




WAS TUN  
BEI KRANKHEITS-
SYMPTOMEN?

Bei Symptomen wie Fieber, 
Durchfall, Erbrechen, star-
kem Husten oder ungewöhn-
licher Müdigkeit sollte dein 
Kind zu Hause bleiben. So 
schützt du nicht nur dein 
eigenes Kind, sondern auch 
andere Kinder und das 
Kita-Team. Zeigt dein Kind 
Symptome, zögere nicht, 
eine Ärztin oder einen Arzt 
aufzusuchen.

Hygienetipps für Familien (zu Hause):

•	 Regelmäßig die Hände waschen, 
besonders vor dem Essen und nach 
dem Nachhausekommen.

•	 Beim Niesen oder Husten immer die 
Armbeuge nutzen.

•	 Räume regelmäßig lüften, um für 
frische Luft zu sorgen.



Hier geht es zum
Video-Interview mit Karen.



U-UNTER-
SUCHUNGEN LEBENSALTER

U5  6.–7. Lebensmonat

U6 10.–12. Lebensmonat

U7 21.–24. Lebensmonat

U7a 34.–36. Lebensmonat

U8 46.–48. Lebensmonat

Die Ständige Impfkommission (STIKO) empfiehlt für Kinder 
im Kita-Alter einen umfassenden Impfschutz gegen ver-
schiedene Infektionskrankheiten.

Hier geht es zur
Übersicht des RKI-Impfkalenders.



Ein starkes Immunsystem  
beginnt schon mit der Aus-
wahl der täglichen Mahl-
zeiten. Gerade in der Kita, 
wo viele Keime unterwegs 
sind, ist eine ausgewogene  
Ernährung wichtig, um die 
Abwehrkräfte deines Kindes 
zu stärken. Denn bestimmte 
Nährstoffe aus Getreide, 
Obst, Gemüse und gesun-
den Snacks liefern nicht nur 
Energie, sondern helfen dem 
Körper auch, Krankheits- 
erreger besser abzuwehren.

POWER FÜR DIE 
BROTBOX

Getreide für Sättigung 
und Energie:  
Vollkornbrot bzw. -brötchen, 
Reis- oder Maiswaffeln  
(ungesalzen, z. B. mit  
Frischkäse, Hummus, 
Quark, mildem Käse)

Obst & Gemüse für 
Vitamine: 
Apfel, Birne, Banane,  
Weintrauben, Beeren, 
Gurke, Paprika, Möhre 
oder Kohlrabi

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



WENN DEIN KIND ERKÄLTET IST, BRAUCHT ES 
BESONDERE ZUWENDUNG. GUTER SCHLAF 
IST JETZT WICHTIG. 

Schaffe eine Wohlfühlatmosphäre: Ein warmes Bad vor 
dem Schlafengehen – z. B. mit Thymianzusatz, aber nur bei 
Erkältung ohne Fieber – hilft beim Entspannen und stimmt 
auf die Nacht ein.

BAUE SANFTE MASSAGEN IN EUER ABENDRITUAL EIN.

Reibe dein Kind mit einem milden, altersgerechten  
Erkältungsbalsam ein, der Thymian- oder Eukalyptusöl  
enthält. Das wirkt beruhigend, kann die Atemwege befreien 
und schafft ein Gefühl von Nähe und Geborgenheit.

LÜFTE DAS SCHLAFZIMMER/KINDERZIMMER.

Öffne abends noch mal kurz das Fenster, denn frische, kühle 
Luft tut verschnupften Nasen gut und erleichtert das Durch-
atmen. Als ideal für den Schlaf von Kindern gilt eine Raum-
temperatur von 16–18 °C.









PRAKTISCHE TIPPS ZUR ENTLASTUNG 
UND STÄRKUNG DER EMOTIONALEN 
GESUNDHEIT VON ELTERN

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

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

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

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

•	 Nimm deine eigenen Bedürfnisse 
ernst: Selbstfürsorge ist kein Luxus, 
sondern bildet die Basis für eine 
stabile Eltern-Kind-Beziehung.

•	 Suche bei anhaltender Überforde-
rung oder psychischen Problemen 
professionelle Hilfe, z. B. bei Bera-
tungsstellen oder Fachärzt*innen.
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