
aufweist (wenn es sich die Augen reibt, sich
haufig stosst, viel zwinkert und oft die Augen-
brauen hochzieht, schielt, trénende Augen,
einen starren oder umherschweifenden Blick
hat etc.), sollten Sie einen Termin beim Augen-
arzt vereinbaren. Vergessen Sie jedoch nicht,
dass das Sehvermdgen bei Kinderarztbesu-
chen regelmassig kontrolliert wird. Ihr Kinder-
arzt wird nicht zégern und Sie im Zweifelsfall
an einen Spezialisten Uberweisen. Spezialisten
empfehlen einen ersten Besuch zwischen 9 und
18 Monaten, ein Behandlungsbeginn vor dem
vierten Lebensjahr ist jedoch immer besonders
positiv. In diesem Alter kdnnen Sehstorungen

noch vollstandig korrigiert werden, wahrend
die Chancen auf die Wiedererlangung des
kompletten Sehvermégens im Laufe der Jahre
sinken.

Hoéren

Wenn Sie den Eindruck haben, dass Ihr Kind
schlecht hért, unabhangig von seinem Alter,
sollten Sie schnell mit lhrem Kinderarzt spre-
chen. Er kann zunachst einige Tests durch-
fUhren und einschatzen, ob |hr Kind an einer
dauerhaften Hérschwache leidet. Im Anschluss
wird er lhnen mitteilen, ob Sie einen Spezialis-
ten aufsuchen missen. Horprobleme bei klei-
nen Kindern missen frih erkannt werden, da-
mit der Spracherwerb nicht beeintrachtigt wird.

Sprechen

Wann muss ein Logopade aufgesucht werden?
Jedes Kind hat seinen eigenen Rhythmus, ein
Logop&de kann jedoch bereits Kinder ab drei
Jahren und in manchen Féllen sogar noch jin-
gere Kinder betreuen. Es gibt jedoch Anzei-
chen, die Sie aufhorchen lassen sollten und bei
denen Sie sich Rat holen sollten. Wenn Ihr Kind
nicht auf seinen Vornamen reagiert oder die
Person, die es anspricht, nicht anschaut, wenn
es im Alter von zwei Jahren noch kein einziges
Wort ausgesprochen hat, wenn es véllig unver-
standlich spricht oder wenn es nicht versteht,
was Sie ihm sagen, muss schnell die Meinung
eines Spezialisten eingeholt werden. Wenn es
«schlecht» spricht (Stottern, Lispeln etc.) kann
der Logopéde lhnen ebenfalls helfen, das Pro-
blem zu korrigieren.



= Vi ol
ie erste grosse Liebe

Ihr Nachwuchs ist gerade erst in den Kindergarten gekommen und schon erklart er lhnen,

dass er «verliebt» ist.

Dieses Phanomen ist ganz normal: Wenn
ein Kind eine Phase grosser Veranderungen
durchlauft, wie beispielsweise bei Schul-
oder Kindergartenbeginn, verliebt es sich
leichter. Seine neue Flamme wird zu einer
beruhigenden Konstanten, einem Begleiter,
der ihm beim Ubergang in die neue, fremde
Welt hilft.

Je nach Situation kénnen diese frihreifen
Gefuhle ruhrend, entwaffnend oder auch
nervig sein. Machen Sie sich nicht Uber die
kleinen Turteltdubchen lustig. Ermutigen Sie
Ihren Nachwuchs aber auch nicht, indem Sie
vorschlagen, seiner Freundin ein Geschenk
zu machen usw. Es ist seine Geschichte, las-
sen Sie das Kind sie auf seine Weise leben,
ohne es mit Fragen zu |6chern.

Falls es geradezu von seiner «Freundin»
besessen ist und alle anderen Freundschaf-
ten vergisst, nicht mehr in die Schule gehen
will, weil es sich mit seiner Herzdame ges-
tritten hat oder sie nicht da ist, sollten Sie
diese Gefihle respektieren. Auch wenn sie
sich von denen Erwachsener unterschieden
und das Kind nicht lUber dieselben Mittel

verfligt, wie Sie, um damit umzugehen, dur-
chlebt es eine intensive Zeit. Trennen Sie
es nicht von seiner Freundin, ermutigen Sie
es jedoch zu einer ausserschulischen Akti-
vitdt ohne seine kleine Verlobte. Bringen
Sie andere Freunde in sein Leben, um seine
Gefuhlswelt zu 6ffnen. So hat es jemanden,
auf den es sich stitzen kann, wenn es eines
Tages zu der unvermeidbaren Trennung
kommt.

Kinder kénnen tiefe Emotionen empfinden,
aber nicht alle wollen dariber sprechen.
Manche schdmen sich und wollen ihre
Geheimnisse nicht mit den Eltern teilen.
Andere sind einfach nicht verliebt und es
ist ihnen peinlich, danach gefragt zu wer-
den. Fragen Sie lhr Kind nicht, ob es schon
verliebt ist. Es konnte sich sonst dazu verp-
flichtet oder anormal fihlen, wenn es noch
keine derartigen Gefiihle entwickelt.

Falls Ihr Kind bereits ein kleiner Herzensbre-
cher ist, der standig die Freundin wechselt,
nehmen Sie die Sache nicht zu ernst, denn
das bedeutet nicht, dass es als Erwachsener
untreu oder flatterhaft sein wird.



enn Kinder cine Brille brauchen

Das Sehvermdgen spielt eine wesentliche Rolle bei der kindlichen Entwicklung, deshalb

muss man ab dem Kleinkindalter sicherstellen, dass keine Anomalie vorliegt. Je friiher

Probleme erkannt und korrigiert werden, desto besser die Ergebnisse.

Wenn Sie feststellen, dass lhr Kind dazu
neigt, zu schielen, dass es Licht scheut, den
Bewegungen Uber sich nicht folgt, unbe-
holfen oder gleichgdltig wirkt, haufig die
Augen zusammenkneift oder sich die Au-
gen reibt, ist ein Besuch beim Augenarzt
angesagt.

Wie Erwachsene haben auch Kinder An-
spruch auf eine Brille, es gibt viele verschie-
dene, an die jeweiligen Bedirfnisse ange-
passte Modelle. Die Glaser und Gestelle
fur kleine Kinder haben besondere Eigen-
schaften, die fir Tragekomfort und Sicher-
heit sorgen. Es wird dringend empfohlen,
bruchsichere Modelle ohne Metallteile zu
wahlen. Metallbrillen sind erst ab 7 Jahren
geeignet. Sie sind weniger stabil als Plas-
tikgestelle, verbiegen sich schneller und
kénnen zur Gefahr werden, wenn sie ganz
oben auf der Nase getragen werden. Ent-
scheiden Sie sich fur weiche und flexible
Bugel, die Komfort und Widerstandsféhig-
keit garantieren.

Waihlen Sie ein Gestell, das zur Gesichts-
form lhres Kindes passt, und fragen Sie den
zukUnftigen Trager nach seiner Meinung,
bevor Sie sich festlegen! Ihr Kind muss
die Brille tragen, daher sollten Sie seine
Woiinsche in Bezug auf Farbe und Form
berlcksichtigen.

Einige Kinder gewdhnen sich schnell an das
neue Hilfsmittel, andere setzten die Brille im-
mer wieder ab. Falls dies auf lhr Kind zutrifft,
wird empfohlen, ihm die Brille gleich beim
Aufwachen aufzusetzen, damit sich seine Au-
gen erst gar nicht anstrengen missen, um
klar zu sehen. Spielen Sie mit ihm, damit es
die Brille vergisst. Mit der Zeit wird sie Teil des
Alltags werden, genauso wie die Kleidung.

Die Haufigkeit, mit der lhr Kind eine neue
Brille braucht, hangt beim Gestell davon ab,
wie schnell das Kind wachst, die Glaser wer-
den geméss seinen Bedurfnissen geandert,
die bendtigte Sehstérke wird bhei den Kont-
rollbesuchen bei lhrem Spezialisten bestimmt.



hrem Kind gefallen

seine Geschenke nicht... was tun?

Sie rechnen mit Freudenschreien... Doch stattdessen ist Ihr Kind véllig aufgelést und ver-

kiindet, dass der Weihnachtsmann sich geirrt haben muss und dass das erhaltene Ges-

chenk NICHT auf dem Wunschzettel stand. Es ist enttauscht... Aber warum und wie rea-

gieren Sie darauf?

Sein Geschenk ist kleiner als die der ande-
ren und es misst seinen Wert an der Grosse?
Eilen Sie nicht zurlick ins Geschaft, um es
umzutauschen, das wirde lhr Kind nur in sei-
ner falschen Wertwahrnehmung bestatigen.
Nutzen Sie die Gelegenheit vielmehr, um
ihm etwas Neues beizubringen, namlich die
Vorzlige von Qualitat gegeniber Quantitat.
Falls es nicht mehr an den Weihnachtsmann
glaubt, erklaren Sie ihm, dass jedes Ges-
chenk sorgsam von Menschen ausgewahlt
wurde, die es lieben. Ermutigen Sie Ihr Kind
vor dem Fest, Geschenke fir jeden Gast zu
basteln. So kann es die Hoffnung auf Zufrie-
denheit bei den Beschenkten besser verste-
hen, die in jedem Packchen steckt.

«Das habe ich schonl»: Eine weiterer
Grund fur Enttéduschungen: Ihr Kind hat das
erhaltene Spielzeug bereits oder es interes-
siert sich absolut nicht dafir. Falls es nicht
mehr an den Weihnachtsmann glaubt, wird
es merken, dass die Person, die es ihm ges-
chenkt hat, es nicht wirklich kennt oder seine
Vorlieben ignoriert. Die Lésung? Reden Sie
humorvoll und ohne Vorwirfe darliber und
ziehen Sie die Moglichkeit in Betracht, das
Spielzeug gegen etwas umzutauschen, das
auf dem Wunschzettel stand.

«Sie hat mehr gekriegt als ichl»: Falls Ihr
Spross glaubt, nicht ausreichend beschenkt

worden zu sein, und neidisch auf die Ges-

chenke seiner Schwester ist, die ein oder
zwei Dinge mehr bekommen hat, missen Sie
reagieren. Vielleicht war er bei seinen Win-
schen nicht genau genug und muss lernen,
diese beim néchsten Mal préziser zu dus-
sern. Oder vielleicht hat seine Schwester bei
ihren Winschen die Finanzen und die Werte
des Weihnachtsmanns besser beriicksichtigt.
Werden Sie nicht argerlich, verzichten Sie auf
Schuldzuweisungen, aber erklaren Sie dem
Kind, dass es sich mit dem zufriedengeben
muss, was es hat. Schlagen Sie ihm vor, mit
seiner Schwester zu verhandeln, um sich ihre
Spielsachen auszuleihen.



oher kommen Lduse?

Ihr Kind kratzt sich verdachtig oft am Kopf ... Eine schnelle Untersuchung seiner Kopfhaut

bestatigt lhren Verdacht: Es hat Lause. Kein Grund, sich zu schdmen. Heute weiss jeder,

dass Lause nicht nur ungewaschenes Haar lieben, sie machen es sich auf jedem Kopf be-

quem, egal ob schmutzig oder sauber!

Aber woher kommen diese lastigen Unter-
mieter? Es gibt sie schon seit Urzeiten, die
vertrockneten Lause und Nissen, die auf den
Képfen agyptischer Mumien gefunden wur-
den, liefern den Beweis! Sie leben weder
am Boden noch schweben sie in der Luft, sie
erndhren sich vielmehr von menschlichem
Blut und wandern bei Kontakt von Kopf zu
Kopf. Sie kénnen auch durch Gegenstande
wie Hite, MUtzen, Schals, Haarspangen, Ku-
scheltiere, Kopfkissen usw. Ubertragen wer-
den. Ausserhalb eines menschlichen Wirts
kénnen Lause nicht langer als 24 bis 48 Stun-
den Uberleben.

Symptome und Behandlung

In der Regel sind die Insekten auf der Kopf-
haut, hinter den Ohren und im Nacken zu fin-
den. Die Symptome sind Juckreiz, der durch
eine allergische Reaktion auf ihre Stiche ent-
steht, und das Gefihl, dass sich in den Haa-
ren etwas bewegt. Ein ausgewachsenes In-
sekt hat die Grosse eines Sesamsamens und
eine weisslich-graue oder braune Farbe. Die
Nymphen sind noch kleiner und die Nissen
sind nur als winzige Punkte erkennbar. Lause
springen nicht, sie klettern und klammern
sich fest.

Um sie zu erkennen, brauchen Sie einen
Spezialkamm und mussen jede Haarstréhne
genau untersuchen. Seien Sie besonders auf-
merksam, denn schon ein einziges Ubersehe-
nes Exemplar reicht aus fir einen erneuten
Befall.

Hoffen Sie nicht darauf, dass die Lause ohne
Behandlung von alleine wieder verschwinden,
denn das werden sie nicht. Um sie loszuwer-

den, sind im Handel verschiedene Produkte
erhaltlich. Wahlen Sie eines, das auch gegen
die Nissen wirkt, und denken Sie daran, alles
zu waschen, was mit der befallenen Kopfhaut
Kontakt hatte. Verwenden Sie unbedingt ein
Shampoo und eine Lotion gegen Lause. Und
um zu verhindern, dass die Plagegeister zu-
rickkommen, kontrollieren Sie die Haare lhrer
Kinder haufig, birsten Sie sie und waschen
Sie Mutzen und Kopfbedeckungen regelmés-
sig. Achten Sie ausserdem darauf, dass sie sie
nicht mit ihren Kameraden tauschen!

Uberblick

e Behandeln Sie die Haare lhres Kindes mit
dem vom Arzt verschriebenen oder vom
Apotheker/Drogist empfohlenen Produkt.

e Entfernen Sie die Lause mit einem speziel-
len Kamm, der in Apotheken/Drogerien
erhaltlich ist. Wenn nétig entfernen Sie die
Nissen (Lauseier) auch von Hand.

e Die beste Behandlung besteht aus der
Kombination eines Lausshampoos und 2x
wochentlichen Kammens des nassen, mit
normaler Haarbalsamspilung eingeriebe-
nen Haares mit einem Lauskamm.

® Waschen Sie nach der Behandlung lhre
Hande und die Hande lhres Kindes.

* Beste Prévention fur einen Neubefall oder
zur Friherkennung ist regelméssiges Kam-
men nach der wochentlichen Haarpflege
mit Haarspulung und Nissenkamm.

e Der haufigste Ubertragungsweg der
Lause ist von «Kopf zu Kopf». Konzen-
trieren Sie sich deshalb vollumfanglich
auf den «Kopf» und minimieren Sie die
Umgebungsarbeiten.



entale Fitness - Eine der besten
Investitionen in die Zukunft Inres Kindes

Prof. lvo KREJCI, Prasident des ZKUG,

Zahnmedizinischen Kliniken der Universitat, Genf

Der Werlt der natirlichen Zahne

Haben Sie sich schon einmal Gedanken da-
riber gemacht, wie wertvoll die naturlichen
Zahne lhres Kindes eigentlich sind? Wohl
kaum, da Zahne als etwas selbstverstandliches
betrachtet werden. Solange keine Zahnprob-
leme auftreten, ist die Selbstverstandlichkeit
nachvollziehbar. Kommt es aber zu Problemen,
die zum Zahnverlust fihren, wird einem der fi-
nanzielle Aspekt plotzlich schmerzlich bewusst:
Der Ersatz eines einzelnen Zahnes ist namlich
mit ca. 4000 SFr zu budgetieren. Da die nor-
male Dentition ohne Weisheitszahne aus 28
Zahnen besteht, kann man ihren Wert auf ca.
4000x28= 112'000 SFr beziffern. Dazu ist an-
zumerken, dass jede Zahnrekonstruktion, so
gut sie auch angefertigt worden ist, mit der Le-
bensdauer der natlrlichen Zahne nicht mithal-
ten kann und somit trotz astronomischer Kos-
ten nicht als vollwertiger Zahnersatz anzusehen
ist. Es lohnt sich somit, in die Gesunderhaltung
der eigenen natlrlichen Z&hnen zu investieren.

Ein bisschen Demographie

Die durchschnittliche Lebenserwartung der
Menschen betrug wahrend Abertausenden
von Jahren ca. 30 bis 35 Jahre. Da bleibende
Zdhne ab dem sechsten Lebensjahr durch-
brechen, mussten sie somit ca. 25 bis 30 Jahre
halten. In den letzten Jahrzehnten hat sich die
demografische Situation drastisch geandert:
Die durchschnittliche Lebenserwartung der
heute Geborenen liegt in der Schweiz schon
bei Uber 80 Jahren und die Tendenz ist wei-
ter steigend. Somit missen natdrliche Zahne
nicht mehr 30, sondern ca. 80 Jahre halten
und es ist wahrscheinlich nicht falsch zu be-
haupten, dass sie fir diesen extrem langen
Zeitraum nicht gemacht worden sind. Damit

sie trotzdem halten, ist eine besondere Pflege
notwendig.

Warum gehen die Zdhne kaputt?

Trotz erheblichem Rickgang in den letzten
Jahrzehnten sind die Hauptursachen fir den
Zahnverlust heute immer noch Karies und
Parodontitis. Dies wird auch in absehbarer
Zukunft auch so bleiben. Zwar weit weniger
haufig, aber dennoch fir den Zahnverlust re-
levant sind Traumata durch Sport, Fahrrad-,
Skateboadunfalle und &hnliche. Daneben
kénnen auch sog. Erosionen und Abrasionen
die Zdhne schwer schadigen. Die Pflege der
natirlichen Zdhne muss sich somit auf die Ver-
meidung von Karies, Parodontitis, Traumata,
Erosionen und Abrasionen richten.

was ist Karies?

Karies ist eine Infektionskrankheit. Die Ueber-
tragung der kariogenen Bakterien erfolgt in
vielen Fallen zum Zeitpunkt des Durchbruchs
von Milchzdhnen durch einen intensiven Spei-
chelaustausch. Die Person, welche das Kind
mit kariogenen Bakterien in diesem frihen
Kindesalter infiziert, ist zumeist die Mutter.
Dies ist aber nicht der ausschliessliche Infek-
tionsweg. Es kann durchaus sein, dass das
Kind erst im Kindergarten durch seine Spiel-
gefahrten infiziert wird. Da dieser Infektions-
mechanismus extrem effizient und praktisch
unvermeidbar ist, erstaunt es wenig, dass der
grosste Teil der Bevélkerung mit kariogenen
Bakterien infiziert ist. Man kann dabei ohne
Umschweife von einer Pandemie sprechen.
Die kariogenen Bakterien befallen primér nicht
den Kérper, sondern nisten sich in den Biofilm
ein, welcher die Zdhne natlrlicherweise be-



deckt und eigentlich schitzt und sie lassen
sich aus diesem Biofilm nicht mehr entfernen.
Diese Infektion hat a priori fir die Zdhne keine
Folgen. Sie wird erst dann relevant, wenn die
kariogenen Bakterien in grosser Menge vor-
handen sind und Uberlangere Zeit regelmés-
sig und in ausreichender Menge Treibstoff
bekommen, um Sauren bilden zu konnen.
Der benétigte Treibstoff fir die Bakterien ist
Zucker, insbesondere in seiner flissigen Form.
Diese Sauren kénnen dann die Zdhne entkal-
ken, was sich in der Ausbildung von kariésen
Lasionen, den sogenannten «Zahnldcherns,
dussert. Karidsen Lasionen sind damit die kli-
nischen Symptome der Karieserkrankung und
konnen im Extremfall den Zahn so stark zer-
storen, dass er extrahiert werden muss.

was ist Parodonititis?

Parodontitis ist genauso wie Karis eine Infek-
tionskrankheit. Die Ubertragung der parodon-
topathogenen Bakterien Uber den Speichel
erfolgt dabei allerdings — von Ausnahmen
abgesehen — nicht im friihen Kindesalter, son-
dern unter Jugendlichen und jungen Erwach-
senen. Genauso wie bei der Karies nisten sich
dabei die Bakterien primar nicht im Kérper
ein, sondern im den Zahn umgebenden Bio-
film und kénnen nicht mehr entfernt werden.
Genauso wie bei der Karies ist praktisch die
gesamte Bevolkerung betroffen und Parodon-
titis kann somit genauso wie die Karies als eine
pandemische Volkskrankheit bezeichnet wer-
den. Dabei ist bei der Parodontitis genauso
wie bei der Karies die Infektion eigentlich irre-
levant. Sie wird erst dann klinisch bedeutsam,
wenn die Bakterien in grosser Menge Uber
langere Zeit vorhanden sind, wobei allerdings
im Gegensatz zur Karies nicht bekannt ist, was
genau dazu fihrt, dass sie das korpereigene
Immunsystem dazu bringen, den eigenen
Knochen anzugreifen und dadurch irrever-
sibel abzubauen. Das klinische Symptom der
Parodontitis ist der Knochenabbau, welcher
sich in der Ausbildung von sogenannten pa-
rodontalen Taschen um die Zahnwurzeln he-
rum dussert. Er ist in der Regel verbunden
mit einer Zahnfleischentziindung, wobei die
Zahnfleischentziindung, sogenannte Gingivi-
tis, nicht unbedingt gleichbedeutend mit Pa-

rodontitis ist, was die Diagnose fur den Laien
praktisch unmoglich macht. Im Extremfall
geht durch Parodontitis so viel Knochen verlo-
ren, dass der Zahn aus dem Kiefer herausfallt.

Wwas ist ein Zahntrauma?

Zahntrauma zu erklaren ist einfach: Es handelt
sich um die mechanische Schadigung des
Zahnes durch dussere Krafteinwirkung. Neben
verschiedenen Arten von Frakturen kann da-
bei auch der gesamte Zahn aus dem Kiefer
herausgebrochen werden und geht dadurch
verloren.

Was sind Erosionen und Abrasionen?

Sowohl Erosionen, als auch Abrasionen sind
Mechanismen, welche zu einem extrem lang-
samen, dafir aber stetigen und kumulativen
Zahnhartsubstanzverlust  fUhren. Erosionen
haben chemische Ursachen. Dabei handelt
es sich zumeist um Sauren, welche einge-
nommen werden. Beispiele dazu sind saure
Sodagetranke oder Fruchtsafte. Erosionen
konnen auch durch Reflux, Bulimie oder Ano-
rexie bedingt sein. Abrasionen dagegen sind
mechanisch bedingt, zum Beispiel durch abra-
sive Nahrungsbestandteile, aggressive Zahn-
pasten und Zahnputztechniken, oder durch
das Knirschen und Pressen. Abrasionen und
Erosionen bei Lebenserwartung von 30 waren
kein grosses Problem, bei einer Lebenserwar-
tung von 80 und mehr Jahren laufen hingegen
immer mehr Leute auf den «Zahnfelgens.

Wwas kénnen die Eltern tun?

