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Stillen.Einfach.Gut. — Zehn gute Grunde fur das Stillen

Stillen bietet einem Baby Nahe, Zuwendung und eine maflgeschneiderte Nahrung: Fir die Mehrzahl der
Sauglinge ist eine Ernahrung ausschlielich durch Muttermilch in den ersten Lebensmonaten genau die
richtige Erndhrung. Auch danach, wenn das Kind &' Beikost bekommt, kann und sollte es weiterhin gestillt
werden, solange Mutter und Kind dies mdchten.

1.  Stillen fordert die Bindung zwischen Mutter und Kind. Durch den engen kérperlichen Kontakt kdnnen
sich Mutter und Kind gut kennen lernen und werden rasch miteinander vertraut.

2. Muttermilch bietet eine maRgeschneiderte Ernahrung mit allen Nahrstoffen in genau der richtigen
Zusammensetzung und Menge, wie sie das Baby fur seine Entwicklung und sein Wachstum braucht.

3.  Muttermilch ist leicht verdaulich und passt sich von allein den Ernahrungsbediirfnissen des Babys an.

4. Muttermilch versorgt das Baby mit besonderen Abwehr- und Schutzstoffen, die es vor Krankheiten
schutzen.

5.  Stillen vermindert das Risiko des £ plotzlichen Kindstodes.

6. Gestillte Kinder neigen Studien zufolge weniger dazu, spater Ubergewichtig zu werden.
Stillen kann zudem das Risiko fur Durchfall und Mittelohrentziindung senken.

7.  Stillen spart Arbeit und Zeit, kostet nichts und ist umweltfreundlich.

8.  Stillen macht unabhangig, denn Muttermilch ist auch unterwegs immer verflgbar, hygienisch
einwandfrei und hat immer die richtige Temperatur.

9. Stillen kann die Ruckbildung der Gebarmutter nach der Geburt beschleunigen und den Blutverlust
verringern.

10. Stillen kann fir die Mutter das Risiko vermindern, an Brust- und Eierstockkrebs zu erkranken.

ausgehandigt durch: Zehn gute Griinde fiir das Stillen Seite 1/1

Anja Kardell / Jana Zimmermann

Stand Januar 2014

Stadt Menden - Familienlotse www.kindergesundheit-info.de




Bundeszentrale
kindergesundheit-info.de 0 et
Familienlotse Aufkldrung
EEN

Rezepte fUr Sauglingsbreie

Breinahrung kénnen Sie gut selbst zubereiten. Die nachfolgenden Rezepte sind auf den altersent-
sprechenden Bedarf lhres Kindes genau abgestimmt. Sie gewahrleisten, dass es die Energie und
Nahrstoffe erhalt, die es zum guten Gedeihen braucht. Alle Breie sind einfach zuzubereiten. Sie kdnnen
auch in grofkeren Mengen hergestellt und sofort nach dem Pdurieren portionsweise eingefroren werden. Auf
diese Weise haben Sie immer einen Vorrat und kdnnen Zeit und Geld sparen.

Ab 5.-7. Monat: Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

Zutaten:

100 g Gemiise (zum Beispiel Karotten, Kirbis, Blumenkohl, Brokkoli, Kohlrabi, Fenchel, Pastinake
oder Zucchini)

50¢g Kartoffeln

1,5EL Fruchtsaft oder Obstpuree als Nachtisch

1EL Rapsol

30g Fleisch (zum Beispiel Lamm, Rind, Schwein, Gefligel)

Zubereitung:

Das Gemise putzen, die Kartoffeln schalen und beides witirfeln und zusammen mit dem sehr klein
geschnittenen Fleisch oder Hackfleisch mit wenig Wasser garen. Den Saft zugeben und alles purieren.
Zum Schluss das Rapsol unterriihren. Sie kdnnen auch hin und wieder das Fleisch durch Fisch ersetzen.

Ab 6.-8.Monat: Vollmilch-Getreide-Brei

Zutaten:

200 ml handelsiibliche Vollmilch, langer frische (ESL) oder H-Milch (3,5 Prozent Fett)

2049 Vollkorngetreideflocken (zum Beispiel Griel, feine Haferflocken oder andere Vollkornflocken
fur Sauglinge)

2EL Obstsaft oder Obstpliree

Zubereitung:

Die Getreideflocken in kalte Milch einriihren und aufkochen, den Griel in kochende Milch einriihren.
Beides ca. drei Minuten weiterkochen. Obstsaft oder -puree unterrihren. Geeignet als Obst sind zum
Beispiel Apfel, Birnen, Banane, Pfirsich, Nektarine und Aprikose. Da Bananen sehr siiR sind, sollten diese
in kleineren Mengen mit anderem Obst gemischt werden. Jeweils eine Getreide- und eine Obstsorte je
Brei sind ausreichend.

ausgehéndigt durch: Rezepte fiir Sduglingsbreie Seite 1/2
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Ab 7.-9. Monat: Getreide-Obst-Brei

Zutaten:

2049 Vollkorngetreideflocken (zum Beispiel Griel3 oder feine Haferflocken)

90 ml Wasser

100 g zerdrlcktes, fein geriebenes oder piriertes Obst oder Obstmus, zum Beispiel Apfel, Birne
1TL Rapsol

Zubereitung:

Die Getreideflocken in kaltes bzw. Griel3 in kochendes Wasser einriihren und aufkochen lassen.
Anschliel3end drei Minuten weiterkochen. Obstsaft oder -pliree und Rapsdl unterrihren. Das frische
Obst (zum Beispiel Apfel, Birnen, Pfirsiche) kann roh zerknetet oder gerieben werden. Geeignet sind
auch Tiefkihlobst oder industriell hergestellte Obstglaschen ohne Zuckerzusatze. Bananen sollten Sie
mit weniger stiflem Obst vermischt anbieten. Jeweils eine Getreide und eine Obstsorte pro Mahlzeit sind
ausreichend.

