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Gratis Geschenkbox mit vielen tollen Angeboten!
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Das «family» Geschenkpaket wird dir kostenlos ab
dem 4. Geburtstag deines Kindes per Post zugestellt.
Du findest darin den bekannten family Ratgeber plus
viele wertvolle Muster und Angebote.

Medela Family App
fir die Milchpumpen Freestyle™
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Dein Begleiter rund um Schwangerschaft, Geburt und Familienleben.

Lade die Medela Family App
kostenlos herunter
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Babymonate

Ein kleiner Ausblick...

Sie schauen mit Staunen auf das erste
Lebensjahr Ihres Kindes zuriick: Wie stark es
sich doch seit seiner Geburt verdndert hat!
Wie gross es schon ist, was es schon alles
kann und mochte - ein richtig kleines Per-
sonchen ist es nun.

Freuen Sie sich auf die kommende Zeit, denn
Ihr Kind wird sich weiterentwickeln und tag-
lich neue Fortschritte machen. Es wird seine
ersten, wackeligen Schritte unternehmen
und kaum steht es sicher auf den Beinen,
beginnt es zu rennen und zu klettern. Es
wird die ersten Worte sprechen, aufmerk-
sam zuhdren und einfache Handlungen und
Aufforderungen verstehen. Gerne schaut es
ein Bilderbuch an und hért bald schon ein-
fachen Geschichten zu. Es wird Sie bei Thren
Tatigkeiten im Alltag beobachten und begin-
nen, diese nachzuahmen. Bald wird es Farb-
stifte ergreifen, um mit diesen seine ersten
«Kunstwerke» zu Papier zu bringen. Ihr Kind
spielt gerne mit Wasser, Sand und anderen
Naturmaterialien.

Seine Kreativitdt und Ausdauer ist uner-
schopflich und es wird zunehmend den
Kontakt zu anderen Kindern suchen, um
mit ihnen zu spielen: Ballspiele, Verstecken,
Verkleiden, Puzzles und Dominos - all dies
wird Thr Kind bald lernen und sich dabei ver-
gniigen. Es wird auch zunehmend autonom
und selbststindig.

Seine Energie, Neugier und Entdeckungslust
zusammen mit den wachsenden Fihigkeiten
und der steigenden Selbststdndigkeit wer-
den Sie erfreuen und auch herausfordern.
Schenken Sie Threm Kind viel Aufmerksam-
keit und Liebe und begleiten Sie es unter-
stiitzend auf seinem Weg.

Dr. med. Nadia Sauter Oes / FMH Kinder-
und Jugendmedizin / Winterthur

% Nicht verpassen:
Tolle Wettbewerbe und Angebote fur
Familien. Melden Sie sich hier an:
www.letsfamily.ch/deals

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern EDI
Bundesamt fiir Gesundheit BAG

Eltern und Bezugspersonen
von Sauglingen impfen sich -
und schitzen damit die Kleinsten
vor geféhrlichen Krankheiten.

& 9egen Masern und Keuchhusten
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Babypflege

Windeln wechseln - so geht's

Vorbereitung
Der Wickeltisch sollte sich an einem war-
men, trockenen und sauberen Platz befin-
den. Als Unterlage eignet sich eine spezielle
Wickelauflage oder ein sauberes Baumwoll-
handtuch mit warmer und weicher Ober-
fliche. Am besten legen Sie sich hier alle
notwendigen Utensilien zurecht, die zum
Wechseln der Windel und zur Babypflege be-
notigt werden:
¢ Frische Windeln und Zubehor
¢ Windeleimer oder Abfalltiite
¢ Reinigungstiicher/Feuchttiicher fiir Babys
e Eventuell Waschlappen oder Ein-
malwaschlappen und Waschschiis-
sel mit lauwarmem Wasser und
Babypflegebadzusatz
e Eventuell Wundcreme mit nattirlichen
Inhaltsstoffen
e Zweiverschiedene Spielsachen

Windel wechseln
Waschen Sie sich die Hande, bevor Sie die
Windel wechseln.

1. Zuerst legen Sie eine frische Windel zu-
recht, sodass diese sofort benutzt werden
kann.

2. Offnen Sie die Klebestreifen der schmut-
zigen Windel und kleben Sie diese sofort
zusammen, weil sie sonst an der Haut
des Babys haften bleiben. Nun heben Sie
den Po des Neugeborenen vom Wickel-
tisch. Dazu umfassen Sie mit der rechten
Hand den linken Oberschenkel des
Babys, wahrend sein anderes Bein auf
Threm Unterarm liegt. Mit diesem Hand-
griff kénnen Sie die Beine und Hiifte zu-
sammen anheben. Eine andere Mdglich-
keit ist, das Baby mit einer Hand in die
Seitenlage zu bringen. Beide Handgriffe

haben den Zweck, dass Sie die Beine des
Kindes beim Wickeln nicht hochziehen
miissen und so die Gelenke und den
Riicken des Neugeborenen schonen.

. Die volle Windel falten Sie mit der ande-

ren Hand unter dem Kérper des Babys in
der Mitte zusammen, sodass die saubere
Seite oben liegt. Nun kann der Genital-
bereich gesdubert werden. Nutzen Sie
dazu am besten einen feuchten Wasch-
lappen oder ein parfiimfreies Babypflege-
tuch. Bei einem Méadchen muss darauf
geachtet werden, dass immer von vorn
nach hinten gereinigt wird. So verrin-
gert sich das Risiko, dass Keime in die
Vagina eindringen. Bei einem Jungen ist
es vor allem wichtig, die Hautfalten an
den Beinen sowie am Hodensack und
Penis zu sdubern. Die Vorhaut darf nicht
zuriickgeschoben werden (Verletzungsge-
fahr). Anschliessend sidubern Sie den Po.
Das Gesiss sollte bei jedem Wickeln, am
besten mit einem in lauwarmem Wasser
getrankten Zellstofftuch (im Handel auch
als Kosmetiktlicher erhiltlich), gewa-
schen werden — auch hier wieder von
vorn nach hinten.

. Sollte die Babyhaut wund sein, so nutzen

Sie spezielle Wundcreme zur Babypflege.

. Jetzt kann die schmutzige gegen eine

saubere Windel ausgetauscht werden.
Heben Sie die Beine und Hiifte des Babys
wieder an oder bringen Sie es in Seiten-
lage. Nun legen Sie die frische Windel
mit derjenigen Hélfte hin, die Klebe-
streifen besitzt. Die andere Hélfte fiihren
Sie anschliessend zwischen seine Beine
nach vorne und verschliessen die Windel
mittels Klebestreifen an den Seiten. Bitte
beachten: Die Windel darf nicht zu eng
sein oder einschneiden.

SCHUTZT.

Bepanthen® MED Salbe pflegt und
schitzt empfindliche Babyhaut.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

* Schutzt und heilt
Windelent-
zUndungen

\- » Bildet einen
Schutzfilm auf der
Haut und beugt
Hautreizungen vor

B

A
BAYER

E

R

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zurich

CH-20230126-07
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Babypflege

Windeldermatitis

Eine Windeldermatitis ist nicht der Begriff
fiir eine bestimmte Erkrankung, sie gibt nur
den Ort der Hautreizung (Entziindung) an.

Mogliche Ursachen

° Wenn Windeln zulange nicht gewechselt
werden, wird die Babyhaut gereizt, umso
grosser ist das Risiko, eine Windelderma-
titis zu bekommen.

e Bei Durchfall ist es besonders wichtig,
die Windeln rasch zu wechseln, dinn-
fliissiger Stuhl greift die Haut noch
starker an als normaler Stuhl.

¢ Achten Sie darauf, welche Salben Sie
verwenden.

* Bestehende Hautleiden (wie z. B. ein
Milchschorf oder eine Atopische Der-
matitis) kénnen eine Windeldermatitis
verschlimmern.

° Bei gestillten Kindern kann auch be-
stimmte Nahrung der Mutter, iiber die
Muttermilch, die Haut des Babys im
Windelbereich angreifen.

Massnahmen

e Die Windeln haufig wechseln.

e Benutzen Sie keine Feuchttiicher.

e Waschen Sie Ihr Baby mit warmem
Wasser und einer milden Seife von vorne
nach hinten und tupfen Sie die Haut mit
einem weichen Tuch trocken.

e Wenn Sie bei trockener Haut eine ¢lhal-
tige Waschlotion verwenden, so sollten
Sie die Haut anschliessend immer mit
klarem Wasser abspiilen und dann
trocknen.

e Lassen Sie das Baby so oft wie mdglich
ohne Windeln «lufttrocknens».

Wenn sich die Symptome innert ein paar
Tagen nicht verbessern, sich das Kind unru-
hig verhilt oder sich Bldschen auf der Haut
bilden, so konsultieren Sie Thre Kinderéarz-
tin/Thren Kinderarzt.

Fehler, die Sie nicht machen sollten:
www.letsfamily.ch/fehlervermeiden

Milchschorf/Kopfgneis

Umgangssprachlich bezeichnet man als

Milchschorf den krustigen Hautausschlag

auf dem behaarten Kopfteil. Beim Milch-

schorf sind die Krusten gelblich, hart und
koénnen erste Anzeichen einer Neurodermi-
tis sein. Es kann Juckreiz entstehen. Beim

Kopfgneis hingegen sind die Krusten wei-

cher und fetthaltig. Die Ursache ist hdufig

eine erhohte Talgproduktion, auch sebor-

rhoisches Ekzem genannt. Folgende Mass-

nahmen kdénnen helfen:

 Milchschorf/Kopfgneis eindlen mit
Mandel- oder Oliven- oder Babydl und
langere Zeit einwirken lassen. Beim
Baden die aufgeweichten Krustenrén-
der mit einer Babyhaarbiirste oder mit
einem Schwamm sanft 16sen und mit
Wasser oder Babyshampoo waschen. Die
Schuppen nicht abkratzen, weil so kleine
Wunden entstehen, die sich entziinden
kénnen.

¢ Am besten téglich ein bis zweimal mit
einer weichen Babybiirste massieren, da-
mit sich auf der Kopfhaut nicht starker
Milchschorf/Kopfgneis bildet.

¢ Juckreiz lindern mit kiihlen, feuchten
Umschlédgen.

e Die Fingernégelchen des Babys kurzhal-
ten, damit sie beim Kratzen der jucken-
den Stellen die Haut nicht zusétzlich
schadigen.

e Verbessern sich die Symptome nicht
innerhalb von wenigen Wochen, so
kontaktieren Sie Ihre Kinderarztin/Thren
Kinderarzt.

Hautpflege

Die Babyhaut ist empfindlich und kann
schnell mit leichten, meist harmlosen RG-
tungen reagieren, die von selbst wieder
verschwinden.

Pflegeprodukte wie Ol, Lotionen oder
Cremes sollten sparsam angewendet wer-
den. Nattirliche Produkte ohne Parfiim und
Konservierungsmittel (z.B. Mandel-, Jojobadl
etc.) sind zu empfehlen, um allergische Re-
aktionen vorzubeugen.

Schiitzen Sie speziell im Winter das Ge-
sicht Thres Kindes mit einer fetthaltigen

Babypflege

Hautsalbe vor der Kilte. Cremes, die Wasser
enthalten, sind dafiir ungeeignet, weil das
Wasser auf der Haut gefrieren kann.

Baden

Ein Neugeborenes zu baden, kann anfangs
noch mit Stress verbunden sein - fiir Sie
wie auch fiir Thr Kind. Lassen Sie sich Zeit,
um ein gemeinsames Ritual zu finden. Es
kann auch abends gebadet werden. Wenn
das Baby noch haufig schreit, beschrinken
Sie das Baden auf ein Minimum. Auch eine
sogenannte «Katzenwische» (Gesicht, Fal-
ten und Gesdss) geniigt vollstdndig. Mit der
Zeit entwickelt sich bei vielen Kindern und
Eltern aber der Spass am Baden. Dennoch
reicht ein- bis zweimal pro Woche baden
vollkommen aus.

NIVEA
BABY

NATURLICH GEPFLEGTE HAUT

AB DER ERSTEN BERUHRUNG

&
©
@

100% natiirliches
Mandeldl &
Vitamin B5, C, E

Hypoallergene
Formeln*

Hautvertraglichkeit
von Kinderdrzten
und Miittern bestdtigt
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Babymassage

Babymassage ist Beziehungspflege zwi-
schen Eltern und Kind. Denn wenn Sie als
Eltern Thr Baby massieren, lernen Sie es
noch besser kennen. Sie werden lernen, sei-
ne Signale zu deuten und verstehen seine
Bediirfnisse.

Respektvolle Berithrung

Bereits Thr Neugeborenes kann Ihnen mit-
teilen, was es mag und was nicht. Es ist nur
wichtig, dass Sie diese Signale Ihres Babys
zu deuten wissen. Vertrauen Sie dabei auf
Ihre Instinkte. Die Babymassage bietet eine
wundervolle Mdglichkeit, Threm Baby zu
zeigen, dass Sie seine Bediirfnisse respek-
tieren. Wenn Sie Thr Baby massieren méch-
ten, schaffen Sie eine mdglichst ruhige, ge-
wohnte Umgebung. Ein gerolltes Handtuch
unter dem Kopf des Babys ermdglicht ihm,
Ihnen in die Augen zu schauen. Ob es am
Boden, auf dem Wickelplatz oder auf einem
Bett platziert wird, hdngt davon ab, was fiir
Sie beide bequem ist. Legen Sie Schmuck an
Hénden und Armen ab und achten Sie auf
angenehm warme Hénde.

Da Babys empfindlich auf Diifte reagieren,
empfehlen wir die Verwendung von ge-
ruchsneutralem Ol Verreiben Sie als Start-
signal etwas Ol in Thren Hinden, zeigen Sie
die Handfldchen Threm Baby und fragen Sie:
«Darf ich Dich massieren?» Wenn Ihr Baby
sich nicht abwendet, weint oder ein dhnli-
ches Riickzugssignal zeigt, konnen Sie mit
der Massage beginnen. Babys sind in der
Regel rasch tiberfordert. Je jlinger das Baby
ist, umso langsamer sollten die Bewegungen
ausgefiihrt werden. Sprechen Sie mit Threm
Baby und héren Sie mit der Massage auf,

wann immer es Thnen zeigt, dass es nicht
mehr massiert werden mochte.