Aus den obigen Ausfihrungen ergibt sich eine
logische Antwort auf die Frage, was Sie als El-
tern tun kdnnen, um die besten Voraussetzun-
gen fir den lebenslangen Zahnerhalt bei ihrem
Kind zu schaffen: Vermeidung der fiinf Haupt-
ursachen fur die Extraktion bzw. starke Zersto-
rung der Zéhne: Karies, Parodontitis, Traumata,
Erosionen und Abrasionen. Der Weg dazu ist
eigentlich ganz einfach: Sie mlssen nur wissen,
wie man diese Zahnschadigungen verhitet
und Sie missen dieses Wissen an ihre Kinder
nicht nur in der Theorie, sondern auch in der
Praxis weitergeben. Es wird Sie nicht wundern,
dass Kinder von Zahnarzten/innen und Den-



talhygieniker/innen in der Regel «sehr gute»
Zahne haben. Das kommt nicht von ungefahr,
denn ihre Eltern wissen, was zu tun ist um die
Zahne gesund zu erhalten und sie geben die-
ses Wissen an ihre Kinder in der Praxis auch
weiter. Die Zahnpflege ist dabei recht einfach.
Sie wird zuerst durch die Eltern und spater
dann durch das Kind Gbernommen. Der kom-
plizierte Aspekt ist das Wissen, wie im Einzelfall
— also individuell auf die Situation lhres Kindes
angepasst — die Zahnpflege auszusehen hat,
damit sie effizient ist und damit kein zus&tz-
licher Schaden gesetzt wird. Dieses Wissen,
welches im Rahmen des 5-jahrigen Universi-
tatsstudiums im Falle des Zahnarztes und im
Rahmen des intensiven 3-jéhrigen Programms
im Rahmen der héheren Fachschulausbildung
im Falle der Dentalhygieniker/in erworben
wird, werden Sie hochstwahrscheinlich nicht
haben. Sie kénnen es sich aber einkaufen,
indem Sie den Zahnarzt bzw. die Dentalhy-
gienikerin nicht als «Zahnklempner» firs Lo-
cherstopfen und Zahnschmerzbekamfung be-
trachten, sondern als einen Fitnesscoach fur
die Zahngesundheit ihres Kindes, der ihm das
Konzept der Dental Fitness beibringen kann.
Das daflir ausgegebene Geld mag als eine der
besten finanziellen Investitionen lhres Lebens
gelten, da sie es ermdglichen kann, lhr Kind
lebenslang zahngesund zu erhalten.

Dentale Fitness

Man muss vorausschicken, dass der einzige,
der die eigenen Z&hne gesunderhalten kann,
der Betroffene selbst ist. Weder der Zahnarzt/
die Zahnérztin, noch der Dentalhygieniker/die
Dentalhygienikerin und am wenigsten eine
Zahnversicherung konnen es fir ihn tun. Der
Zahnarzt/die Zahnarztin bzw. der Dentalhygi-
eniker/die Dentalhygienikerin werden aber in
ihrer Rolle als professioneller Fitnesscoach fiir
Zahne dafir sorgen, dass das Kind lernt, wie
die eigenen Zéhne lebenslang gesund er-
halten werden kdénnen. Der Fitnesscoach fiir
Z3hne wird nicht bohren oder operieren, son-
dern professionelle Hilfe zur Selbsthilfe in der
Form eines an die individuelle Situation opti-
mal angepassten Dental Fitness Programms
leisten, welches zuerst Sie und spéater das Kind
selbst tdglich umsetzen werden. Dabei ist hier

nicht die Rede vom Gruppenzéhneputzen
und der allgemeinen Gruppenprophylaxe,
welches nach der Ansicht des Autors zu wenig
wirksam ist. Die Rede ist von individueller Be-
treuung, deren Grundlage die genaue indivi-
duelle Diagnostik darstellt. Der professionelle
Fitnesscoach fiir Zdhne wird als erstes wissen
wollen, wie gut das bisherige Fitnessniveau
insbesondere im Hinblick auf die mechanische
Pflege der Zéhne ist, ob bereits irgendwelche
Schaden vorliegen und welche Risikofaktoren
vorhanden sind. Darauf aufbauend erfolgt die
praktische Anweisung in die individuell ange-
passten taglichen Fitnesstiibungen, welche in
einer zeiteffizienten mechanischen Mundhy-
giene mit optimal angepassten Mitteln resul-
tieren. Neben der Instruktion gehort auch ein
regelmassiges Monitoring zum Programm,
um zu gewahrleisten dass die dentalen Fit-
nesstibungen wirklich korrekt durchfihrt wer-
den und auch die Motivation firr das tagliche
Training kommt dabei nicht zu kurz. Im weite-
ren dienen die Monitoringsitzungen dazu, mit
High-tech Methoden nach subklinischen Sym-
ptomen zu fahnden, damit diese im Falle ihres
Auftretens mit nichtinvasiven professionellen
Massnahmen behoben werden kénnen, bevor
sie klinisch manifest werden. Diese high-tech
Methoden, welche nicht nur Mitteln gegen
Karies und Parodontitis, sondern auch Schutz-
massnahmen gegen Trauma, Erosionen und
Abrasionen beinhalten, sind erst seit weni-
gen Jahren verfligbar und sie sind es, welche
die praktische Umsetzung des Dental Fitness
Konzeptes erst ermoglicht haben.

Lohnt sich der Aufwand?

Das Konzept der Dentalen Fitness ist nicht
kostenlos, da es der lebenslangen Begleitung
durch einen professionellen Fitnesscoach fur
Zéhne bedarf. Im weiteren bendtigt es ein
tagliches Engagement lhres Kindes, zu Be-
ginn sogar zusammen mit lhnen als Eltern.
Diese Mihen werden aber durch den Erhalt
der gesunden Zahne belohnt, die ihrem Kind
ein lebenslang strahlendes, natirliches L&-
cheln schenken werden; und dies schmerzfrei
und zu einem Bruchteil der Kosten, die fir den
kiinstlichen Zahnersatz aufgewendet werden
mussten.



Kinderzahne richtig pflegen
— fiir ein gesundes Leben

Zihneputzen finden viele Kinder nicht wirklich «cool».
Trotzdem ist der erste Milchzahn der Startschuss
fiir eine konsequente und korrekte Zahnpflege.
Denn mit gesunden Zdhnen beugt man auch vielen
korperlichen Beschwerden ausserhalb des Mundes vor - und das
ein Leben lang. Die Motivationskiinste der Eltern
zur Pflege dieses wertvollen Schatzes sind also gefragt.
Es lohnt sich!

Weiche Kinderzahnbiirste
und eine kleine Menge
Kinderzahnpasta.



Wie oft, ist fiir die Eltern nur die undankbare
Rolle des «Miesepeters» iibrig. Zwei haufi-
ge Worter von Papi oder Mami sind «Nein»
und «Zahneputzen». Flankierend mit dem
verbreiteten Kinderschwindel: «Ich habe die
Zdhne schon und gut geputzt» wird deren
Aufgabe nicht vereinfacht.

Einsatz der Eltern: Der lohnt sich!

Ab dem ersten Milchzahn bis zum zweiten
Geburtstag ist die Zahnpflege Aufgabe der
Eltern. Ab dem 2. Geburtstag soll das Kind
spielerisch an die selbststandige Zahnpflege
herangefiihrt werden. Wichtig ist das Zdhne-
putzen mit fluoridhaltiger Zahnpasta, sobald
der erste Zahn durchbricht. Reinigen Sie die
Milchzdhne lhres Kindes mit einer Kinder-
zahnbiirste zweimal taglich und ab dem 5.
Geburtstag nach jeder Hauptmahlzeit. Be-
nutzen Sie stets eine fluoridhaltige Kinder-
zahnpasta und ab dem 6. Geburtstag eine
Junior-Zahnpasta.

Milchzdhne: Die fallen doch

so oder so raus!

Wieso pflegen wir die Milchzdhne (ber-
haupt? Die Pflege der Milchzahne ist sehr
wichtig, denn diese dienen nicht nur als
Platzhalter fiir die bleibenden Zdhne, son-
dern auch fiir Sprachentwicklung und Mi-
mik, zum Abbeissen und Kauen. Eine Zahn-
putzuhr, ein Zahnputzlied oder gar Papa als
gutes Vorbild sollen die Motivation der Kin-
der férdern. Vielleicht lassen sich die Eltern

auch mal die Zdhne von ihren Kindern putzen
— das fordert die Bereitschaft fiir das «Nach-
putzen» durch die Eltern.

Karies: Ist nicht vererbbar

Karies kann erst entstehen, wenn die Zah-
ne durchgebrochen sind. Nebst der konse-
quenten und sauberen Pflege muss auch
der gesunde Umgang mit zuckerhaltigen
Getranken, Fruchtdrinks, Sirup, Kakaodrink,
usw. vermittelt werden. Ein striktes Verbot
wird keinen Erfolg bringen. In unserem All-
tag wimmelt es von siissen Gelegenheiten
mit verstecktem Zucker. Ein verantwortungs-
voller Umgang muss gelernt und das Auge
fir das «Zahnmannchen» geschult werden.
Mit dem «Zahnmdnnchen» gekennzeichnete
Produkte sind fiir die Gesundheit der Zdghne
unbedenklich. Diese Produkte haben einen
wissenschaftlichen Test bestanden und sind
sowohl in Bezug auf Zucker wie auch auf
Sauren unschadlich — natdirlich gilt aber auch
hier: Ubermass vermeiden.

3x tdglich: Und dann gute Nacht

Sollte bei lhrem Kind trotzdem einmal Karies
entstehen, gehen Sie gemeinsam mit einem
Zahnarzt oder einer Dentalhygienikerin die-
sem Problem nach und ermitteln Sie den
Grund der Ursache, damit sich eine Folgeer-
krankung vermeiden lasst. Mogliche Griinde
flir die Karies-Entstehung sind beispiels-
weise ein zu hoher Zuckerkonsum oder eine
ungeniigende Zahnreinigung.

Mit vertikalen Bewegungen (auf und ab)
aussen und innen bis tiber das Zahnfleisch

birsten.

Die Kauflachen der Backen-
zdhne mit kleinen (hin und her,
Bewegungen biirsten



ua! Die Zahnchen wachsen!

Die Phasen des Zahnwachstums bei Babys gelten als schwierig, da sie sehr schmerzhaft

sein kdnnen. In der Regel beginnt das Zahnwachstum um den sechsten Monat (manchmal

friher oder spéter, je nach Kind). Als erstes kommen die Schneidezdhne, gefolgt von den

kleinen Backenzdhnen und den Eckzdhnen. Die Zdhne wachsen durchschnittlich bis zum

dritten Lebensjahr, dem Alter, in dem die Kinder alle 20 «Milchzéhne» haben.

Die Symptome, die auf eine
Wachstumsphase der Zahne
hinweisen, sind zahlreich

Das Baby sabbert viel, ist ungewdhnlich
schlecht gelaunt, fihrt alle Gegenstédnde,
die es zu fassen bekommt, zum Mund und
beisst so stark zu wie es kann ... Auch in
lhre Finger! Eventuell weint es viel, hat ent-
zindetes. Zahnfleisch, schlaft schlecht und
leidet unter Verdauungsproblemen, Fieber,
Appetitlosigkeit oder Hautreizungen auf
Wangen und Po.

lhr Kinderarzt kann lhnen etwas gegen das
Fieber verschreiben. Um dem Saugling
Linderung zu verschaffen, sind im Han-
del beruhigende Gels erhaltlich, die sanft
ins Zahnfleisch einmassiert werden, sowie
homdoopathische Mittel, zu denen Sie lhr
Apotheker beraten kann. Sie kénnen ihm
ausserdem ganz sanft und vorsichtig das
Zahnfleisch mit einer Babyzahnbirste mit
weichen Borsten massieren. Wahlen Sie
einen Beissring aus Gummi, den lhr Kind
nicht ganz in den Mund nehmen und der
nicht zerbrechen kann.

Die Gesundheitsbehorden
weile wegen Erstickungsgefahr von Bern-
stein oder Haselnussketten ab. Aus demsel-
ben Grund sollten Kinder unter zwei Jahren
auch kein rohes und hartes Gemuse essen.

raten mittler-

Pflege vom ersten Milchzahn an!

Pflege vom ersten Milchzahn an!

Es ist Aufgabe der Eltern, Tmal taglich dem
Kind mit einer fluoridierten Kinderzahn-
pasta, die Zéhne zu putzen und zwar sofort
nach dem Durchbruch des ersten Milch-
zahns. Spatestens nach dem Erscheinen der
zweiten Backenzdhne (mit ca. 2 Jahren) ist
das Bursten der Zahne mit fluoridierter Kin-
derzahnpaste 2-mal taglich durchzufihren.

Tipps zur Prophylaxe

Milchzéhne — Gemeinsam geht es besser.

e Putzen Sie gemeinsam mit lhrem Kind die
Zshne. Sie und &ltere Geschwister sind
Vorbilder.

e Ersetzen Sie die Zahnblursten alle ein bis
zwei Monate.

e Gehen Sie regelméssig mit hrem Kind ab
zwei Jahren zum Zahnarzt.

Erwachsene — Schulzahnpflege hilft Karies
zu vermeiden

Ab dem Kindergarten bis zur Mittel- oder
Oberstufe werden in der Schweiz die Kin-
der regelméssig von der Schulzahnpflege
zu den Themen Zahn- und Mundpflege so-
wie zahnfreundliche Erndhrung informiert.
Dank dieses Prophylaxesystems konnte in
den letzen Jahrzehnten.



ehr Zeit mit seinem Kind verbringen

Zeit ist wertvoll und vergeht rasch. Viele
Familien schatzen deshalb die Mdglichkeit,
Zeit zu gewinnen, indem sie zum Beispiel

ihre Einkaufe von zuhause aus tatigen.

Die Zeit, die Sie in Geschéften verbringen
und in den Warteschlangen an der Kasse ver-
lieren, kénnen Sie stattdessen flr entspannte
Momente mit lhrem Kind nutzen. Denn es
kann sich mit lhnen zusammen mit dieser
Einkaufsweise vertraut machen, Artikel und
Preise vergleichen und dies alles ohne sich
dem Gewdihl in den Gesché&ften wahrend den
Stosszeiten aussetzen zu missen. Mit dem
Online-Einkauf von Lebensmitteln und Pro-
dukten fur den taglichen Bedarf haben Sie
heute Zugang zu einer ebenso umfassenden
Produktpalette, wie wenn Sie im Geschéft
selbst einkaufen wirden. Wertvolle Zeit ge-
winnen, keine schweren Taschen schleppen
oder einen Parkplatz suchen zu missen —
das sind die Griinde, weshalb heute in der
Schweiz nicht weniger als 250'000 Personen
ihre Einkaufe auf diese Art tatigen.

Diese Zeitinseln, die Sie damit in hrem Alltag
schaffen, kénnen Sie fir zwanglose Momente
mit lhren Kindern nutzen. Doch aufgepasst:
Spielen heisst, sich vergnligen und nicht un-
bedingt das Spiel als Mittel zum Lernen nut-
zen. Leiten Sie es also nicht in bestimmte Bah-
nen: Dieses Mal entscheidet lhr Kind, womit
und auf welche Art es spielen will. Gonnen Sie
ihm dieses Vergnigen: Nur beim Spiel hat ihr
Kind die Kontrolle Gber die Dinge.

Nutzen Sie diese verspielten Momente, um
ihren kleinen Liebling zu beobachten. Sie
werden Facetten an ihm entdecken, die Sie
noch nicht oder kaum kannten. Und Ihr Kind
wird Sie anders als in lhrer Mutter- oder Va-
terrolle wahrnehmen.

Spielen ist fur die Entwicklung des Kindes
von grundlegender Bedeutung. Wenn Sie
beschliessen, mitzuspielen, sollten auch Sie
diesen Augenblick auskosten. Vergessen Sie
lhre Alltagssorgen und tauchen Sie in seine
Welt ein. Erweitern Sie das Spektrum seiner
Aktivitaten, indem Sie ihm eine Fllle an Mog-
lichkeiten anbieten, ihm aber zugleich die Ini-
tiative und die Wahl Uberlassen, wie das Spiel
verlaufen soll.

Hier einige Beispiele far
gemeinsame Aklivitdten:

o Gesellschaftsspiele

* im Wohnzimmer campieren, wenn es
draussen regnet

e Pflanzen sammeln und ein Herbarium
anlegen

e aktiv an seinem Spiel teilnehmen, seinen
Puppen, Playmobil- Lego- oder anderen
Figuren lhre Stimme leihen

* mit der Autorennbahn spielen

e eine Auffihrung fur die ganze Familie vor-
bereiten. Bis zum grossen Tag bleibt dies
ihr kleines Geheimnis

e Zeichnen, Lesen, Basteln

® gemeinsam ein Essen kochen, ein Dessert
u-bereiten oder einen Geburtstagskuchen
backen

Spiele und Beschaftigungen haben den Vor-
teil, dass Sie dabei den Augenblick leben,
sich auf die gemeinsame Tatigkeit konzent-
rieren und die Alltagssorgen ver-gessen. lhr
Kind weist |hnen den Weg: Es nimmt sie auf
seine imaginaren Reisen mit und l3sst Sie teil-
haben an seiner Kreativitdt und seinem La-
chen, den besten Mitteln zur Stressbekamp-
fung Uberhaupt.



enn Kinder nachts aufwachen

Die Nacht bringt fir Kinder zwei grosse
Probleme mit sich: Es ist dunkel und sie
sind stundenlang von ihren Eltern getrennt
und alleine. Noch komplizierter wird das
Ganze, wenn lhr Kind nachts von Albtrau-
men heimgesucht wird, die fiir den Rest
der Familie durch seine Schreie fast min-

destens genauso furchteinfléssend sind.

Kleine Kinder traumen haufig schlecht. Dieses
Phanomen nimmt nach der &dipalen Phase
ungeféhr mit finf Jahren ab und wird dann
mit etwa zehn Jahren wieder schlimmer. Diese
Alptrdume sind notwendig. In ihnen verarbei-
ten Kinder Emotionen, Angste und sonstige
Geflhle, die sie beschéftigen. Meistens tre-
ten diese Traume wahrend der paradoxalen
Schlafphase gegen Ende der Nacht auf.
Wenn l|hr Kind aus einem dieser furchteinflo-
ssenden Traume erwacht, hat es Angst und
die schrecklichen Bilder sind noch stark in sei-
nem Kopf prasent. Es fihlt sich verloren und
hilflos, ruft nach Ihnen und muss beruhigt und
getrostet werden, damit es wieder einschlafen
kann.

Um es wirkungsvoll zu beruhigen, sollten Sie
ihm erklaren, dass es schlecht getrdumt hat
und dass nichts vom dem, was es in seinem
Alptraum gesehen oder erlebt hat, real ist.
Sagen Sie ihm, dass es beruhigt wieder ein-
schlafen kann, dass Sie da sind, um es zu
beschitzen, und dass ihm nichts passieren
kann. Streicheln Sie ihm Uber den Kopf, aber
machen Sie wenn moglich nicht das Licht an
und nehmen Sie es nicht zum Kuscheln in den
Arm. Das wiirde seine Nacht «beenden» und
ihm das Wiedereinschlafen nur noch schwerer
machen. Kuscheln ist nur indiziert, wenn lhr
Kind so aufgewdhlt ist, dass es sich nicht al-
leine beruhigen kann. Wenn es lhnen von sei-
nem Traum erzdhlen mdchte, versuchen Sie,
es zu Uberzeugen, bis zum Morgen zu warten,

und sagen Sie ihm, dass es Zeit ist, wieder ein-
zuschlafen ... Fir das Kind und fur Sie!

Wenn die Alptrdume regelmassig zuriickkeh-
ren, betreiben Sie Ursachenforschung - bei
sich selbst und bei lhrem Kind. Versuchen Sie,
es dazu zu bewegen, lhnen von seinen Angs-
ten und seinen Geflhlen zu erzéhlen. Irgend-
etwas belastet |hr Kind und es kann ihm helfen,
sich lhnen anzuvertrauen.

Im Gegensatz zu Alptrdumen findet nécht-
liches Aufschrecken meist wahrend der Tief-
schlafphase statt, zu Beginn der Nacht. Ihr
Kind scheint in Panik zu sein, es schreit, ist auf-
gewdhlt, sitzt manchmal aufrecht im Bett. Und
trotzdem schlaft es. Greifen Sie nicht ein, auch
wenn Sie erstaunt oder besorgt sind. Es wird
sich rasch wieder beruhigen. Diese Vorfélle tre-
ten haufig bei Kindern auf, die nicht gentigend
Schlaf bekommen. Versuchen Sie, den Mit-
tagsschlaf zu verlangern oder das Kind friiher
ins Bett zu bringen. Aber auch Sorgen kénnen
diese Angstzustande ausldsen. Suchen Sie das
Gesprach mit lhrem Kind.

Erlauben Sie ihm in keinem Fall, mit zu lhnen
ins Bett zu kommen. Auch wenn ihr Kind als
Baby bei Ihnen geschlafen hat, muss es die-
se Gewohnheit wieder ablegen, besonders,
wenn es sich in der ddipalen Phase befindet.
Es muss lernen, in seinem Zimmer zu bleiben,
es muss sich das Zimmer zu eigen machen, um
sich darin wohl und sicher zu fuhlen. Ihr Bett
gehort lhnen, es ist lhre Privatsphére, die lhr
Kind nicht teilen sollte. Wenn es nachts zu |h-
nen unter die Bettdecke kriecht, bringen Sie es
sofort zurlick in sein Zimmer.

Verhindern Sie, dass Alptrdume und néacht-
liches Aufschrecken zur Regel werden. Spre-
chen Sie mit lhrem Kind, spielen Sie mit ihm,
damit es ausdriicken kann, warum es nicht
ruhig schlafen kann. Wenn Sie den Grund al-
leine nicht finden, wenden Sie sich an einen
Sperzialisten, einen Kinderarzt oder einen Psy-
chologen.



Kinder sagen nicht immer nur die Wah-
rheit. Es kommt auch vor, dass sie Liigen-
geschichten erzdhlen. Wie reagiert man
richtig, damit das Liigen nicht zur Gewohn-
heit wird und die Beziehung zu dem Kind
nicht belastet?

Niemals hatten Sie geglaubt, dass Ihr Sohn
oder lhre Tochter Sie anligen wirde. Sie
dachten immer, dass so etwas nur den ande-
ren passiert. Aber lhnen? Ausgeschlossen!
Und trotzdem ligen die meisten Kinder,
zum Beispiel, um einer Strafe zu entgehen,
das Umfeld nicht zu enttauschen, Aufmer-
ksamkeit zu erhaschen, Anerkennung zu
erhalten oder eine beschdmende oder ver-
letzende Situation zu verbergen.

Kinder verschleiern oder verzerren die Reali-
tat aus denselben Griinden wie Erwachsene.
Die Ursachen haben jedoch in der Regel
nichts mit Laster, mangelndem Anstand
oder einer schlechten Erziehung zu tun.