Vegetarischer Gemiise-Getreide-Kartoffelbrei

Zutaten (Beispiel fiir den 5.—7. Monat):

100 g Gemise (Karotten, Kirbis, Blumenkohl, Brokkoli, Kohlrabi, Fenchel, Pastinake oder Zucchini)
50¢g Kartoffeln

2-3EL  Wasser

10¢g Haferflocken

3,5EL Vitamin-C-reicher Saft (zum Beispiel Orangensaft oder Apfelsaft mit Vitamin-C-Zusatz)
1EL Rapsol

Zubereitung:

Das Gemdise und die Kartoffeln waschen, wirfeln und in wenig Wasser diinsten. Wasser und Haferflocken
zugeben, alles purieren und schlielich das Ol untermengen.

Hinweis: Dieser vegetarische Brei ersetzt den Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei, wenn in der Erndhrung
des Sauglings auf Fleisch verzichtet werden soll. Da Fleisch die beste Nahrungsquelle fiir Eisen ist, muss
bei & vegetarischer Ernahrung besonders auf eine ausreichende Eisenversorgung geachtet werden.

Der vegetarische GemUse-Getreide-Kartoffelbrei sollte auf keinen Fall Milch enthalten, da diese die
Eisenverfligbarkeit vermindert.

Hinweis zur Hygiene

Achten Sie darauf, dass alle Klichengerate sauber und gut abgespdilt sind. Wenn Sie gréRere Mengen auf
Vorrat herstellen, frieren Sie diese nach dem Abkiihlen sofort portionsweise ein, damit sich keine Keime
vermehren. Die Portionen sind bei -18° Celsius bis zu zwei Monate haltbar.

ausgehéndigt durch: Rezepte fiir Sduglingsbreie Seite 2/2
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So gelingt das Breiessen leichter: 10 Tipps

Mit Beginn des flinften Monats spatestens mit Ende des sechsten Monats sind viele Babys so weit
entwickelt, dass sie lernen kdnnen, Brei vom Loffel zu essen. Die Umstellung von der ausschlief3lichen
Milcherndhrung — durch " Stillen oder &' Flaschennahrung — auf Breinahrung ist ein grof3er und wichtiger
(Entwicklungs)-Schritt, zu dem Ihr Kind bereit sein sollte:

Es beginnt zum Beispiel, sich offensichtlich daflir zu interessieren, was andere essen, bewegt beim
Zuschauen seinen Mund oder es nimmt selbstandig Lebensmittel auf und steckt sie in den Mund.

Hier 10 Tipps, wie das Breiessen leichter gelingt. Starten Sie die ersten Versuche am besten vor der
Milchmahlzeit, dann ist Ihr Kind hungrig. Besonders am Anfang sollte lhr Kind allerdings noch nicht zu
hungrig und auch nicht mide sein.

1. Die feste Kost und das Essen vom Léffel sind neu und ungewohnt fir Ihr Kind. Lassen Sie sich nicht
verunsichern, wenn das Breiessen nicht auf Anhieb klappt.

2. Das Futtern soll beiden Spal® machen, auch wenn gekleckert wird. Ziehen Sie sich und Ihr Kind
deshalb entsprechend an und schitzen Sie die Umgebung.

3.  Nehmen Sie Ihr Kind auf dem Schof3 so in lhren Arm, dass sein Kopfchen und Hals aufrecht sind und
Sie es anschauen konnen.

4. Reden Sie lhrem Kind ruhig zu und konzentrieren Sie sich ganz auf das Fittern mit dem Loffel.

5. Halten Sie den Loffel vor seinen Mund und warten Sie, bis lhr Kind den Mund 6ffnet. Falls es den
Mund nicht aufmacht, geben Sie etwas Essen auf seine Lippen, um es ,auf den Geschmack"” zu
bringen.

6. Wenn Ihr Kind nach dem Loffel greift und ihn nicht wieder hergibt, nehmen Sie zum Fittern einfach
einen zweiten Loffel (Zweildffelmethode).

7. Fihren Sie neue Lebensmittel wie puriertes Gemuse, Kartoffeln und Fleisch immer erst einzeln
und mit einigen Tagen Abstand ein. So kdnnen Sie beobachten, ob |hr Kind das neue Lebensmittel
vertragt.

8. Wenn Ihr Kind einen neuen Geschmack ablehnt: Versuchen Sie es am nachsten und Ubernachsten
Tag wieder.

9. Geben Sie Ihrem Kind gentigend Zeit, die neue Mahlzeit ausgiebig mit Lippen, Zunge, Gaumen und
vielleicht auch mit den Fingern zu erkunden.