Wirkung der Babymassage

Durch die beschriebene Art der Kommu-
nikation, durch die Aufmerksamkeit und
den respektvollen Korperkontakt, vertieft
Babymassage die Eltern-Kind-Bindung. Die
systematische Beriihrung verschiedener
Korperregionen stérkt ausserdem die Kor-
perwahrnehmung des Babys. Wird die Ba-
bymassage regelmaéssig angewendet, kann
sie zu einem wundervollen Ritual werden.
Rituale sind wichtig, vermitteln dem Kind
Sicherheit und geben dem Alltag eine Struk-
tur. Die gemeinsam verbrachte, ruhige Zeit
tragt zur Entspannung bei (nicht nur beim
Baby!). Neben den vielen positiven Wirkun-
gen auf emotionaler Ebene bietet die Baby-
massage auch Unterstiitzung in herausfor-
dernden Situationen. Bei Bauchkrdmpfen,
Zahnungsbeschwerden und Wachstums-
schmerzen kénnen die gezielten Massage-
griffe Linderung verschaffen. Damit diese
positiven Effekte entstehen, braucht es Zeit,
Ruhe und Lust von beiden Seiten. Der Zeit-
punkt der Massage soll deshalb sowohl auf
die kindlichen Bediirfnisse, wie auch auf
Thre eigenen abgestimmt sein.

Ablauf der Babymassage

Wird die Babymassage regelméssig ange-
wendet, kann sie fiir Sie und Ihr Baby zu
einem wundervollen Ritual werden. Fiir
das Baby ist es hilfreich, wenn die Korperre-
gionen immer im gleichen Ablauf massiert
werden. Nachdem Sie wie beschrieben alles
vorbereitet und Thr Baby um Erlaubnis ge-
fragt haben, beginnen Sie jeweils mit den

Beinen und Fiissen, da das Baby so gut be-
obachten kann, was passiert. Ausserdem
sind es unsere Babys, durch die tdgliche
Pflege beim Wickeln gewohnt, an Beinen
und Fiissen beriihrt zu werden. Danach folgt
die Bauchmassage, Brust, Arme und Hénde,
dann das Gesicht und schliesslich der Rii-
cken. Die Griffe werden jeweils mit sanftem
Druck ausgelibt, so dass die Berithrung we-
der kitzelt noch schmerzt.

Die Beinmassage

Legen Sie Thre Hande auf die Pobacken oder
die Beine des Babys und geben Sie ihm Zeit,
Ihre Hénde zu spiliren. Unterstiitzen Sie
dann mit der einen Hand ein Fussgelenk
und umfassen Sie mit der anderen Hand die

Babymassage

Aussenseite des Oberschenkels. Nun strei-
chen Sie langsam von der Hiifte Richtung
Fussgelenk und bleiben mit dieser Hand
dort. Umfassen Sie den Oberschenkel nun
mit der anderen Hand und streichen Sie auf
der Innenseite des Beins von der Leiste bis
zum Fussgelenk. Die Hinde wechseln sich
dreimal ab.

Umschliessen Sie dann mit beiden Handen
gleichzeitig den Oberschenkel und drehen
die Hinde gegeneinander hin und her, wéh-
rend sie zum Fussgelenk gleiten. Am Fuss
angekommen, greifen Sie erst mit der einen
Hand wieder nach oben und warten mit der
zweiten Hand, bis das Baby das Gewicht des
Beins wieder libernommen hat.

«Wer die Oberflache bertihrt,

be Wegt die TiEfe. » Deane Juhan

Babymassage

e ist keine medizinische Therapie sondern ein Ritual,
eine Oase im hektischen Alltag

o fordert unter anderem das Korperbewusstsein des
Babys sowie die Bindung zu lhrem Kind

e hilft Ihnen, lhr Baby besser zu verstehen

Griinde fur unsere Kurse

© Respektvolles Beriihren ist uns am wichtigsten

© Nur Sie massieren |hr Kind, wir zeigen lhnen die
Griffe an unserer Puppe

® Wir vermitteln mehr als nur Technik.
Diskussionen, Gesprache und individuelle Anliegen
finden auch Platz

© Es braucht Zeit bis die Massage zum Ritual wird.
Uns ist dies bewusst. lhnen auch?

Zertifizierte Kursleiter finden Sie auf www.iaim.ch
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Babymassage

Stiitzen Sie mit einer Hand den Unterschen-
kel und malen Sie mit dem Daumen oder
Zeigefinger der anderen Hand kleine Kreise
rund um das Fussgelenk.

Nun unterstiitzen Sie mit der einen Hand
wiederum das Fussgelenk und streichen
langsam mit der anderen Hand an der
Aussenseite des Beins vom Fussgelenk zur
Hiifte. Die &ussere Hand 16st dann die unter-
stiitzende ab und diese gleitet langsam vom
Fussgelenk auf der Innenseite des Beins bis
zur Leiste.

Wenn die Massage zu viel ist

Es gibt Momente, in welchen die Massa-
ge fiir Thr Baby zu viel ist. Moglicherweise

LetsFamily.ch

verbindet es mit der Berithrung am Fuss die
unangenehmen Blutentnahmen, die es tiber
sich ergehen lassen musste, vielleicht kitzelt
ein bestimmter Griff oder es hat an diesem
Tag einfach schon zu viele Sinneseindriicke
erhalten. Haben Sie den Eindruck, dass Ih-
rem Baby die Massage zu viel ist, legen Sie
einfach eine Hand auf die entsprechende
Korperregion und lassen Sie sie flir einige
Minuten dort. Nutzen Sie diese Gelegenheit,
um Threm Kind zu zeigen, dass Sie seine Si-
gnale ernst nehmen.

Sabrina Imfeld / Uberarbeitet von
Wilma Amrein-Good / Schweizerischer
Verband fiir Babymassage / www.iaim.ch

.. Babyschwimmen

Beim Babyschwimmen geht es um sanfte
Wassergewohnung und um die positiven Er-
fahrungen mit Wasser. Die Kleinsten sollen
sich spielerisch und intuitiv mit dem Ele-
ment Wasser vertraut machen koénnen. Je
nach Anbieter ist bereits im Alter ab ca. 10
Wochen, aber natiirlich auch spéter, ein Ba-
byschwimmkurs buchbar. Es wird meist da-
rauf geachtet, dass die Gruppe klein gehal-
ten wird, damit auf jede Person individuell
eingegangen werden kann und eine familia-
re und entspannte Atmosphére entsteht.
Eltern werden von einfiihlsamen und erfah-
renen Kursleiterinnen instruiert, wie sie das
Baby mit sicheren Haltegriffen sanft durchs
Wasser ziehen oder wie sie es animieren
konnen, sich im Wasser zu bewegen und zu
planschen.

Es wird vermittelt, wie das Baby lernt, sich
mit einer Schwimmbhilfe eigenstdndig im
Wasser zu bewegen, zu strampeln und zu
spielen. Das Kind erlebt in der nassen Um-
gebung ein ganz neues Korpergefiihl. Es
kann im Wasser mit der Schwerelosigkeit
Reize erleben, die es in trockener Umgebung
nicht erfahren kann. Ausserdem massiert
der warme, weiche Wasserdruck und sorgt
fiir Entspannung und er kraftigt die Muskeln
und Gelenke des Babys.

Bindung stéarken

Ein weiterer Bestandteil der Ubungsstunden
ist das Bonding. Bei dieser Erfahrung werden
Berlihrungen gezielt eingesetzt, um die Bin-
dung zwischen Eltern und Kind zu stérken
und zu fordern. Babys geniessen die unge-
teilte Aufmerksamkeit von Mami oder Papi
sehr. In unserem hektischen Alltag bietet

Babyschwimmen

dieser Kurs auch eine Auszeit fiir Eltern, bei
dem es nicht darum geht, méglichst schnell
etwas zu erreichen, sondern sich ganz be-
wusst Zeit flir einander zu nehmen und die
Bediirfnisse des Kindes wahrzunehmen.

Utensilien fUr den Kurs

Es empfiehlt sich, eine Aquawindel, Frottier-
tlicher, einen Babybademantel und etwas
zum Essen/Trinken, fiir danach mitzuneh-
men. Da die Bewegungen im Wasser an-
strengend sind, wird das Baby nach dem
Kurs hungrig und miide sein.

Beitrag der Redaktion LetsFamily.ch

BABY- UND
KINDERSCHWIMMEN

ab 10 Wochen bis 4 Jahre

e Unterricht nach der einzigartigen
Methode Iris Augsburger

e Forderung der Bewegungsfreude
* Sanfte Wassergewdhnung

24

Online anmelden

e Starkung der Eltern-Kind-Bindung  www.firstflow.ch
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Schlafen

Schlafen

Wann schlift unser Kind endlich durch?
Diese Frage beschiftigt viele Eltern. Durch-
wachte Néchte, ein schreiendes Baby - dies
kann Eltern an ihre psychischen und physi-
schen Grenzen fiihren. Eltern wollen fiir ihre
Kinder grundsitzlich das Beste. Hiufig wer-
den medizinische Ursachen fiir das Schlaf-
verhalten des Kindes gesucht, welche nur
selten vorhanden sind. Néchtliches Weinen
und ein noch nicht ausgereifter Tag-Nacht-
Rhythmus stellen Eltern vor grosse Heraus-
forderungen. Deshalb kann es hilfreich sein,
sich schon vorgingig mit dem Thema Schla-
fen auseinanderzusetzen. Zégern Sie nicht,
ein Gespridch mit einer Fachperson zu su-
chen. Die Mitter- und Viterberatung kann
Ihnen individuelle Unterstiitzung bieten.
Wie lange Babys schlafen, ist individuell
sehr unterschiedlich. So kann ein Baby zwi-
schen 13 und 20 Stunden pro Tag schlafen.
Genauso individuell muss die Frage beant-
wortet werden, ab wann das Kind die gan-
ze Nacht durchschlift. Oft miissen Babys
in den Schlaf hinein begleitet werden. Sie
miissen das Einschlafen gewissermassen
erlernen. Im Mutterleib kennt das Baby noch
keinen Tag-Nacht-Rhythmus. Unser Schlaf
unterteilt sich in Traum- und Tiefschlaf-
phasen (REM - Non REM). Beim Baby und
Kleinkind ist vor allem der Wechsel in die
verschiedenen Phasen noch hédufiger. Erst
nach einer gewissen Reifephase und Lerner-
fahrung werden die Traum- und Tiefschlaf-
phasen linger.

Schlaf-Wach-Rhythmus

Hilfreich ist ein regelméssiger Tagesablauf.
Sduglinge konnen schon sehr friih Abldu-
fe erahnen, was beruhigend auf sie wirkt.

Wiederholungen vermitteln Geborgenheit
und Sicherheit. Nutzen Sie dies, indem Sie
z.B. regelméssige Spaziergdnge unterneh-
men - und zwar bei jedem Wetter. Die fri-
sche Luft ist erholsam fiir Sie und Ihr Kind.
Gonnen Sie sich selbst wahrend der Schla-
fenszeit Thres Kindes Ruhe — der Haushalt
muss nicht immer perfekt sein! Damit ha-
ben Sie wieder mehr Energie flir die auf-
reibenden Phasen, die vor allem nachts an-
strengen konnen.

Zwischen dem vierten und sechsten Le-
bensmonat beginnt sich ein regelméssiger
Rhythmus herauszubilden und die Wachzei-
ten tagsiiber sowie die Schlafdauer nachts
werden allméhlich ldnger. Das Baby be-
kommt ein Gefiihl fiir Tag und Nacht sowie
Ruhe und Aktivitdt. Besonders regelmds-
sige Abendrituale férdern das Schlafen. So
kann man ein Kind behutsam aber konse-
quent ans Einschlafen und Durchschlafen
gewohnen.

Schlaf-Rituale

Eine Spieluhr, Musikdose oder besser noch
ein Schlaflied, das die Mutter oder der Vater
dem Kind vorsingen, kénnen mégliche Ritu-
ale vor dem Einschlafen sein und setzen fes-
te Abldufe. Dazu sanftes Streicheln erleich-
tert dem Baby den Ubergang zum Schlaf
und gibt ihm Sicherheit. Ein &lteres Kind
mag vielleicht eine beruhigende Geschichte
horen oder ein Bilderbuch anschauen.
Versuchen Sie Thr Baby anfangs mdoglichst
im Bett zu lassen. Beriihren Sie es mit der
Hand. Sprechen Sie leise zu ihm oder singen
Sie ihm ein Einschlaflied vor. Sie zeigen ihm
damit, dass alles in Ordnung ist. Vermeiden
Sie laute Gerdusche und Licht. Wickeln Sie

Thr Kind nachts nur bei Bedarf. Oft schlafen
Kinder von selbst wieder ein.

Ebenfalls ist es wichtig, Ihr Kind abends
moglichst wach ins Bett zu legen, so dass es
lernt, alleine einzuschlafen. So féllt es ihm
leichter, in einer néachtlichen Wachphase
alleine wieder einzuschlafen. Bei anhal-
tenden Schlafproblemen kann das Fiihren
eines Schlafprotokolls sinnvoll sein. Infor-
mieren Sie sich dafiir bei Ihrer Miitter- und
Viterberatung.

Babys Schlaf: Die 10 besten Tipps!
www.letsfamily.ch/schlaf
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Schlafen

Schlafplatz des Kindes

Nachts sollte Thr Baby einen festen Schlaf-
platz haben. Dies erleichtert ihm das Ein-
und Durchschlafen. Wo dieser Schlafplatz
ist, hangt von Thren personlichen Bediirf-
nissen und Vorstellungen ab. Wenn das Kind
im eigenen Zimmer und Bett einschlift, be-
kommen Sie als Eltern wahrscheinlich mehr
Schlaf. Denn Babys wachen nachts héufig
auf, blicken sich ein bisschen um und schla-
fen wieder ein. Das miissen die Eltern nicht
unbedingt bemerken. Schlift das Baby in
Threm Zimmer, ist es eher zu erwarten, dass
Sie von diesen néchtlichen Bewegungen des
Babys aufwachen. Ein Kompromiss kénnte
sein, dass der Vater auch einen Teil seiner
Nachtruhe «opfert», das Baby zum Stillen

Solo™ D

Freestyle™

wl Medela AG, Lattichstrasse 4b, 6340 Baar, www.medela.ch
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NeuroSensitivitat

Nidhe mit zu vielen verschiedenen Reizen
einhergeht.

Extrovertiertheit

Sie machen vieles (auch Neues) vermeintlich
unbeeindruckt mit, kénnen jedoch im An-
schluss, aufgrund der Uberstimulation «zu-
sammenbrechen» und reagieren bspw. mit
starker Erschépfung oder Schreianfillen.

Verhaltensmerkmale von

neurosensitiven Babys

¢ Sie kénnen bei grésseren Verdnderungen
oder einer hohen Zahl an téglich neuen
Eindriicken mit Unruhe reagieren, haben
Miihe zu essen oder einzuschlafen (hilf-
reich kann sein, sie im Tragetuch oder in
der Wippe zu beruhigen - Erinnerung an
die Zeit im Bauch der Mutter). Einerseits
kann Nahe dem Baby viel Sicherheit
geben aber man darf nicht verwundert
sein, wenn es das nicht mag, da es eben
auch durch zu viel Bewegung zu einer
Reiziiberflutung kommen kann.