Bei kleinen Kindern ist das Problem ein an-
deres. Fir sie sind die Grenzen zwischen der
Vorstellungskraft und der Realitdt noch ver-
schwommen. Sie haben das, was Experten als
«magisches Denken» bezeichnen. Es ermo-
glicht es ihnen, in die Rolle einer anderen
Person zu schlipfen und das reale Leben zu
verédndern, was in ihren Augen keine Lige ist.

Loésungsvorschldge

Wenn |hr Kind verkiindet, dass es die
Bestnote bekommen hat, obwohl es bei der
Klassenarbeit nur mittelprachtig abgeschnit-
ten hat, sollten Sie zunachst versuchen, zu
verstehen, was die Lige fur lhr Kind bedeu-
tet, bevor Sie eine Strafe verhédngen. Wenn
es eine schlechte Leistung verbirgt, weil es
lhnen keinen Kummer bereiten will, ist es eher

kontraproduktiv, es im Namen des Anstands
zu bestrafen.

was un?

Sagen Sie ihm, dass jeder mal einen Fehler
macht und dass Sie gemeinsam versuchen
werden, herauszufinden, was passiert ist.
Sobald es verstanden hat, dass Sie es auch
weiterhin liebhaben, obwohl es seinen Test
vermasselt und gelogen hat, gehen Sie zum
zweiten Teil Uber. Erklaren Sie ihm, dass sich
seine Note durch die Lige nicht dndert, und
dass es lhnen viel lieber ist, wenn es die
Wahrheit sagt. Wenn es die Tatsachen ver-
schleiert hat, um einer Strafe zu entgehen,
machen Sie ihm klar, dass Sie genau wissen,
was es getan hat. Wenn es seinen Schwin-
del zugibt, ist es besser, seine Ehrlichkeit
zu loben, statt zu schimpfen. Wenn es die
Luge allerdings nicht zugeben will, erklaren
Sie ihm, dass es nicht die schlechte Note ist,
die Sie verérgert, sondern vielmehr die Tat-
sache, dass es nicht dazu steht.

Ein Kind, das (wiederholt) ligt, bereitet den
Eltern Kummer und viel Leid. Fragen Sie sich
gegebenenfalls, ob Ihr Kind méglicherweise
ligt, weil es sich vor einer zu heftigen oder
zu strengen Reaktion schitzen will. Manch-
mal ist es hilfreich, seine Erziehungsmetho-
den in Frage zu stellen. Beginnen Sie einen
echten Dialog mit lhrem Kind, dies kénnte
ein erster konstruktiver Schritt zu einer offe-
neren, ehrlicheren Beziehung sein.



ptimismus will gelernt sein!

f“:‘

Ob Arbeitslosigkeit, schockierende Kurzmeldungen, Nachrichten von Krieg und Ge-

walt... Kinder schnappen Gespréachsfetzen auf und verstehen doch nur bruchstiickweise,

was in der Welt vorgeht: Haufig sind es schwer begreifliche Informationen, die die Kleinen

nichtsdestoweniger beunruhigen — und die sie zu Recht &ngstigen, nicht weniger als die

Erwachsenen, zumal wenn ihre Néchsten davon direkt betroffen sind. Papa und Mama

sorgen sich um ihre Arbeitsstelle, achten mehr aufs Budget als friiher, lassen verlauten,

dass die Familie dieses Jahr nicht in Urlaub fahren wird...

Ein funf- oder sechsjéhriges Kind lasst sich
durch Angste seiner Eltern wesentlich star-
ker verunsichern als durch die zugrunde lie-
genden Probleme. Es nimmt sie beim Wort:
Wenn Papa oder Mama «kein Rappen mehr
lbrig bleibt» zum Monatsende, sieht es den
totalen Ruin vor Augen.

Spielen Sie innerhalb der Familie mit offe-
nen Karten. Es ist zwecklos, auftauchende
Probleme banalisieren zu wollen — drama-
tisieren ist indes ebenso fehl am Platz; viel-
mehr sollten Sie versuchen, lhrem Kind die
Situation in einfachen Worten zu erkléren.

Zeigen Sie mogliche Ldésungen auf und
vermeiden Sie es, lhre finanzielle Situation
oder ahnliche Themen in seiner Anwesen-
heit zu besprechen.

Indem Sie lhrem Kind eine optimistische
Grundhaltung vermitteln, schenken Sie ihm
Selbst- und Zukunftsvertrauen; es lernt,
Ruckschlége leichter zu verkraften, sich wie-
der aufzurappeln und nach vorn zu schauen.
Die positive Lebenseinstellung ist eine
wertvolle Erfahrung, die Sie ihm weiter-
geben sollten. Je friher, desto besser! Ein
liebevoll umsorgtes Baby, das auf sich allein



gestellt vollig hilflos wére, erfahrt durch die
Zuneigung seiner Eltern frih Sicherheit,
Geborgenheit und damit ein optimistisches
Lebensgefihl. Doch sobald es gehen lernt,
macht es den unvermeidlichen Schritt
vom Rundum-Behitet-Sein in eine von
Ruckschléagen geprégte Wirklichkeit. Indem
Sie ihm Grenzen setzen und gewisse Dinge
verbieten, helfen Sie ihm, Misserfolge und
Enttauschungen leichter zu verarbeiten.

Dabei sollten Sie bei allem, was sie sagen,
stets auf positive Formulierungen achten.
Verbote sind sinnvoll, aber ebenso wichtig
ist es, dem Kind immer wieder lhre Liebe
zu zeigen und ihm damit Sicherheit zu ver-
mitteln, ohne es deshalb Ubermassig zu
behiten. Dazu gehért auch, seine Fahig-
keiten zu fordern, ohne es deswegen in
den Himmel zu heben, sowie eine gewisse
Risikobereitschaft und positives Denken zu
unterstutzen.

Indem Sie Ihr Kind in seinen Planen ermu-
tigen und es zum Weitertrdumen anregen,
machen Sie es fit fir die Zukunft. Wer davon
Uberzeugt ist, dass seine heute gehegten
und in Angriff genommenen Plane morgen
zum Ziel fihren, wird sich von einer ungewis-
sen Zukunft nicht abschrecken lassen. Fih-
ren Sie lhr Kind an solche positiven Erfah-
rungen heran (indem Sie etwa gemeinsam
den néchsten Urlaub planen — oder auch
«nur» einen Kuchen aus dem Ofen neh-
men, der erst Stunden spater verzehrt wird).
Ermuntern Sie es, von seinen Trdumen zu
erzahlen, und nehmen Sie diese ernst, so
unrealistisch sie anmuten mdgen. Es sieht
sich als Hauptling in Patagonien? Sagen Sie
ihm nicht voraus, dass sich seine Traume mit
der Zeit verandern werden; es wird auch so
aus einigen herauswachsen - ganz ohne |hr
Zutun.

In den ersten Lebensjahren nimmt Ihr Kind
die Welt durch lhre Augen wahr. Wenn es
haufig Aussagen mitbekommt wie «lch

bin unterbezahlt», «Das Leben ist anstren-
gend...», lauft es Gefahr, diese Haltung
friher oder spéter zu verinnerlichen. Selbst
wenn in lhrem Leben derzeit nicht alles rund
[duft: Sehen Sie zu, dass |hr Kind mit ande-
ren, positiver eingestellten Bezugsperso-
nen Kontakt pflegt (Grosseltern, Verwandte,
Lehrpersonen...). Unternehmen Sie ge-
meinsam mit lhrem Kind etwas, das auch
lhnen zusagt, und lassen Sie es splren, dass
Sie dabei Spass haben. Lassen Sie keinen
Tag ohne Staunen, Lachen und Freude ver-
gehen! Betonen Sie das Gute, das Positive.
Mit einem Rucksack voller schéner Erinne-
rungen ist |hr Kind fiir die Zukunft optimal
gerlstet.




Kartoffelsalat

Ein Salat, der perfekt zum Grillspass im Sommer passt!

FUr 2 Personen

1 kg Kartoffel «Spezial firr Salat»
250 gr Thunfisch nature

4 Essloffel frische Krauter (Schnittlauch,

Dill...)

2 bis 3 Essloffel Mayonnaise

1 Essloffel Senf

1 Kaffeel6ffel Balsamico-Essig
4 Essloffel Olivendl

4 gekochte Eier

1 Schalotte
Salz
Pfeffer

Kochen Sie die Kartoffeln 30 Minuten in ei-
nem Topf mit Wasser.

Lassen Sie die Kartoffeln abkihlen. Danach
schalen und schneiden Sie sie zu Wirfeln und
fligen sie in eine Salatschissel.

Schalen Sie die Eier, schneiden sie in Wirfel
und fligen sie zu den Kartoffeln hinzu.

Den Thunfisch zerkleinern und in die Salat-
schissel geben, sowie die fein geschnittene
Schalotte.

Mischen Sie die Mayonnaise und den Senf,
dann fligen Sie Essig, Salz und Pfeffer und zu-
letzt das Olivend hinzu. (Sie kénnen mehr Ol
hinzufiigen, wenn Sie mehr SoBe wiinschen).

Alles vorsichtig mischen und mit den fein
geschnittenen  Kréutern bestreuen und
servieren.

Ein leckeres Rezept,
das lhre ganze Familie verw8hnen wird!




ie sensibilisiere ich mein Kind
far den Umweltschutz?

Umweltschutz — unumgénglich, aber langweilig und anstrengend? Uberhaupt nicht! Die

Achtung vor der Umwelt kann fiir Kinder zu einem abenteuerlichen Vergniigen werden,

wenn sie auf spielerische Art und Weise gelehrt wird und Kinder sie tagtaglich auf ver-

schiedenste Arten nitzlich umsetzen kdénnen.

Am einfachsten bringen Sie lhrem Kind eine
umweltfreundliche Lebensweise bei, wenn
Sie ihm schon sehr friih die Liebe zur Natur
vermitteln. Bei den ganz Kleinen beginnt dies
mit dem Beobachten von Pflanzen, Insekten
und Végeln. Kinder sind sehr neugierig und
offen fur alles, was sie umgibt. Ermuntern Sie
sie, ihre Umwelt zu erforschen!
Nehmen Sie lhre Kinder mit in den Wald
oder aufs Land. Wenn Sie im Garten oder
auf der Balkonterrasse Blumen pflanzen,
dann erklaren Sie ihnen, dass viel Zeit, Was-
ser und Sonne erforderlich sind, bis sie er-
blihen. Ihr Kind wird dies begreifen und
spater nicht zerstoren wollen, was es zu lie-
ben und respektieren gelernt hat.

e Versuchen Sie nicht, ihre Sprésslinge mit
langfadigen, moralisierenden Vortrédgen
fur das Thema zu begeistern — Sie wer-
den auf taube Ohren stossen! Kinder
brauchen Bilder und konkrete Beispiele,
keine langen Predigten. Wenn Sie mé&ch-

ten, dass ihr Kind effizient in das Thema
eingeflhrt wird, schlagen Sie ihm eine
Mitgliedschaft im Panda Club des WWF
vor. Der Panda Club organisiert in jedem
Kanton Ausflige und Lager fur Kinder im
Alter von 6 bis 12 Jahren, damit sie die
Natur in ihrer Region beim Spielen, Be-
obachten und gemeinsamen Erfahrun-
gen erleben kénnen. Denn eines steht
fest: Was man kennt, das liebt und schiitzt
man viel eher als das Unbekannte...

* Was Sie auch tun konnen, um den Um-
weltschutz zur Familienangelegenheit
zu machen: Legen Sie einen kleinen
Biogarten vor dem Haus oder auf dem
Balkon an. Das Prinzip kénnte einfa-
cher nicht sein: Verwenden Sie keine
kinstlichen Produkte (Dinger, Schad-
lings- oder Pilzbekdmpfungsmittel usw.),
sondern ersetzen sie diese durch natir-
liche Techniken. Im Biogarten wird das
Giessen mit Leitungswasser auf ein Mi-



nimum beschrankt. Stattdessen erhalten
die Pflanzen Regenwasser, das vorher in
grossen Wassertonnen gesammelt wur-
de. Versuchen Sie auch, lhre Pflanzen
auf natlrliche Weise zu vermehren, bei-
spielsweise mit Stecklingen oder durch
Teilung. Beim Mitmachen und Helfen
werden lhre Kleinen entdecken, welche
Freude ein gesunder Garten macht.
Erklaren Sie lhren Kindern, dass auch sie
auf einfache Weise einen wichtigen Bei-
trag zum Schutz unseres Planeten leisten
kénnen, beispielsweise, indem sie den
Wasserhahn abstellen, wahrend sie die
Zshne putzen oder die Hande einseifen,
das Licht in Zimmern I6schen, in denen
sich gerade niemand aufhalt, kein Papier
wegwerfen, den Abfall trennen und wie-
derverwertbares, gemeinsam gesammel-
tes Material zum Basteln verwenden.
Vertrauen Sie ihnen verantwortungs-
volle Aufgaben an: Lassen Sie sie beim
Picknick im Grinen die Runde mit dem
Abfallsack machen und dabei alles ein-
sammeln, was herumliegt, damit lhr
Rastort nach lhrem Aufenthalt wieder so
sauber ist wie vorher.

Adresse utile
WWEF Panda Club : www.pandaclub.ch

Kochen und kaufen Sie mit den Kindern
zusammen ein und testen Sie ihr Wissen
—welches Gemise und Obst hat gerade
Saison und sollte daher bevorzugt wer-
den?

Organisieren Sie ofters eine umwelt-
freundliche Freizeitunternehmung. In der
Natur eignet sich alles zum Beobachten:
eine Knospe kurz vor dem Aufbrechen,
ein Ameisenhaufen, eine Schnecke, eine
Wolke in der Form eines Katzenkopfs,
essreife Kirschen an einem Baum, bli-
hende Bdume im Frihjahr... Geben Sie
lhrem Kind die Méglichkeit, Fotos von
interessanten Funden zu machen und
kleben Sie diese in ein Abenteueralbum
ein. Vielleicht kann ja ihr Kind sogar eine
Zeichnung machen von dem, was es am
meisten beeindruckt hat?

Liebt |hr Kind Tiere? Erzahlen Sie ihm
von ausgestorbenen Tierarten wie bei-
spielsweise Dinosauriern oder dem
Dodo und davon, dass heute andere
Tierarten — unter anderem Tiger, Pandas,
Wale, Eisbaren, Gorillas oder der Schuh-
schnabel — vom Aussterben bedroht
sind.
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_eute darfst du dich langweilen!

Tanzkurs, Sport, Musik, Schach, mit Ausfligen vollgepackte Wochenenden, Fernseh-

sendungen, Biicher, Tablets, Computer ... viele Eltern tun alles, um ihren Nachwuchs zu

unterhalten und optimal zu férdern. Fachleute gehen jedoch davon aus, dass Kinder auch

mal Zeit fur sich brauchen.

Zeit, um eine Auszeit von der standigen
Reiziberflutung durch die Aussenwelt zu
nehmen, Zeit, um zu trdumen, zu denken,
Beschéftigungen zu erfinden und ihre Ta-
lente und Interessen zu entdecken.

Sie nehmen an, dass Langeweile ebenso
nutzlich ist wie Aktivitdten zur Férderung
der kérperlichen, kognitiven, sozialen und
kulturellen Entwicklung.

Warum? Weil man ihnen «leere» Zeitrdume
zur Verfugung stellt, die sie selbst — ganz
ohne Hilfe — fillen missen, indem sie ihre
eigenen Ressourcen, ihre Kreativitdt und
ihre Vorstellungskraft nutzen.

Viele Personlichkeiten mit einem kinstleri-
schen Beruf erzahlen, dass sie sich als Kind
gelangweilt und diese Momente genutzt
haben, um Tagebuch zu schreiben, Kuchen
zu backen, ihre Umwelt zu beobachten, zu
zeichnen, sich Geschichten auszudenken
... Zwar ist es korperlich und geistig wenig
anspruchsvoll, die Gedanken schweifen zu
lassen, es ist jedoch alles andere als unnitz,
denn beim Nichtstun keimen vor allem
neue Ideen auf.

Wenn man kleinen Kindern hilft, Gefallen
an einfachen Aktivitdten wie Topfern oder
Zeichnen zu finden, ist das ebenso wertvoll,
wie ihr Erwachsenwerden zu férdern und
sie daran zu gewdhnen, immer effizient und
beschéftigt zu sein. Viele Eltern fihlen sich
schuldig, wenn sich ihr Kind Uber Langeweile
beschwert. Deswegen muss man es ihm er-
moglichen, diese Momente optimal zu nut-
zen, zum Beispiel, indem man ihm einfache
Bastelmaterialien zur Verfiigung stellt, fir die
es seine eigenen Ressourcen nutzen muss.
Eine Kiste mit Buntstiften, einem Kugelschrei-
ber, Papier, bunten Wollknaulen, einer Lupe,
ein paar Holzplatten, einer Schere, einer alten
Zeitschrift ... Genug, um den kindlichen Ins-
tinkt zu wecken, zu erforschen, zu erfinden, zu
beobachten und sich zu konzentrieren.
Versuchen Sie, nicht einzugreifen, wenn
es lhrem Kind zunachst an Ideen fehlt. Er-
zahlen Sie ihm vielmehr, was Sie in seinem
Alter in dieser Situation getan hatten. Még-
licherweise ist das schon Inspiration genug,
damit es auf eigene Ideen kommt und die
eigenen Vorlieben entdeckt!




Wenn Sie beschliessen, ein Gitterbett fir
Ihr Baby zu kaufen, sorgen Sie daflr, dass

es absolut stabil ist und dass eine Seite —
von lhnen, nicht von lhrem Kind — herunter-
geklappt werden kann. Stellen Sie das Bett
nicht in die Nahe eines Fensters, eines Vor-
hangs, einer Jalousie-Schnur, einer Steck-
dose oder eines Stromkabels usw. Ziehen
Sie Schrauben und Muttern regelmassig
nach und lassen Sie keine grossen Gegen-
stande im Bett liegen, da lhr Kind sie als
Trittbrett verwenden konnte, um Uber das
Gelander zu klettern.

Ab 2 oder 3 Jahren kann lhr Kind in einem
Kinderbett schlafen. Sie haben mehrere
Optionen zur Auswahl. Mit entwicklungs-
fahigen Mobel kann das Zimmer alle drei
Jahre an die Bedurfnisse des Kindes ange-
passt werden. Wahlen Sie neutrale Mobel
und statten Sie sie je nach Alter mit den
passenden Accessoires aus. Entscheiden
Sie sich im Kinderzimmer, in dem jeder
Quadratmeter zahlt, fur ein Bett mit einer
mittleren Hohe von ca. 130 cm, das von 4 bis
8 Jahren verwendet werden kann. Ein Hoch-
bett ist ebenfalls eine gute Alternative, um
darunter Platz zum Spielen und Stauraum
zu schaffen oder eine Bank aufzustellen.
Ausziehbetten und Stockbetten sind eben-
falls gute, platzsparende Optionen. Aber
Vorsicht: sie sind nicht fir Kinder unter
6 Jahren geeignet. Wahlen Sie das Bett
nach strengen Sicherheitskriterien aus. Die
Hauptunfallursache bei diesen Schlafgele-

IUcklich

im eigenen Reich

Fir Kinder ist das eigene Zimmer wie ein
eigenes kleines Kénigreich, ein Ort, an dem
sie sich sicher und behtet fiihlen und gerne
Zeit verbringen sollten. Daher ist eine alters-

gerechte Einrichtung sehr wichtig.

genheiten sind Stlirze im Schlaf, daher sind
Schranken unverzichtbar. Damit die Kinder
sicher spielen konnen, sollte das Bett Uber
eine robuste und gut befestigte Leiter ver-
figen. Sie sollte aus Metall oder Holz ge-
fertigt und widerstandsfahig und belast-
bar sein. Von Plastik ist abzuraten, da es zu
anfallig ist und der Beanspruchung nicht
standhalten kann.

Sanfte Farben und geddmpftes Licht

Damit Ihr Kind gerne Zeit in seinem kleinen
Reich verbringt, muss es sich wohlfihlen.
Eine gemdtliche Leseecke mit Kissen, ein
passender Schreibtisch, gut zugangliche
Staumdglichkeiten, Spielzeugkoffer: alles
sollte gut durchdacht sein. Das Zimmer
sollte zudem praktisch fir das Kind sein,
nicht fur Sie! Berlcksichtigen Sie seinen
Geschmack und seine Wiinsche bei Farben
und Dekoration. Wahlen Sie helle, nicht ag-
gressive Farben, auch bei der Bettwéasche.
Schalten Sie abends ein sanftes Nachtlicht
ein, damit lhr Kind keine Angst hat und bei
Bedarf aufstehen kann.

Und schliesslich ist ein aufgerdumtes Zim-
mer sehr viel einladender. Abends sollten
alle Spielsachen wieder an ihrem Platz ver-
staut werden. Fernseher, Computer und
Telefone haben in Kinderzimmern nichts zu
suchen. Kuscheln Sie vor dem Schlafenge-
hen lieber mit lhrem Kind und lesen Sie ihm
eine Geschichte vor...



Kino uno Schule

ie Schule: sorgfaltig auswdhlen
und aufmerksam bleiben

In der Schweiz variiert das Bildungssystem
von Kanton zu Kanton, eins haben jedoch
alle gemeinsam: die Schulpflicht gilt bis
zum 16. Lebensjahr. lhr Kind wird viel Zeit
in der Schule verbringen, daher ist es be-
sonders wichtig, aufmerksam zu bleiben
und darauf zu achten, wie |hr Sohn oder lhre
Tochter den Schulalltag erlebt.

Neben den klassischen Schulen gibt es in
der Schweiz mehr als 60 Privatschulen, die
Schuler von der Grundschule bis zur Ma-
tura im Internat oder Externat unterrichten.
Egal, fir welche Option Sie sich abhangig
von lhren Wiinschen und finanziellen Mit-
teln entscheiden, zwei Aspekte stehen im
Vordergrund: die Qualitdt der Lehre und
das Wohlbefinden |hres Kindes.

wann besteht Grund zur Sorge?