10. Ihr Kind weil} am besten, wie viel es braucht: Beenden Sie das Fittern, wenn es seinen Mund
schliefl3t und sich abwendet. Sagen Sie ,fertig“, machen Sie es sauber, spielen Sie mit ihm oder legen
Sie es hin.

ausgehandigt durch: So gelingt das Breiessen leichter: 10 Tipps Seite 1/1
Anja Kardell / Jana Zimmermann Stanc.i Januar 2014
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So unterstutzen Sie Ihr Kind beim ,Selberessen”

Bei den Mahlzeiten zeigt sich meist besonders deutlich, dass ein Kind selbststandiger werden méchte.
Doch eigenstandig zu essen ist gar nicht so einfach. Die ersten eigenen Essversuche des Kindes kdnnen
Vater und Mutter ganz schén Nerven kosten.

Zeigen Sie Geduld und unterstiitzen Sie lhr Kind:

. Versuchen Sie, i regelmaliige Essenszeiten einzuhalten.

. Es sollte mdglichst immer an einem bestimmten Platz und in Ruhe gegessen werden, ohne dass
dabei zum Beispiel gespielt oder ferngesehen wird.

. Richten Sie sich nach der Geschwindigkeit Ihres Kindes und lassen Sie es das Essen anfassen
und riechen. Allerdings sollte die Mahlzeit auch nicht endlos in die Ldnge gezogen werden, sondern
zeitlich begrenzt sein (etwa 30 Minuten) und ganz klar einen Anfang und ein Ende haben.

. Ermuntern Sie |hr Kind zu seinen Essversuchen und loben Sie es, wenn es etwas Neues ausprobiert
hat.

. Auch wenn lhr Kind einmal nicht so viel isst, ist das nicht schlimm. Die Essensmenge kann von Tag
zu Tag sehr unterschiedlich sein.

. Falls Ihr Kind aufgrund einer &2 Behinderung oder chronischen Erkrankung Probleme mit dem Greifen
oder Schlucken hat: Hier gibt es spezielles Besteck und Geschirr.

. Den &' Zahnen zuliebe: Geben Sie lhrem Kind am besten klares Wasser zu trinken und gewdhnen Sie
ihm das Dauernuckeln aus Trinklerntasse (Schnabeltasse) oder Saugerflasche erst gar nicht an!

Tipp: Gestehen Sie Ihrem Kind zu, dass es auch einmal etwas nicht mag (oft ab etwa 18 Monaten), oder
vielleicht sogar einmal ganzlich streikt. ,Machtkdmpfe® niitzen nichts und verleiden nur die Freude am
Essen. Da Sie Ihrem Kind ausreichend Nahrung anbieten, wird es weder zu wenig essen noch einen
Mangel erleiden.

ausgehandigt durch: So unterstiitzen Sie Ihr Kind beim ,Selberessen” Seite 1/1
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Beispielhafter Speiseplan auf dem Weg zur Familienkost

Gegen Ende des ersten Lebensjahres gehen die Milch- und Breimahlzeiten mit der ' Familienkost
allmabhlich in drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten Uber. Hier finden Sie beispielhaft, was
gegen Ende des ersten Lebensjahres auf dem Speiseplan lhres Kindes stehen kénnte.

Morgens, mittags, abends: die Hauptmahlzeiten

Friihstiick

. 25 g (ca. 1/2 Scheibe) Brot (aus fein gemahlenem Vollkornmehl),
. 5 g (ca. 1 TL) Butter oder Margarine,

. 150 ml Vollmilch (3,5 Prozent Fett) aus der Tasse.

Geeignet ist auch ein Frihstlck aus Milch, Getreideflocken und Obst.

Alternativ zu diesem Frihstlick konnen Sie lhrem Kind morgens auch eine Milchmahlzeit geben
(250 ml Muttermilch oder Sauglingsmilch).

Mittagessen

Als Mittagessen gibt es eine Gemise-Kartoffel-Fleisch-Mahlzeit oder etwas vom Familienessen, wenn
die Speisen hierzu geeignet sind: Sie sollten nicht zu fett, schwer verdaulich oder scharf gewirzt sein.
Die Mittagsmahlzeit darf und sollte ruhig etwas ,stickiger” werden. Die Zutaten des Gemuse-Kartoffel-
Fleisch-Breis werden nun nicht mehr puriert, sondern lediglich noch etwas zerdrickt. So lernt das Kind
richtig zu kauen und kann immer mehr von der Familienkost essen.

Abendessen

Als Abendessen gibt es einen Vollmilch-Getreide-Brei oder Brot mit einer Tasse Milch und Obst oder
Gemuse:

. 25 g Broétchen oder Brot,

. 10 g (2 TL) Frischkase oder 5 g (1 TL) Butter oder Margarine,
. 50 g geriebenes Obst oder Gemduse

. 150 ml Vollmilch (3,5 Prozent Fett) aus der Tasse.

ausgehéndigt durch: Beispielhafter Speiseplan auf dem Weg zur Familienkost Seite 1/2
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Fir Zwischendurch: Obst und Getreideprodukte

Kleine Zwischenmahlzeiten sind bei Kindern sehr beliebt. Sie werden als zweites Frihstick und
nachmittags gereicht. Frisches Obst kdnnen Sie geschalt gerieben, geraspelt oder in kleineren Stlickchen
anbieten. Reichen Sie dazu ein Getreideprodukt (zum Beispiel Brot), nach Wunsch mit Butter oder
Margarine bestrichen.