¢ Raschere Reaktion auf Warme, Kilte, Ge-
riiche, Licht, Lautstédrke, Hunger, Durst,
Midigkeit, Schmerzen, unangenehme
Kleidung etc. — auch erhdhte Schreckhaf-
tigkeit ist moglich.

e Einige kénnen gut den Augenkontakt
halten und/oder beobachten die Bezugs-
personen sehr genau.

¢ Sie konnen schiichtern sein. Die korper-
liche Néhe, Liebe und Zuwendung der
Bezugspersonen kénnen (durch die
dadurch ausgeschiitteten Bindungs- &
Gliickshormone) zur Beruhigung des
Kindes genutzt werden.

e Sie brauchen mehr Zeit um «im Le-
ben anzukommen und sich darauf
einzustimmens».

Tipps fiir Eltern

¢ Das elterliche Einfiihlungsvermdégen
ist eine Schliisselkompetenz in der Be-
gleitung & Erziehung von feinfiihligen
«Orchideenbabys /-kindern».

¢ Rituale und regelmaéssige Ablaufe sind
wichtig, da sie aufgrund der aktiveren
Wahrnehmungsféhigkeit einen wohltu-
enden Gegenpol bieten, Ruhe und Gebor-
genheit. Bekanntes 16st nicht die gleiche
neuronale Aktivitit aus, wie Neues.

e Erhchte Aufmerksambkeit bei der Kérper-
pflege oder Nahrungsvertraglichkeit des
Sduglings.

* Sorgsame Einstimmung aufeinander,
achtsames Kennenlernen, Geduld.

e Eltern werden eingeladen ebenfalls den
Fokus auf Selbstfiirsorge, das eigene
Befinden und die eigenen Bediirfnisse zu
legen, da neurosensitive Babys wahr-
nehmen, ob die Zuwendung echt ist oder
nicht. Du kannst deinem Baby nicht Si-
cherheit, Geborgenheit, Schutz und Ruhe
vermitteln, wenn es dir selbst schlecht
geht. Bei Bedarf zeitnah Hilfe und Ent-
lastung in Anspruch nehmen.

e Hilfreich ist bei neurosensitiven Babys
geniigend Zeit fiir die alltdglichen Hand-
lungen einzuplanen und die Zeichen des
Babys gut lesen zu lernen.

 Bei Umstellungen und Ubergéngen (bsp.
Den Wechsel in die Kita, zu Grosseltern
oder dem Beginn feste Nahrung zu essen
etc.) die Kinder gut zu begleiten und Zeit
einplanen, damit sie in Ruhe ankommen
konnen, um Zeitdruck zu vermeiden,
welcher sich schnell destruktiv auf
Neurosensitive auswirkt.

e Sich von Gesellschaft nicht unter Druck
setzen lassen und den Erwartungsdruck
von Aussen nicht weiter an die Kinder zu
geben. Auf die eigene Intuition vertrauen

und das Kind gut zu beobachten um das
eigene Verhalten reflektieren und ggf. zu
Gunsten der Entwicklungsférderung an-
passen zu konnen. Solche Kinder bené-
tigen besondere Achtsamkeit, Flirsorge
und Schutz aufgrund der Sensitivitét.

Hinweis: Schreibabys oder High Need Ba-
bys miissen nicht zwingend neurosensitiv
sein. Es kann aber durch Angste, Reizliber-
flutung, Stress und Konflikte in eine erhdhte
Anspannung geraten und die Eltern durch
seine Reaktion (Schreien) ebenfalls an die
Grenzen der Belastbarkeit bringen.

In belastenden Situationen ist es hilfreich
fachkundige Unterstiitzung einzuholen.
Zentral fiir jede gesunde Entwicklung ist ein
Grundvertrauen in die individuelle Entwick-

NeuroSensitivitat

lungsfahigkeit und das eigene Tempo jedes
Babys/Kindes. Unterstiitzend sind dafiir das
Wissen rund um Hochsensibilitét / Hoch-
sensitivitdt / Neurosensitivitdt, ein empa-
thischer Umgang und die Akzeptanz des
Kindes mit all seinen individuellen Facetten
und Ressourcen.

Es gibt ein zunehmendes Bewusstsein fiir
dieses Thema und somit immer mehr Men-
schen, die dich in herausfordernden Lebens-
phasen unterstiitzend begleiten kénnen
(Arzte, Therapeuten, Miitter- und Véterbera-
terinnen, spezialisierte Berater & Coaches).

Sonja Dellsperger / Sozialarbeiterin FH /
traumasensitive Beratung & Coaching von
erhéht Neurosensitiven / Baselland
www.sonjadellsperger.com

N AI F Natural
Skincare

o

Sorgenfreies Sonnenbaden mit
natirlichem UV-Filter

Die NAIF Produkte haben
einen mineralischen UV-Filter
auf Zinkoxidbasis und sind
frei von Mikroplastik oder an-
deren Inhaltsstoffen, Uber

die du dir lieber keine Sorgen
machen méchtest. Sicher

fir empfindliche Babyhaut—
so macht Sonnenbaden Spass.

Distribution: Vivosan AG,
www.vivosan.ch

NAIF Baby & Kids Sun Spray parfiimfrei SPF 50
und Sun Cream SPF 50 gibts in lhrer Migros.
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Weinen und Schreien

kénnen helfen. Manchmal reagiert ein Kind
auch auf etwas, das die Mutter gegessen hat
und nun seine Verdauung irritiert.

Die Muttermilch kénnen Sduglinge am bes-
ten verdauen. Verdauungsprobleme wie Ver-
stopfungen und Koliken kommen bei den
gestillten Sduglingen daher seltener vor
und sie sind auch weniger anfillig fiir gas-
trointestinale Infektionen. Ist Stillen nicht
moglich und vertrdgt der Sdugling die an-
gebotene Flaschennahrung nicht, kénnen
die Beschwerden oft mit einem Wechsel der
Milch (eine andere Marke oder Milchsorte)
verbessert werden. Die Homdopathie kennt
zudem eine Vielzahl von bewédhrten Ein-
zelmitteln, mit denen Sduglingen mit Ver-
dauungsproblemen geholfen werden kann.
Lassen Sie sich von einer ausgebildeten ho-
moopathischen Fachperson beraten.

Ubermiidung

Oft ist das Baby abends vom langen und
intensiven Tag zwar miide und erschopft,
gleichzeitig aber zu aufgeregt, um sich ohne
Hilfe zu entspannen und einschlafen zu
kénnen. Es jammert vielleicht vor sich hin
und reibt sich die Augen oder schreit. Eine
ruhige Stimme, die leise mit ihm spricht
oder etwas vorsingt, beruhigende Beriih-
rungen oder ein sich stets wiederholendes
Ritual (z.B. Babymassage) vor dem Ins-Bett-
Gehen kénnen hier Wunder bewirken!

Uberreizung

Die Eindriicke und Einfliisse der Umgebung
kénnen bei Threm Kind Unbehagen oder
Irritationen hervorrufen. Sowohl Kilte, als
auch Warme, grelles Licht oder laute Ge-
rdusche konnen sein Wohlbefinden storen.
Anstrengende Besucher, die es hétscheln
und es mit Reizen iiberfluten, kénnen ihm
bald einmal zu viel werden und es wird

laut protestieren, wenn es davon genug
hat. Auch ein zu intensives Spiel, ohne dem
Sdugling Zeit zur Erholung zu lassen, kann
ein Schreien verursachen. Reduzieren Sie in
diesen Fillen die Reize und versuchen Sie es
zu beruhigen. Nehmen Sie es ins Tragetuch
oder legen Sie es ins Bettchen und beruhi-
gen Sie es dort.

Fremdeln

Ihr Baby kann zu weinen beginnen, wenn
es in einer ihm fremden Umgebung ist,
oder wenn es von einer ihm nicht vertrau-
ten Person gehalten oder aufgenommen
wird. Zwingen Sie es nicht und lassen Sie
ihm geniigend Zeit, Kontakt mit der frem-
den Umgebung oder Person aufzunehmen.
Fiihren Sie es langsam im Schutze Ihrer
Person in die neue Umgebung ein. Meiden
Sie zu viel Abwechslung, wenn Thr Kind es
nicht vertrdgt. Mit seinem Verhalten teilt es
Ihnen bereits erste Wesensziige mit. Hat es
beispielsweise gerne Kontakt zu vielen ver-
schiedenen Menschen, mag es Ruhe oder
will es viel Bewegung und Abwechslung?
Respektieren Sie das kleine Persénchen mit
seinen Bediirfnissen. Es wird es Thnen mit
seiner Zufriedenheit danken.

Zahnen

Auf die ersten Zdhne reagieren Babys ganz
unterschiedlich. Losgehen kann es bereits
ab vier Monaten. Ihr Baby kann aber auch
ein Jahr alt werden, bis sich der erste Zahn
zeigt.

Zunéchst erscheinen die unteren Schneide-
zdhne, die bald von den oberen gefolgt wer-
den. Zuletzt brechen Eck- und Mahlzdhne
durch. Sind die ersten Zdhne da, sollte man
bereits an deren Pflege denken, damit sie
keine Karies ansetzen konnen. Im Alter von

2% bis 3 Jahren besitzen die Kinder dann
alle Milchzdhne.

Bei einigen Kindern bemerkt man das Zah-
nen kaum, da sie ausser rotlich geférbten
Wangen fast keine Reaktion zeigen. Andere
Babys konnen jedoch schon vor dem Zahn-
durchbruch durch das Wachstum der Zghne
leichte Schmerzen verspliren.

Typische Anzeichen fiir das Zahnen

e Vermehrter Speichelfluss

» Auffallend rote, evtl. heisse Biackchen
(teilweise auch nur eine rote Wange)

e Ein Faustchen im Mund

e Leicht erhShte Kérpertemperatur (evtl.
auch Fieber)

e Appetitlosigkeit

o Pl6tzliches, aus dem Nichts heraus, lau-
tes, schmerzhaftes Aufschreien

e Schlafprobleme

° Quengeln

e Gereiztheit

e Wunder Po

e Durchfall oder Verstopfung

e Nimmt alles in den Mund

° Baby ist anhénglicher als sonst, braucht
mehr Zuneigung

Sind die ersten Zihne da, beginnen einige
Kinder mit dem Z&hneknirschen. Dies ist et-
was ganz natiirliches, obwohl es scheusslich
tont. Die Kinder lernen ihre Zdhne kennen
und probieren aus, was man damit alles tun
kann. Gerne beissen sie, auch mal die Mama
oder den Papa in den Finger um zu schauen,
was fiir eine Reaktion darauf folgt. Das Knir-
schen mit den Zahnen ist bis zu drei Jahren
ganz natlirlich, danach wird es pathologisch
und sollte untersucht werden.

Viburcol

Viburcol® bei Unruhe-
zustanden von
Sauglingen und Kindern

Welche Eltern kennen sie nicht, die unzihli-
gen schlaflosen Nachte, wenn ihr Kind wieder
einmal an Zahnungsbeschwerden leidet. Be-
gleitsymptome wie Weinerlichkeit und Unru-
hezustinde, die oft mit Entziindungen und
Krampfen der Verdauungsorgane verbunden
sind, bringen Sauglinge und ihre Eltern um
ihren so dringend bendétigten Schlaf.

Viburcol® reguliert auf sanfte Weise den kind-
lichen Organismus, ohne Symptome zu unter-
driicken. Sie eignen sich geméass homoopa-
thischem Arzneimittelbild hervorragend zur
Behandlung von kérperlichen Unruhezustanden
verbunden mit Weinerlichkeit und Schlaflosig-
keit sowie bei Zahnungsbeschwerden und Blah-
koliken.

www.viburcol.ch

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

ebi-pharm ag - 3038 Kirchlindach.
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Weinen und Schreien

Strapazierte Nerven

Manchmal scheint das Baby nicht mehr mit
Schreien aufhéren zu wollen. Sie haben al-
les Mogliche ausprobiert und sind langsam
aber sicher mit IThrem Latein am Ende. Sie
sind mide und erschépft und immer mehr
auch verzweifelt und frustriert. Auch die ge-
duldigsten und liebevollsten Eltern kénnen
angesichts eines unaufhérlich weinenden
Sduglings an ihre Grenzen kommen und
ein Gefiihl der Unzulédnglichkeit und Wut
auf das Baby entwickeln. In dieser Situation
ist es wichtig, dass Sie fiir sich einen Ruhe-
punkt finden und den Teufelskreis stoppen.
Ihr Kind wird durch Thre Unruhe und Ge-
reiztheit ndmlich noch aufgebrachter, was
Sie wiederum fast zur Verzweiflung bringt.
Haben Sie Thre Familie, Freunde oder Be-
kannte und nette Nachbarn in der Néhe, so
fragen Sie diese, ob Sie ein paar Stunden auf
das Baby aufpassen kénnen, um sich eine
Erholungspause zu ermdglichen. Haben Sie
den Mut, um diese wichtige Hilfe zu bitten!
Sind Sie hingegen alleine, dann legen Sie
Ihr Kind ruhig auch einmal in sein Bettchen
und lassen Sie es weinen. Verlassen Sie das
Zimmer, um sich zu beruhigen. Vielleicht
niitzt Thnen frische Luft auf dem Balkon,
entspannende Musik oder Sie rufen eine ITh-
nen vertraute Person an. Oftmals hilft auch
ein Spaziergang und das Baby beruhigt sich
im Kinderwagen.

Auf keinen Fall diirfen Sie Ihr Kind schiitteln
oder schlagen! Babys und Kleinkinder ha-
ben schwache Nackenmuskeln und kénnen

ihren Kopf nicht selber halten. Werden sie
heftigen Bewegungen ausgesetzt, kann dies
nachhaltige Schidden zur Folge haben oder
das Kind kann sogar sterben.

Wenn Sie das Gefiihl bekommen, die Lage
nicht mehr im Griff zu haben und sich da-
vor filirchten, dass es zu einer Eskalation
kommen koénnte, suchen Sie unbedingt das
Gesprach mit Threm Partner, einer Freundin
oder Thren Eltern. Auch Thre Miitterberaterin
und Thre Arztin/Thr Arzt sind mit diesem
Problem hédufig konfrontiert und kdénnen
Ihnen weiterhelfen. Scheuen Sie sich nicht,
Uber Thre Geflihle mit einer Ihnen vertrau-
ten Fachperson zu reden. Auch der Eltern-
notruf oder spezielle Anlaufstellen kénnen
Sie unterstiitzen.

Zu guter Letzt wird es Sie vielleicht erleich-
tern zu wissen, dass das Schreien Ihres
Kindes spétestens mit seinen ersten Plau-
der- und Gehversuchen markant abnehmen
wird!