Unabhangig von den Werten der Schule
und der Lehrpersonen kann es vorkom-
men, dass die Schule fir Kinder zur Qual
wird und mit Angst verbunden ist. Fur die
meisten Schiler stellt der Schulalltag kein
besonderes Problem dar, bei manchen

kann sich jedoch eine echte Schulpho-
bie entwickeln. Sie macht sich durch ver-
schiedene Anzeichen wie beispielsweise
grosse Angst, Schlaflosigkeit, Appetitver-
lust, Bauchschmerzen oder Depression be-
merkbar. Viele Kinder tduschen irgendwann
Bauchschmerzen oder Ubelkeit vor oder
verwenden eine andere Strategie, um nicht
in die Schule gehen oder eine Klassenarbeit
schreiben zu muissen. Wenn dies 6fter vor-
kommt und mit ernsthafteren Symptomen
verbunden ist, missen Sie handeln. Horen
Sie lhrem Kind zu, bringen Sie ihm bei, mit
seinen Angsten umzugehen, indem Sie ihm
zeigen, dass Sie seine Sorgen ernst neh-
men. Es ist wichtig, die Ursache fir sein Un-
wohlsein herauszufinden. Wenn die Angst
mit Leistung verbunden ist, fragen Sie sich,
ob Sie nicht vielleicht zu viel verlangen oder
unbewusst zu grossen Druck ausiiben. Ste-
cken schwierige Beziehungen mit seinen
Kameraden hinter den Angsten? Sie sollten
schnell handeln, um langere Fehlzeiten zu
verhindern, die dem Kind die Ruckkehr in
die Schule erschweren. Zégern Sie nicht,
sich arztliche Unterstitzung zu holen und
das Kind angemessen betreuen zu lassen.



on Hand schreiben,

notwendig oder Uberfllssig?

In einer Zeit, in der Bildschirme und Tastaturen von unserer Gesellschaft Besitzergriffen ha-

ben, haben manche Lander wie Finnland oder auch 45 der US-Bundesstaaten beschlossen,

Kindern das Schreiben von Hand nicht mehr beizubringen. Dort weicht die Schoénschrift

fortan dem fir nitzlicher befundenen Maschinenschreiben.

Aber bleibt eine derart gravierende Ande-
rung des Lehrplans wirklich ohne Folgen?
Diese Frage sorgt berechtigterweise fir Wir-
bel, denn wenn man Stifte als altmodische
Schreibutensilien abtut, dann geht dies mit ei-
nem bedeutenden kulturellen Wandel einher.
Manche sind der Meinung, dass das Erler-
nen der Schrift junge Schiler in ihrer Ent-
wicklung bremst, weil es sie auf die Grenzen
eines Blatts Papier beschrankt. Andere be-
trachten das Schreiben von Hand vielmehr
als stimulierende Ubung fiir das Gehirn, die
Konzentration und die Feinmotorik.

Wie sieht die Zukunft aus? Wird das Schrei-
ben auch in unserer Zivilisation irgendwann
als eigenstandige Disziplin gelehrt werden,
nach dem Vorbild der ersten Kopisten und
Kalligraphen, einer kleinen Gruppe, die die
elitdre Kunst der Handschrift beherrschte?
Beflrworter von Verdnderungen sind der
Meinung, dass die Technologie den Men-
schen dazu verpflichtet, sich an die Welt von
morgen anzupassen.

Fir andere ist die Handschrift vor allem
unter einem sozialen Gesichtspunkt un-
erlasslich. Personliche Notizen, Briefe und
handschriftliche Dokumente sind Schrift-
stlicke, die wir aufbewahren und in denen
wir Gedanken und Erinnerungen festhalten
kénnen. Was wiirde passieren, wenn in der
digitalen Welt mehrere Tage lang der Strom
ausfiele? Wenn niemand mehr das Schrei-
ben von Hand beherrschen wirde, kénnte
nichts mehr schriftlich festgehalten werden.
Die Handschrift ist jedoch wesentlich fir
unsere Freiheit. Sie ermdglicht es uns, uns

unabhangig von Computern und Tablets
auszudrlcken. Eine Studie der Princeton
University (USA) hat die Vorteile des Noti-
zennehmens beleuchtet und gezeigt, dass
Studierende, die diese Methode anwenden,
Informationen besser synthetisieren — ein er-
neuter Beweis fir die positive Wirkung des
Schreibens von Hand.

€€ Dic Handschrift ist jedoch
wesenllich fur unsere Freiheit.
Sie ermoglicht es uns,
uns unabhangig von Computern

und Tablets auszudrlicken 92

Wahrend die Nachteile der Nutzung von Bild-
schirmen durch Kinder immer noch fir Dis-
kussionsstoff sorgen, ist die Entscheidung fur
eine kulturelle Entwicklung, die ausschliess-
lich auf Digitaltechnik beruht, nicht einmal
Thema. Denn dies wirde auch bedeuten,
dass allen Schilern zu Hause digitale Gerate
zur Verfigung stehen mussten, was nicht
immer der Fall ist. Diktierfunktionen (sofern
verlasslich) und Rechtschreibprifungen hin-
gegen konnen wertvolle Hilfsmittel sein, um
legasthenischen Kindern oder Kindern mit
Rechtschreibschwache zu helfen.

In der Schweiz wurden die Regeln fir die
Lehre der Schrift im Laufe der Zeit aufge-
weicht. Die Kantone zeigen jedoch zurzeit
kein Interesse daran, den Fullfederhalter
schon in den ersten Schuljahren durch eine
Tastatur zu ersetzen.



ernen die Uhr zu lesen

Um lhrem Kind bei diesem neuen Lernprozess zu helfen, basteln Sie ein Zifferblatt aus

Pappe und schreiben die Zahlen deutlich darauf, ebenso wie die Minutenmarkierungen.

Erklaren Sie ihrem Kind, dass die Zeiger immer bei 12 beginnen und sich nach rechts dre-
hen, um wieder zurlick zu ihrem Ausgangspunkt zu gelangen.

Zeigen Sie ihm dann die verschiedenen Zeiger. Der kleinste, welcher die Stunden anzeigt
und sich am langsamsten dreht,

der groBe, der die Minuten zeigt und den man wenn man etwas wartet sich bewegen se-
hen kann, und schlieBlich den Sekundenzeiger, welcher die Sekunden anzeigt und der
schnellste der drei Zeiger ist.

Beginnen Sie dann mit der Befestigung des kleinen Zeigers auf dem Zifferblatt, damit Ihr
Kind zuerst die Stunden lernt. Sagen Sie ihm, dass wenn der Zeiger zwischen zwei Zahlen
liegt, er die Zeit der ersten Zahl angibt.

Wahrend einem 24 Stunden Tag umdreht der kleine Zeiger das Zifferblatt zwei mal.

Wenn dieses Konzept gut verstanden ist, ersetzen Sie den kleinen Zeiger durch den groB3en
und weisen darauf hin,

dass die 60er-Teilung fir die Minuten verwendet wird. Die Markierung wird alle finf Schritte
groBer, dies entspricht dann einer Stunde.

Schreiben Sie auf ein separates Blatt Papier eine Tabelle fir die Skalen: 1 entspricht 5 Minu-
ten, 2 entspricht 10 Minuten, usw.

Sobald ihr Kind alles gut verstanden hat, kénnen sie auch den kleinen Zeiger hinzufigen.
Nach und nach wird Ihr Kind die Uhr lernen!



von Tablet-PCs verhindern?

Tablets sind groBartige Hilfsmittel ... sofern sie richtig genutzt werden. Die erste Schwier-

igkeit fur die Eltern besteht darin, die Abh&ngigkeit ihrer Kinder zu verhindern, zu der es

schon im friihen Alter kommen kann.

Bei zu langer Anwendung kdnnen Tablets
bei den Nutzern zu kérperlichen Proble-
men fuhren (Rlckenschmerzen, steifer
Hals, juckende und brennende Augen,
Kopfschmerzen ...). Bei Kindern kann die
UbermaBige Nutzung auBerdem zu Auf-
merksamkeitsdefiziten, Verhaltensverénde-
rungen oder Konzentrationsschwierigkeiten
aufgrund von Motivationsproblemen fih-
ren. Aus diesem Grund sind MaBnahmen
erforderlich, um zu verhindern, dass eine
Abhangigkeit entsteht ...

Inder Schweiz, insbesondere in der Deutsch-
schweiz, hat die Digitaltechnik in den Schu-
len Einzug gehalten, wo sie von den einen,
die darin eine spielerische Unterrichts-
methode sehen, mit Begeisterung begriBt
und von den anderen, die nicht fur die Ver-
breitung der Bildschirme in den Klassen

sind, verpont werden. Wahrend sich die
Lehrenden weiterbilden muissen, um mit
dieser neuen Arbeitsweise umgehen und
sie umsetzen zu konnen, sieht die Situation
zu Hause ganz anders aus: Hier missen die
Eltern lernen, die Abhéangigkeit ihrer Kinder
von digitalen Anwendungen zu verhindern.

Tools, um den Zugang
einzuschranken

Naturlich gibt es Tools wie Net Addict Soft,
mit denen die Nutzungsdauer des Tablets
oder Smartphones eingeschrankt werden
kann. Aber auch ohne diese speziellen
Anwendungen kénnen Sie die Nutzung an
das Alter lhres Kindes anpassen, indem Sie
die Kindersicherung des Gerats einstellen.
Wenn Sie nicht mochten, dass |hr Kind ohne
lhre Zustimmung auf das Gerat zugreifen



kann, missen Sie nur einen Code zum Ents-
perren des Bildschirms aktivieren.

AuBerdem kénnen Sie fir Ihr iPad eine Aus-
fallzeit festlegen, in der nur auf die Apps
lhrer Wahl zugegriffen werden kann. Diese
Ausfallzeit bestimmt standardmaBig den
Zeitraum, in dem lhr Kind Zugang zum iPad

€€ Lna vergessen Sie nicht,
dass es fur ein Kind immer einfacher

ist, die Dinge zu verstehen,
wenn es kiare und feste Regeln gipl,

die inm erkldrt werden 9

hat. Ebenso kénnen Sie in den Einstellun-
gen die Spieldauer nach App-Kategorie be-
grenzen, den Zugang beschrénken, indem
Sie die Apps je nach Altersgruppe zulassen,
oder die Apps auswahlen, die immer ver-
figbar sind, selbst wahrend der Ausfallzeit.
Die zulédssigen Inhalte kénnen Sie je nach
Alter des jungen Nutzers festlegen. Und
um zu verhindern, dass er ohne lhre Zus-
timmung ein Spiel installiert, stellen Sie lhr
Gerat so ein, dass fur jeden In-App-Kauf ein
Passwort erforderlich ist.

Eine kontrollierte Nulzung ist
maoglichl

Trotz all dieser einfachen Ldsungen ist ein
Erziehungsverhalten erforderlich, ohne das
Ilhr Kind nicht verstehen wird, warum Sie
den Zugang zu diesem Tablet, von dem
es fasziniert ist, einschranken. Erklaren Sie
ihm die Regeln und die Griinde, warum Sie
diese aufstellen. Schlagen Sie ihm andere
Aktivitdten vor, damit es seine Horizonte
weiterhin erweitert, wie zum Beispiel Sport,
Lesen, Zeichnen oder ein Gesellschaftss-

piel. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran
und machen Sie selber mit.

Und vergessen Sie nicht, dass es fur ein
Kind immer einfacher ist, die Dinge zu vers-
tehen, wenn es klare und feste Regeln gibt,
die ihm erklart werden. Egal, ob es sich um
den Zugriff auf den Fernseher oder auf das
Tablet handelt, erlauben Sie ihm beispiels-
weise, nach dem Mittagsschlaf oder nach
der Schule fir eine begrenzte Zeit einen
Zeichentrickfilm anzusehen oder seine Lie-
blings-App zu nutzen, aber niemals am
Morgen, wéhrend dem Essen oder vor dem
Schlafengehen. Die Kreativitdt der Kinder
entwickelt sich nicht auf einem Tabletcom-
puter und die wichtigen Lernprozesse mus-
sen in der wirklichen und nicht in der virtuel-
len Welt stattfinden.




» -
v alls Ihr Kind kein Freund des
handschriftlichen Schreibens ist ...

Prof. Pierre Dillenbourg,
Associate VP education EPFL

Das Erlernen des Schreibens stellt einen
wichtigen Schritt in der Schulbildung der Kin-
der dar. Die Schwierigkeiten, die manche von

ihnen damit haben, werden ihnen wiederum

in anderen Fachern zum Verhéangnis. Dies wirkt sich sowohl auf ihr Selbstvertrauen als auch

auf die Lust auf die Schule aus. Ein Viertel der Kinder zwischen 5 und 12 Jahren haben Prob-

leme mit der Schreift, 9% haben sehr groBBe Schwierigkeiten (man spricht von einer Dysgra-

phie). Solche Schwierigkeiten schnell zu erkennen und zu beheben, ist ein wichtiges Anliegen

zahlreicher Akteure des Schulwesens. Wir werden an dieser Stelle unsere Arbeiten an der

EPFL, die in letzter Zeit in verschiedenen internationalen Zeitschriften verdffentlicht wurden,

zusammenfassen.

Gegenwartig erfolgt die Erkennung von
Schreibschwéchen oftmals langsam. So
braucht es mehrere Monate, bis der Lehrer
einschatzen kann, ob es sich um eine leichte
Verzdgerung oder eine besorgniserregende
Situation handelt. Dann informiert er die El-
tern darlber, welche wiederum einen Termin
bei einem Therapeuten vereinbaren. Wah-
rend dieser langen Monate verliert das Kind
in der Schule weiterhin den Anschluss. Durch
eine schnelle Feststellung der Schwierigkei-
ten kénnte man dagegen wertvolle Monate
fUr unterstitzende Tatigkeiten gewinnen.

Die Bewertung der Schreibqualitdt beruht
derzeit auf der Analyse der vom Schiler ge-
schriebenen Satze. Es handelt sich dabei um
eine grindliche Analyse, die einen bedeu-
tenden Zeitaufwand fir das Lehrpersonal
nach ich zieht. Zu diesem System zahlt die
Subjektivitat (2 Gutachter, die den selben
Text analysieren, stimmen in nur 60% der
Féllen Uberein), die fast ausschlieBlich ausge-
wertet wird. Alle Informationen darlber, wie

der Schiler geschrieben hat, gehen verloren.
Die Anwendung DYNAMICO bietet eine viel
umfangreichere und objektivere Analyse an.
Das alles in nur 30 Sekunden. Die Schwierig-
keiten, die manche von ihnen damit haben,
werden ihnen wiederum in anderen Fachemn
zum Verhangnis. Dies wirkt sich sowohl auf ihr
Selbstvertrauen als auch auf die Lust auf die
Schule aus. Solche Schwierigkeiten schnell
zu erkennen und zu beheben, ist ein wichti-
ges Anliegen zahlreicher Akteure des Schul-
wesens. Wir werden an dieser Stelle unsere
Arbeiten an der EPFL, die in letzter Zeit in
verschiedenen internationalen Zeitschriften
veroffentlicht wurden, zusammenfassen. die
fir das menschliche Auge nicht sichtbar sind.
Bittet man das Kind, auf einem iPad zu schrei-
ben, erkennt das System die Dynamik seiner
Gesten: die Schnelligkeit, den Druck sowie
die Neigung des Stiftes auf der Oberflache.
Die Kunstliche Intelligente erlaubt es, die kri-
tischsten Indikatoren die zu Schwierigkeiten
beim Schreiben der Kinder fihrt, sehr fein
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hervorzuheben. Natirlich bietet das Schrei-
ben auf einem IPad nicht dasselbe Gefihl
wie beim Schreiben auf dem Papier. Den-
noch konnten wir zeigen, dass ein Kind, das
auf dem Papier hervorragende Leistungen
erbringt, auch auf dem Tablet erfolgreich ist
und dass im Gegenzug bei Schwierigkeiten
auf dem Papier diese auch auf dem digitalen
Tablet fortbestehen.

Der Vorteil dieses Ansatzes ist der Scharfsinn
der Indikatoren: Unsere Methode erméglicht
es nicht nur, einzuschatzen, ob das Kind vor
leichten, mittleren oder groBen Schwierig-
Falls Ihr Kind kein Freund des handschriftli-
chen Schreibens ist ...keiten (welche wir als
Schreibschwache bezeichnen) steht, son-
dern insbesondere die Art dieser Schwierig-
keiten zu erkennen. Fir ein Kind kann das
Hauptproblem das Aufdricken des Stiftes
sein, wahrend ein anderes mit dem gleichen
Gesamtwert das Aufdriicken gut beherrscht,
jedoch Schwierigkeiten bezlglich der Nei-
gung des Stiftes hat. Zur Verbesserung ihres
Schreibvermdgens warden diesen beiden
Kindern dann unterschiedliche Spiele an-

geboten, die auf ihre spezifischen Schwie-
rigkeiten angepasst sind. Fur Kinder, fur die
Schreiben bisher mit negativen Erfahrungen
verbunden war, machen es diese Spiele
moglich, die Feinmotorik, auf der das Schrei-
ben basiert, zu schulen, ohne dass sie dabei
den Eindruck haben, Schreibaufgaben zu
erledigen. Es muss angemerkt werden, dass
dieser Ansatz ausschlieBlich die motorischen
Aspekte des Schreibens betrifft. Schreib-
schwéchen gehen oft mit Leseschwachen
einher und kénnen an sprachliche, kognitive
oder emotionale Faktoren gebunden sein,
welche von der Dynamico-Software nicht be-
rlcksichtigt werden.

Die Anwendung wird in 2 Versionen erhélt-
lich sein: Eine fur die Eltern, die es ihnen er-
laubt, eine erste einfache Analyse zu erhalten
sowie eine fur die Therapeuten, nur umfang-
reicher und detaillierter. Eine Version fir die
Schule wird in einem 2. Schritt kommen.
Dynamico wird ab Mai 2021 zunachst auf
dem IPad in franzosisch erhaltlich sein und
bald auch in deutsch und italienisch. Weitere
Informationen unter www.dynamico.ch




ustige Apps zum Lernen mit Spaf

Ohne direkt von «Homeschooling» zu
sprechen, helfen eine Vielzahl von Apps
und Hilfsmitteln, Kinder altersgerecht an
verschiedene Lernaktivitdten heranzufiih-
ren. Eine gute Méglichkeit, das Lernen mit
dem SpaB zu verbinden, ohne den Kom-

fort lhres Hauses zu verlassen!

Es gibt zahlreiche Anbieter fir Smart-
phones oder Tablets. Sie richten sich an
Kinder ab dem Kindergarten («Ten Fin-
gers», welches hilft, die ersten Zahlen zu
entdecken oder «Fun ABCy», das sich dem
Erlernen von Buchstaben und deren Nach-
zeichnen widmet) bis hin zur Grundschule
(«The Conjugator» mit dem sie alle Verben in jede Zeitform konjugieren kénnen oder
«The Math King», ein Spiel, mit dem sie die Grundlagen des Rechnens und spater auch
Gleichungen Uben kénnen).

Es gibt auch fortgeschrittenere Programme fir &ltere Kinder, wie z.B. «Geo Master Plus»
(trainiert das Wissen der geografischen Lage, wie z.B. die Lander und Stadte Europas, die
Hauptstadte der Welt usw., alles begleitet von einem Atlas und verschiedenen Informatio-
nen) oder «iTooch Bases du francais», eine unterhaltsame, von Lehrern entwickelte App,
zur Unterstltzung der Schule, die auf den Beginn der Sekundarstufe vorbereitet.

Die Neugier eines Kindes ist auf Themen ausgerichtet, die es interessant findet. Es wird
durch das Erlernen eines neuen Spiels, das ihm geféllt, angelockt, wéhrend es seine Auf-
merksamkeit von einer Sache, die es nicht mag, ablenkt. In diesem Sinne gibt es viele
Seiten im Internet, die Eltern eine Vielzahl von unterhaltsamen Spielen bieten, mit denen
die Kleinen behutsam anfangen zu lernen.

Darunter: https://www.tabledemultiplication.ch/jeux/ oder https://apprendrealire.net

Auch die Allgemeinwissen-Brettspiele sollen nicht vernachlassigt werden. Darunter bie-
tet Les Incollables in seiner Familienversion Grand Jeu (ab 6 Jahren) ein Quiz mit sieben
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen, so dass jeder auf seinem Level mitspielen kann.
Ein Prinzip, welches auch der Klassiker Trivial Pursuit Famille (ab 8 Jahren) verfolgt. Zwei
Spiele fur jede Generation, um |hr Wissen zu verbessern und dabei Spal3 zu haben!

Fir Entspannungsphasen kénnen Sie ein Ferienbuch wéhlen, welches dem Niveau lhres
Kindes angepasst ist. Es gibt Blcher fur jedes Alter, ansprechend illustriert, zu allen The-
men. Auch flr Erwachsene... denn, wie wir alle wissen, hort man nie auf mit dem Lernen!



Vor- und Nachlteile

Kinder von Eltern aus unterschiedlichen Herkunftslandern und -kulturen wachsen in einem

bilingualen familidren Umfeld auf und erwerben oftmals in den ersten drei Lebensjahren zwei

verschiedene Sprachen. Wenn dariiber hinaus die Unterrichtssprache in der Schule eine an-

dere ist als die zu Hause gesprochene/n und zusatzliche Fremdsprachen auf dem Lehrplan

stehen, wird das Kind friih mehrsprachig. Chance oder Handicap?

Die Vorteile der Zweisprachigkeit liegen auf
der Hand: In einer zunehmend enger ver-
netzten Welt, wo immer mehr Berufe die
Beherrschung von mindestens zwei Fremd-
sprachen verlangen, ist die Zwei- oder Mehr-
sprachigkeit bei Schuleintritt ein unschatz-
barer und intellektuell bereichernder Vorteil.

Kinder sind auch ohne besondere Sprachbe-
gabung fahig, spielend mehr als eine Spra-
che von Geburt an zu erwerben. Anders als
gemeinhin befurchtet, fihrt der Erwerb von
zwei, drei oder gar vier Sprachen im frihen
Kindesalter weder zu mentaler Uberforde-
rung noch wirkt er sich nachteilig auf die
kindliche Entwicklung aus. Vielmehr haben
verschiedene Studien nachgewiesen, dass
die so genannte Zweisprachigkeit die intel-
lektuelle Flexibilitdt und das Denkvermdgen
positiv beeinflusst. Was indes nicht heissen
will, dass dabei kein sprachliches Ungleich-
gewicht entstehen kann: Wo der Erwerb der
Erstsprachen auf tiefem Niveau verharrt,
kann sich das Lernen einer weiteren — dritten

oder auch vierten — Sprache negativ auf die
Erstsprachenkompetenz auswirken.

Experten raten, fur eine optimale Sprachent-
wicklung die Sprachen in der Familie konse-
quent zu trennen. Beide Elternteile sollten in
ihrer jeweiligen Muttersprache mit dem Kind
sprechen und es vermeiden, die Sprachen
zu vermischen, indem sie etwa in seiner An-
wesenheit vom Englischen ins Franzésische
wechseln. Auf diese Weise wird das Kind
beide Sprachen rascher erwerben und sie
nicht miteinander verwechseln.

