GESUNDHEITSTIPPS
FUR KINDER

2 Warum ist Gesundheit
in der Kita so wichtig?

Der Kita-Start ist ein
Meilenstein fur Kinder und Eltern.
Damit dein Kind gesund, sicher
und voller Freude durch den neuen
Alltag kommt, haben wir fur dich die
wichtigsten Tipps und Infos
zusammengestellt.
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GESUNDHEITSSCHUTZ

UND IMPFUNGEN




Gut vorbereitet durch
die Krankheitssaison

Gerade in der kalten Jahreszeit sind
Erkaltungen, Magen-Darm-Infekte oder
andere Infektionskrankheiten in der Kita

keine Seltenheit. Mit einfachen MaB-

nahmen kannst du zur Gesundheit aller
beitragen und dein Kind gut durch die
Krankheitssaison begleiten.

!

Hygienetipps fiir Familien (zu Hause):

* RegelmdBig die Hande waschen,
besonders vor dem Essen und nach
dem Nachhausekommen.

¢ Beim Niesen oder Husten immer die
Armbeuge nutzen.

* Rdume regelmadBig liiften, um fir
frische Luft zu sorgen.

WAS TUN
BEI KRANKHEITS-
SYMPTOMEN?

Bei Symptomen wie Fieber,
Durchfall, Erbrechen, star-
kem Husten oder ungewdhn-
licher Mudigkeit sollte dein
Kind zu Hause bleiben. So
schitzt du nicht nur dein
eigenes Kind, sondern auch
andere Kinder und das
Kita-Team. Zeigt dein Kind
Symptome, zégere nicht,
eine Arztin oder einen Arzt
aufzusuchen.



WARUM IMPFUNGEN

WICHTIG SIND

> Mehr Infos unter www.meningitis-bewegt.de

Karen, betroffene Mutter

Hier geht es zum
Video-Interview mit Karen.




U-UNTER-
SUCHUNGEN

LEBENSALTER

Eine detaillierte Ubersicht und den aktuellen Impfkalender
findest du beim Robert Koch-Institut (RKI).

Hier geht es zur
Ubersicht des RKI-Impfkalenders.




KITA-KEIME: WAS
KANN HELFEN?

POWER FUR DIE
BROTBOX

Getreide fiir Sattigung

und Energie:

Vollkornbrot bzw. -brétchen,
Reis- oder Maiswaffeln
(ungesalzen, z. B. mit
Frischkase, Hummus,
Quark, mildem Kéase)

Obst & Gemiise fiir
Vitamine:

Apfel, Birne, Banane,
Weintrauben, Beeren,
Gurke, Paprika, Méhre
oder Kohlrabi

Snacks fiir zwischendurch:
selbst gemachte Musliriegel
oder Energy Balls (z. B. aus
Haferflocken, Datteln)




WAS TUN, WENN MEIN

KIND ERKALTET IST?




CHECKLISTE FUR

DEN KITA-START

Was gehort in die Kita-Tasche?

Damit nichts verloren geht, beschrifte
alle Gegenstdnde mit dem Namen
deines Kindes.




Emotionale Gesundheit

Der Start in die Kita ist eine bedeutende
emotionale Umstellung — sowohl fiir dein
Kind als auch fir dich. Die neue Umgebung,
viele Reize und die Trennung von vertrauten
Bezugspersonen fordern Kinder heraus,
wdhrend Eltern mit organisatorischen
Aufgaben, Sorgen und der Notwendigkeit
des Loslassens konfrontiert sind. Der Mental
Load, die Summe vieler unsichtbarer
Belastungen, z. B. durch To-do-Listen oder die
Koordinierung von Untersuchungen und Impf-
terminen, erschwert die Vereinbarkeit von Beruf,
Familie und eigenen Bediirfnissen zusatzlich.
Oft kommt die Organisation des neuen
Alltags hinzu: die Eingewdhnungszeit, die
Betreuung wdhrend der SchlieBzeiten
sowie die Herausforderung, im Job
wieder FuB zu fassen.







Plane kleine Auszeiten im Alltag
ein, auch wenn sie kurz sind.

Stelle realistische Anspriiche an
dich selbst, und versuche nicht
immer, perfekt zu sein.

Suche den Austausch mit anderen
Eltern, um Erfahrungen und Sorgen
zu teilen.

Nimm Unterstiitzung an, z. B. durch
Familie, Erziehungsberatungs-
stellen, Freundinnen oder Freunde.

Nimm deine eigenen Bediirfnisse
ernst: Selbstfiirsorge ist kein Luxus,
sondern bildet die Basis fiir eine
stabile Eltern-Kind-Beziehung.

Suche bei anhaltender Uberforde-
rung oder psychischen Problemen
professionelle Hilfe, z. B. bei Bera-
tungsstellen oder Fachdrzt*innen.




WO BEKOMME ICH HILFE BEI
GESUNDHEITLICHEN FRAGEN?

Wenn du Fragen oder Sorgen rund um die
Gesundheit deines Kindes hast, gibt es ver—
schiedene Anlaufstellen, die dich unterstitzen
kénnen — je nachdem, worum es geht.

KINDERARZTIN ODER KINDERARZT

Deine erste Anlaufstelle bei gesundheit-

lichen Fragen ist die Kinderdrztin oder der
Kinderarzt. Dort bekommst du Hilfe bei akuten
Erkrankungen deines Kindes, kannst Vorsorge-
untersuchungen und Impfungen durchfihren
lassen und dich zu allgemeinen medizinischen
Themen beraten lassen. Bei Bedarf wirst du an
Fachdrzt*innen oder Therapeut*innen weiter-
vermittelt.

ELTERNBERATUNG

In vielen Familienzentren gibt es Angebote zur
Elternberatung, wo du Fragen zur Kinderge-
sundheit, Erziehung oder Entwicklung deines
Kindes besprechen kannst. Diese Beratungen
sind meist kostenlos und finden vor Ort, telefo-
nisch oder online statt. So bekommst du unkom-
pliziert Hilfe und Antworten auf deine Fragen.

GESUNDHEITSAMT

Auch das ortliche Gesundheitsamt ist eine
wichtige Anlaufstelle. Es informiert dich zu Imp-
fungen, Infektionsschutz, HygienemaBnahmen
und Vorsorgeuntersuchungen. Viele Gesund-
heitsdmter bieten zudem Informationsmaterial
fur Familien an.
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