Cornelia Rebsamen /

dipl. Homdopathin hfnh/HVS / Luzern /
www.homdopathie-rebsamen.ch

Schutteln Sie niemals |hr Babuy:

letsfamily.ch/schuetteltrauma

Stillen

Vorbereitung auf die Stillzeit

Die meisten Frauen bemerken in der
Schwangerschaft ein Brustgréssenwachs-
tum, sowie ein Dunklerwerden (Pigmen-
tierung) von Brustwarzen und Warzenhof.
Einige Frauen beobachten in den letzten
Monaten der Schwangerschaft das Austre-
ten von Kolostrum (Vormilch). Kein sichtba-
res Kolostrum vor der Geburt ist keine Vor-
hersage fiir die Milchmenge wahrend der
Stillzeit und ist bei Ausbleiben kein Grund
zur Besorgnis. Auch die Brustgrdsse hat kei-
nen Einfluss auf die spétere Milchmenge.
Muttermilch enthilt alles, was Ihr Kind
zum Wachsen und Gedeihen braucht (u.a.

.» Stillen und Ernédhrung

Wasser, Eiweiss, Fett, Kohlenhydrate, Mi-
neralstoffe, Vitamine, Eisen, Immun- und
Abwehrstoffe) und ist deshalb die beste
Nahrung fiir Thr Kind. Die WHO (Weltge-
sundheitsorganisation) empfiehlt in den
ersten sechs Monaten eine ausschliessliche
Erndhrung mit Muttermilch. Zudem wird
empfohlen, das Kind ab dem siebten Monat
bis zum zweiten Geburtstag oder dartliber
hinaus zusammen mit einer altersgerech-
ten Beikost weiter zu stillen. Stillen ist die
natiirliche Erndhrungsform fiir einen Saug-
ling, aber nicht jede Mutter fiihlt sich damit
wohl. Dafiir gibt es verschiedene Griinde.
Zu stillen oder nicht zu stillen ist eine sehr
personliche Entscheidung, soll und darf von
jeder Frau individuell getroffen werden.
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einfachen Pumpe dauert es 10-15 Minuten
pro Brust, also insgesamt 20-30 Minuten.
Beim einzelnen Abpumpen kénnen Sie die
Seite auch mehrmals wechseln, sobald die
Milch nicht mehr gut fliesst. Dadurch wird
die Milchproduktion besser angeregt. Auch
bei mehrmaligem Brustseitenwechsel ver-
dndert sich die gesamte Pumpzeit nicht.

Stillzeit - so kénnen Vater unterstitzen:
www.letsfamily.ch/stillzeit

Aufbewahrung der Milch

Bewahren Sie die abgepumpte Milch in

ausgekochten Kunststoff- oder Glasgefas-

sen auf. Haltbarkeit fiir frisch abgepumpte

Muttermilch:

* 3-4 Stunden bei Raumtemperatur

e 3-5Tage bei 0-4°C im Kiihlschrank

* 3-4 Monate im Tiefkiihlabteil des
Kihlschrankes

* 6 Monate im Tiefkiihler bei mind. -18°C

Frieren Sie die abgepumpte Milch in klei-
nen Mengen von 60 bis 120 ml ein. Lassen
Sie im Geféss zirka 2 cm Platz, damit sich
die Milch beim Einfrieren noch ausdehnen
kann, ohne dass der Behilter platzt. Ver-
sehen Sie die aufzubewahrende Milch mit
dem Abpumpdatum.
Wird die Milch bendtigt, stellen Sie die am
ldngsten gefrorene Milch zum Auftauen in
ein warmes Wasserbad oder 24 Stunden vor
Gebrauch in den Kiihlschrank. Aufgetau-
te Muttermilch kann wie folgt aufbewahrt
werden:
¢ ungedffnetes Geféss, 24 Stunden bei
0-4°C im Kiihlschrank
o gedffnetes Gefdss, 12 Stunden bei 04°C
im Kihlschrank

Erwarmen Sie die Milch in einem 37°C war-
men Wasserbad. Muttermilch sollte nicht
aufgekocht werden, da dadurch wichtige Be-
standteile verloren gehen. Das Aufwdrmen
der Milch in einer Mikrowelle ist aufgrund
der Verbrithungsgefahr, welche durch die
unregelmaéssige Erhitzung entsteht, nicht
empfehlenswert. Der Rest von erwdrmter
Muttermilch muss weggegossen werden.

Téglich Vitamin D3 fiir Sduglinge
Vitamin-D-Mangel ist in Europa, hauptséch-
lich aufgrund der geringen Sonnenexposi-
tion, weitverbreitet. Pddiatrie Schweiz (SGP)
empfiehlt in den ersten Lebensjahren eine
tagliche Vitamin-D3-Zugabe fiir alle Kinder,
gestillte, wie nicht gestillte. Da Babys und
Kleinkinder nicht der direkten Sonne aus-
gesetzt sein sollten, kann ihr Korper auf-
grund von fehlendem Kontakt der Haut mit
Sonnenlicht nicht genug Vitamin D3 bilden.
Babys und Kleinkinder haben {iberdies noch
eine sehr diinne und empfindliche Haut
und deren Schutzmechanismen sind in den
ersten Lebensjahren noch nicht vollstindig
entwickelt, deshalb miissen besondere Son-
nenschutzmassnahmen beachtet werden.
Wenden Sie sich betreffend Einnahme und
Dosierung von Vitamin D3 an lhre Arztin
oder Thren Arzt.

Frithgeborene

Fiir friihgeborene Kinder ist es besonders
wichtig, dass sie Muttermilch erhalten. Miit-
ter frithgeborener Kinder produzieren eine
in der Zusammensetzung auf ihre Kinder
angepasste Milch. Diese wird auf der Frithge-
borenenabteilung je nach Bedtirfnis des Kin-
des mit wichtigen Zusétzen erginzt. Wenn
Sie nach der Geburt von IThrem Kind getrennt
sind: Beginnen Sie moglichst bald mit dem
Abpumpen der Milch. Dadurch wird die

Stimulation der Brust gewdhrleistet (siehe
«Abpumpen der Milch»). Der Hautkontakt,
bei dem Ihr Kind auf Ihrer nackten Brust
liegt — in der Klinik wird dafiir oft der Aus-
druck «Ké@nguruhen» verwendet - ermdg-
licht es ihm, Thren Kérpergeruch kennen
zu lernen und ist auch eine wichtige Unter-
stiitzung flr den Stillerfolg. Frithgeborene
ermiiden beim Trinken schneller als ter-
mingeborene Babys. Bevor Sie Ihr kleines
Kind anlegen, ist es deshalb wichtig, den
Milchfluss (Milchspendereflex) mit einer
Brustmassage auszul6sen oder etwas Milch
auszustreichen oder abzupumpen (siehe
«Brustmassage und Gewinnen der Milch»).
Dadurch wird eine volle, pralle Brust etwas
weicher und das Baby kann die Brustwar-
ze und den Warzenhof besser in den Mund
nehmen.

Stillen und mobil mit mamamap
Stillen sollte an sich eine Selbstverstiandlich-
keit sein, es ist jedoch auch ein Lernprozess
fiir Mutter und Kind und bendtigt manch-
mal einen gewissen Schutz und Ruhe. Mit
mamamap findet man schnell und unkom-
pliziert offentlich zugingliche Stillorte in
der Nihe.

mamamap fir Smartphones
oder als Web-App ist gratis:
www.mamamap.ch

Stillen und Berufstatigkeit

Viele Frauen kehren nach ihrer Geburt und
dem Mutterschaftsurlaub an ihren Arbeits-
platz zurlick. Berufsleben und Familie
unter einen Hut zu bringen ist eine echte
Herausforderung.

Die Wiederaufnahme der Berufstdtigkeit
bedeutet nicht zwangsldufig, dass Sie Ihre

Stillen und Ernéhrung

Stillbeziehung beenden miissen. Vielleicht
mochten Sie Thre Milchproduktion gerne
voll aufrechterhalten, vielleicht ist es fiir Sie
angenehmer, das Stillen nur teilweise fort-
zufiihren, oder aber Sie entscheiden sich,
ganz abzustillen. Auch hier gilt es eine indi-
viduelle Losung zu finden. Jede Frau darf fiir
sich selber entscheiden, welche Moglichkeit
flir sie, ihr Kind und ihre Familie am besten
passt.
Das schweizerische Arbeitsgesetz sowie die
dazugehdrenden Verordnungen enthalten
explizite Vorschriften zum Schutz von stil-
lenden Miittern am Arbeitsplatz. Stillen-
de Miitter haben das Recht Ihr Kind wéh-
rend der Arbeitszeit zu stillen oder Milch
abzupumpen.
Im ersten Lebensjahr des Kindes gelten die
Zeiten fiir das Stillen oder Abpumpen von
Milch in folgendem Umfang als bezahlte
Arbeitszeit:
¢ bei einer téglichen Arbeitszeit von bis zu
4 Std.: mindestens 30 Min.
e bei einer téglichen Arbeitszeit von mehr
als 4 Std.: mindestens 60 Min.
e bei einer téglichen Arbeitszeit von mehr
als 7 Std.: mindestens 90 Min.

Hinweisschild fur

stillfreundliche Orte

Die erforderliche Zeit zum Stillen gilt nicht
als Ruhezeit. Sie darf weder als Uberstun-
denkompensation noch an die Ferien ange-
rechnet werden.

In der Praxis ldsst sich Stillen und Arbeiten
leider noch nicht in allen Betrieben gleich
einfach realisieren.
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Besprechen Sie die entsprechenden Mog-

lichkeiten schon vor der Wiederaufnahme

der Arbeit mit Threm Chef oder Ihrer Chefin.

Welche Raumlichkeiten zum ungestorten

Stillen oder Abpumpen stehen zur Verfii-

gung? Uberlegen Sie sich, ob Sie Thr Kind

am Betreuungsort stillen, ob es jemand
zum Stillen vorbeibringen kann oder ob Sie

Ihre Milch abpumpen méchten. Wenn Sie

sich fiir das volle oder teilweise Weiterstil-

len entscheiden, sind die folgenden Punkte
wichtig:

e Versuchen Sie bereits 2-4 Wochen vor
dem Wiedereinstieg Milch auf Vorrat
abzupumpen und einzufrieren. In Threr
Abwesenheit kann die Betreuungsper-
son Threm Kind diese Milch z.B. mit der
Schoppenflasche verabreichen.

¢ Regelmadssiges Abpumpen wahrend
der Arbeitszeit ist notwendig, um Ihre
Milchproduktion aufrecht zu erhalten
und um ein schmerzhaftes Anschwellen
der Brust, respektive einen Milchstau zu
verhindern. Auf diese Weise kénnen Sie
jeweils die Milch fiir die folgenden Tage
abpumpen.

e Fir die Haltbarkeit der Milch ist es wich-
tig, dass sie immer gekiihlt aufbewahrt
und transportiert wird.

e Manche Kinder brauchen eine Gewoh-
nungszeit fiir die Umstellung der Ernédh-
rungsform. Uberlegen und informieren
Sie sich friih genug, wie und von welcher
Betreuungsperson Threm Kind die ab-
gepumpte Milch verabreicht wird. Ein
rechtzeitiger Beginn der GewShnung an
die Betreuungsperson und die neue Er-
néhrungsart kann viel Druck und Stress
bei allen Beteiligten verhindern.

In der Zeit, in der Sie mit Ihrem Kind zusam-
men sind kénnen Sie es wie gewohnt nach
Bedarf stillen.

Lassen Sie sich vier bis sechs Wochen vor
dem Wiedereinstieg ins Berufsleben von
einer Fachperson beraten, welche Erndh-
rungsmoglichkeiten fiir Thr Kind bestehen,
wie Sie allenfalls Thre Milch abpumpen und
aufbewahren kénnen und welche geeigne-
ten Hilfsmittel zur Verfligung stehen.

Medikamente in der Stillzeit

Wenn Sie wahrend der Stillzeit krank sind,
kann es notwendig sein, dass Sie Medika-
mente einnehmen missen. Es gibt Wirk-
stoffe, welche liber die Muttermilch zum
Kind gelangen. Uber die Auswirkungen der
verschiedenen Medikamente sollten Sie sich
bei Threr Arztin/Threm Arzt informieren. In
aller Regel ldsst sich ein stillfreundliches
Medikament finden. Sollten Sie trotzdem
ein nicht-stillvertrigliches Medikament be-
nétigen, muss nicht in jedem Fall abgestillt
werden. Allenfalls kann es dann wéahrend
einer gewissen Zeit notig sein, die Milch ab-
zupumpen und zu verwerfen. Bei Unsicher-
heiten holen Sie eine Zweitmeinung ein.

Abstillen

Die WHO empfiehlt, sechs Monate aus-
schliesslich zu stillen, das Stillen danach
mit geeigneter Babykost zu erginzen und
weiter zu stillen bis zum zweiten Geburts-
tag oder dariiber hinaus. Wann fiir Sie der
Zeitpunkt zum Abstillen gekommen ist, ent-
scheiden alleine Sie und Ihr Kind. Lassen Sie
sich genug Zeit fiir diesen Entscheid. Neben
der Beikost ist die Muttermilch weiterhin
die optimale Ergénzung zur festen Kost.
Werden die festen Mahlzeiten langsam
eingefiihrt, und das Kind gleichzeitig we-
niger hdufig gestillt, verringert sich auch

die Milchmenge nach und nach. Zusétzlich
kénnen Salbeitee oder Coldpacks (immer
mit Hautschutz) die Reduktion der Milch-
produktion unterstiitzen. Werden die Briiste
unangenehm voll oder bilden sich Knoten,
kénnen Sie sie sanft massieren und aus-
streichen. Damit beugen Sie einem Milch-
stau vor.

Diese nattirliche Abstillmethode ist fiir Mut-
ter und Kind der sanfteste Weg, die Stillzeit
langsam zu beenden. Mit dem Einsatz von
Abstillmedikamenten geht das Abstillen
schneller, allerdings kénnen dabei Neben-
wirkungen auftreten. Welcher Weg sich fiir
Sie eignet, ist stark abhéngig vom Zeitpunkt
des Abstillens. Wenden Sie sich an eine
Fachperson. Sie kann Sie iiber die verschie-
denen Moglichkeiten informieren und mit
Ihnen einen individuellen Weg finden.

medela <7

THE

SCIENCE OF CARE

MEDELA — DEIN PERFEKTER
BEGLEITER wdhrend

der Schwangerschaft und Stillzeit

Stillen und Ernéhrung

Flaschen und Nuggis

Damit Ihr Kind das Saugen an der Brust
ungestdrt lernen kann, ist es von Vorteil, in
den ersten Lebenswochen auf Beruhigungs-
sauger und Flaschennuggis zu verzichten.
Allfdllige Fliissigkeitszusdtze kdnnen in die-
ser Zeit sehr gut mit dem Becher oder einem
Loffel zugefiihrt werden. Wenn Fragen dazu
auftauchen, suchen Sie das Gesprich mit
Fachpersonen. Sie kénnen Ihnen zu diesen
Hilfsmitteln Auskunft geben.