Wer nicht von Geburt an mit zwei Sprachen in
Berlihrung gekommen ist, erlernt spatestens im
Schulalter eine oder mehrere Fremdsprachen —
nicht selten auch bereits im Kindergarten. Aber
ungeachtet der Anstrengungen, die manche El-
tern unternehmen, um ihren Sprésslingen frih
andere Sprachen zu vermitteln, gilt es eines zu
bedenken: Jede Sprache, die nicht aktiv und re-
gelmassig verwendet wird, geht ebenso rasch
vergessen, wie sie erlernt wurde.
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ehrsprachige Familien

Heutzutage werden in vielen Familien zu Hause zwei Sprachen gesprochen, vor allem,

wenn die Elternteile aus verschiedenen Regionen oder Landern kommen. Das Bundesamt

fir Statistik (BFS) hat herausgefunden, dass in der Schweiz 16% der Jugendlichen ab 15

Jahren mindestens zwei Muttersprachen haben, von denen es sich bei einer bei fast allen

um eine der Landessprachen handelt.

Aber wie sieht es aus, wenn zu Hause drei
oder mehr Sprachen gesprochen werden?
Dies ist am héaufigsten der Fall, wenn das
Kind zu Hause mit den beiden Elternteilen
in ihrer jeweiligen Muttersprache kommuni-
ziert und in der Schule eine andere Sprache
sprechen muss.

Die Anpassungsfahigkeit und die Flexibi-
litdt des Gehirns von kleinen Kindern sind
gross. Es ist jedoch meistens so, dass das
Kind eine der gesprochenen Sprachen bes-
ser beherrscht.

Bei Kindern im Schulalter kann es zu Verwir-
rung in Bezug auf die Sprachen kommen
und es kann sein, dass sich Grammatikfeh-
ler in gesprochene und/oder geschriebene
Satze einschleichen.

Wenn ein Kind in der Schule auf Franzo-
sisch oder auf Deutsch kommuniziert, kann
es ausserdem sein, dass es diese neue
Sprache, die es im Unterricht und mit sei-
nen Kameraden verwendet, einer der bei-
den Sprachen, die es mit seinen Eltern
spricht, vorzieht.

Ob in der Kindheit oder der Jugend, irgend-
wann kommt immer der Zeitpunkt, an dem
sich eine Préferenz fur eine der gelernten
Sprachen abzeichnet. Daher sind die El-
tern gefragt, wenn es darum geht, daflr zu
sorgen, dass die anderen Sprachen nicht ver-
loren gehen. Und natirlich kommt es auch
auf die Anstrengungen an, zu denen das
Kind bereit ist, um mehrsprachig zu bleiben.
Es ist nicht einfach, das Gleichgewicht
zwischen den Sprachen beizubehalten, dies
gelingt nur, wenn das Kind regelmassig
die Gelegenheit hat, sich in jeder Sprache
auszudriicken. Eines ist jedoch sicher: Um
eine Sprache zu behalten, ist Uben unerlass-
lich, Kinder oder Jugendliche dirfen aller-
dings nicht dazu gezwungen werden, denn
Zwang ist der grésste Motivationskiller.
Zwar liegen die Vorteile der Mehrsprachig-
keit klar auf der Hand, Experten empfehlen
jedoch, zu Hause keine Sprache einzuflh-
ren, die in der Familie keinen wirklichen
Platz hat. Wenn ein Kind zu vielen verschie-
denen Sprachen ausgesetzt ist, erwirbt es
jeweils nur sehr beschrankte Kenntnisse.



Kin® uno Sicherheit

icher auf dem Schulweg

Auf dem Schulweg lauern viele Gefahren, die man kennen muss, um sie sicher zu

umgehen.

Um Eltern zu bewegen, ihre Kinder alleine
zur Schule gehen zu lassen, besucht die
Freiburger Kantonspolizei im Rahmen ihres
Verkehrserziehungsprogramms jedes Jahr
24’000 Primarschilerinnen und -schiler.
Die Polizisten sensibilisieren fir die Gefah-
ren des Strassenverkehrs und bringen den
Kindern die richtigen Verhaltensweisen auf
dem Schulweg bei. Die von der Freiburger
Kantonspolizei organisierte Kampagne Zu
Fuss zur Schule ermutigt die Kinder, die
Welt im Schritttempo zu entdecken, und
trégt dazu bei, das Problem der Elterntaxis
zu begrenzen, die mit ihren Autos rund um
die Schulen fir Verkehrschaos sorgen.

Die Kampagne umfasst ausserdem einen
Wettbewerb fur die Klassen 1 bis 4, der die
Schilerinnen und Schiler dazu bewegen
soll, von selbst darauf zu verzichten, zur
Schule gefahren zu werden. Die funf Klas-
sen, in denen wéhrend des zehntdgigen
Wettbewerbs die meisten Kinder zu Fuss
zur Schule gehen, gewinnen Preise. Die
Organisatoren hoffen, dass diese Erfahrung
moglichst viele Familien anregt, Kinder
alleine zur Schule gehen zu lassen. Denn
der Schulweg ist viel mehr als eine einfache
Strecke, die von A nach B fihrt, er halt viele
Entdeckungen und kleine Abenteuer bereit.
Und noch dazu ist die Bewegung gesund!

Die richtige Vorgehensweise

In der Schweiz verungliicken jedes Jahr
1300 Kinder auf dem Schulweg, daher mus-
sen sie von klein an fur die richtigen Verhal-
tensweisen sensibilisiert werden.

Die Grundregeln sind immer gleich: «Warte,
luege, lose, laufe, renne nicht!»

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind Kleidung
in hellen und leuchtenden Farben trégt, am
besten mit reflektierenden Elementen.

Zeigen Sie ihm ab vier Jahren auf freien und
wenig befahrenen Strassen, wie man die
Strasse Uberquert. Bringen Sie ihm mit finf
bei, alleine Uber einen Fussgangeriberweg
mit einer Ampel zu gehen und dabei den
Verkehr im Blick zu behalten.

Anfangs legt das Kind den Schulweg in
Begleitung eines Erwachsenen zurick. Sein
Verhalten kann als stabil eingeschatzt wer-
den, wenn es am selben Ort zu verschiede-
nen Tageszeiten und an mehreren Tagen in
Folge gleich reagiert.

Bringen Sie ihm ab 6 Jahren bei, die Strasse
zwischen Hindernissen zu Uberqueren, die
die Sicht beeintrachtigen.



€€ n der schweiz verunglucken jedes Jahr 13@@ Kinder

auf dem Schuiweg. 99

Die Eltern missen den Weg gemeinsam mit
ihrem Kind planen und festlegen. Geben
Sie sicheren Wegen den Vorzug und neh-
men Sie wenn nétig aus Sicherheitsgriinden
kleinere Umwege in Kauf.

Begleiten Sie das Kind vor Beginn des
Schuljahres mehrmals auf dem gewahlten
Weg, in beide Richtungen, und machen Sie
es auf gefahrliche Stellen aufmerksam.

Wenn es bereit ist, alleine zur Schule zu
gehen, Uberprifen Sie, wie es sich im Ver-
kehr verhalt, und beobachten Sie es. Nur
so kénnen Sie herausfinden, welche Wege
es nimmt, wie es die Strasse Uberquert und
wie es sich in Begleitung von gleichaltrigen

Kameraden verhalt. Mit der Zeit méchte es
den Weg mit Freunden aus der Nachbar-
schaft gehen. So kann es Freundschaften
schliessen und ist sicherer unterwegs, denn
Gruppen sind im Verkehr besser sichtbar.
Allerdings sind Kinder in einer Gruppe
unaufmerksamer.

Es ist wichtig, dass die Schulkinder recht-
zeitig aus dem Haus gehen, ohne Eile.
Unter Stress sind sie haufig abgelenkt und
auch der Einfluss von Emotionen kann die
Sicherheit beeintréchtigen. Wenn Kinder
traurig oder wiitend sind oder Angst haben,
sollten Sie sie besser begleiten, auch wenn
sie schon &lter ist.



b welchem Alter konnen Kinder
alleine zu Hause bleiben?

Die Entscheidung, ein Kind alleine zu Hause zu lassen, darf nicht leichtfertig getroffen werden,

sie muss durchdacht und vorbereitet werden. Zudem ist es schwierig, ein Alter zu empfehlen,

ab dem Kinder selbststéandig genug sind, um alleine zu bleiben. Manche sind schon mit 10 so

weit, andere mdglicherweise schon frither (aber nicht vor 9 Jahren), und wieder andere brauchen

lénger. Nur Sie wissen, wann lhr Kind bereit ist. Sie kdnnen am besten einschétzen, ob es sich

an alle Regeln halten und nichts Unvorsichtiges tun wird oder ob es ganz alleine vielleicht doch

Angst bekommit.

Beginnen Sie mit sehr kurzen Zeitrdumen,
wenn Sie es ausprobieren mochten. Beim
ersten Mal sollte es nur eine Viertelstunde
sein, dann eine halbe, wenn alles gut klappt.
Denken Sie daran, dass Sie oder der Vater
erreichbar sein missen.

Fur manche Kinder kann dies zu einem trau-
matischen Erlebnis werden. Moglicherweise
bekommen sie Panik, rufen die Eltern an
und bitten sie, so rasch wie moglich heimzu-
kommen, oder sie erzdhlen spater, dass ih-
nen die Gerdusche im Haus Angst gemacht
haben. Um damit umzugehen, kénnen Sie
die Situation entdramatisieren und die Ursa-
che der Gerausche erklaren. In diesem Fall
ist es nicht sinnvoll, schon bald den zweiten
Versuch zu unternehmen, denn das Kind sig-
nalisiert, dass es noch nicht bereit ist.

Andere zeigen sich von der Erfahrung eher
unbeeindruckt. In diesem Fall sollten Sie
nachfragen, ob alles gut geklappt hat, ohne
beunruhigt zu wirken. Ist dem Kind die Zeit
alleine nicht zu lang vorgekommen, was hat
es wahrend lhrer Abwesenheit gemacht?
Wenn alles gut lauft, kdnnen Sie einen wei-
teren Versuch starten, aber nur, wenn das
Kind einverstanden ist.

Strenge Regeln

Bevor Sie lhr Kind alleine lassen, missen Sie
es Uber allfdllige Gefahren im Haus wie Gas,
Streichhélzer, Haushaltsgeréte, Reinigungs-
produkte, Fenster und vor allem das Inter-
net informieren. Wenn Sie ganz unbesorgt
sein wollen, schliessen Sie alles, was nicht
benutzt werden darf, weg, aktivieren Sie
den Kinderschutz auf lhrem Computer, si-
chern Sie lhre Anmeldedaten und verbieten
Sie die Benutzung von elektrischen Geréaten.

Sie mUssen dem Kind auch klarmachen,
dass es nicht die Tur aufmachen oder an
die Sprechanlage gehen darf, wenn Fremde
klingeln, egal aus welchem Grund, und dass
es niemanden ins Gebaude lassen darf,
wenn es aus der Schule kommt. Ausser Ver-
wandten und Bekannten darf niemand rein,
von dieser Regel gibt es keine Ausnahme.
Wenn es klingelt, muss das Kind warten,
bis der Besucher wieder geht, ohne sich
bemerkbar zu machen. Die Tur muss ab-
geschlossen und die Fenster missen ge-
schlossen sein, solange Sie weg sind.

Das Kind darf die Wohnung nicht verlassen,
auch dann nicht, wenn ein Freund unge-



§ JEET )
“_ i ™
Ax- h\l .ti

plant und ohne hr Wissen mit ihm spielen
mochte. Wenn es ans Telefon geht, darf es
nicht sagen, dass es alleine zu Hause ist, es
muss sagen dass die Eltern beschaftigt sind
und der Anrufer spater noch einmal anrufen
soll, ohne weitere Details zu nennen. Diese
Regeln lernen Kinder nicht an einem Tag,
sondern im Laufe der Zeit, sie missen da-
her in den Alltag integriert werden. Die Zahl
der Verbote mag gross erscheinen, diese
Verhaltensregeln sind jedoch wesentlich fir
die Sicherheit.

Einen Zeilplan, um das Kind
abzulenken

Wenn |hr Kind vor lhrer Rickkehr eine oder
eineinhalb Stunden alleine bleiben muss,
kénnen Sie einen Plan machen, damit
es beschaftigt ist: eine Kleinigkeit essen,
Hausaufgaben machen, ein paar Seiten le-
sen, eventuell den Tisch decken, und dann

spielen oder eine Zeichentricksendung
schauen. Mit einem strukturierten Plan ver-
geht die Zeit schneller.

€€ sevor Sie Inr Kind alleine lassen,
mussen Sie es Uber dllifalige Gefahren

im Haus ’»

Und um ganz sicher zu gehen, fihren Sie
noch eine letzte Regel ein: das Kind muss
Sie anrufen, wenn es zu Hause ankommt. Im
Anschluss mussen Sie sich regelméassig mel-
den, um zu Uberprifen, dass alles in Ord-
nung ist, vor allem, wenn Sie langer als zwei
Stunden weg sind. Sorgen Sie daflr, dass es
bei Bedarf eine Ansprechperson hat (zum
Beispiel eine zuvor informierte Nachbarin,
die Grosseltern oder eine Freundin).



orsicht vor Fallen im Haushailt!

lhr Zuhause ist ein Ort, an dem sich lhr Kind sicher fihlen und sicher sein sollte. Und

dennoch geschehen 50 % der Unfélle mit Kindern unter 16 Jahren zuhause oder in der

Freizeit. Drei Schlagworter sind wesentlich, um die Fahrt in die Notaufnahme zu vermei-

den: Aufklaren, Schiitzen und Fallen entschéarfen.

Starze

Mehr als 60 % der Unfalle sind auf Stirze
zurlickzufihren. Diese kénnen schwerwie-
gende Folgen haben, besonders fiir Neuge-
borene. Auch wenn Sie es auf dem Wickel-
tisch oder einem Sofa in Sicherheit glauben,
kann sich Ihr Baby auf den Bauch drehen
und krabbeln. Lassen Sie es daher niemals
unbeaufsichtigt, ausser an einem perfekt
gesicherten Ort wie seinem Bettchen oder
dem Laufstall. Im Zimmer Ihres Nachwuchses
ist ein dicker, weicher Teppich eine ideale
Oberflache, die gleichzeitig vor Verletzun-
gen bei Stlrzen schitzt.

Wenn |hr Baby beginnt, sich fortzubewe-
gen, durch Krabbeln oder Laufen, ist es
anfélliger fur bestimmte Gefahren. Etagen-
betten und Gitterbetten sind fur Kleinkin-
der nicht geeignet. Installieren Sie bei gros-
seren Kindern eine seitliche Schranke, um
Stlrze zu vermeiden, und lassen Sie Kinder
unter sechs Jahren in einem Etagenbett
nicht oben schlafen.

Achtung vor schlecht befestigten Mobeln,
an denen sich Kinder festhalten und die
auf sie stlrzen konnten. Auch bei Treppen,
Fenstern und ungeschitzten Balkonen ist
Vorsicht geboten. Sichern Sie den Zugang
zu diesen Orten, solange lhr Kind noch

nicht alt genug ist, um sie risikofrei zu betre-
ten. Lassen Sie Kinder nie unbeaufsichtigt
in einem Raum mit Gegensténden, auf die
es klettern kénnte.

Seien Sie auch draussen immer wachsam.
Auch hier gibt es zahlreiche Fallen (Locher,
Graben, Brunnen etc.).

Erstickungsgefahr

Bei Kleinkindern unter zwolf Monaten ist
das Erstickungsrisiko besonders hoch,
aufgrund der Gefahr, an Erbrochenem
zu ersticken oder durch Kopfkissen oder
Decken, die Uber das Gesicht rutschen
kénnen. Neugeborene brauchen kein
Kopfkissen. lhre Decken dirfen nur bis
zur Brust reichen und missen am ande-
ren Ende des Bettchens befestigt werden.
Ab dem funften Monat kann das Kind die
Dinge in seiner Reichweite greifen und zum
Mund fihren. Achten Sie darauf, nichts in
seiner Reichweite zurlickzulassen, das es
verschlucken und das seine Speiserdhre
verstopfen koénnte (Reisszwecke, Knopfe,
Schrauben, Murmeln, Spielteile, Legosteine
vom &lteren Bruder, ErdnUsse etc.). Lassen
Sie ausserdem nie Plastiktiten herumlie-
gen, die sich lhr Kind tber den Kopf stiilpen
und darin ersticken kénnte.



ie sie ihr Kind vor den gefahren
eines Swimmingpools schitzen

Ein Swimmingpool zuhause kann fiir Kinder sehr gefahrlich sein, besonders fiir Kinder

unter funf Jahren.

Kinder nie unbeaufsichtigt im Pool baden
lassen, auch nicht fir einen kurzen Moment.

Kleine Kinder nicht unbeaufsichtigt in die
N&he des Swimmingpools lassen.

Eine Absperrung einbauen, um den Swim-
mingpool vom Haus abzutrennen. Installie-
ren Sie die Absperrung an allen vier Seiten
des Swimmingpools und grenzen Sie ihn
vollig vom Spielbereich ab. Verwenden Sie
Turen, deren Schloss hoch genug platziert
ist, dass lhr Kind es nicht erreichen kann.

Um kleine Kinder zu schitzen, ist eine den
neuesten Sicherheitsanforderungen ent-
sprechende Pool-Alarmanlage eben-falls
eine gute Losung.

Bei Uber dem Boden liegenden Swim-
ming-pools entfernen Sie die Leiter oder
Stufen.

Fehlt plotzlich ein Kind, schauen Sie immer
zuerst im Swimmingpool nach. Bei Ertrinken
zahlt jede Sekunde!

Halten Sie ein Telefon und ein Erste-Hilfe
Kit in der Nahe des Pools bereit.

Lassen Sie Kinder nie unbeaufsichtigt mit
Schwimmreifen oder aufblasbaren Spielsa-
chen Schwimmen lernen.

Lassen Sie keine Spielsachen im Pool lie-
gen, sie stellen einen zusatzlichen Anreiz fur
|hre Kinder dar.

Ist die Schwimm- oder Badezeit zu Ende,
bringen Sie die Sicherheitsvorrichtungen
wieder so an, dass die Kinder nicht mehr in
den Pool zuriick kénnen.

Vermeiden Sie einen zu rutschigen Boden
um den Pool, dies konnte das Hineinfallen
beglnstigen.



Verbrennungen

Verbrennung ersten Grades: Die Haut ist oberflachlich angegriffen. Sie ist gerotet oder
lebhaft rot geférbt. Lindern Sie die Schmerzen mit Kalte. Lassen Sie 10 bis 15 Minuten lang
kaltes Wasser Uber die verbrannte Stelle laufen

Verbrennung zweiten Grades: Die Verletzung der Haut geht tiefer. Es haben sich Blasen
gebildet, die mit einer klaren Flissigkeit gefillt sind und néssen kénnen. Lindern Sie den
Schmerz gleich wie bei Verbrennungen ersten Grades. Legen Sie anschliessend eine tro-
ckene, sterile Kompresse auf, um eine Infektion zu verhiten. Tragen sie weder Salbe noch
Puder auf und stechen Sie die Blasen nicht an.

Verbrennung zweiten Grades: Die Verletzung der Haut geht tiefer. Es haben sich Blasen
gebildet, die mit einer klaren Flussigkeit geflllt sind und ndssen kénnen. Lindern Sie den
Schmerz gleich wie bei Verbrennungen ersten Grades. Legen Sie anschliessend eine tro-
ckene, sterile Kompresse auf, um eine Infektion zu verhiten. Tragen sie weder Salbe noch
Puder auf und stechen Sie die Blasen nicht an.

Verbrennung dritten Grades: Die Haut ist verkohlt. Sie ist von einer dicken, weisslichen oder
schwarzlichen Kruste bedeckt. Rufen Sie sofort die Sanitat. Versuchen Sie, den Schmerz mit
kaltem Wasser zu mildern und legen Sie zum Schutz vor Infektionen eine sterile Kompresse
und eventuell eine Aluminium-folie auf.



Wespenstiche

Entfernen Sie den Stachel, indem Sie die Haut seitlich mit den Fingernageln fassen und ihn
herauspressen (mit einer Pinzette konnten Sie den Stachel abbrechen). Kalte Kompressen
mit essigsaurer Tonerde und Zitronensaft lindern den Schmerz, wenn Sie kein spezielles
Gel aus der Apotheke zur Hand haben. Bei einem Stich im Mund geben Sie lhrem kleinen
Patienten sofort einen Eiswlrfel zu lutschen und legen Sie standig neue, kalte Kompressen
auf den Nacken, bis der Notarzt kommt.

Beulen und Blutergusse

Legen Sie ein mit Eiswirfeln geflltes Kiichentuch oder einen Arnikaumschlag auf.

Schniliwunden

Wenn die Schnittverletzung harmlos ist, muss sie nur gereinigt, mit einem Desinfektions-
mittel behandelt und mit einem Heftpflaster geschiitzt werden. Wenn sie starker blutet,
reinigen und desinfizieren Sie sie und legen Sie anschliessend eine Wundkompresse auf,
die Sie mit einem Verband befestigen. Falls das Kind viel Blut verliert, muss es so schnell
wie moglich zum Arzt gebracht werden. Wunden, die stark bluten oder zu bluten aufgehort
haben, mussen innert 6 Stunden nach der Verletzung von einem Arzt versorgt und wenn
notig gendht werden. Vergewissern Sie sich auch, ob Ihr Kind gegen.
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kule Wunden: richtig versorgen

Die meisten kleinen Alltagswunden sind oberflachlich. Man unterscheidet zwischen «ein-

fachen» und «akuten» Wunden. Schwere Verletzungen hingegen miissen medizinisch

notversorgt werden. Wie erkennt man, womit man es zu tun hat, und wie handelt man

richtig?

Das Leben eines Kindes ist abenteuerreich
und manchmal enden die Abenteuer mit
mehr oder weniger schweren Unféllen: Ver-
brennungen, Stlrze, Bisse, Begegnungen
mit scharfen Gegenstanden. Das Ergebnis
sind Wunden, bei denen die Haut oder das
Fleisch mehr oder weniger stark besché-
digt und zerrissen sind. Je nach Grdsse und
Tiefe mussen sie desinfiziert und gereinigt
oder von einem Arzt behandelt werden, der
entscheiden muss, ob die Wunde genédht
werden muss. Eines haben jedoch alle Wun-
den gemeinsam: sie missen gepflegt wer-
den, damit sie sich nicht entziinden. Sorgen
Sie als erste Vorsichtsmassnahme daher un-
bedingt dafir, dass Tetanusimpfungen re-
gelmassig aufgefrischt werden.

Wenn sich |hr Kind verletzt hat, vergewissern
Sie sich zunachst, dass nichts gebrochen ist,
dass keine starke Blutung, keine ausgeprag-
ten Verletzungen und keine Wunden im
Gesicht und an den Augen vorhanden sind
und dass ihm nicht tbel ist. Bei all diesen
Symptomen sollten Sie sofort einen Arzt
aufsuchen.