Das zweite Friihstlick

. 50 g Obst oder Gemuse, gerieben. Ist der Hunger grof3, kdnnen Sie Brot dazugeben:
. 25 g (1/2 Scheibe) Brot oder Brétchen aus fein gemahlenem Vollkornmehl,
. 5 g (1 TL) Butter oder Margarine.

Nachmittags

Abwechselnd ein milchfreier Getreideflocken-Obst-Brei oder Brot mit Obst oder Obstsaft (10 g
Getreideflocken, Knéckebrot oder Zwieback mit 50 g Obst).

Trinken

Zwischendurch und zu den Mahlzeiten sollte Ihr Kind zusatzlich etwas 2" trinken. Zum Ende der
Ubergangsphase zur Familienkost wird eine tagliche Trinkmenge von insgesamt etwa 600-700 m
Flussigkeit empfohlen. Bieten Sie Ihrem Kind bevorzugt Leitungs- oder Mineralwasser in einem kleinen
Becher an. Geeignet sind auch ungesufiter Friichte- oder Krautertee

ausgehéndigt durch: Beispielhafter Speiseplan auf dem Weg zur Familienkost Seite 2/2
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Fraherkennungs- und Vorsorgeplan fur das Kindes- und Jugendalter

Damit Sie alle wichtigen Friherkennungs- und Vorsorgetermine beizeiten vereinbaren und wahrnehmen,
finden Sie hier eine Ubersicht, was in welchem Alter ansteht. Am besten heben Sie die Ubersicht bei den

Unterlagen lhres Kindes oder in Ihrem Kalender auf.

Alter des Kindes

Anstehende Termine

Untersuchungs-/Beratungsschwerpunkte

Nach der Geburt

£ U1

Beurteilung von Vitalitat, Reifezeichen und
Fehlbildungen, &' Neugeborenen-Horscreening
(mdglichst bis 3. Lebenstag), Blutentnahme
fur Stoffwechsel-Screening (erweitertes
Neugeborenen-Screening, bis spatestens 3.
Lebenstag)

3.-10. Lebenstag

' U2

Untersuchung der Organe, des Skelettsystems,
der Mundhoéhle und der Sinnesorgane,
Ernahrungsberatung, Besprechung der
Rachitisvorbeugung durch Vitamin D und der
! Kariesvorbeugung durch Fluorid

4 .-5. Lebenswoche

' U3

Untersuchung der Hiftgelenke, Gedeihen

und altersgerechte Entwicklung, Vorbeugung
des Plétzlichen Kindstodes, Unfallverhitung,
Passivrauchen, Informationen zu anstehenden
' Impfungen

7. Lebenswoche

Extra-Impftermin

Ab 9. Lebenswoche

Extra-Impftermin

3.-4. Lebensmonat

£ U4
Impftermin

Altersgerechte Entwicklung und Beweglichkeit,
Ernahrung und Verdauung, evil. Erfassung von
Seh- oder Horstérungen

Gegen Ende des 3.
und 4. Lebensmonats

Extra-Impftermin

6.-7. Lebensmonat ' U5 Altersgerechte Entwicklung und Beweglichkeit,
Seh- oder Hoérstérungen, Ernahrung,
Zahnpflege, Unfallverhitung
10.-12. Lebensmonat | £ U6 Sprachentwicklung, Kontrolle der Beweglichkeit,
Impftermin Kdrperbeherrschung und Geschicklichkeit, Seh-

und Horvermogen, Ernahrung, Zahnpflege

Ab vollendetem 12.
Lebensmonat

Extra-Impftermine

ausgehéndigt durch:
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21.-24. Lebensmonat
(1 Jahr 9 Monate bis 2
Jahre)

i U7
Impftermin

Altersgerechte Entwicklung, Seh- und
Hoérvermdgen, Sprachentwicklung, Kontrolle
der Beweglichkeit und Kérperbeherrschung,
mogliche Verhaltensprobleme, Impfstatus

ab etwa 30.
Lebensmonat

2 drei zahnarztliche
Friherkennungsunter-
suchungen (im Abstand von
mindestens 12 Monaten, bis
vollendetem 6. Lebensjahr)

eingehende Untersuchung der Mundhdhle,
Einschatzung des Kariesrisikos, Beratung zu
Mundhygiene und Ernahrung, Empfehlung
geeigneter Fluoridierungsmittel

34.-36. Lebensmonat
(2 Jahre 10 Monate bis
3 Jahre)

£ U7a

Korperliche und geistige Entwicklung, Seh-
und Hoérvermogen, Sprachentwicklung,
Verhaltensprobleme, Zahngesundheit,
Impfstatus

46.-48 Lebensmonat (3
Jahre + 10 Monate bis
4Jahre)

' U8

Altersgerechte Entwicklung, Seh- und
Horvermdgen, mogliche Auffalligkeiten
in der Sprachentwicklung, moégliche
Verhaltensprobleme, Zdhne und Kiefer,
Impfstatus

60.-64. Lebensmonat
(5 Jahre bis 5 Jahre +
4 Monate)

£ U9
Impftermin

Kdrperliche und geistige Entwicklung, Seh-
und Horvermogen, mogliche Auffalligkeiten
in der Sprachentwicklung, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit

ab 7. Lebensjahr (ab 6
Jahre)

halbjahrliche zahnarztliche
Kontrolluntersuchung

9 bis 17 Jahre

Extra-Impftermine
(Auffrischimpfung)

12 bis 14 Jahre

2! J1-Untersuchung

Kérperliche Entwicklung, Organe,
Skelettsystem, Stand der Pubertatsentwicklung,
seelische und schulische Entwicklung,
gesundheitsrelevantes Verhalten, Impfstatus

Linktipps:

Wann muss lhr Kind zur nachsten U-Untersuchung?