Rahel Oberholzer / Still- und Laktations-
beraterin IBCLC, Sibylle Liipold /

Still- und Laktationsberaterin IBCLC,
Griinderin von 1001kindernacht®

Quelle: Broschire «Mutterschaft - Schutz der
Arbeitnehmerinnen» vom Staatssekretariat fir Wirt-
schaft SECO
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Flaschenerndhrung

Es gibt individuelle Griinde, warum eine
Mutter nicht stillen kann oder will. Manche
Mitter mochten voll stillen, doch die Mut-
termilchproduktion ist nicht ausreichend.
Oder die Mutter entscheidet sich bewusst
fiir eine Sduglingsmilch aus der Flasche.
Bewusste Entscheide sind oft mit einem
schlechten Gewissen verbunden - muss
nicht sein.

Bei der industriell hergestellten Sduglings-
milch wird auf grosste Sorgfalt und beste
Qualitét geachtet, sie wird fortlaufend iiber-
prift und verbessert. Eine Mutter, die ihr
Baby mit der Flasche erndhrt, kann zu ihrem
Kind genauso eine intensive Beziehung auf-
bauen, wie eine stillende Mutter.

Ist die Muttermilch nicht ausreichend und
Sie mochten trotzdem weiter stillen, ist es
moglich, die industriell hergestellte Saug-
lingsmilch als Ergénzung zur Muttermilch
anzubieten. Wahlen Sie einen Sauger mit
dem Ihr Baby ruhig, gleichméssig und lang-
sam trinken kann. Um die Milchproduktion
genligend anzuregen, stillen Sie jeweils be-
vor Sie die Flasche anbieten. Es gibt Babys
die vielleicht nicht sofort mit der Flasche
trinken wollen oder kénnen.

Die Miitter- und Vdterberatung oder Stillbe-
ratung kann Sie dabei unterstiitzen, falls Sie
Fragen oder Unsicherheiten mit der Umstel-
lung oder Handhabung von Sauglingsmilch
haben. Sie kann Ihnen verschiedene Mog-
lichkeiten der Milchverabreichung aufzei-
gen.

Das Sattigungsgefiihl des Kindes stellt sich
erst nach 20 bis 30 Minuten ein. Daher ist es
wichtig, dass die gesamte Nahrungsaufnah-
me so lange dauert und Ihr Kind somit nach
dem Trinken satt und zufrieden ist und es
sein Saugbediirfnis befriedigen konnte. Um

Verdauungsstérungen vorzubeugen, ist es
sinnvoll, die Sduglingsmilch schrittweise
einzufiihren. Wenn Sie denken, dass Ihr
Kind die Sduglingsmilch nicht vertrigt, wen-
den Sie sich an Thre Kinderarztin/IThren Kin-
derarzt oder die Miitter- und Vaterberatung.
Es gibt verschiedene Sduglingsmilchproduk-
te. Beginnen Sie immer mit einer Anfangs-
milch. Diese ist in der Zusammensetzung
fiir die ersten Monate besser geeignet. Die
Trinkmenge und die Anzahl der Flaschen-
mabhlzeiten sind sehr individuell und hén-
gen von der Entwicklung des Kindes und
seines Wachstums ab. Die auf der Milch-
packung empfohlene Tagesmenge dient als
Richtlinie. Verwenden Sie zur Zubereitung
immer den beigelegten Original Messlof-
fel. Das angegebene Verhiltnis von Pulver
und Wasser sollte eingehalten werden. Zu
dick angeriihrte Milch kann zu vermehrtem
Durst oder zu Verstopfung fithren. Denken
Sie, dass Ihr Kind zu wenig gesittigt ist oder
zu wenig Milch trinkt, so wenden Sie sich an
die Miitter- und Vaterberatung.

Flaschenkauf

Mochten Sie anstelle einer Glasflasche eine
aus Kunststoff verwenden, ist folgendes zu
beachten: Die Flasche sollte Bisphenol-A-
frei (Chemikalie) sein. Seit Mai 2017 ist in
der Schweiz Bisphenol-A zur Herstellung
von Schoppenflaschen verboten. Die ent-
sprechenden Flaschen sind mit «Bisphenol-
frei» oder «bfree» gekennzeichnet. Woraus
der Kunststoff besteht, ist auch an der Zahl
im dreieckigen Recyclingsymbol ersichtlich:
Die Zahlen 01 bis 06 sind Bisphenol-A-frei,
07 kann Bisphenol-A enthalten. Weitere In-
formationen zu Bisphenol-A finden Sie auf
der Internetseite vom Bundesamt fiir Ge-
sundheit (BAG) unter www.bag.admin.ch.

Dr.Dunner’

SWITZERLAND

Nuri C
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Postpartel®

Nach der Geburt und in der Stillzeit
bestens versorgt mit Nurilia.

Nach der Geburt wieder in Form kommen: Postpartelc
Optimale Kombination von Nach der Gaburt und
in dar Stillzeit

Vitaminen, natlrlichen Extrakten
und Mineralstoffen

Unterstutzt Kérper und Psyche bei
der Regeneration

Fur mehr Energie im Alltag
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Familientisch

Nach 9-12 Monaten

Frithestens nach neun Monaten kann Thr
Kind schwach gewtirzte und salzarme Kost
am Familientisch mitessen. Sind Dbereits
Zihne vorhanden, so ist es von Vorteil, wenn
Sie Ihr Kind ausgiebig zum Kauen anregen.
Grosse Appetitschwankungen gehdren zu
den normalen Erndhrungsgewohnheiten
gesunder Kinder. Je alter die Kinder sind,
umso deutlicher werden diese téglichen Un-
terschiede. Zeigt Ihr Kind tiiber lingere Zeit
aufféllige Erndhrungsgewohnheiten, so ist
es wichtig, dass Sie diese mit Threr Miitter-
und Véterberatung oder Threr Arztin/Threm
Arzt besprechen.

Essen hat nichts mit Leistung zu tun. Loben
oder tadeln Sie Ihr Kind nicht aufgrund sei-
ner Essensmenge. Loben Sie es vielmehr fiir
seine Versuche, das Essen selbststindig ein-
zunehmen oder auch mal etwas Neues zu
probieren.

Nach 12 Monaten

Spétestens jetzt sollte Thr Kind mit Thnen
zusammen am Familientisch sitzen. Begin-
nen Sie nun, Thr Kind an das Trinkglas und
die Tasse zu gewohnen. Die Zahnérztinnen/-
drzte empfehlen, bei der Erndhrung des
Kindes nach dem ersten Geburtstag auf die
Flasche zu verzichten. Bieten Sie dem Kind
einen Teil seiner gewohnten Morgen- und
Abendflasche in der Tasse an. So gelingt ihm
der langsame Ubergang von der Flasche zur
Tasse einfacher.

Milch und Milchprodukte

Kuhmilch kann ab 12 Monaten unverdiinnt
verabreicht werden.

Ab dem 7. Monat kann Naturjoghurt ein bis
zwei Mal in der Woche als Zusatz zu Friich-
te- und Getreidebrei gegeben werden.

Fiir eine bessere Eisenaufnahme durch
die Nahrung ist es wichtig, dem Gemiise-
Fleischbrei Vitamin C haltigen Fruchtsaft,
z.B. Orangensaft, beizufiigen und mindes-
tens zwei Breie am Tag ohne Milch zu geben.
In der Sduglingsnahrung nicht geeignet sind
Quark wegen seines hohen Eiweissgehal-
tes und Friichte- oder sogenannte Kinder-
joghurts wegen des teilweise sehr hohen
Zuckergehaltes.

Essverhalten

Es ist wichtig, dass zwar Sie bestimmen,
was auf den Tisch kommt, dass aber das
Kind bestimmt, wieviel und was es davon
essen mag. Thr Kind darf natiirlich Vorlie-
ben zeigen. Diese sollten jedoch nicht ofter
auf dem Speiseplan erscheinen als andere
Menus. Geben Sie Threm Kind kleine Por-
tionen, damit es diese aufessen und nach
mehr verlangen kann. Spielt Thr Kind nur
noch mit dem Essen, wirft es dieses z.B. auf
den Boden, so rdumen Sie das Essen nach
einer Mahnung kommentarlos ab. Schluckt
es nicht mehr, so ist dies ein Zeichen von
Sattigung. Spucken, Wiirgen und Ubergeben
kénnen anzeigen, dass Ihr Kind unter Druck
steht.

Emnéhrt sich Thr Kind bei den Hauptmahl-
zeiten sehr einseitig, kénnen Sie fehlende
Nahrungsmittel bei «Zniini» oder «Zvieri»
als einzige Nahrung anbieten (keine Aus-
wahl geben). Lassen Sie sich nicht auf einen
Kampf am Esstisch ein. Kinder merken
schnell, dass sie durch langsames Essen,

BABYERNAHRUNG

Rund um die Beikost

Entdecke auf unserer Seite alles, was du iber die Einfiihrung von Beikost
wissen musst. Von fachlichen Informationen und Tipps tber Breirezepte bis zu einer
Auswabhl an feinen Fingerfood-Rezepten — wir haben alle Infos fir dich!

swissmilk.ch/baby
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Foérderung der Entwicklung

der Verdacht «Autismus» im Raum. Lea gab
uns in dieser schwierigen Zeit Halt und be-
starkte mich als Mutter. Mithilfe von sprach-
begleitenden Gebérden und Piktogrammen
konnte David seine Bediirfnisse ausdriicken
und wir besser auf ihn eingehen. Miteinan-
der fanden wir Wege mit Davids herausfor-
derndem Verhalten umzugehen und ihn zu
férdern. Lea ermutigte uns, David in einer
Spielgruppe anzumelden. Sie begleitete die-
sen Schritt und stand der Leiterin bei Bedarf
mit Rat und Tat zur Seite. Mittlerweile sind
wir zuversichtlich, dass wir die néchsten
Meilensteine auch ohne Lea meistern.

Heilpddagogische Friiherziehung
..ist ein freiwilliges Angebot, das es
schweizweit bereits seit gut 50 Jahren fiir
Kinder mit Entwicklungsverzégerungen,
-gefahrdung oder Behinderungen ab Geburt
bis maximal zwei Jahre nach Schuleintritt
gibt. Die Friiherzieher/innen férdern das
Kind im familidren Rahmen ganzheitlich
und unterstiitzen die Familie bei den alltag-
lichen Herausforderungen. Fritherziehende
beraten Kitas oder Spielgruppen und be-
gleiten den Ubergang in den Kindergarten.
Die Kosten iibernehmen die Kantone bzw.
Schulgemeinden. Eine Anmeldung erwir-
ken Kinderdrzte bzw. Schulpsychologische
Dienste oder die Eltern. Mehr Infos: www.
frueherziehung.ch.

Sabine Lenherr-Fend / diplomierte Kinder-
gdrtnerin / Erziehungswissenschafterin

Schweizer
Paraplegiker
Stiftung

iy
Jet;t Lestellen!

&
Sk XS
Mty ch/ge™

Gratis Baby-Nachtlicht im Wert von Fr. 20.-

Dein kostenloses Baby-
Nachtlicht

Das Nachtlicht «Sternenhimmel» der Schweizer Para-
plegiker-Stiftung gibt deinem Baby ein Gefuhl von Si-
cherheit, so wie dir eine Mitgliedschaft bei der Génner-
Vereinigung der Schweizer Paraplegiker-Stiftung ein
gutes Gefuhl und im Ernstfall finanzielle Sicherheit gibt.
Bestell jetzt das Geschenkpaket Felicitas-Junior und
erhalte dein kostenloses Baby-Nachtlicht.

Jetzt bestellen: www.letsfamily.club/sps

A

LetsFamily.ch

Dein Begleiter rund um Schwangerschaft, Geburt und Familienleben.

Die Inhalte der Geschenkboxen kénnen variieren.
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Notfdlle und Unfdlle

Erziehung zum préiventiven Gefahrenbe-
wusstsein (Sicherheitserziehung), techni-
sche Sicherheitsmassnahmen sowie Verord-
nungen und Gesetze sind die drei Stiitzen
der Pravention. So sind zahlreiche Sicher-
heitsartikel z.B. fiir Steckdosen, Herdschutz,
Treppengitter, Kantenschutz, Tir- und Fens-
terriegel als wichtige Hilfsmittel erhiltlich,
die von der Beratungsstelle fiir Unfallver-
hiitung (bfu) in ihrer Kinderpost altersspe-
zifisch empfohlen werden. Als Beispiele fiir
Gesetze und Verordnungen seien solche
Uber Spielzeugsicherheit oder Kindersitze in
den Fahrzeugen erwéhnt.

Sturzunfalle und
Hirnerschitterung

Die Art der Sturzunfille ist altersabhin-
gig. Im ersten Lebensjahr sind es hiufig
Stlirze vom Wickeltisch oder vom Bett,
spéter von der Treppe und vor allem von
Spielplatzgerdten. Sehr abzuraten ist von
«Lauflernhilfen» oder «Babywalkern» fiir
Kinder im ersten Lebensjahr. Die Kinder
bewegen sich darin gefdhrlich weit {ber
ihre motorischen Fahigkeiten hinaus -
das fiihrt immer wieder zu Unféllen mit
schweren Verletzungen.

Kinder toben sich gerne auf dem Trampo-
lin aus. Dabei kommt es leider zu sehr vie-
len Unfillen. Die Verletzungen reichen von
einfachen Knochenbriichen bis zu schwer-
wiegenden Riicken- und Kopfverletzungen.
Kleinkinder sind auf dem Trampolin be-
sonders durch Kollisionen mit grosseren
Kindern gefdhrdet. Die Verletzungen bei
Sturzunfillen umfassen vor allem Hirner-
schiitterungen (Commotio), Prellungen und
Verstauchungen, Knochenbriiche (Fraktu-
ren), oberfldchliche Verletzungen der Haut

sowie eine Gruppe von anderen seltenen
Verletzungen.

Kleine Kinder schlagen sich den Kopf
hiufig an, was gliicklicherweise oft keine
schwerwiegenden Folgen hat. Sie sollten
dann folgende Massnahmen ergreifen: Bei
leichteren Stiirzen auf den Kopf entsteht
meist eine «Beule». Kiihlen Sie diese fiir
10 Minuten (z.B. mit Eis). Beobachten Sie das
Kind sorgfiltig und vergewissern Sie sich,
dass es sich in den darauffolgenden Stun-
den und Tagen normal verhalt.