Oberflachliche Wunden, die nicht mit
Schmutz oder anderen Fremdkérpern ver-
unreinigt sind, missen nicht von einem
Arzt versorgt werden. Wenn sie schnell
und richtig behandelt werden, besteht in
den meisten Fallen kein Grund zur Sorge.
Manche Verletzungen, zum Beispiel durch
die Spitze eines Messers, einer Nadel oder
eines Stichels, durch einen Nagel oder eine
Schere, bluten zwar kaum, kénnen jedoch
tief sein. Waschen Sie sich immer als erstes

die Hande, bevor Sie handeln. Waschen Sie
die Wunde von der Mitte nach aussen mit
Wasser aus und tragen Sie dann mithilfe
einer Kompresse ein Antiseptikum oder
eine 10%-ige Wasserstoffperoxyd-Lésung
auf. Um eine hartnéckige Blutung zu stop-
pen, Uben Sie am besten mit einer Kom-
presse funf bis zehn Minuten lang sanften
Druck auf die Wunde aus. Zum Schliessen
der Rénder einer kleinen Schnittwunde
konnen Sie Wundnahtstreifen verwenden.
Bedecken Sie die Wundstelle nach der
grindlichen Reinigung mit einem luftdurch-
lassigen Klebepflaster. Mit sofort einsatzbe-
reiten absorbierenden oder wasserléslichen
Pflastern verhindern Sie das schmerzhafte
Festkleben des Pflasters an der Wunde.
Wenn |hr Kind von einem Haustier verletzt
oder gebissen wurde, Uberprifen Sie, ob
das Tier gegen Tollwut geimpft ist. Wenden
Sie sich an lhren Arzt, wenn dies nicht der
Fall ist. Wenn das Tier geimpft ist, reinigen
Sie die Wunde grindlich, vor allem bei
Kratzwunden durch Katzen, die haufig stark
mit Keimen belastet sind.

Bei oberflachlichen Verbrennungen dro-
hen Infektionen. Kihlen Sie sie zehn Mi-
nuten lang mit kaltem Wasser, um die
Entzindungsreaktion zu hemmen und
den Schmerz zu lindern. Waschen Sie sie
anschliessend sorgféltig mit einem mil-
den Antiseptikum aus und kleben Sie eine
Salbenkompresse oder ein wasserldsliches
Pflaster auf die perfekt gereinigte Haut auf.
Wechseln Sie den Wundverband alle 48
Stunden.



-

Kinder unter funf Jahren sind am h&ufigsten von dieser Art von Unfallen betroffen. Hier
sind ein paar einfache Regeln zur Unfallverhiitung:

e Prifen Sie immer die Wassertemperatur,
bevor Sie lhr Kind in die Badewanne set-
zen. Lassen Sie kein warmes Wasser nach-
laufen, wenn es in der Wanne ist. Lassen
Sie es nicht unbeaufsichtigt und lassen
Sie es nicht mit dem Wasserhahn spielen.
Ein Mischventil mit einem Temperatur-
regler kann eine zu starke Erhitzung des
Wassers vermeiden.

e Kinder dirfen sich nicht in der Kiche

aufhalten, wenn Sie die Mahlzeiten zu-
bereiten.
Achten Sie darauf, dass sie nicht an Topfe
oder Pfannen herankommen (die Griffe
dirfen niemals nach aussen zeigen). Be-
halter mit heisser Flissigkeit (Kaffeebe-
reiter, Teekanne, Suppenschissel etc.)
dirfen nicht unbeaufsichtigt bleiben.

e Verzichten Sie auf Tischdecken, solange
Ilhr Kind klein ist: Es kdénnte sich daran
festhalten, um sich aufzurichten, und die
Dinge auf dem Tisch kénnten auf das
Kind fallen.

e Decken Sie den Tisch, wahrend lhr Kind
in seinem Stuhl sitzt und nicht an gefahr-
liche Gegenstéande herankommt.

e Um dem Kind beizubringen, dass es sich
vor Warmegquellen in Acht nehmen muss,
fihren Sie seine Hand vorsichtig, ohne
es zu erzwingen, zum heissen Ofen oder
einer Kerze etc., damit es die Gefahr ver-
steht. Bringen Sie ihm spéter in lhrer Ge-
genwart den Umgang mit Streichhélzern
oder einem Feuerzeug bei und lassen Sie
diese Dinge oder Feuerwerkskarper nie-
mals in seiner Reichweite liegen. Rdumen
Sie Verlangerungskabel nach dem Ge-
brauch weg und sichern Sie Steckdosen.

e Bewahren Sie Medikamente und giftige
Produkte (Insektizide, Reinigungsmittel,
Alkohol, Zigaretten, Nagellack, Sprays
etc.) ausserhalb der Reichweite lhres Kin-
des auf.

e Um Verletzungen durch Messer und
Haushaltsgeradte zu vermeiden, réumen
Sie nach dem Gebrauch alles weg, was
zur Gefahr werden konnte.

(Quelle: Beratungsstelle fir
Unfallverhitung, BFU)



Kino, Freizeit uno Sport

elcher Sport fahrt zum Ziel?

Die Beliebtheit einer Sportart kann mit einem Modephanomen oder dem Charisma eines

Sportlers zusammenhéngen. So hat der Fussball nach der Europameisterschaft neue Mit-

glieder gewonnen. Eigentlich wenig Uberraschend, wenn man bedenkt, dass Fussball bei

Jugendlichen und Kindern zu den beliebtesten Mannschaftssportarten zahlt.

Die Umfrage 2008 des BFS in Bezug auf die
Austbung der verschiedenen Sportarten
in der Schweiz bezog in diesem Jahr erst-
mals Jugendliche ab 14 Jahre ein. Sie zeigt,
dass es sich bei den Sportarten, die in un-
serem Land am beliebtesten sind, zumeist
um jene handelt, die das ganze Leben lang
ausgelibt werden kdnnen. Bei den Jings-
ten umfasst die Spitzengruppe: Radfahren,

Mountainbiking, ~Schwimmen, Jogging,
Laufen, Waldlauf, Wandern oder Walking
und Skifahren.

Die jungen Deutschweizer scheinen eifriger
dabei zu sein und ihren Sport regelmassiger
auszuliben als die Westschweizer. Eine Situ-
ation, die sich durch die Tatsache erklart,
dass ihr Wettbewerbssinn starker entwickelt



ist als in der Romandie, wo der Wunsch, sich
zu entspannen, eine wichtigere Rolle spielt.
Ein Kind legt seine sportlichen Grundlagen
im Alter von 6 bis 9 Jahren, wenn es in diese
neue Welt eintritt. Beim Sport kann es seine
physischen und sozialen Fahigkeiten entwi-
ckeln und sie bei verschiedenen Aktivitaten
erproben.

Bis zum Alter von 10 bis 12 Jahren neigen
Kinder dazu, sich dem gleichen Sport zu-
zuwenden «wie Papa und Mama», oder zu
tun, was seine Eltern ihm vorschlagen. Die
Eltern sollten sie daher mit méglichst vielen
Sportarten vertraut machen, damit sie sich
in Kenntnis ihrer Méglichkeiten flr einen
Sport entscheiden.

Vorsicht auch mit Modegags. Wenn Ro-
naldo im Moment gerade ein Star ist, muss
lhr Kind, das mit Mannschaftssportarten
nichts anfangen kann, nicht unbedingt auch
Fussball spielen...

Drei goldene Regeln:

e Zwingen Sie lhr Kind nie zur Aus-
Ubung eines bestimmten Sports: las-
sen Sie es verschiedene Sportarten
ausprobieren und auswéhlen.

e Schiichtern Sie es nicht mit der Auf-
zdhlung lhrer eigenen sportlichen
Meisterleistungen ein.

e Achten Sie auf professionelle Betreu-
ung, um physische und psychische
Verletzungen zu vermeiden.

Lassen Sie lhr Kind von einem Arzt unter-
suchen, bevor es sich fir eine Sportart ent-
scheidet. Fragen Sie den Arzt, ob ein Grund
gegen die Ausibung des Sports vorliegt,
der lhrem Kind gefallt. Vertrauen Sie es
dann einem qualifizierten Sportlehrer an.
Er wir das Training mit Aufw.rmibungen
beginnen und anschliessend die Energie
kanalisieren und die ersten Schritte |hrer
kleinen Sportskanone begleiten.

Nachfolgend finden Sie eine
Auswanhl der populdrsten Sportarten
far Kinder

Kampfsportarten

Im Kampfsport entwickeln Kinder Durchset-
zungsvermogen, Vertrauen, Selbstwertge-
fahl... und Respekt vor den andern. Judo und
Yoseikan-Budo sind bekannte Kampfsportar-
ten. Eine spielerische Einflhrung kann schon

ab 2 bis 6 Jahren beginnen.

Tennis

Die Spielregeln sind einfach und Tennis ist
bei den Medien sehr beliebt. Dieser an-
spruchsvolle Sport verlangt Konzentration
und entwickelt die Bewegungskoordination,
die Beweglichkeit und die physische Wider-
standsfahigkeit. Kinder kénnen ab 4 Jahren
anfangen, Tennis zu spielen.

Badminton

Beim Badminton kann sich ein Kind von der
ersten Stunde an vergnigen. Dieses Feder-
ballspiel trainiert Koordination, Geschicklich-
keit, Wahrnehmungsvermdgen und Gleich-
gewicht. Es eignet sich fir Kinder jeden Alters
und kann im Verein oder mit der Familie ge-
spielt werden.



Squash

Kinder ab 7 oder 8 Jahren haben an dieser
spielerischen Sportart, die auf einem Spiel-
feld oder Court gespielt wird, ihren Spass.
Eine Partie wird zu zweit in drei Gewinnsét-
zen bis zu 9 Punkten gespielt. Dieser Sport
fordert die Herz- und Atemfunktionen und
verlangt Flinkheit, Geschicklichkeit und gute
Reflexe.

Schwimmen

Schwimmen gilt als Basissportart und steht in
der Primarschule auf dem Stundenplan, aber
es gibt auch schon viel friher Einfihrungen
fir «Baby-Schwimmer». Dieser Sport eignet
sich unabhangig vom Kérperbau fir alle Kin-
der. Er verbessert die Herz-Lungenleistung
und entwickelt die Muskulatur.

Adressen

Handball Schweiz
www.handball.ch

Scheizerischer fussballverband
www.football.ch

Swissbasketball
www.swissbasketball.ch

Swissvolley
www.volleyball.ch

Swissski
www.swiss-ski.ch

Schweizerischer Turnverband
www.stv-fsg.ch

Schweizerischer Schwimmverband
www.fsn.ch

Swiss athlétics
www.swiss-athletics.ch

Suisse Rugby
www.suisserugby.com

A
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Leichtathletik

Fir diese Basissportart nehmen die Vereine
Kinder ab dem 6. oder 7. Lebensjahr auf.
Beim Leichtathletiktraining erhalt das Kind
eine umfassende korperliche Erziehung und
trainiert Kraft, Geschmeidigkeit, Ausdauer
und Geschwindigkeit. Die meisten Schulen
schliessen Leichtathletik in ihre Lehrplane ein.

Kunstturnen

Diese Disziplin, die Kunst und Sport verbin-
det, wird an der Schule und in den zahlreichen
Vereinen unterrichtet, die dem Schweizeri-
schen Turnverband als Mitglieder angehéren.
Schon ab 2 oder 3 Jahren kénnen die Kleinen
mit den ersten Ubungen beginnen und lernen
sehr rasch, Geschwindigkeit, Gleichgewichts-
sinn, Geschmeidigkeit und Entspannung zu
verbessern.

Fussball

Ab etwa 6 Jahren kann Ihr Kind anfangen,
sich auf dem Fussballfeld zu betétigen. Der
Fussballsport entwickelt Teamgeist, Gleich-
gewichtssinn, Geschwindigkeit, Ausdauer,
Geschicklichkeit und Fairness der Spieler. Der
Erfolg dieser Sportart ist unbestritten.

Radfahren

Radfahren ist der Lieblingssport des Schwei-
zers, noch vor Schwimmen und Wandern.
Kinder strampeln schon ab 2 bis 3 Jahren auf
einem Velo mit Stitzr.dern drauflos, und spé-
ter unternehmen Sie mit der Familie oder mit
Freunden Velotouren. Dieser Sport entwickelt
Gleichgewichtssinn und Koordination.



Ski

In der Schweiz tummeln sich die
Kleinen ab 3 oder 4 Jahren mit
untergeschnallten Brettern im
Skikindergarten. Im Schnee kénnen die jun-
gen Skihasen zwischen Alpinski und Langlauf
auswahlen und unter anderem Gleichge-
wichtssinn, Kérperbeherrschung und Bewe-
gungskoordination trainieren.

Klettern

Warum nicht? Beim Klettern im Saal oder in
der freien Natur missen Kinder von Profis be-
treut werden. Sie entwickeln dabei vor allem
Gleichgewichtssinn und Muskelkraft.

Reiten

Die kleinen Kavaliere und Amazonen kénnen
nicht nur eine enge Beziehung zu ihrem Reit-
pferd entwickeln, sie lernen auch Selbstbe-
herrschung, Ausdauer und Respekt vor dem
Tier. Achten Sie darauf, dass Ihr Kind nicht
ohne eine Reitkappe aufsitzt, die seinen Kopf
schitzt.

Eishockey

lhr Kind kann ab dem 6. Lebensjahr einem
Verein beitreten. Beim Hockeypielen entwi-
ckelt es wie bei allen Mannschaftssportarten
Kameradschaftssinn, aber auch Ausdauer,
Gleichgewichtssinn, ~ Geschicklichkeit und
Selbstbeherrschung.



em Kind das Schwimmen beibringen:
Sicher doch, aber wann?

Die meisten Kinder lieben das Wasser - sei es in der Badewanne, im Springbrunnen oder

in einer Wasserpfiitze — sie konnen ihm nur schwer widerstehen. Deshalb ist es wich-

tig, dass Sie Ihr Kind das Wasser auf sichere Weise erforschen lassen. In der Schweiz

ist ndmlich das Ertrinken die zweithaufigste Todesursache bei Kindern (Quelle: Schweiz.

Lebensrettungsgesellschaft).

Wie bringen Sie aber Ihrem Kleinen
gefahrlos das Schwimmen bei?

Es gibt verschiedene Méglichkeiten:

Verschiedene Vereinigungen bieten Baby-
schwimmkurse an www.wasserer-leben.ch.
Ab dem 3. oder 4. Monat kann |hr Kleinkind
zusammen mit lhnen als Einstieg an einem
solchen Kurs teilnehmen. Es wird Schritt
fur Schritt lernen, Vertrauen zum Wasser zu
schopfen, entspannt auf dem Wasser zu trei-
ben und dabei seine Atemwege zu befreien.
Fir Kinder ab dem 3. Lebensjahr bietet
dieselbe Vereinigung Schwimmkurse fir
Kinder an, die bereits Erfahrung mit dem
Wasser haben. Aber erst im 5. oder 6. Le-
bensjahr lernen Kinder wirklich effizient zu
schwimmen.

Schwimmkurse werden fast in allen
Schwimmbadern oder von den dort aktiven
Schwimmklubs angeboten.

Der Unterricht muss in jedem Fall spiele-
risch sein und die Zeit im Schwimmbad
Freude machen. Zwingen Sie nie ein Kind,
das Angst vor dem Wasser hat — Sie werden
die Situation nur noch schlimmer machen.
Wenn Sie keinen Babyschwimmkurs bele-
gen wollen, dann kénnen Sie sich an das
nachstgelegene Hallen- oder Freibad wen-
den, wo Fachleute Ihnen den passenden
Kurs fur lhr Kind vorschlagen werden. Ja
nach Alter missen Sie bei einer wochent-
lichen Lektion mit zwischen sechs Mona-
ten und einem Jahr rechnen, bis der kleine
Schwimmschuler sich im Wasser wie zu-
hause fuhlt und sich ganz unbeschwert da-
rin bewegen kann.

In der Schule wird Ihr Kind regelmassig ins
Schwimmbad gehen. Erwarten Sie jedoch
nicht, dass |hr Kind in diesem Rahmen
schwimmen lernt. Im Schulschwimmunter-
richt wird namlich eher eine Gewdhnung an
das Wasser angeboten als echter Schwimm-
unterricht. Es ist namlich sehr schwierig,
einer ganzen Klasse das Schwimmen beizu-
bringen. Der Schwimmunterricht bleibt also
Sache der Eltern.

Nitzliche Links
www.bebes-nageurs.ch
www.bfu.ch



amilienferien

Wie findet man angenehme und abwechslungsreiche Ferienorte, um gemeinsam Ferien

zu verbringen, die fiir jedes Familienmitglied angenehm sind? Wenn man seinen gesun-

den Menschenverstand und ein bisschen Phantasie walten |4sst!

«Familien willkommen!>»

Sie méchten mit lhren Kindern in der Schweiz
in die Ferien fahren? Erkundigen Sie sich nach
einer Station oder einem Ferienort, der das
Gutesiegel «Familien willkommen» trégt.
Seit 1996 wird dieses Gtesiegel Schweizer
Ferienorten verliechen, die speziell fur Fa-
milien geeignet sind. Um es zu verdienen,
mussen sie ihr Angebot auf die Bedlrfnisse
und Winsche der Kinder, der Eltern und der
Begleitpersonen ausrichten und die Bedin-
gungen und Kriterien erfillen, die von einer
unabhangigen Qualitédtskommission erarbei-
tet wurden. Diese steht unter dem Vorsitz des
Schweizer Tourismus-Verbandes (STV).

Die verlangten Mindestanforderungen be-
treffen das Animationsprogramm, die Unter-
kinfte, Spiel- und Picknickplatze, Einrich-
tungen fir die Kinderbetreuung, Miet-
service usw. Ortschaften, die sich um das
Gutesiegel bewerben, muissen ausserdem
mindestens drei zusétzliche Angebote flr
Familien bereitstellen und das Credo unter-
zeichnen, dass die Stationen verpflichtet,
ihr Angebot standig zu verbessern. Das
Gutesiegel «Familien willkommen» wird fur
eine Dauer von drei Jahren verliehen.

Alle aufs Land!!

Sie traumen von der Rickkehr zur Natur und
zu einfachen Werten? Wie ware es also mit
Ferien auf dem Land? Sie haben die Wahl
unter einer Vielfalt von Angeboten in den
Weinbergen, auf dem Bauernhof, auf der
Alm, in Hotels auf dem Land, im Zelt/Tipi
usw., und das in allen Regionen der Schweiz.

Ferien im Plcnwcgen

Ihr Traum wéren Familienferien im Planwa-
gen? Das ist moglich! Sie kénnen lhr eige-
ner Kutscher werden, im direkten Kontakt
mit der Natur fir 2 bis 8 Tage durch die
Landschaft fahren. Eine originelle Art, eine
Region ungebunden und zu einem sehr ver-
nlnftigen Preis kennen zu leren!




"

andern mit der Familie?
Machen Sie ein unvergessliches Erlebnis daraus!

Gy

Wenn Sie am Wochenende oder in den Ferien die Wanderlust packt, sind die Kinder

meistens so nicht begeistert. Was kdnnen Sie tun, um aus einem Familienausflug ein tolles

Erlebnis zu machen? Ganz einfach, halten Sie sich an einige wenige Regeln und fiihren Sie

bei jedem Spaziergang neue Elemente ein.

Passen Sie die Dauer und die Schwierigkeit
der Wanderung stets dem Alter und den kor-
perlichen Fahigkeiten lhrer Kinder an. Wenn
sie am Ende erschopft sind und Blasen an
den FlUssen haben, werden sie beim nachsten
Mal nicht mehr mitkommen wollen.

Bereiten Sie die Ausrlistung am Vorabend vor,
so als ob Sie auf eine Forschungsreise und
nicht zu einer kleinen Wanderung aufbrechen
wollten. Jedes Kind muss gute, bequeme
Wanderschuhe und einen kleinen Rucksack
dabei haben. In den Rucksack gehéren eine
mit Wasser geflllte Feldflasche, ein Imbiss,
ein Notizbuch und ein Bleistift, eine Lupe, ein
kleines Taschenmesser und ein Plastiksack.

Suchen Sie sich Ausflugsziele aus, die ge-
heimnisvollen Namen haben oder denken
sie sich selbst Namen aus, z. B. «<Feenhigel»,
«Barenhdhle» oder «Zauberwald». Sie wer-
den sehen, dass es den Kindern mehr Spass
machen wird, dorthin zu wandern als zu na-
menlosen Orten. Erfinden Sie unterwegs eine

Geschichte oder Legende, um die Kinder bei
Laune zu halten und den Weg zu verzaubern.
Legen Sie nach jeder Viertel- oder halben
Stunde eine Pause ein und bitten Sie lhre
Kinder, einen seltsamen, schénen oder unge-
wohnlichen Gegenstand zu finden, den sich
alle anschauen kénnen. Das kénnen Blatter,
Pilze (warnen Sie die Kinder jedoch, dass sie
sie nur in Begleitung eines Erwachsenen, der
sich damit auskennt, berGhren dirfen) oder
ein Insekt sein.

Singen Sie! Das Wandern féllt sofort viel leich-
ter, wenn man dabei ein lustiges Lied, z.B. das
bekannte «Das Wandern ist des Millers Lust»,
singen kann.

Spielen Sie ein Spiel! Jedes Familienmitglied
muss abwechslungsweise etwas finden, dass

mit A, B, C, usw. anféngt.

Viel Spass unterwegs!



In einem traumhaften Panorama zwischen dem Genfersee

und den Alpen ladt das Schloss Chillon zu einer spannenden
Entdeckungsreise zuriick in die Zeit der Herzoge von Savoyen
ein. Touchscreensvideos auf Smartphone runden den Besuch
ab hochzuladen. Erkunden Sie die Festung, ihre Rdume und
ihre Dauerausstellung und entdecken Sie das ganze Jahr iiber
Workshops, Shows und Weihnachten im Schloss Chillon.

- 1 Kinderrundgang und 1 Familienrundgang
- Audioguides in 9 Sprachen
- Cafeteria-Pavillon Café Byron

FONDATION DU

CHILLON CHATEAU DE CHILLON

Avenue de Chillon 21

CH - 1820 Veytaux

T.:+41{0)21 966 89 10

4+ SCHWEIZERISCHE Email : info@chillon.ch N oY
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useen werden

far kleine Besucher immer attraktiver

Die Zeiten, in denen sich Kinder bei Muse-
umsbesuchen zu Tode langweilten, sind vor-
bei. Immer mehr Museen bieten Workshops
fur kleine Besucher an, in denen sie sich mit
der Welt der ausgestellten Kinstler oder
dem préasentierten Thema vertraut machen
konnen, wahrend gleichzeitig die Kreativitat
gefdrdert wird. Fir Kinder ist dies ein unver-
gessliches Erlebnis. Bitte beachten Sie jedoch,
dass fiir alle Workshops eine Anmeldung er-
forderlich ist.