Mit dem Terminrechner fir die U1- bis U9-Untersuchungen berechnen Sie zuverlassig und schnell alle

U-Termine fur lhr Kind.

&£ www.kindergesundheit-info.de/u-tool

Welche Impfungen stehen wann an?
Das Wichtigste aus dem aktuellen Impfkalender der STIKO.
2 www.impfen-info.de/service/impfkalender

ausgehéndigt durch:
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Zahneputzen mit KA|

Machen Sie lhr Kind von vornherein mit der richtigen Putztechnik vertraut. Bewahrt hat sich das KAI-
System, das Kinder mit drei, vier Jahren schon gut selbst kdnnen.

Die richtige Putztechnik - kinderleicht

Wichtig ist, dass Kinder von vornherein die richtige Putztechnik erlernen und immer nach dem gleichen
Schema vorgegangen wird. Hierbei ist KAl ein bewahrtes System. Es lasst sich gut merken und auch
kleine Kinder kénnen es leicht erlernen.

' Quelle: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) | www.kindergesundheit-info.de | Stand: Mérz 2014 () ev-ne-no |

Damit beim Putzen keine Zahnflachen vergessen werden, bedeutet KAI, die Zahne immer in der gleichen
Reihenfolge zu putzen:

K = Kauflachen. Als erstes werden mit kurzen Hin- und Herbewegungen alle Kauflachen geputzt.

A = AuRBenflachen. Dann werden die AuRenflachen mit kreisenden Bewegungen geputzt. Die Zéhne
liegen aufeinander und es wird jeweils von der Mitte aus nach rechts und nach links geputzt.

| = Innenflachen. Als letztes werden die Innenflachen mit kleinen Kreisen oder Drehbewegungen "von
Rot nach Weil3", das heil3t vom Zahnfleisch zum Zahn gereinigt.

Machen Sie lhr Kind auf spielerische Weise damit vertraut, wie es seine Zahne am besten putzt. Ab etwa
drei, vier Jahren kann es dies schon selbst versuchen. Allerdings sollten Sie bis ins Schulalter hinein die
Zahne regelmafig von allen Seiten noch einmal nachputzen, vor allem abends.

ausgehéndigt durch: Zahneputzen mit KAI (Seite 1/1
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Die wichtigsten Vorsorgetipps fur gesunde Kinderzahne

Eltern kdnnen von Anfang an einiges dafur tun, dass ihr Kind &2 gesunde Zahne bekommt und behélt. Die
wichtigsten Empfehlungen und Tipps finden Sie hier zusammengefasst:

ausgehéndigt durch:
Anja Kardell / Jana Zimmermann
Stadt Menden - Familienlotse

Achten Sie darauf, dass auch Ihre eigenen Zahne gesund und zahnéarztlich gut versorgt sind.

Lutschen Sie Flaschennuckel, Schnuller oder Babyloffel grundsétzlich nicht ab. Das verringert die
Gefahr, dass Sie Kariesbakterien auf lhr Kind tbertragen.

Besprechen Sie in der kinder- und/oder zahnarztlichen Praxis die &2 Fluoridversorgung lhres Kindes.

Beginnen Sie bereits beim ersten &2 Milchzahn mit einer sorgféltigen und regelmafiigen Zahnpflege.

Bleiben Sie dabei, wenn sich Ihr Kind ab etwa drei, vier Jahren selber die &2 Zahne putzt und putzen
Sie alle Zahnflachen bis zum Schulalter immer noch mal nach, vor allem abends.

Vor allem nach Sifzem sollten die Z&hne méglichst sofort gereinigt oder der Mund zumindest mit
Wasser ausgespllt werden.

Vermeiden Sie, dass lhr Kind standig an der Saugerflasche oder Schnabeltasse nuckelt und trinkt.

Achten Sie darauf, dass zwischen den Mahlzeiten Pausen eingehalten werden, in denen die Zahne mit
Hilfe des Speichels wieder die notwendigen Mineralstoffe einbauen kénnen.

Gewohnen Sie Ihr Kind erst gar nicht an sif3e &2 Getréanke. Geben Sie ihm lieber Wasser oder
ungesiiten Tee zu trinken.

Geben Sie lhrem Kind nur selten, méglichst nur im Zusammenhang mit den Mahlzeiten Sufigkeiten.

Achten Sie auf eine &2 (zahn)gesunde Erndahrung mit wenig Zucker und reichlich Kalzium. Wichtig ist
auch, dass Ihr Kind gut kauen muss.

Nehmen Sie Ihr Kind zu lhren eigenen zahnarztlichen Kontrollen regelmaflig mit in die Praxis, sobald
der erste Zahn da ist. So gewdhnt es sich bereits friihzeitig an die Umgebung. Zahnéarzte und
Zahnérztinnen empfehlen bereits ab dem ersten Zéhnchen eine halbjahrliche &2 zahnéarziliche Kontrolle
der Kinderzéhne.