Arztliche Hilfe ist nétig:

° wenn es bewusstlos wird

* wenn es aus der Nase, den Ohren oder
dem Mund blutet

¢ wenn es nach dem Ereignis mehrmals
erbricht

e wenn die Pupillen der beiden Augen ver-
schieden gross sind

e wenn das Kind eine Erinnerungsliicke (je
nach Alter) hat

e wenn der Sturz aus besonders grosser
Hohe erfolgte (z.B. aus dem offenen
Fenster oder vom Balkon runter)

Bei Verletzungen von Knochen und Gelen-
ken gilt es allgemein, das Kind zu beruhi-
gen, die betroffene Stelle ruhig zu lagern,
eventuell zu polstern, warm zu halten und
keine Bewegungs- oder Belastungsversu-
che anzustellen. Wenn die Schmerzen nicht
innerhalb von 30 Minuten deutlich besser
werden, sollte auf jeden Fall eine Arztin/ein
Arzt aufgesucht werden.

Innere Verletzungen (besonders im Bauch)
sind nach Fahrradunfillen nicht selten,
wenn das Kind mit dem Bauch in den Fahr-
rad-Lenker stiirzt. Ausserlich sieht man nur
wenig, aber innerlich kénnen Milz, Leber,
Bauchspeicheldriise oder Nieren verletzt

Bepanthen'

Fir die Gesundheit lhrer Haut.

Y
-

L4

UND HEILT.

Bepanthen® MED Plus desinfiziert

und heilt kleine Wunden.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Lesen Sie die Packungsbeilagen.

DESINFIZIERT!

. Wundspray:

Desinfiziert und
verhindert
Infektionen

. Wundheilcreme:

Beschleunigt die
Wundheilung

B
A Bayer (Schweiz) AG
8045 Zirich
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Notfdlle und Unfdlle

(mindestens 10 Minuten) gespiilt und sofort
eine Arztin/ein Arzt konsultiert werden.

Vergiftungen

90% aller Vergiftungsunfille betreffen Klein-
kinder im Alter von einem bis flinf Jahren.
Sie erfolgen beinahe immer aus Neugier
und weil Kleinkinder meist alles in den
Mund nehmen. Unter Vergiftung wird all-
gemein jede Aufnahme eines Stoffes ver-
standen, der nicht als Nahrungsmittel
dient. Je zirka 30% der Vergiftungsfille sind
auf Medikamente (die nicht fiir Kinder be-
stimmt sind, oder die in zu hoher Dosis ein-
genommen wurden) beziehungsweise auf
Haushaltchemikalien wie Putzmittel usw.
zurlickzufiihren. Aber auch Gegenstinde
wie Pflanzen, Kosmetika und vieles mehr
wecken das Interesse der Kinder. Bei &lte-
ren Kindern steht nicht mehr die Neugier,
sondern das Nachahmen der Erwachsenen
im Vordergrund. Diese zeigen den Kindern
téglich, wie man Tabletten schluckt, Alkohol
trinkt oder raucht.

Symptome

Die allgemeinen Vergiftungserscheinun-
gen &ussern sich in Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall, Bauchschmerzen, Kopfschmer-
zen, Schwindel, Erregungszustdnden, Ver-
wirrtheitszustdnden, Beschleunigung oder
Verlangsamung des Pulses, Bldsse, Rétung,
Hitzegeflihl, Bewusstseinstrilbung bis Be-
wusstlosigkeit, Schock und Atemnot bis
Atemstillstand.

Erste Massnahmen

Bewahren Sie Ruhe! Handeln Sie {iberlegt
und nicht tbereilt.

Rufen Sie Thre Arztin/Thren Arzt oder das
Tox Info Suisse (www.toxinfo.ch) iliber die

Nr. 145 oder 044 251 51 51 an. Vorher sollten
Sie sich aber folgende Fragen beziiglich des
Vergiftungsereignisses stellen:

e Wer? — Alter, Geschlecht und Gewicht
des Kindes.

* Was? — Alles, was Sie liber das ein-
genommene Mittel und die Einnahme
wissen.

* Wie viel? - Versuchen Sie die eingenom-
mene Menge abzuschitzen.

e Wann? - Berechnen oder schitzen Sie
die Zeit seit der Einnahme.

e Was noch? — Beschwerden des Kindes,
erste Zeichen, erste Massnahmen.

Als Erste-Hilfe-Massnahme kann folgen-
des getan werden: Wenn das Kind wach
ist und ein Gift verschluckt wurde, soll in
der Regel 1-2 dl Wasser, Tee oder Sirup zu
trinken gegeben werden. Ausnahme: Bei
schdumenden Produkten wie zum Beispiel
Seifen und Waschmittel, nur einen Schluck
verabreichen! Nach Absprache mit dem Arzt
oder dem Tox Info Suisse sollen je nach ein-
genommenem Produkt auch spezifische
Massnahmen ergriffen werden, wie das Ver-
abreichen von Aktivkohle oder von schaum-
hemmenden Medikamenten. Das Ausldsen
von Erbrechen wird nicht mehr empfohlen
und kann sogar geféhrlich sein!

Wenn Sie eine Arztin/einen Arzt oder eine
Notfallstation aufsuchen, nehmen Sie die
Verpackung des eingenommenen Mittels
mit. So kann rascher herausgefunden wer-
den, welche giftigen Substanzen behandelt
werden miissen.

Nach Einatmen giftiger Gase soll das Kind
sogleich an die frische Luft gebracht werden.
Der Retter soll sich dabei aber nicht selber in
Gefahr bringen, dies gilt z.B. beim Silo oder
in geschlossenen, schlecht beliifteten, klei-
nen Rdumen (Garage).

Unfallfrei ins Leben starten

Babys und Kleinkinder fiihren alles, was sie
mit den Handen greifen kénnen, zuerst mal
an die Lippen und dann in den Mund, um
es zu erkunden. Dabei ist der Holz-Bauklotz
genauso interessant wie das Elektrokabel, so
wie die kleinen, bunten Magnete, die Knopf-
batterie oder auch das Kinderbiskuit und
das Katzenfutter. Schwups, ist der Gegen-
stand im Mund. In einigen Féllen kann die-
ses natiirliche, gesunde Verhalten schwere

Folgen haben. Im ersten Lebenshalbjahr ist

Ersticken eine der grossten Unfallgefahren.

Zwei Kinder unter fiinf Jahren sterben des-

wegen in der Schweiz jedes Jahr.
Tipps zum Schutz vor Ersticken fiir Kinder
unter drei Jahren:

 Uberpriifen Sie die Spielsachen Ihres
Kindes regelmaéssig darauf, ob Einzelteile
sich nicht 16sen oder abreissen kénnen —
besonders, wenn diese so klein sind,
dass Thr sie Baby verschlucken kénnte.

e Leicht ablésbare Einzelteile (z. B. auf-
gendhte Augen) beim Spielzeug sind zu
vermeiden. Sie diirfen nicht in die Hinde
des Kindes gelangen.

° Weg mit Gegenstidnden, die kleiner sind
als ein Tischtennisball, z. B. Knopfe,
Miinzen, Spielfiguren, Knopfbatterien
und Magnete.

e Gerdte mit herausnehmbaren Batterien
sind tabu. Kinder kénnen sie unerwartet
schnell 6ffnen, weil sie neugierig sind
auf den Inhalt. Knopfbatterien bergen
nicht nur die Gefahr des Erstickens, son-
dern fiihren beim Verschlucken in sehr
kurzer Zeit zu Verdtzungen der Schleim-
haut in Speiseréhre, Magen und Darm.

Publireportage

Auch essen will gelernt sein. Ganz unver-

mutet koénnen Kinder unter drei Jahren

durch Einatmen oder Verschlucken von Le-

bensmitteln ersticken. Deshalb ist es wich-

tig, einige Regeln zu beachten und mit dem

Kind zu tiben:

¢ Das Kind im Sitzen essen lassen.

¢ Lebensmittel, die fiir Kinder unter zwei
Jahren ungefdhrlich sind: weich, einfach
kaubar, nicht aufquellend. Weichgekoch-
te Kartoffeln, Teigwaren und Karotten,
Apfelschnitze ohne Schale, Kinderbis-
kuits etc. diirfen Sie Ihrem Kind in die
Hand geben. Behalten Sie es beim Essen
trotzdem im Auge.

¢ Lebensmittel, die fiir Kinder unter zwei
Jahren gefdhrlich sind: harte, runde oder
aufquellende Lebensmittel. Geben Sie
Ihrem Kind keine rohen Riieblistiicke,
keine Niisse, keine Mandarinenschnitze,
keine Cherrytomaten, keine Trauben,
keine Wiirstchen und kein Brot.

Sicher aufwachsen mit der BFU
Damit der Alltag mit IThrem Kind von Freude
gepragt wird, hat die BFU in «OUUPS!» die
wichtigsten Informationen und Tipps zur
Unfallpravention zusammengestellt.
Bestellen Sie die kostenlosen Broschiiren
noch heute: ouups.ch, ouups@bfu.ch

OVUPsY’
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Erkrankungen im Kindesalter

Ubergreift, so kommt es zur Lungenentziin-
dung (Bronchopneumonie).

In diesem Fall beginnt das Kind rascher und
angestrengter zu atmen (eventuell mit Na-
senflligeln) und es hat hohes Fieber. Um den
Mund herum kann eine leichte Blaufdrbung
auftreten. Der Husten ist eher trocken. Arzt-
liche Behandlung ist dringend erforderlich.

Halsschmerzen, Angina

Halsschmerzen mit oder ohne Schluckbe-
schwerden kommen bei fast jeder Erkdltung
vor. Bei kleinen Kindern dussert sich dies
vor allem durch Nahrungsverweigerung
und etwas Fieber. Bei der Angina sind die
Mandeln (Tonsillen) gerétet und geschwol-
len und koénnen eitrige Beldge zeigen. Dabei
ist das Fieber recht hoch, die Lymphknoten
im Kieferwinkel sind geschwollen und das
Kind macht einen kranken Eindruck. Hier ist
immer der Arzt aufzusuchen, der mit Hilfe
eines Abstrichs feststellen kann, ob die Be-
handlung mit einem Antibiotikum notwen-
dig ist. Oft kann auch eine Virusinfektion
eine solche Angina verursachen. In diesen
Fallen ist kein Antibiotikum nétig. Eine zu-
sdtzliche Behandlung besteht in warmen
Halsumschldgen mit Hausmitteln oder An-
tiphlogistin und bei einem &lteren Kind mit
Gurgeln, Lutschtabletten oder einem Spray
gegen die Schmerzen und die Entziindung.
Beobachten Sie auch, ob im Rahmen der
Angina ein Hautausschlag auftritt, was auf
Scharlach hinweisen kénnte.

Harnwegsinfektion

Wenn Bakterien die Harnwege besiedeln,
kommt es zu einer Harnwegsinfektion. Die-
se kann sich in der Harnrohre, der Blase,
in den Harnleitern oder im Nierenbecken
abspielen. Ein Harnwegsinfekt kann ohne

Beschwerden ablaufen, ruft aber oft typi-
sche Krankheitszeichen hervor, die von der
Lokalisation des Infekts abhéngig sind. So
kommt es zum Brennen beim Wasserlassen,
zu verstdrktem Harndrang bis zu Einnds-
sen und gelegentlich Bauchweh bei einer
Blasenentzlindung. Eine Nierenbeckenent-
ziindung fithrt zu Fieber, Bauchweh und
schlechtem Allgemeinzustand verbunden
mit Erbrechen. Zur Diagnose tragen Urinun-
tersuchung, Blutuntersuchungen sowie Ult-
raschall der Nieren und Blase bei.
Fehlbildungen im Bereich der Harnwege
oder funktionelle Stérungen (Reflux) be-
glinstigen Harnwegsinfektionen. Mé&dchen
sind wegen der kiirzeren Harnréhre und der
Nédhe der Harnréhre zur Scheide und zum
Darmausgang héufiger betroffen. Ein Harn-
wegsinfekt wird mit Antibiotika behandelt.
Es gilt, wiederholte Infekte zu vermeiden.
Dazu ist eventuell eine prophylaktische Be-
handlung nétig.

Dreitagefieber

Dies ist eine ansteckende, akute Viruser-
krankung (Herpesvirus Typ 6), am héufigsten
bei Kindern zwischen sechs und 24 Mona-
ten. Typisch ist ein drei bis vier Tage dauern-
des, hohes Fieber, das relativ schlecht auf
fiebersenkende Mittel anspricht. Beim Ab-
sinken des Fiebers tritt ein roter, feinflecki-
ger Ausschlag auf Brust, Bauch und Riicken,
etwas spiter an Armen und Beinen auf, der
stark jucken kann. Der Rachen kann leicht
entziindet sein und die Halslymphknoten
sind geschwollen. Nach wenigen Tagen bil-
det sich der Ausschlag zurtick.

Als Komplikation kann das hohe Fieber von
einem Fieberkrampf begleitet sein. Eine spe-
zielle Behandlung ist nicht nétig.

Dreimonatskoliken

Vielleicht erleben Sie als Eltern die ersten
Wochen Ihres Kindes anders als erhofft. Ihr
Baby schreit stundenlang, windet sich und
ist kaum zu beruhigen, sein Bauch ist ge-
blaht, die Beinchen angezogen, das Gesicht
rot, blaulich oder fahlweiss. Meist beginnen
die Schreiepisoden zu einer bestimmten
Zeit am spédteren Nachmittag und ziehen
sich bis in die Nacht hinein. Gelegentlich
treten sie direkt nach der Nahrungsaufnah-
me auf. Wenn andere Erkrankungen ausge-
schlossen sind und die Beschwerden auf die
ersten drei Monate beschrénkt sind, so spre-
chen wir von den sogenannten Dreimonats-
koliken. Auch der Ausdruck «Schreibaby» ist
geldufig. Ungefdhr 10-15% der Kinder leiden

Pulmex” Baby & Junior

Wohltuend in der
Erkaltungszeit

Erlesene Mischung aus naturlichen Olen

Erkrankungen im Kindesalter

darunter, Brust- und Flaschenkinder sind
etwa gleich hiufig betroffen. Verschiedene
Griinde werden in Betracht gezogen, doch
sind die genauen Ursachen noch ungeklirt.
Ubermissiges Luftschlucken beim Trinken
sowie Unreife des Magen-Darm-Traktes und
der Verhaltensregulation werden angefiihrt.
Gelegentlich liegt eine Kuhmilchallergie vor.
Meist spielen mehrere Faktoren zusammen.
Als Eltern stehen Sie dem Ph&nomen oft
ratlos gegeniiber. Arzte werden konsultiert
oder Ratgeber gelesen. Durch Herumtragen
und Wiegen versuchen Sie das Kind zu beru-
higen. Manchmal hilft dies voriibergehend,
ebenso das eine oder andere Hausmittel:
Tee, eine Wiarmeflasche oder Bauchmas-
sage. Eventuell verbessern héufige kleine

Kosmetikum.
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

HealthCare

STADA GROUP
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Komplementarmedizin

Craniosacral Therapie

Die Craniosacral Therapie ist eine ganzheit-
liche Korpertherapie, die mittels ruhender
Beriihrungen die Selbstregulation anregt
und die innewohnende Gesundheit stirkt.
Sie eignet sich fiir alle Altersgruppen und
hat sich sowohl zur Unterstiitzung der El-
tern wie auch des Kindes wéhrend der
Schwangerschaft und zur Begleitung nach
der Geburt bewédhrt.