Hier sind ein paar Beispiele:

Das Alimentarium in Vevey prasentiert die
Welt der Lebensmittel und des Kochens mit
dem Resto des p'tits Gourmets, wo Kinder le-
ckere Gerichte zubereiten und anschliessend
mit der ganzen Familie geniessen kénnen.
Auch fur Schulen werden mehrere Aktivitaten
angeboten, die allesamt auf Geschmacks-
erlebnisse und die Kunst der Lebensmittelzu-
bereitung ausgerichtet sind.

e www.alimentarium.org

Die Fondation de I'Hermitage, in Lausanne,
organisiert fur jede Ausstellung Workshops
fur Kinder von 4 bis 6 und von 6 bis 12 Jahren.
Auf den Besuch des Museums folgt ein vom
Werk des ausgestellten Kinstlers inspirierter
Workshop.

* www.fondation-hermitage.ch

In Sitten, bieten das Kunstmuseum, das Ge-
schichtsmuseum und das Naturmuseum,
sowie das Ausstellungszentrum der Walliser
Kantonsmuseen wahrend der Fasnachts-,
Oster-, Herbst- und Weihnachtsferien eine
Reihe von Aktivitaten fUr Kinder an, bei denen
ihre Neugierde spielerisch gestillt wird.

* www.musees-valais.ch

In Neuenburg ist das Atelier des Musées
Teil der stadtischen Dienststelle fur Kultur-
vermittlung. Eltern kénnen ihre Kinder an
einem der vier Hauptorte fir die gewiinschte
Aktivitdt anmelden: Kunst- und Geschichts-
museum, naturhistorisches Museum, eth-

nografisches Museum und botanischer
Garten.
* www.atelier-des-musees.ch

Auch die Stiftung Beyeler in Basel hat die
kleinen Besucher nicht vergessen. Sie orga-
nisiert Workshops, die das Museum in eine
Schatzinsel verwandeln. Auf den Besuch fol-
gen Aktivitaten, bei denen der Vorstellungs-
kraft keine Grenzen gesetzt sind.

* www.fondationbeyeler.ch

Die Workshops fiir Malerei und ange-
wandte Kunst fir Kinder und Jugendliche
des Ziircher Kunsthauses.

* www.kunsthaus.ch

Diese Beispiele sollen lhnen einen Einblick
in das vielféltige Angebot der Schweizer Mu-
seen geben. Jeder Kanton und die meisten
Museen verfigen Uber ein Kulturvermitt-
lungsprogramm fur Kinder und Familien.

Besonders einfallsreich:

Nyon Tourisme bietet keinen einfachen Work-
shop im Museum, sondern vielmehr ein Aben-
teuer auf den Spuren von Tim und Struppi
aus dem Band «Der Fall Bienlein». Im Internet
(http://www.nyon-tourisme.ch/de/a_faire/tin-
tin_a_nyon) kann eine Broschire herunterge-
laden werden, um im Herzen der Stadt Orte
zu entdecken, die als Vorlage fir den Comic
dienten. Fir diese besondere Route werden
Fihrungen angeboten.

Auf dem Lehrpfad in den Gemeinden Chev-
roux (VD) und Gletterens (FR) konnen Sie in
die Welt unserer préhistorischen Vorfahren
aus der Jungsteinzeit eintauchen. Der Hohe-
punkt des Spaziergangs ist das Pfahlbauer-
dorf in Gletterens, das vom 1. Mai bis zum 31.
Oktober taglich gedffnet ist. Dort finden viele
verschiedene Workshops und Demonstratio-
nen statt, bei denen Jung und Alt erfahren,
wie man einen Anhénger oder ein Messer
herstellt, mit einer Speerschleuder einen
Speer wirft oder Feuer macht.

* www.village-lacustre.ch
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Kino uno Tiere

er Hund, der beste Freund

des Menschen...

Ein Hund ist ein toller Begleiter fiir Kinder. Wenn sie unter mangelnder Zuwendung lei-

den, kann ihnen ihr treuer Begleiter Trost spenden. Er hort ihnen zu, ohne zu urteilen,

trostet sie und ist immer verfligbar, um zu spielen oder zu kuscheln.

Neben einfachen Haustieren gibt es jedoch
auch speziell ausgebildete Hunde, die Kin-
der mit bestimmten Behinderungen oder
Krankheiten wie Diabetes begleiten. Beglei-
thunde von Sehbehinderten oder Menschen
mit einer Behinderung sind fur ihre Hingabe
und ihre Effizienz bekannt.

Und es gibt spezielle medizinische Beglei-
thunde, die einen anormal niedrigen oder
hohen Blutzuckerspiegel erkennen kdnnen.
Das Riechvermdgen des Hundes ist etwa

1 Mio. Mal besser ist als das des Menschen.
Er reagiert auf die Blutzuckerschwankun-
gen seines Herrchens oder Frauchens und
warnt durch beharrliches Anstupsen mit der
Schnauze oder der Pfote. Ausserdem ist er
dazu ausgebildet, zu bellen oder zu jaulen,
um bei Bedarf Hilfe zu rufen oder ein Not-
fallsystem zu aktivieren. Dank ihrer Fahig-
keit, eine Unterzuckerung zu erkennen und
zu reagieren, verhindern diese Hunde, dass
ihre Besitzer das Bewusstsein verlieren, und
vermeiden Schlimmeres.

In der Schweiz werden diese Hunde von
dem Verein Farah-Dogs ausgebildet. Eine
Kontaktaufnahme ist der erste Schritt, um ei-
nen Begleithund zu erhalten. Anschliessend
muss ein Fragebogen ausgefillt werden und
es folgen ein oder mehrere Hausbesuche
durch ein Mitglied des Vereins.

Die Hunde von Farah Dogs werden den Be-
glnstigten im Rahmen eines Vertrages mit
dem Verein, der die Betreuung des Tieres
sicherstellt, kostenlos zur Verfligung gestellt.
Die Kosten fur die Ausbildung dieser wer-
tvollen Begleiter belaufen sich jedoch auf
25'000 bis 30'000 CHF pro Hund, daher sind
Spenden immer willkommen.

Farah Dogs:
www.farah-dogs.ch/chiens-pour-diabetiques/



in Welpe kommt
in die Familie

Dr Med. Vet. Alexandra Baldock, DMV,
Vetmidi centre vétérinaire

Man muss sich natirlich Gedanken dari-
ber machen, bevor ein Hund in die Familie
kommt, wie man ihn auswahlt, wie man ihn
aufzieht, aber das ist nur wenig Aufwand,
wenn man bedenkt, wie viel Freude er in

unser Leben bringt..

Schwedische Forscher haben festgestellt,
dass Haustierbesitzer seltener zum Arzt ge-
hen (-15%) und weniger unter Stress und
Angst leiden. Insbesondere Hunde senken,
durch das tagliche Gassigehen, das Risiko
fir einen vorzeitigen Tod um 33% und das
Risiko fur die Entwicklung einer Herzerkran-
kung um 11%.

Dennoch sollte man die Entscheidung fur
ein Haustier nicht leichtfertig treffen. Die
Lebenserwartung eines Hundes liegt zwi-
schen 7 Jahren (groBBe Hunde) und 15 Jahren
(kleine Hunde), und durch die Fortschritte in
der Veterindrmedizin steigt sie stetig weiter
an. Sich ein Haustier anzuschaffen ist also
eine Entscheidung fur viele Jahre. Hier sind
einige Fragen, die man sich stellen sollte,
bevor man diesen Schritt wagt.

@ Gibt es Allergiker im Haushalt?

@ Erlaubt es unser Lebensstil, dass wir
uns richtig um ihn kiimmern? Man muss je-
den Tag mit ihm spazieren gehen, mindes-
tens eine Stunde, bei jedem Wetter, Zeit
fur seine Erziehung und das Spielen ha-

ben, und bei bestimmten Rassen auch fir
die Fellpflege. Verreist man oft? Wer kim-
mert sich um ihn, wenn man nicht da ist?

e Wie teuer ist sein Unterhalt? Die jahrli-
chen Unterhaltskosten fir einen Hund (Futter,
Zubehor, Haftpflichtversicherung,
Tierarztkosten, Krankenversicherung usw....)
belaufen sich auf 1.350 bis 1.800 Euro jéhrlich.

Steuern,

Hat man die Entscheidung getroffen, muss
man sich fragen, woher man seinen Hund
holt, und vor allem welchen Hund man
mochte. Man kann einen Hund aus dem Tier-
heim holen und ihm ein liebevolles Zuhause
bieten. Diese Tier kénnen jedoch trauma-
tisiert und verhaltensauffallig sein. Sie sind
nicht fir jedermann geeignet. Aber sie ha-
ben auch den Vorteil, dass sie im Allgemei-
nen alter als 6 Monate und somit stubenrein,
geimpft, entwurmt und sterilisiert sind. Auch
private Zichter bieten Hunde an: Hierbei
kann jedoch der finanzielle Aspekt im Vorder-
grund stehen, auf Kosten der Gesundheit der
Welpen oder der Qualitét ihrer Entwicklung.
Eine qualitativ hochwertige Zucht bietet eine



gewisse Sicherheit, genetische Merkmale
werden hier sorgféltig ausgewahlt, einer-
seits um die physischen Merkmale der Rasse
zu weiter vererben, andererseits auch deren
Temperament. Aber welche Rasse soll man
wéhlen? Es gibt mehr als 350 Rassen welt-
weit. Manchmal spielt die jeweilige Mode bei
der Auswahl der Rasse einen wichtige Rolle.
Bspw. stieg die Zahl der Dalmatiner im Jahr
nach Erscheinen des beriihmten Animations-
films «101 Dalmatiner» von 8.170 auf 42.816
an. Die Auswahl der Rasse muss auf den
wesentlichen Aspekten unserer Umgebung,
mdgliche vorhandene Kinder im Kleinkindal-
ter, eventuell vorhandene weitere Haustiere,
unsere Aktivitdt und dem gewdinschten Tem-
perament beruhen.

Wenn man einen Partner zum Joggen oder
Spielen sucht, wahlt man z.B. keinen Basset
Hound oder Mops, sondern einen Schafer-
hund oder einen Retriever. Auch darf man
nicht vergessen, dass die gezielte Ziichtung
durch den Menschen, die seit 200-300 Jahren
stattfindet, leider auch zu gesundheitlichen
Problemen fihren kann. Z.B. wurden brachy-
zephale Hunde so geziichtet, dass sie eine
moglichst platte Schnauze haben, einem sehr
gesuchten anthropomorphen Schema. Doch
dieser Kérperbau kann Atemwegsprobleme
und eine begrenzte kdrperliche Belastbarkeit
nach sich ziehen.

Um diese Problematik zu vermeiden, kann
man sich fir einen Mischling entscheiden,
was genetische Vielfalt und eine bestimmte
Robustheit gewéhrleistet.

Und wenn man den idealen Gefdhrten ge-
funden hat, wie stellt man dann sein Wohlbe-
finden und seine gute Entwicklung zu Hause
sicher?

1 das Futter Man waéhlt mdglichst hoch-
wertiges und fir das jeweilige Lebensalter ge-
eignetes Futter. Man kann ihm Trockenfutter
oder Nassfutter geben oder ihm seine Futter-
ration selbst kochen. Die mechanische Wir-
kung von Trockenfutter hilft, die Bildung von
Zahnstein zu begrenzen, und es ist so zusam-
mengesetzt, dass es den gesamten Nahrstoff-

bedarf des Tieres deckt. Die selbst gekochte
Futterration hat Vorteile, man muss hier jedoch
nicht nur Zeit investieren, sondern sich von
einem Tiererndhrungsberater entsprechend
beraten lassen, um Mangelerscheinungen zu
vorzubeugen. Bestimmte Nahrungsmittel wie
Schokolade, Rosinen, Zwiebeln sind verboten,
da sie fur die Tiere giftig sind. Selbiges gilt
auch flr eine grofBe Anzahl an humanmedizi-
nischen Arzneimitteln. Man sollte dem Hund
niemals etwas geben, ohne zuvor den Tierarzt
um Rat gefragt zu haben.

2 Sauberkeitserziehung Man muss mit
ihm alle 2 Stunden Gassigehen, vor allem,
wenn er aufwacht, spielt oder frisst. Man muss
ihn belohnen, wenn er sich am gewlnschten
Ort entleert. Man kann die Stuhlentleerung
auch mit einem speziellen Wort kommentie-
ren, das dann zuklnftig als Ausléser dienen
kann. Wenn man ihn dabei ertappt. dass er
sich im Haus entleeren mdchte, muss man
ihn ablenken, indem man in die Hande
klatscht oder ihn ruft, anstelle ihn zurechtzu-
weisen oder zu bestrafen.

3 Sozialisierung und Erziehung Die Ent-
wicklung eines Welpen gliedertsich in 4 grof3e
Phasen. Zwischen 0 und 8 Wochen lernt er zu-
sammen mit seinen Wurfgeschwistern und
seiner Mutter gute Umgangsformen (insbe-
sondere nicht zu beiBen, Unterwerfung und
Vertrauen). Der Zeitraum von 8 bis 16 Wochen
ist ideal fir die Erziehung. Er ist leicht zu pra-
gen. Man muss ihn die Welt entdecken lassen
und ihn einer moglichst groBen Bandbreite
an unterschiedlichen Gerauschen, Gerlchen,
Personen und Umgebungen aussetzen. Dies
ist auch der Zeitraum, in dem er seinen ersten
Termin beim Tierarzt hat. Er erhélt seine erste
Impfung und seine erste Behandlung gegen
innere und &ulere Parasiten. Die Wahl seiner
Krankenversicherung ist ebenfalls wichtig.
Die sexuelle Reife erlangt er zwischen 6 und
12 Monaten, die Pubertat, in der ihr Gefahrte
versucht, seine Grenzen auszuloten. Das ist
der Zeitpunkt, um mit lhrem Veterinér Uber
eine Sterilisation oder Kastration zu sprechen.
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atzen und ihre Pflege

i

Dr Med. Vet. Maeva Roman, CEAV Innere Medizin

Die Anzahl der Hauskatzen nimmt in den meisten Landern zu und Ubersteigt haufig die An-
zahl der Hunde, aber ihre medizinische Versorgung bleibt hinter der des ,besten Freundes
des Menschen”, des Hundes, zuriick. Nach dem Grund fiir die mangelnde medizinische Ver-
sorgung ihrer Katzen gefragt, nennen Tierbesitzer vor als erstes die Schwierigkeit die Katze

in einen Korb zu setzen, zu einem Tierarzt zu fahren, und das éngstliche Tier wahrend der

Untersuchung zu beruhigen.

Katzen sind unabhédngige und territoriale
Tiere, die ihre Umgebung unter Kontrolle
haben mussen, und die empfindlich auf ver-
schiedene Gerliche reagieren. Deshalb setzen
sie Besuche beim Tierarzt stark unter Stress.
Im Folgenden finden Sie einige Tipps, wie Sie
den Stress beim Besuch beim Tierarzt oder
auf Reisen reduzieren kénnen. Reisen sind fur
Katzen haufig schwierig, und sie fihlen sich
auBerhalb ihrer Umgebung nicht sicher.

Sie sind sehr empfénglich fir neue visu-
elle Eindrlcke, neue Gerdusche und neue
Geriiche.

Die Mehrzahl der Katzen ziehen die Ruhe und
die Einsamkeit vor und sind schnell gestresst.
Die Mehrzahl der Katzen sind sehr verdngs-
tigt, wenn sie in der Tierklinik Hunde sehen
oder mit diesen dort zusammengepfercht
sind.

Es kénnen mehrere Methoden angewendet
werden, um der Katze den Stress zu nehmen,
und sich richtig um sie zu kimmern. So kann
ihre Angst vermindert und auch das Risiko fur
defensive oder aggressive Reaktionen ver-
mindert werden. Der Stress kann auch die
Parameter der allgemeinen Untersuchung



und die Labortests verandern und so zu Arte-
fakten bei der Untersuchung fihren.

Vorbereitung zu Hause
fur den Arztbesuch

Die Transport- und Reisebox ist jhier der
Schlissel. Sie muss stabil und leicht zu reini-
gen sein (aus Kunststoff oder mit Kunststoff-
verkleidung). Transportboxen, die sich von
oben 6ffnen lassen, oder noch besser solche,
bei denen der Deckel leicht abzunehmen ist,
sind praktischer, da man die Katze vorsichtig
hineinsetzen und herausholen kann.

Deckt man die Box wahrend des Transports
mit einer Decke oder einem Handtuch ab, so
kann dies die Katze beruhigen.

Sichern sie die Box im Auto im Fuf3raum oder
befestigen Sie sie auf einem Sitz, sodass sie
nicht schaukelt.

Tragen Sie die Box vorsichtig und versuchen
Sie, sie zu stabilisieren. Achten sie darauf,
dass sie nicht hin und her schaukelt und auch
nicht gegen Gegensténde stoft.

Bekannte GerlUche kénnen
den Stress bei der Kalze senken

Verwenden Sie die Box auch zu Hause und
lassen sie lhre Katze darin schlafen oder fres-
sen, damit sie sie nicht nur mit dem Besuch
beim Tierarzt in Verbindung bringt.

Legen Sie ein Waschestlck oder ein Klei-
dungsstlck, das nach Zuhause riecht, in die
Transportbox. Reiben Sie mit einem Tuch
Uber den Kopf Ihrer Katze, damit es ihren Ge-
ruch annimmt, und reiben Sie damit anschlie-
Bend lber das AuBere der Box ab und legen
Sie es hinein.

Im Handel sind beruhigende Pheromone (Fe-
liway®) oder auch Sprays mit beruhigenden
pflanzlichen Aromadlen (Pet Remedy®) er-
héltlich, die sie 30 Minuten vor der Nutzung in
die Box sprihen. Sollte ihre Katze eine Panik-
attacke erleiden, wickeln Sie sie in eine Decke
und legen Sie sie so in die Box.

Nehmen Sie Wechselwasche mit (die nach Zu-
hause riecht), falls lhre Katze die Box einnasst.

«Cal Friendly Clinic»: Ein wichtiges
Zertifikat far Veterindre und ihre
Patienten

Das Programm ,,Cat Friendly Clinic” der ISFM
(International Society of Feline Medecine)
zeichnet Praxen aus, die eine hochwertige
medizinische Versorgung fur Katzen anbie-
ten, da sie:

¢ Die sperziellen Bedrfnisse von Katzen ver-
stehen und den Tierarztbesuch so weit wie
moglich katzengerecht gestalten.

* Wissen, wie man Katzen vorsichtig und
achtsam berihrt und entsprechend mit ih-
nen umgeht.

e Uber die erforderlichen speziellen Kennt-
nisse und Instrumente verfiigen, um Katzen
optimal medizinisch zu versorgen.

Das Zertifikat ,Cat Friendly Clinic” gilt fur
samtliche Praxismitarbeiter: Von den Emp-
fangsmitarbeitern lber die tiermedizinischen
Fachangestellten und die Laboranten bis hin
zu den Tierdrzten.

Wwas bedeulet dieses Zertifikat
far meine Katze und mich?

Eine mit dem Zertifkat ,Cat Friendly Clinic”
der ISFM ausgezeichnete Praxis gibt lhnen
Sicherheit und gewahrleistet, dass die Praxis
bestimmte Zertifizierungs-Standards erflllt.
Auch gehen die Praxis und ihr Personal jeder-
zeit auf die speziellen Bedurfnisse lhrer Katze
ein.

Die Praxismitarbeiter nehmen sich Zeit, Ihnen
zu erkldren und zu zeigen, was sie tun, um sie
durch die Praxis zu fihren, soweit dies in der
Praxis moglich ist.

Das Zertifikat ,Cat Friendly Clinic” (CFC) gibt
es in drei Zierfizierungs-Stufen: Bronze, Silber
und Gold. Diese Stufen beriicksichtigen, dass
Tierklinken in GroBe, Sitz, Struktur, Anzahl der
Mitarbeiter und Ausstattung unterschiedlich
sind. Eine vollstdndige Liste der zu erfillen-
den Bedingungen finden sich auf der Inter-
netseite — www.catfriendlyclinic.org —ebenso
wie die Liste der zertifizierten Praxen.



Bronze

Silber

Gold

Wartezimmer Spezielle Sprech-
stunden fur Katzen,
wenn es kein
getrenntes Warte-

zimmer gibt

Missen ein getrenn-
tes Wartezimmer far
Katzen besitzen

Zusatzliche Einrich-
tungsgegensténde
im Wartezimmer
(Korbe auf dem
Boden usw.)

Stationare Nicht unbedingt Es gibt getrennte Es muss einen einen

Aufnahme erforderlich Raumlichkeiten fur eigenen Raum fur
Katze und Hunde, Katzen und groBe
die Kéfige besitzen Kafige geben
eine MindestgroBe

Untersuchung Sichere, gesicherte und gut ausgestattete Spezieller Unter-

Untersuchungsraume. Mindestdauer pro
Untersuchung: 10 Minuten.

suchungsraum fur
Katzen. Unter-
suchungsdauer:
15 Minuten

OP-Raum in der Pra-
xis nicht erforderlich

Operationen

Mussen die Katzen
ggf. narkotisieren
kénnen

Mussen einen
speziellen OP fur
Katzen besitzen

Ausstattung Gute, fur Katzen ge-

eignete Ausstattung

Zusatzliche Ausstat-
tung - z.B. Rontgen-
gerat, zahnmedizini-
sche Geréte usw.

Umfassende Aus-
stattung erforderlich
- z.B. Laborgerate

austiere und Dermatozoonosen

Dr. med. vet. Eloy Castilla, Exklusive Beraterin fiir Veterindrdermatologie,

-allergologie und -ohrenheilkunde

Die Beziehung zwischen Haustier und Mensch ist das Ergebnis einer fortlaufenden En-

twicklung, in der sich das Teilverhalten und die Lebensweise im Laufe der Zeit andert.

Heutzutage haben die so genannten Haus-
tiere, traditionelle wie Hund und Katze oder
weniger traditionelle, so genannte neue
Haustiere (Kaninchen, Kleinnager, Reptilien,
Amphibien, Végel usw.) fast wie Familienmit-
glieder ihren festen Platz im Haus. Streicheln,

liebevolles Ablecken, Spielen (Kratzen/leich-
tes Beil3en), Auslandsreisen und selbst das
Teilen von Bett oder Sofa sind bei vielen
Haustierbesitzern tblich und gelten als harm-
los. Doch durch diese Verdnderungen des
Status im Haushalt steigt das Risiko fur die



Ubertragung von Infektionserregern. Diese
konnen Bakterien, Protozoen, Viren, Pilze
oder Parasiten sein. Das Risiko, dass sich
eine Infektion auf den Menschen Ubertragt
(Zoonose), und dass sich diese in klinischen
Symptomen zeigt, nimmt insbesondere bei
vulnerablen Personen (z.B. bei alteren Perso-
nen, Kindern unter 6 Jahren, immunsuppri-
mierten Personen und Schwangeren) zu.