Wenn trotz aller Vorsorge die Milchzahne durch Karies geschédigt sind, sollten sie unbedingt
zahnarztlich behandelt werden, damit Ihr Kind gut beif3en und kauen kann und die bleibenden Zéhne
nicht angesteckt werden.

Die wichtigsten Vorsorgetipps fur gesunde Kinderzahne Seite 1/1
Stand Februar 2014
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Ohne Wenn und Aber: Sonnenschutz fur Kinder

Die Haut von Sauglingen und Kleinkindern ist um ein Vielfaches empfindlicher als die von Erwachsenen,
denn der UV-Eigenschutz muss sich in den ersten Lebensjahren erst noch entwickeln.

Babys und Kleinkinder bis zum Alter von zwei Jahren sollten deshalb noch gar keine direkte Sonne
abbekommen und selbst bis zum Vorschulalter sollten Kinder pralle Sonne am besten meiden.

Schatten und sonnengerechte Kleidung sind der wirksamste Sonnenschutz:

. Kinder moglichst an schattigen Platzen spielen lassen.

. Auf sonnengerechte Kleidung achten, die mdglichst viel vom Kdrper bedeckt:
— Hut, Kappe oder Tuch mit Schirm und Nackenschutz.
— Luftige, moglichst langarmelige T-Shirts oder Hemden aus nicht zu locker gewobenem Material.

— Wenn maglich, auf Textilien mit speziellem UV-Schutz (ab UV-Protektions-Faktor 30 oder Prifsiegel
,UV-Standard 801“) achten.

— Weit geschnittene, mdglichst lange Hosen.

— Bequeme Schuhe, die mdglichst auch den Fulriicken bedecken.
. Vor allem im Gebirge und an der See: Sonnenbrillen mit gutem UV-Filter.

. Nicht bedeckte Korperteile, wie Gesicht, Hande oder Fullrlicken, durch ein Sonnenschutzmittel
speziell fur Kinder schiitzen (ab Lichtschutzfaktor 20).

. Ausreichend Sonnenschutzmittel auftragen, da andernfalls der Lichtschutzfaktor nicht wirksam ist.

. Bei langeren Aufenthalten im Freien die Haut wiederholt eincremen und den Sonnenschutz nach
jedem Baden erneuern.

. Insbesondere im Sommer und an sonnigen Frihjahrstagen sollten Kinder wahrend der starken
Mittagssonne (11-15 Uhr) besser nicht drauf3en spielen.

. Haufiges Eincremen und hoher Lichtschutzfaktor sollten nicht dazu verleiten, Kinder unbesorgt in der
prallen Sonne oder langer in der Sonne spielen zu lassen.

Hinweis: Auch bei bedecktem Himmel dringen noch bis zu 80 Prozent der UV-Strahlung bis auf die Haut
durch. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat deshalb den sogenannten UV-Index eingeflhrt, der
tagesaktuell Uber Zeitungen, Wetterberichte oder im Internet verbreitet wird. Bis zu einem UV-Index 2 ist kein
besonderer Sonnenschutz erforderlich. Darlber hinaus gilt: Je héher der Indexwert ist, umso mehr Schutz ist
erforderlich.

ausgehandigt durch: Ohne Wenn und Aber: Sonnenschutz fiir Kinder Seite 1/1
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Sicherheits-Check 1. Lebensjahr

Die wichtigsten Sicherheitshinweise fiir das erste Lebensjahr. Uberpriifen Sie, wo noch
Sicherheitsvorkehrungen notwendig sind oder Ihre besondere Aufmerksamkeit gefordert ist.

Zutreffendes bitte ankreuzen

. Kordeln und Schnire sind immer sicher aul3er Reichweite des Kindes. ja O nein O

. Das Kind schlaft auf dem Ruicken. Der Kopf kann nicht durch Bettzeug verdeckt
werden. ja O nein O

. Die Badewanne hat einen rutschsicheren Boden. ja O nein O

. Das Kind kommt erst in die Wanne, wenn das Wasser eingeflllt und die Temperatur
sicher Uberprift ist. ja O nein O

. Die HeiRwassertemperatur des Boilers ist auf 52° C begrenzt bzw. im Bad
feststellbarer Wasserregler steht auf maximal 38° C. ja O nein O

. Der Wickeltisch steht fest und sicher und bietet eine ausreichend gro3e Wickelflache. ja O nein O
. Auch mit Wickelauflage sind die Seitenteile des Wickeltischs noch deutlich erhéht. ja O nein O
. Beim Wickeln oder Baden steht alles griffbereit in Reichweite. ja O nein O

. Im Auto fahrt das Kind immer nur vorschriftsmaRig gesichert mit. ja O nein O

. Kindersitz und Kinderwagen entsprechen den Sicherheitsnormen und besitzen die
entsprechenden Prifzeichen. ja O nein O

. Die Bremsen am Kinderwagen werden regelmaig Gberprift. ja O nein O

Wenn das Kind mobiler wird:

. Alle Steckdosen sind mit einer Kindersicherung versehen. ja O nein O
. Die Treppe ist mit einem Schutzgitter versehen. ja O nein O
. Stolperfallen wie Teppichlaufer sind entfernt, andere Teppiche haben eine

rutschsichere Unterlage. ja O nein O
. Ecken und scharfe Kanten an Mdbeln sind abgepolstert. ja O nein O
. Putz- und Reinigungsmittel sowie andere gefahrliche Substanzen sind in