Sie steigert die Zufriedenheit bei Schrei-
oder Schlafproblemen und férdert die al-
tersgerechte Entwicklung. Jede Behandlung
geschieht angepasst an die individuelle Si-
tuation des Babys oder des Kindes und des
Familiensystems, oftmals werden die Eltern
mit einbezogen.

Die Methode hat sich Anfang des 20. Jahr-
hunderts aus der Osteopathie heraus zu
einer heute weltweit etablierten, eigen-
stdndigen Methode entwickelt. Laut einer
aktuellen Studie z&hlt sie zu den am hiu-
figsten angewandten komplementérthera-
peutischen Methoden in der Schweiz. Der
Name «Craniosacral Therapie» setzt sich
aus den Begriffen Cranium (Schéidel) und
Sacrum (Kreuzbein) zusammen, da in die-
sem Bereich die Gehirn- respektive Cerebro-
spinalfliissigkeit zirkuliert, die eine zentrale
Bedeutung fiir das Nervensystem, das Hor-
mon- und Lymphsystem, das Immunsys-
tem - ja die Entwicklung und Funktionsfa-
higkeit des ganzen Menschen hat.

Baby- und Kinderbehandlungen sind eine
Spezialisierung der Craniosacral Therapie.

Craniosacral Therapeutinnen und Thera-
peuten behandeln dabei mit einfiihlsamer
Berihrung und nonverbaler Kommunika-
tion den gesamten Organismus des Babys
oder Kleinkindes. Sie etablieren eine ge-
schiitzte Umgebung und orientieren sich in
ihrer Arbeit am innewohnenden Gesunden.
Achtsam begleiten sie das Lésen von Blocka-
den und Spannungsmustern von innen her.
Sie regen den Selbstregulationsmechanis-
mus von Korper und Seele an, womit nicht
nur strukturelle und funktionelle, sondern
auch emotionale Spannungen geldst wer-
den. Mit wenigen Sitzungen kénnen in der
Regel deutliche Verbesserungen erzielt wer-
den. Tieferer Schlaf, innere Ausgeglichen-
heit, erhohte Konzentrationsfdahigkeit, mehr
Vitalitdt und bessere Beweglichkeit kénnen
die positiven Effekte sein.

Die Wirksamkeit der Craniosacral Therapie
belegt beispielsweise eine randomisierte
kontrollierte Studie zu frithkindlichen Ko-
liken aus dem Jahr 2019. Sie kommt zum
Schluss, dass Craniosacral Therapie die An-
zahl Schreistunden und die Stirke der Ko-
liken signifikant reduziert und zugleich die
Gesamtschlafdauer erhoht. «Craniosacral
Therapie scheint eine wirksame und sichere
Behandlungsmethode fiir kindliche Kolik zu
sein.»

Weitere Informationen finden Sie auf der
Webseite der Schweizerischen Gesellschaft
fiir Craniosacral Therapie
wWww.craniosuisse.ch

Craniosacral Therapie

Die Craniosacral Therapie ist eine eidgendssisch
anerkannte Methode der KomplementarTherapie.
Zusatzversicherungen Ubernehmen in der Regel
mindestens einen Teil der Behandlungskosten.

Die Schweizerische Gesellschaft fir Craniosacral
Therapie stellt unter dem Qualitatslabel Cranio
Suisse® sicher, dass praktizierende Mitglieder Uber
eine gualitativ hochstehende Ausbildung verfligen
und kontinuierlich Fortbildungen besuchen. Neben
methodenspezifischem Fachwissen weisen sie
umfangreiche medizinische Grundkenntnisse aus.

Cranio Suisse® vertritt die Interessen von Uber
1300 Craniosacral Therapeutinnen und
Therapeuten in der Schweiz.

Auf www.craniosuisse.ch findet sich eine Liste
von qualifizierten Therapeutinnen und Therapeuten
in Ihrer Nahe.

Wenn Stille bewegt...
Quand le silence agit...
Quando il silenzio
commuove...

Sche silenzi comova...

Cranio Suisse®
Schweizerische Gesellschaft
flr Craniosacral Therapie

Hermetschloostrasse 70/4.01
8048 Ziirich

Telefon +41 44 500 24 25
contact@craniosuisse.ch
www.craniosuisse.ch

cralti®e
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Depressive Verstimmungen nach der Geburt

Prioritdt haben. Sie brauchen Ihre Energie
fiir den anstrengenden Alltag mit Threm
Kind. Vielleicht schldft Ihr Baby viel und ist
ganz zufrieden, vielleicht aber wird es von
Bldhungen geplagt, weint oft und lasst sich
schlecht beruhigen. In diesen Zeiten sind
Sie gefordert und es ist wichtig, dass Sie
mit Threm Partner ein Team bilden und die
Schwierigkeiten gemeinsam meistern, in-
dem Sie sich abwechseln und gegenseitig
entlasten. Bei Schreibabys hilft der Verein
Schreibabyhilfe weiter.

Vereinsamung?!

Die Tage mit einem Baby sind lang. Treffen
Sie Thre Freundinnen und Freunden und
tauschen Sie sich aus. Auch wenn es viel-
leicht mithsam ist und es den Anschein
macht, dass ein Ausflug mit Threm Baby
den Vorbereitungen gleicht, wie wenn Sie
in die Ferien fahren wiirden, so ist es den-
noch wichtig, dass Sie unter Leute kommen.
Vielleicht méchten Sie auch einen Kurs mit
Ihrem Baby zusammen besuchen. Von Riick-
bildungsturnen iiber Babybaden zu Krabbel-
gruppen — das Angebot ist gross. Probieren
Sie aus, was Thnen und Threm Kind Spass
macht. So kommen Sie in Kontakt mit an-
deren Eltern und es kénnen neue Freund-
schaften entstehen. Nach ein paar Monaten
ist es dann auch wieder mdglich mit Sport
zu beginnen. Probieren Sie aus, was Ihnen
gut tut und was sich in Ihren Tagesablauf in-
tegrieren ldsst. Einige Fitnessstudios bieten
auch einen Kinderhiitedienst an, informie-
ren Sie sich.

Zeit zu zweit!

Wichtig: Vergessen Sie nicht, Auszeiten mit
Threm Partner zu planen. Zwar sind Sie El-
tern geworden und haben damit zusétz-
liche, neue Rollen erhalten, aber Sie sind

auch immer noch ein Liebespaar. Diese Be-
ziehung muss gepflegt werden, damit sie
die anspruchsvolle Zeit ohne Schaden tiber-
steht. Planen Sie, was Sie gerne zusammen
machen wiirden. Spannen Sie den Babysit-
ter ein und geniessen Sie regelmaéssige, ge-
meinsame Auszeiten.

Die wichtige Rolle des Partners
Planen Sie als frischgebackener Vater fiir
die erste Zeit daheim unbedingt gentigend
Zeit ein. Zum einen koénnen Sie Thre Part-
nerin in verschiedenen Bereichen entlasten
und zum anderen ist es wichtig, dass auch
Sie eine Beziehung zu Ihrem Kind aufbau-
en kénnen. Ein gegenseitiges Kennenlernen
braucht Zeit. Es lohnt sich, die Vaterschafts-
ferien zu verlidngern oder unbezahlten Ur-
laub zu nehmen.

Auch Viter kénnen an einer Depression
erkranken! Achten Sie auf die erwdhnten
Anzeichen. Kontaktieren Sie eine Fachper-
son und teilen Sie sich mit. Gehen Sie mit
einem guten Freund auf ein Feierabendbier
und tauschen Sie sich aus. Néchtliches Zih-
neknirschen kann ebenfalls ein Anzeichen
sein, dass Sie etwas beschiftigt. Nehmen Sie
solche Symptome ernst und besprechen Sie
diese mit einer Vertrauensperson.

Verdacht auf Postpartale
Depression? Und jetzt?

Eine postpartale Depression kann fliessend
nach dem Babyblues, noch wihrend dem
Spitalaufenthalt, einige Wochen/Monate
nach der Geburt oder aber auch erst nach
einem Jahr auftreten. Oftmals zeigen sich
auch schon wihrend der Schwangerschaft
erste Anzeichen. Schiamen Sie sich nicht,
Sie sind nicht alleine - tiber 13’000 Frauen
und rund 9'0000 Ménner sind jéhrlich in der
Schweiz davon betroffen! Sollten Sie oder Ihr

BUcher fUr Mutter
und Kind

Wertvolle Tipps fiir die Zeit um die
Geburt eines neuen Lebens

Uberall im
Buchhandel

erhaltlich.

Geburt

Ein schwerer Anfang leichter gemacht
EinfUhlsame Hilfe fUr Mutter und Kind bei
Problemen nach Saugglocke, Zange,
Frihgeburt oder Kaiserschnitt.

ISBN 978-3-9522246-0-1 29.80 Fr.

Geburtsgeschichten

Die nachste Geburt wird besser!

Mit vielen Berichten von jungen Mdttern
und Tipps fur eine bessere nachste Geburt.
ISBN 978-3-9522246-3-2 32.50 Fr.

Kaiserschnitt und Kaiserschnittmiitter
Eine wohltuende Unterstltzung zur
Verarbeitung der «Bauchgeburt».

ISBN 978-3-9522246-2-5 32.50 Fr.

Emotionale Narben aus Schwangerschaft
und Geburt auflésen

Verletzte Mutter-Kind-Bindungen

heilen und unterstltzen - in jedem Alter.
ISBN 978-3-9522246-7-0 29.80 Fr.

@

BM

Brigitte Meissner Verlag

Marktplatz

Buch fUr Eltern und
Kinder

Wertvolle Informationen rund um die
kindliche Entwicklung und die Besuche
beim Kinderarzt.

Kind und Eltern sind etwas aufgeregt. Wie
l&uft so eine Untersuchung eigentlich ab?
Dieses Wendebuch hat zwei Anfédnge. Der
eine Buchteil richtet sich an die Eltern. Er
greift Sinn und Zweck der Vorsorgeunter-
suchungen sowie wichtige Schritte der Ent-
wicklung aus Sicht einer Kinderarztin auf.
Der andere Teil des Buches wendet sich an
die Kinder. Liebevoll mit Plischaffen nach-
gestellte Untersuchungssituationen zeigen
den Kindern auf spielerische Weise, was sie
bei der Kinderarztin erwartet. Und die El-
tern werden beraten, wie sie mithelfen kén-
nen, Stolpersteine aus dem Weg zu rdumen.

ALLES OKAY@

Was ich bei der Kinderarztin erleben kann...

ALLES OKAY!

Was ich bei der Kinderarztin erleben kann...

Text: Dres. med. Sabine Zehnder & Lea Abenhaim
Fotografie: Thilo Larsson

Fur Eltern und Kinder ab 2 Jahren Ok 0]

In jeder Buchhandlung erhaltlich
oder unter QR Code E .
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Gesunde Ernghrung

auch Limonaden oder verdiinnte Frucht-
und Gemiiseséfte geniessen.

Vom Konsum chininhaltiger Getrédnke wie
Tonic oder Bitter Lemon wird abgeraten, da
die Wirkung auf den S&dugling unklar ist.
Koffein gelangt direkt in die Muttermilch,
reizt in grosseren Mengen den Organismus
des Kindes und hindert es am Schlafen. Ge-
niessen Sie deshalb koffeinhaltige Getridnke
wie Kaffee, schwarzer/griiner Tee, Eistee und
Cola-Getranke massvoll (1-2 Tassen pro Tag).
Energy Drinks sollten Sie aufgrund des ho-
hen Koffeingehaltes besser ganz vermeiden.
Ebenfalls sollten Sie alkoholische Getrdnke
meiden, da der Alkohol in die Muttermilch
Uber geht.

Einige Trink-Tipps:

¢ Achten Sie darauf, was Sie trinken: Was-
ser und ungesiisster Tee sind Flissig-
keiten, die unser Korper benétigt und die
keine Kalorien liefern. Light- und Zero
Getrénke bieten zwar eine energiearme
Abwechslung, sollten aber nur in mo-
deraten Mengen genossen werden.

e Trinken Sie gleichméssig liber den Tag
verteilt. Denn nur so kénnen Sie ein
Flissigkeitsdefizit vermeiden.

e Bevor Sie Ihr Baby stillen: Stellen Sie sich
immer ein Glas Wasser in Reichweite,
denn Stillen macht durstig.

e Motivieren Sie sich zum Trinken:
Probieren Sie einfach mal ein anderes
Trinkgeféss aus. Vielleicht haben Sie ein
Lieblingsglas, aus dem Sie lieber trinken,
als aus der Flasche.

Wussten Sie, dass der menschliche Koérper
eines Erwachsenen aus bis zu 60% Was-
ser besteht, welches sich alle 6 Wochen
komplett erneuert? Bei einem Baby bis zu
6 Monaten betrdgt der Wasseranteil sogar

zwischen 70% und 80%, welcher sich alle
2 Wochen komplett erneuert. Babys haben
daher ein erhdhtes Risiko dehydriert zu
sein als Erwachsene. Wahlen Sie ein Wasser
fiir Thr Baby, welches niedrig mineralisiert
(<500 mg/l) und einen niedrigen Nitratge-
halt (unter 10 mg/l) ausweist, um die noch
unreifen Nieren zu schonen.

Gemiise, Salate, Friichte

Geniessen Sie téglich mindestens fiinf Por-
tionen Gemiise, Salat und Friichte. Beson-
ders wertvoll sind saisonale Sorten aus der
Region, die Sie unter fliessendem Wasser
grindlich gewaschen haben. Wenn Sie diese
Nahrungsmittel mal roh, mal gekocht und
in vielen verschiedenen Farben essen, un-
terstiitzen Sie eine gute Versorgung mit Vi-
taminen, Mineralstoffen, sekundaren Pflan-
zenstoffen und Nahrungsfasern.

Getreideprodukte, Kartoffeln und
Hiilsenfriichte

Starkeprodukte wie Brot, Flocken, Reis, Mais,
Teigwaren, Kartoffeln und Hiilsenfriichte
gehoren zu jeder Hauptmahlzeit. Bevorzu-
gen Sie dabei Vollkornprodukte. Die Portio-
nengrosse hingt vor allem davon ab, wie
viel Sie sich bewegen und wie gross Ihr Hun-
ger ist. Essen Sie geniigend — aber stoppen
Sie sobald Sie satt sind.