Bakterielle Infektionen sind im Allgemeinen
beim Menschen begrenzt und stehen mit
dem Kontakt mit der Haut des Tragertiers

Gesunder und lokaler Genuss?

Treffen Sie die richtige Wahl!

animalia

oder seinen Exkrementen in Zusammen-
hang. Die bakterielle Mundflora unserer Tiere
ist sehr mannigfaltig: Durch einen einfachen
Biss kénnen zahlreiche Bakterien tbertragen
werden, die selbst durch schwere Infektionen
bedingt sein kénnen (Pasteurella, Capnocy-
tophaga, usw). Der Hund ist und bleibt die
«Nummer Eins» bei den Tierbissen (80-90%
aller gemeldeten Félle), aber man darf die
Katze und die Nager nicht vergessen, deren
Bisse wahrscheinlich unterschatzt werden.
Die schweizerische Gesetzgebung sieht vor,
dass Arzte und Veterinare bei Hundebissen
die Verletzungen den zusténdigen Kantons-
behdrden melden. Im Allgemeinen gilt die

Regel, dass der Schweregrad des Bisses von
der Bissstelle sowie von der GréBBe und der
Tiefe der hervorgerufenen Verletzung ab-
héngt. Die Katzenkratzkrankheit, die durch
Bakterien vom Typ Bartonella spp. hervor-
gerufen wird, die auf der Haut von Katzen
vorhanden sind (auch bei bestimmten Hun-
den und Nagern) kénnen bestimmte Haut-
l&sionen, Papeln, verursachen, die manchmal
mit Erkrankungen und Lymphknotenvergro-
Berungen verbunden sind. Salmonella spp.,
das der breiten Offentlichkeit als Erreger von
Magen-Darm-Grippe bekannt ist, die durch
Lebensmittelvergiftung verursacht wird (Eier,
Geflugelfleisch fir den menschlichen Verzehr,
Hundefutter auf BARF-Fleischbasis), kann
sich auch auf der Haut von Hunden und Kat-
zen befinden, wenn er auch bei Reptilien und
Végeln haufiger anzutreffen ist. Leptospirose
wird vom Tierarzt haufig bei Hund diagnosti-
ziert und ruft eine schwere Krankheit hervor,
die in bestimmten Féllen sogar tédlich ver-
laufen kann. Unsere Haustiere konnen Lepto-
spira spp. auf uns Ubertragen, wenn auch die
beim Menschen bislang berichteten Félle im
Wesentlichen auf Kontakt oder Umgang mit
Nagetieren zurlickzuflihren waren (die die
Hauptwirte fur Leptospira spp. sind). Anti-
biotikaresistente Staphylokokken (MRSA und
MRSP) auf der Haut und den Schleimh&u-
ten von Hunden und Katzen sind zu einem
weltweiten Gesundheitsproblem geworden.
Tatséchlich sind Arzte und Veterinare zuneh-
mend besorgt, da MRSA und MRSP auf den
Menschen Ubertragen werden, und so das
Gesundheitssystem vor echte Probleme stel-
len kann. Ein Screening auf solche Staphylo-
kokken ist ebenso wie das Ergreifen von Vor-
sichtsmaBnahmen bei immunsupprimierten
Personen, die Kontakt zu Tieren haben, die
als Wirte fungieren kénnten, von wesentli-
cher Bedeutung.

Pilze wie Dermatophyten (Microsporum spp,
Trichophyton spp) erndhren sich von Keratin,
einem auf der Haut und im Fell sémtlicher
Saugetiere vorhandenen Protein. An der In-
fektion, besser bekannt unter dem Namen



«Grind», erkranken Tier (Katzen, Hunde, Na-
getiere, Kaninchen) und Mensch. Sie zeich-
net sich durch Haarausfall, Hautrétung und
Schuppung aus. Die Diagnose erfolgt auf
Basis einer Kultur. Beim Menschen steht die
Entwicklung der Krankheit haufig mit dem
Kontakt mit Tragertieren und/oder erkrank-
ten Tieren in Zusammenhang.

Ektoparasiten (Hautparasiten) und Endo-
parasiten (Parasiten des Verdauungstrakts)
leben h&ufig «aufs und «in» unseren Haus-
tieren. Flohe sind immer noch die bei ver-
schiedenen Spezies (Hund, Katze, Nagetiere,
Kaninchen) am haufigsten anzutreffenden
Parasiten. Neben ihren unangenehmen Bis-
sen kdnnen Flohe auch andere Krankheiten
Ubertragen (Bakterien und Parasiten des Ver-
dauungstrakts). Der Mensch kann Tréger sei-
ner eigenen Flohspezies sein (Pulex irritans),
aber nicht nur das: Er kann auch vom Hunde-
oder Katzenfloh gebissen werden (Ctenoce-
phalides spp.). Dies ist umso wahrscheinli-
cher und realistischer, wenn sich der Mensch
in einer sehr befallenen Umgebung oder in
einem Haushalt aufhalt, in dem mehrere un-
behandelte Tiere leben, da Flohe das Habi-
tat unserer Wohnung schatzen. Zecken sind
Milben, die fur ihre Fahigkeit bekannt sind,
Parasiten wie Borrelia spp (Borreliose, Lyme-
Krankheit), Anaplasma, Babesia, Ricketsia,
Francisella...) auf ihren Wirt zu Gbertragen.
Haustiere und ihre Besitzer werden haufig
bei ihren Spaziergéngen Ubers Feld oder im
Wald befallen. Die Gefahr einer Ubertragung
vom Tier auf den Mensch ist im Allgemeinen
gering. Hundekrétze oder Hunderdude (na-
turlicher Wirt) wird durch die Milbe Sarcop-
tes spp. verursacht, die gerdtete Hautpapeln
hervorruft. Auch wenn Félle von Hunderaude
beim Menschen berichtet wurden, sind sie
nicht haufig, und die Lasionen sind nur ge-
ring ausgepragt und klar umschrieben. Auf-
grund ihres natlrlichen Verhaltens besteht
bei unseren Haustiere ein grofes Risiko fur
einen Befall mit Darmparasiten. Unsere Be-
gleiter auf vier Pfoten werden immer vom
Ausscheidungen ihrer Artgenossen und an-
derer Tiere angezogen und befinden sich

stets in mehr oder weniger direktem Kontakt
mit ihnen. Einige Parasiten zoonotischen
Ursprungs wie die Toxocarose, die Krypto-
sporidiose oder die Giardiose kénnen auch
beim Menschen Verdauungsprobleme her-
vorrufen. Die Echinokokkose (die Ursache
von alveoléren und hepatischen Zysten) ist
seltener, tritt jedoch in der Schweiz dennoch
auf und kann schwerer verlaufen. Eine Parasi-
tenpravention — Uber die Sie mit lhrem Tier-
arzt sprechen sollten — muss an |hr Tier und
seine Lebensweise angepasst sein, regelma-
Big durchgeflihrt werden und stellt, wie gute
Hygienemalnahmen, die Grundlage fir die
Kontrolle und die Vorbeugung von parasita-
ren Erkrankungen dar.

Von Haustieren Ubertragene Virusinfektio-
nen sind in der Schweiz selten und gréften-
teils mit Auslandsreisen verbunden. Das be-
kannteste und vor allem schwerwiegendste
Beispiel hierfir ist die Tollwut. Dennoch
werden in Europa zunehmend einige andere
Virusstdamme wie das Kuhpockenvirus (Cow-
pox) in Europa festgestellt, vor allem auf-
grund von Ratten, die deren Hauptibertra-
ger sind. Hautl&sionen an der Infektionsstelle
sind hierbei das charakteristische Symptom.

Fazit

Haustiere kénnen mehrere Infektionskrank-
heiten auf den Menschen Ubertragen. Ihre
Haufigkeit und Pathogenitat ist unterschied-
lich. Haustierbesitzer missen daher Gber
dieses Risiko entsprechend informiert wer-
den und sich dessen bewusst sein. Praven-
tive Arztbesuche wie ein Termin bei lhrem
behandelnden Veterinar sind die passende
Gelegenheit, um dieses Thema anzuspre-
chen. Beim ersten Arztbesuch lhres Tieres,
das gerade in lhrer Familie willkommen ge-
heiBen wurde, kdnnen Sie mit lhrem Tierarzt
die weitere Vorgehensweise zur Vorbeugung
der hierdurch bestehenden Risiken bespre-
chen und festlegen. Im Sinne eines «OneHe-
alth»-Ansatzes miissen Arzte und Veterinare
zusammenarbeiten, um die mit Zoonosen
verbundenen Risiken zu minimieren.



orteile von Hauslieren

Haustiere wirken sich erwiesenermassen positiv auf das Wohlbefinden von Kindern aus.

Das ist allgemein bekannt. In der Regel bringen Tiere Spass und Freude ins Familienleben und
kénnen Kinder in ihrer Entwicklung férdern und nachhaltig positiv pragen.

Im Umgang mit Tieren erleben Kinder Lebensfreude, Nachstenliebe und Optimismus. Sie kén-
nen mit ihrem tierischen Gefahrten spielen und lachen, dabei werden Endorphine ausgeschiit-
tet, die gluicklich machen, das Schmerzempfinden lindermn und Stress reduzieren.

Dariber hinaus lernen Kinder mit einem Haustier starke Gefiihle kennen wie Liebe, Zugehorig-
keit und Empathie. Kinder, die mit Tieren aufwachsen, fallt es leichter, sich in andere hineinzu-
versetzen, denn das Kind muss die Bedrfnisse seines Haustiers respektieren und akzeptieren.

Schutzen Sie lhre gesamte Familie dank
unserer Versicherung fur Hunde und Katzen

a2nimalia



Je nach Alter lassen sich Kinder in die Pflege des Haustiers miteinbeziehen: Sie kénnen es
futtern oder ausfihren und lermen so, Verantwortung zu Gbernehmen.

Mit Tieren im Haus werden Kinder mit grundlegenden Themen konfrontiert wie Geburt, Sinn
des Lebens, Krankheit, Altern und Tod. So machen sie nach und nach ganz konkrete Erfahrun-
gen mit dem Lauf des Lebens.

Fir Eltern gibt es eine ganze Reihe an pddagogischen Ratgebern und kindgerechter Literatur
zum Thema Leben mit einem Haustier. Eins ist sicher: Tiere tun uns allen gut.

Auf animalia.ch finden Sie viele nitzliche Tipps rund um Ihre Mitbewohner auf vier Pfoten.

Erndahren Sie jedes Familienmitglied gesund!

Unser Gourmet-Abo

Hochwertige SCHWEIZER Qualitits-Kroketten fiir Hunde und Katzen.

Erhalten Sie jeden Monat die fiir lhren Vierbeiner individuell
angepasste Menge direkt vor lhre Haustiire.

Entdecken Sie Qualitiat zum besten Preis auf animalia.ch!

!

animalia

Vier Pfoten. Zwel Herzen. Eine Seele.



hinotracheitis infectiosa felis

oder Katzenschnupfen

Dr. med. vet. Alexandra Gabriel, DMV. DECVIM-CA, Facharztin fiir Innere Medizin

Vetmidi Centre Vétérinaire

was I18st Rhinotracheitis infectiosa
felis aus?

Trotz des aktuellen Einsatzes von Impfstof-
fen ist die Rhinotracheitis infectiosa felis (die
einem Schnupfen dhneln kann), auch Katzen-
schnupfen genannt, eine haufig bei Katzen
anzutreffende  Atemwegserkrankung.  Die
beiden wesentlichen beteiligten Infektions-
erreger sind das feline Herpesvirus (FeHV)
und das feline Calicivirus (FCV). Die beiden
Viren sind weltweit verbreitet und betreffen
sowohl Haus- als auch Wildkatzen. Es kénnen
auch andere Viren beteiligt sein (z.B.: Felines
Reovirus) sowie Bakterien wie z.B. Bordetella
bronchiseptica, Chlamydophila felis und My-
coplasma spp.

Wie Gbertrdgt sich die Krankheil?

Die fur Katzenschnupfen verantwortlichen
Viren und Bakterien finden sich am hau-
figsten in Tierbestdnden (Katzenh&usern,
Katzenzuchten, Tierpensionen, Tierheimen,
...), in Stresssituationen, bei Jungtieren (zum
Zeitpunkt des Verlusts der Nestimmunitat)
und bei immunsupprimierten Tieren (Kat-
zen unter Chemotherapie...). Sie werden im
Wesentlichen durch direkten Kontakt zwi-
schen Katzen Ubertragen (kranken Tieren
oder gesundeten Tragern), doch die Uber-
tragung kann auch durch indirekten Kontakt
mit infektidsem Sekret erfolgen.

Bei Katzen, die Tréager von FeHV sind, tber-
lebt das Virus in einer latenten Form in be-
stimmten Geweben. In regelmaBigen Ab-
standen, insbesondere bei Stress (Umzug,
Aufenthalt in einer Tierpension, Laktation,
Kortisonbehandlung, ...) wird das Virus in

den Tieren reaktiviert, die dann andere
Tiere anstecken und klinische Anzeichen
zeigen kdnnen.

Katzen, die Tréger von FCV bleiben, schei-
den das Virus mehr oder weniger konti-
nuierlich aus und stellen daher eine fort-
wahrende Infektionsquelle dar. Das Virus
Uberlebt in bestimmten Geweben der
Mundhéhle.

was sind die akluellen Symptome?

Der Schweregrad der nach einer FeHV-
oder FCV-Infektion entwickelten klinischen
Anzeichen hangt vom Virus (Typ und Virus-
last) und vom Wirt ab (Allgemeinzustand,
Alter, Gene). Das Mikrobiom, die Aufzucht-
bedingungen, die Reife des Immunsystems
und das gleichzeitige Vorhandensein von
immunsupprimierenden Viren wie das Fe-
line Immundefizienz-Virus (FIV) und das
Feline Leukosevirus (FelV) kénnen die Ent-
wicklung der Krankheit verschlimmern.
FeHV fihrt mit einer Infektion der oberen
Atemwege und einer Konjunktivitis, vor
allem bei Jungtieren, im Allgemeinen zu
einem schwereren klinischen Erscheinungs-
bild als FCV. Die betroffenen Katzen ent-
wickeln: Abgschlagenheit, starkes Niesen,
Appetitlosigkeit, Nasensekret und Augen-
sekret sowie seltener Hypersalivation. Bei
schwereren Falle kdnnen auch Husten und
Atemnot vorhanden sein. Maululzera sind
relativ selten. Gelegentlich kdnnen die
Tiere eine primére virale Lungenentzin-
dung oder eine Allgemeinerkrankung ent-
wickeln. Dies gilt insbesondere fur Jung-
tiere oder geschwachte Tiere.



Die Mehrzahl der FCV verursachen Abge-
schlagenheit und Fieber. Die betroffenen
Katzen weisen im Vergleich zu Katzen mit
FeHV im Allgemeinen einen besseren All-
gemeinzustand auf. Zungenulzera sind das
deutlichste Anzeichen einer FCV-Infektion.
Sie kénnen zu Hypersalivation und Appetit-
losigkeit fihren. Diese Tiere zeigen héaufig
keine weiteren klinischen Anzeichen. Viele
Falle, die nur auf Maululzera beschrankt
sind, laufen wahrscheinlich unbemerkt ab.
Starkes Niesen, Nasensekret, Augensekret
und Konjunktivitis sind typischerweise anzu-
treffen, sind jedoch von geringerer Bedeu-
tung als bei einer Infektion mit FeHV.

Chlamydophila felis und Mycoplasma sind
im Wesentlichen fir die Konjunktivitis ver-
antwortlich. Bordetella bronchiseptica kann
Anzeichen einer Rhinotracheitis und Kon-
junktivitis hervorrufen, aber auch Lungenent-
zlindungen, zuweilen auch mit einem schwe-
ren Verlauf mit Husten, Fieber und Atemnot.

was sind seltlene Sympltome?

Ulzera der Haut oder anderer Kérperteile,
im Allgemeinen leicht, kénnen in seltenen
Fallen beobachtet werden. Bestimmte vi-
rulentere FCV kdnnen eine Lungenentziin-
dung mit Atemnot verursachen, insbeson-
dere bei Jungtieren.

Ein Polyarthritis-Syndrom durch FCV (wech-
selndes Hinken, Fieber, Anorexie) u.a. mit
einer Infektion der oberen Atemwege ein-
hergehend wurde ebenfalls berichtet. Die
Mehrzahl der Félle heilen innerhalb von
24 bis 48 Stunden aus. Eine andere, be-
sonders aggressive Form von FCV zeichnet
sich durch ein allgemeines Entziindungs-
syndrom mit multiplem Organversagen und
einer Mortalitatsrate von bis zu 67% der be-
troffenen Tiere aus. Zusammen mit anderen

pathogenen Erregern und individuellen
Faktoren tragt FCV zum chronischen Gingi-
vitis-Stomatitis-Pharyngitis-Komplex bei.

Wie erkennt man die Erkrankung?

Viele der Symptome der oberen Atemwege
sind bei beiden Virusinfektionen gleich.
Dennoch kann man in bestimmten Féllen
eine tendenz hin zu einer der beiden Virus-
infektionen feststellen. Maululzera und Hin-
ken deuten eher auf eine Infektion mit FCV
hin. FeHV hat die Tendenz, eine schwerere
Allgemeinsymptomatik mit starkem Augen-
und Nasensekret und Niesen hervorzurufen.
In der gegenwartigen Praxis erfolgt das
Screening und die Bestimmung des Virus
haufig durch einen PCR-Test (Test zur Be-
stimmung der DNA oder RNA des Virus) auf
der Basis von Zellabstrichen aus der Mund-
hohle oder der Bindehaut oder ggf. von bei
einer Rhinoskopie genommenen nasalen
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Biopsien. Ein positives Testergebnis kann
die klinische Diagnose bestatigen oder an-
zeigen, dass das getestete Tier ein asymp-
tomatischer Tréger ist.

Bordetella bronchiseptica kann durch eine
Kultur nachgewiesen werden, mit dem Vor-
teil, dass man ein Antibiogramm erstellen
kann. Eine Bestimmung ist auch mittels
PCR-Test méglich. Bei Chlamydophila felis
und Mycoplasma kann die Ziichtung einer
Bakterienkultur problematisch sein, daher
wird hier ein PCR-Test vorgezogen.

Welche Behandlungsméglichkeiten
gibt es?

Die Behandlung erfolgt je nach klinischem
Schweregrad der Erkrankung: Reinigung
der Augen und der Nase, appetitanregende
Fest- oder Flussignahrung (Katzen haben
Schwierigkeiten, mit verstopfter Nase zu fres-
sen, und eine Katze sollte nicht mehr als 12-
24h ohne Nahrung bleiben), Appetitanreger,
Schmerzmittel, Inhalation von Kochsalzlo-
sung, Rehydrierung durch Infusion und/oder
Ermnéhrungssonde. Diese Behandlung ist er-
forderlich, damit sich das Tier erholen kann.
Ggf. muss die Katze hierzu auch stationar
aufgenommen werden. Ein Breitbandanti-

biotikum wird haufig zur Bekdampfung von
bakteriellen Koinfektionen eingesetzt.
Antivirale Arzneimittel werden aufgrund
ihres toxischen Potenzials nicht haufig zur
Behandlung einer FEHV- oder FCV-Infektion
eingesetzt, manchmal werden sie jedoch
geringdosiert empfohlen. Bestimmte Be-
handlungen (rekombinantes Interferon, L-
Lysin) zeigen hinsichtlich ihrer Wirksamkeit
widersprichliche Ergebnisse und kdénnen
daher derzeit nicht empfohlen werden.

Die Vorbeugung und die Behandlung der
Krankheit kann Uber eine Kombination aus
Impfung und Hygienemalnahmen erfolgen.
Die auf dem Markt erhaltlichen Impfstoffe
sind gegen die Krankheit relativ wirksam,
schitzen jedoch nicht vor einer Infektion
oder vor der Viruslast. HygienemalBnah-
men (die Katzen sind in einzelnen, streng
getrennten Kafigen untergebracht, sorgfal-
tige Reinigung und Desinfektion) kénnen
ergriffen werden, um eine Ubertragung der
Viren oder Bakterien in Katzenhausern, Tier-
heimen, Zuchtstationen oder Tierpensionen
zu verhindern. Eine Uberbevdlkerung und
Stress sind zu vermeiden. Auch werden Kat-
zen beim Werfen méglichst von anderen
Tieren getrennt.

Welche Folgen hat eine Erkrankung
bei den betroffenen Kalzen?

Im Allgemeinen ist eine FeHV- oder eine
FCV-Infektion bei den erkrankten Tieren nur
mit einer geringen Mortalitdtsrate verbun-
den. Bei atypischeren Symptomen kann die
Mortalitatsrate hoher sein. Im Allgemeinen
gehen die klinischen Anzeichen bei einer
FeHV-Infektion nach 2 bis 3 Wochen zurlick.
Bei den klassischen Formen einer FCV-Infek-
tion klingen die klinischen Anzeichen nach
7 bis 10 Tagen ab. Dennoch kénnen einige
Tiere an Spatfolgen leiden, wie dauerhafte
Lasionen der Nasenschleimhaut und -mu-
scheln, die sie fur bakterielle Superinfektio-
nen der oberen Atemwege empféanglicher
machen, und die eine Behandlung erforder-
lich machen kénnen (Antibiotikatherapie, ...).
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Die Tierarzte in unserem Netz
kimmern sich von A bis Z um die
Gesundheit Ihres Haustieres fur ein
langes Leben an lhrer Seite.
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VET. AVENIR

Route du Reposoir 1, 1260 Nyon
022 36155 40
www.vetavenir.ch

VETMIDI
Route de Buchillon 1, 1163 Etoy
021802 82 82
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Rue du Pont-Levis 2, 1162 St-Prex
021806 36 36
www.vetmidi.com
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Rue de l'lndustrie 5, 1020 Renens
021634 34 55
www.cotechatcotechien.ch

VETPULLY
Av. C.-F. Ramuz 60, 1009 Pully

021729 83 36
www.vetpully.ch

VETLUTRY
Rte de la Corniche 3, 1095 Lutry

021729 83 36
VETLUTRY www.veterinaire-lutry.ch
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Ophtalmologie
Kardiologie
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ARCHE EN VILLE

Av. Gustave-Coindet 2, 1800 Vevey
021922 87 88
www.veterinairevevey.ch

CABINET DU MOLAGE

Rue du Molage 34, 1860 Aigle
024 466 56 76
www.veterinaigle.ch

CABINET D’AVRY-BOURG
Avry-Bourg 5, 1754 Avry-sur-Matran
026 47017 73
www.veterinairefribourg.ch

CABINET DES JORDILS
Rue du Midi 21
1400 Yverdon
024 425 60 10

LA GAMELLE DES POILUS

Av. de la Gare 6, 1450 Ste-Croix
041454 54 44

www.vets.ch
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