Oberschranken untergebracht. ja O nein O
. Medikamente sind im Arzneischrank verschlossen (in mindestens 1,60 m Hohe). ja O nein O
. Giftige Zimmerpflanzen sind aus den Raumen verbannt. ja O nein O
. Es liegen/stehen keine Zigaretten/gefillten Aschenbecher herum. ja O nein O
ausgehandigt durch: Sicherheits-Check 1. Lebensjahr ~ Seite 1/1
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10 Tipps zur Verhutung von Sturzunféllen

Sturzunfalle sind die haufigste Unfallart im Kindesalter, und zwar in allen Altersstufen. Babys und
Kleinkinder stiirzen vor allem im hauslichen Bereich. Hier sind sie zundchst ganz auf das umsichtige
Verhalten der Erwachsenen und notwendige SchutzmalRnahmen angewiesen.

1.  Am & Wickeltisch immer ,eine Hand am Kind“. Auch wenn sich das Baby noch nicht eigenstandig
umdrehen kann, kann es so heftig strampeln und mit den Armen ,rudern®, dass es hierdurch seitlich
oder nach vorn Uber die Kante des Wickeltisches rutschen und hinunterfallen kann. Dasselbe gilt
auch fir Sofa oder Sessel.

2. Wenn ein Entfernen vom Wickeltisch nétig, das Kind mitnehmen oder auf den Boden legen.

3. In Autositzen und Babywippen immer anschnallen und beides nicht auf erhéhten Flachen abstellen.

4. Keine Lauflernhilfen benutzen.

5. Beim &' Kinderhochstuhl auf Standfestigkeit achten und das Kind mit Bauch- oder Schrittgurt sichern.
Das Kind nie unbeaufsichtigt im Kinderhochstuhl lassen.

6. Bei Kleinmdbeln auf Standfestigkeit und Kippsicherheit achten; Regale gegebenenfalls in der Wand
verdubeln.

7. Fenster und TUren absichern. Achten Sie darauf, dass in Fensternahe keine Stiihle oder Regale
stehen, die |hr Kind als Kletterhilfe nutzen kénnte. Auch das Kinderbett sollte moglichst nicht direkt
neben dem Fenster stehen. Fensterstiirze sind folgenschwer und passieren vor allem im Alter
zwischen ein und drei Jahren. Vor allem in héheren Stockwerken sind Sicherheitssperren an Fenster
und/oder Tlren ratsam.

8. Das Kind auf dem Balkon niemals allein lassen und alles entfernen, was als ,Kletterhilfe* dienen
konnte.

9. Treppen steigen nur unter Aufsicht: zuerst auf allen Vieren, dann aufrecht mit Hand am Handlauf.

10. Das Kind nur solche i Fahrzeuge benutzen lassen, die seinem Alter und Entwicklungsstand
entsprechen: erst Roller oder Laufrad (ab etwa 2 %2 Jahren), dann das Fahrrad (etwa zwischen vier
und finf Jahren). Die Fahigkeiten zum Inlineskaten sind in der Regel zwischen drei und finf Jahren
entwickelt. Und: Von Anfang an nur mit Helm bzw. Schutzausristung.

ausgehandigt durch: 10 Tipps zur Verhiitung von Sturzunféllen Seite 1/1
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Vor Vergiftungen und Veratzungen schutzen

Mit der zunehmenden Beweglichkeit des Kindes wachst die Gefahr, dass es mit giftigen oder atzenden
Substanzen in Beriihrung kommt und sie schluckt.

Hier ist Ihre umsichtige Vorsorge notwendig.

. Bewahren Sie Putz- und Reinigungsmittel, Essigessenzen usw. grundsatzlich in Oberschranken auf.
Die Schranke sollten zudem mdglichst verschlieBbar sein.

. Achten Sie auf kindersichere Verschlisse.

. Verstauen Sie atherische Ole, Lampendle und Duftlampen nach Gebrauch immer auBer Reichweite
des Kindes.

. Verzichten Sie, wenn moglich, ganzlich auf Lampendle im Haushalt.
. Heben Sie Farben, Lacke, Lésungsmittel und Ahnliches fir Kinder unzugénglich auf.
. Verbannen Sie gefahrliche Chemikalien, Saugen und Laugen mdglichst ganz aus Ihrem Haushalt.

. Fullen Sie Reinigungs- und andere giftige oder atzende Mittel niemals in Getranke- oder Essbehalter
um. Verwechslungsgefahr!

. Verzichten Sie auf fliissige Grillanziinder.

. Heben Sie Medikamente und Arzneimittel stets in einem kindersicher verschlossenen Schrank auf.
. Lassen Sie keine Zigaretten herumliegen oder gefillte Aschenbecher herumstehen.

. Achten Sie darauf, dass keine Glaser mit Resten von Alkohol herumstehen.

. Verbannen Sie giftige Zimmerpflanzen aus Ihrer Wohnung.

. Achten Sie auch im Garten auf mogliche Giftpflanzen.

ausgehandigt durch: Vor Vergiftungen und Verétzungen schiitzen Seite 1/1
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Vor Verbruhungen und Verbrennungen schitzen

Vor allem Kleinkinder laufen Gefahr, sich zu verbriihen oder zu verbrennen. Die meisten dieser Unfélle
lassen sich jedoch bereits durch einfache Sicherheitsregeln und VorsichtsmaRnahmen vermeiden.

. Begrenzen Sie die HeiRwassertemperatur des Boilers auf maximal 50° Celsius, im Bad feststellbare
Wasserregler auf maximal 38° Celsius einstellen.

. Die Temperatur des frisch eingelaufenen Badewassers Uberprifen (36—37° Celsius) und nie heil’es
Wasser nachlaufen lassen, wahrend das Kind in der Wanne sitzt.

. Gefalle mit heil3er Flissigkeit wie Kaffee, Tee oder Suppe immer weit entfernt vom Tischrand
abstellen.

. Nichts HeilRes trinken oder essen, wahrend das Kind auf dem Schol} sitzt.
. Bei den Mahlzeiten auf Tischdecken verzichten.

. Toépfe und Pfannen immer mit dem Griff nach hinten auf den Herd stellen und bevorzugt hintere
Kochfelder benutzen.

. Herdschutzgitter anbringen.

. Brennendes Fett in der Pfanne nie mit Wasser, immer nur mit Deckel ersticken.

. Bei Wasserkochern und Ahnlichem auf herabhangende Kabel achten.

. Biigeleisen immer sofort ausstdpseln und an einem hoch gelegenen Ort auskihlen lassen.

. Getranke und Nahrungsmittel aus der Mikrowelle stets gut umriihren und die Temperatur vor dem
Futtern prifen.

. Das Kind bei offenem Feuer immer im Auge behalten.

. Offenes Feuer nie unbeaufsichtigt lassen.

. Fur den Notfall entsprechende Loschmittel bereithalten.

. Feuerzeuge und Streichhodlzer konsequent wegschliel3en.

. Rauchmelder in der Wohnung installieren.

ausgehéndigt durch: Vor Verbrithungen und Verbrennungen schiitzen Seite 1/1
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Sicherheitsregeln im Umgang mit Tieren

Auch vertraute Tiere bleiben unberechenbar. Im Umgang mit Tieren sind deshalb einige ,Sicherheitsregeln®
unverzichtbar.

. Babys und Kleinkinder nie mit dem Familienhund oder einer Katze allein lassen.
. Kinder friihzeitig und altersgemaf mit der unterschiedlichen Kérpersprache von Tieren vertraut machen.
. Kinder nicht mit dem Hund herumtoben oder Ball spielen lassen.

. Tiere durfen nicht geargert oder gequalt werden, zum Beispiel durch Ziehen am Schwanz oder durch
Treten.

. Fressende oder schlafende Tiere nicht storen.

. Ein Tier, das gerade Junge geworfen hat, nicht anfassen. Auch Tierjunge sollten im Beisein des
Muttertieres nicht angertihrt werden.

. Tieren nicht in Nase, Maul, Augen und Ohren fassen.

. Sich Tieren immer von vorn und langsam ndhern und sie stets von vorn streicheln.

. Vorsicht bei fremden Hunden. Nur mit Einverstandnis des Besitzers oder besser gar nicht anfassen.
. Keine hektischen oder ruckartigen Bewegungen machen und lautes Geschrei vermeiden.

. Wenn ein Hund knurrt, die Zahne zeigt und sein Fell straubt, immer auf Abstand bleiben und
keinesfalls das Tier anfassen.

. Bei plotzlichem Auftauchen eines Hundes keinesfalls weglaufen. Stattdessen moglichst ruhig stehen
bleiben leise zu dem Tier sprechen.

. Niemals durch einen Zaun hindurch einen Hund anfassen. Der Hund wiirde dies als Eindringen in
sein Revier verstehen und eventuell zuschnappen.

. Ein Pferd immer ansprechen, wenn man sich ihm nahert, und nie hinten um das Pferd herum gehen.
Plotzliche und laute Gerausche vermeiden.

. Nicht allein ausreiten und beim Reiten immer eine Reitkappe tragen.

. Bei Haustieren auf Sauberkeit und artgerechte Pflege achten. Nach dem Anfassen von Tieren,
insbesondere wenn es fremde sind, immer griindlich die Hande waschen.

. Auf vollstdndigen Impfschutz bei Mensch und Haustier achten.

ausgehéndigt durch: Sicherheitsregeln im Umgang mit Tieren Seite 1/1
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Merkzettel fUr den Notfall

Bitte tragen Sie die Angaben fiir lhre Einrichtung und wichtige Rufnummern fiir den Notfall hier ein und
hangen Sie den ,Merkzettel” fur alle gut sichtbar in die Nahe des Telefons.

Notruf/Rettungsdienst: 112 | Giftnotruf lhrer Region:

Die 5 Ws des Notrufs: Die 5 Ws des Giftnotrufs:
. Wo? . Wer?

. Was? . Was?

. Wie viele? . Wann?

. Welche Verletzung? . Wie?

. Warten auf Riickfragen. . Wie viel?

Eigene Daten

Name

Stralle Nr. Stockwerk
PLZ Ort

Telefon Handy

Wichtige Rufnummern

Kinder- und Jugendarzt/-arztin: Kinderarztlicher Notdienst *:
Hausarzt/Hausarztin: Augenarztlicher Notdienst *:
Zahnarztlicher Notdienst *: Apothekennotdienst *:

* siehe Tageszeitung oder Aushang in Apotheken und Arztpraxen

Merkzettel fiir den Notfall Seite 1/1
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