Milch und Milchprodukte

Essen Sie téglich drei bis vier Portionen
Milch und Milchprodukte. Eine Portion ent-
spricht z.B. 2 dl Milch, 1 Becher Joghurt,
200 g Quark/Hiittenkdse oder einer Portion
Kédse (30-60 g). Damit versorgen Sie lhren
Korper einerseits mit hochwertigem Protein
und gleichzeitig mit ausreichend Calcium,
welches in beachtlicher Menge in der Mut-
termilch vorkommt. Falls Sie weniger als

die empfohlene Menge an Milchprodukten
zu sich nehmen, ergédnzen Sie Ihre Ernéh-
rung mit calciumreichem Mineralwasser
(>350 mg Ca/Liter). Um ohne Milchproduk-
te eine ausreichende Proteinzufuhr zu ge-
wéhrleisten, lassen Sie sich von einer diplo-
mierten Erndhrungsberaterin SVDE beraten.

Fleisch, Fisch, Eier, Tofu und andere
Proteinlieferanten

Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier sowie pflanz-
liche Proteinlieferanten wie Hiilsenfriichte,
Tofu, Seitan oder Quorn ergénzen lhre Er-
ndhrung mit hochwertigem Protein. Des-
halb ist es wichtig, dass téglich eine Portion
dieser Lebensmittelgruppe verzehren.

Pro Deziliter Muttermilch bendtigen Sie un-
gefdhr 2,4 g Eiweiss mehr. Im Vergleich zur
Schwangerschaft steigt der Eiweissbedarf

Das Plus fiir

lhre Haare und Néagel
@ Wertvolle Kombination mit

Biotin, Zink, Selen, B-Vitaminen,
L-Cystin und Goldhirseextrakt.

B' M d@ Biomed AG, CH-8600 Diibendorf
|0 e © Biomed AG. 08/2023. All rights reserved.

Gesunde Erndhrung

also noch einmal um gut 10g. Dies ent-
spricht 50 g Fleisch oder 30 g Kdse. Wenn Sie
regelmdssig weniger als die empfohlenen
Mengen essen (3—4 Portionen Milchproduk-
te plus 1 Portion einer Eiweissquelle wie
Fleisch, Fisch, Ei oder Tofu) ist es sinnvoll
die Proteinzufuhr durch eine diplomierte Er-
néhrungsberaterin SVDE zu tiberpriifen und
sich Méglichkeiten zur Bedarfsdeckung auf-
zeigen zu lassen.

Schwermetallbelastung

Auch wiahrend der Stillzeit sollten Sie vor-
sichtshalber kein Wildfleisch essen, da es
einen hohen Bleigehalt aufweisen kann.
Ebenso sollten Sie auf bestimmte Fischarten
wie zum Beispiel Marlin, Schwertfisch, Hai,
sowie Seelachs und Hering aus der Ostsee
verzichten und den Verzehr von frischem

Biotin-Biomed®plus

STARKES
HAAR,

STARKER AUFTRITT

Biotin, Zink und Selen tragen zur Erhaltung normaler
Haare bei. Zudem tragen Zink und Selen zur Erhaltung
normaler Néagel bei. Biotin-Biomed plus ist ein Nahrungs-

erganzungsmittel. Nahrungsergénzungsmittel sind kein
Ersatz fir eine abwechslungsreiche und ausgewogene

Ernghrung und eine gesunde Lebensweise.

www.biotin.ch
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Verdnderungen

Nicht nur das Aussehen, sondern auch die
Psyche der frischgebackenen Mutter wird
von den «Schwangerschaftshormonen» be-
einflusst. Es ist deshalb mehr als verstdnd-
lich, dass hiufig auch die Partnerschaft von
diesen Verdnderungen betroffen sein kann.
Beide Partner miissen sich nach der Geburt
daran gewohnen, dass sie Eltern geworden
sind. Es ist nun von Bedeutung, dass nicht
nur das Neugeborene, sondern ebenso sorg-
faltig auch die Partnerschaft gepflegt wird.
Nach der Geburt und wéhrend der Stillzeit
kann ein verstirktes oder abgeschwichtes
sexuelles Lustgefiihl der Mutter vorhanden
sein. Und auch beim Mann kann durch die
miterlebte Geburt und die neue soziale Si-
tuation das sexuelle Empfinden verdndert
sein.

Haufigbesteht auch die Angst der Frau, nach
der Geburt habe sich der Korper so verdn-
dert, dass ein gleiches sexuelles Empfinden
wie zuvor nicht mehr méglich sei. Der Mann
hingegen hat vielleicht Angst davor, der
Frau Schmerzen zu bereiten. Wichtig ist es,
sich Zeit zu lassen! Der Zeitpunkt der Wie-
deraufnahme des Geschlechtsverkehrs ist
paarspezifisch. Mal ist das Paar schon nach
wenigen Wochen, mal erst nach einigen Mo-
naten wieder bereit, zusammen zu schlafen.
Wie bei allen Unsicherheiten in einer Part-
nerschaft ist es wichtig, einander die eige-
nen Gefiihle und partnerschaftlichen oder
sexuellen Wiinsche offen und ehrlich mit-
zuteilen und gemeinsam nach Lésungen zu
suchen.

Dr. med. Monya Todesco Bernasconi /
Chefirztin Geburtshilfe & Perinatalmedizin /
Frauenklinik Kantonsspital Aarau / Aarau

Partnerschaft & Liebe trotz Baby!
www.letsfamily.ch/beziehung

st dein Kind soeben
zur Welt gekommen?

Dann melde dich jetzt gleich an und freue dich Uber
deine Felicitas Junior Geschenkbox. Du findest darin
tolle Angebote und schéne Produkte zum austesten.

Jetzt bestellen: www.letsfamily.club/felicitas

A

LetsFamily.ch

Dein Begleiter rund um Schwangerschaft, Geburt und Familienleben.

Die Inhalte der Geschenkboxen kénnen variieren.
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Vater sein

Vater sein

Dieses Kapitel widmet sich voll und ganz
dem Vater. Alles, was generell das Baby, die
Elternschaft, die Organisation oder die Rah-
menbedingungen betrifft, finden Sie in den
entsprechenden Kapiteln dieses Ratgebers.
Dieser Abschnitt gehdrt dem neuen Papa mit
seinen Gedanken und Gefiihlen. Das Ganze
aus Sicht eines zweifachen Vaters. Und aus
Sicht einer gesund verlaufenen Geburt und
Startzeit.

Denn auch als Mann verdndert sich Vieles
mit einem Kind. Zwar nicht korperlich, aber
sicher emotional und mental. Auch wenn
einige Neo-Daddys versuchen, ganz cool zu
bleiben und sich nichts anmerken zu lassen
- gefiihlsméssig geht die Post ab. Dieser Rat-
geber soll deshalb das viterliche Innenleben
beleuchten, mogliche Fragen beantworten
und so richtig Freude auf das Vater sein
machen.

Die vaterlichen Basics

Das Wichtigste vorweg: Von Herzen mei-
nen Gliickwunsch! Sie sind jetzt Vater. Fir
immer. Das ist eines der schonsten Geschen-
ke, die Sie als Mann im Leben erhalten kon-
nen. Auch wenn es sich vielleicht jetzt nicht
so anfiihlt.

Ich hoffe fiir Sie, dass Sie bei der Geburt
dabei waren und dieses Wunder namens
Leben miterleben durften. Solche Momente
mit diesen Geflihlen sind némlich einzigar-
tig. Und machen das Leben erst lebenswert.
Denn im Moment der Geburt und in den
ersten Minuten danach sind Sie als Mensch
im vollen Bewusstsein. Ganz egal, was sonst
in Threm Leben gerade passiert. In diesem
Moment blenden Sie alles andere aus und

sind einfach présent. Zu einhundert Prozent
im Hier und Jetzt. Das ist Achtsamkeit pur.
Was wir im Alltag stidndig versuchen und
nur selten gelingt, passiert hier automatisch.
Solche Momente werden Sie in den ersten
Wochen und Monaten immer wieder erle-
ben. Vielleicht nicht so intensiv wie bei der
Geburt, aber dennoch sehr schén. Augen-
blicke, in welchen Sie Ihr Baby einfach beob-
achten, anschauen, riechen, beriihren oder
liebkosen. Das erste Lacheln. Die erste Dre-
hung. Die ersten Laute. Mir geht jetzt noch
das Herz auf, wenn ich nur daran denke. Da
bleibt die Welt fiir ein paar Minuten einfach
stehen. Minuten, in denen Sie etwas vom
Wertvollsten ganz bewusst spiiren: Liebe.
Bedingungslose Liebe.

Aus meiner heutigen Sicht als fast 8-jahriger
Vater kann ich Sie deshalb nur ermuntern,
jede noch so kleine Gelegenheit zu nutzen,
um diese Liebe zu spiiren, diese Momente
zu geniessen und einfach nur présent zu
sein. Von Anfang an. Denn eines muss lhnen
klar sein: Es dauert sechs Jahre, bis Ihr Kind
jeden Tag in der Schule und damit die ganze
Woche weg ist. Dann werden Sie bedauern,
dass Sie in diesen unzihligen Momenten
nicht voll und ganz da waren. Ich wiinsche
Ihnen jedenfalls mehr Weitsicht, als ich sie
damals hatte. Geniessen Sie die Augenblicke
in vollen Ziigen, in vollem Bewusstsein und
mit ganzem Herzen.

Postnatale Vater-Wochen

Nattirlich ist mir klar, dass die ersten
Wochen nicht nur schon sein kénnen. Mit
zwei Kindern habe ich selber erlebt, wie
unterschiedlich der Start ins neue junge

'4\\\{"5 TrueWealth

Vermogensverwaltung
fur Klein und Gross

Investieren war noch nie so einfach. Bestimmen Sie die Richtung und
behalten Sie die volle Kontrolle iiber Ihre Anlagestrategie. Uberlassen Sie
uns die Arbeit: Immer diversifiziert, stark automatisiert und dadurch viel
effizienter als je zuvor.

@ |Individuelle Anlagestrategie, jederzeit anpassbar
@ 0.25% - 0.50% Verwaltungsgebiihr. 0.0% in der Saule 3a

@ Volle Transparenz und einfaches, verstdndliches Reporting

Uber True Wealth

v

Mehr als 20°000
zufriedene Kunden

(@

JdL
[* % ]

Seit 10 Jahren
erfolgreich am Markt

((}

Uber 1 Milliarde CHF
verwaltetes Vermogen

GET THE APP
# Download on the GETITON
& App Store 4 Google Play

Hinweis: Werbung. Alle Anlagen sind mit einem gewissen Risiko verbunden.
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Babyausstattung

Kleidung fUr das Neugeborene

* 6-8 Bodys Gr. 56-62

e 2 Strampelanziige (durchgehend auf-
knopfbar) Gr. 56-62

e 34 einteilige Schlafanziige Gr. 56-62

e 4-6 Shirts oder Pullover Gr. 56-62

e 4-6 Hoschen Gr. 56-62

e 2-6 Paar Sockchen, evt. 2-3 Paar Finkli

e 1]Jacke Gr. 56-62 und Miitze

e 1Kapuzen-Badehandtuch

¢ 10 Nuscheli’s

Speziell fur die kalte Jahreszeit:

¢ 4-6 Strumpfhosen Gr. 56-62

e 1 warme Jacke mit Kapuze oder Overall
Gr. 56-62

¢ 1warme Miitze und Handschuhe

Vielen Eltern fillt es anfinglich schwer,
festzustellen ob ihr Kind zu warm oder zu
kalt hat. Die meisten beriihren dann Hénd-
chen oder Flisschen des Kindes und denken,
wenn sich diese kiihl anfiihlen, brauche das
Kind mehr WArme. Dies ist aber kein sicheres
Indiz. Denn gerade Neugeborene haben ten-
denziell eher etwas kiihlere Extremitéten,
sprich Hiande und Fiisse, da deren Mikrozir-
kulation die ersten Wochen nach der Geburt
noch nicht einwandfrei funktioniert. Um die
Koérperwdrme des Kindes korrekt festzu-
stellen, empfiehlt es sich deshalb, die Tem-
peratur ab und an beim Wickeln mit dem
Thermometer im Po des Babys zu messen.
So entwickeln Sie mit der Zeit ein Gefiihl fiir
das rechte Mass an Kleidung fiir Ihr Kleines.
Die ideale Korpertemperatur liegt zwischen
36,5°C und 37,3°C. Wenn das Kind warmer
hat, kann man es etwas leichter bekleiden
und eine Stunde spédter nochmals nachmes-
sen, um festzustellen, ob es nur liberhitzt

war oder moglicherweise erhéhte Tempe-
ratur (ab 37,4°C) oder sogar Fieber (ab 38°C)
hat.

Wickelplatz

Als Wickeltisch kann auch eine gewdhn-
liche Kommode dienen. Wichtig ist dabei,
dass diese liber gentigend Schubladen oder
Einstellfdcher verfiigt, in denen die Wickel-
utensilien verstaut werden koénnen, damit
sie wihrend des Wickelns immer griffbe-
reit sind. Da Sie Ihr Kind mehrmals téglich
darauf wickeln und in der entsprechenden
Haltung hantieren miissen, sollte die Hohe
des Wickelplatzes so gewdhlt werden, dass
Ihr Riicken nicht darunter leidet (je nach
Korpergrosse etwa 100 cm).

Fiir eine angenehme Liegeunterlage des
Babys sorgt eine weiche Wickelkissenun-
terlage, eventuell gekrimmt, so dass das
Baby nicht wegrollen kann. Um Stiirze vom
Wickeltisch zu vermeiden, sollten Sie Ihr
Baby aber dennoch nie aus den Augen las-
sen. Es ist zu empfehlen, den Wickeltisch
in eine Ecke zu stellen, weil so bereits zwei
schiitzende Winde vorhanden sind. Farbi-
ge, sich bewegende Mobiles, Stofftiere oder
Musik aus einer Musikdose ziehen die Auf-
merksamkeit Ihres Kindes auf sich, lenken
es ab und erleichtern Thnen somit beiden
das Wickeln. Gewisse Kinder sind nicht
gerne nackt, respektive sie vermissen die
Warme beim Wickeln. Hier kann eine Wr-
melampe oder ein F6hn, eingestellt in einer
Vase, dem Kind wohl tun.

Beitrag der Redaktion LetsFamily.ch

CONCORDIA

Gewinne Windeln fUr
dein Baby!

Bei einem Verbrauch von 5 bis 6 Windeln pro Tag
summieren sich die Kosten schnell. Wir verlosen
ein Windel-Abo, das den Jahresbedarf deines
Babys deckt. Die Windeln werden dir jeden Monat
in zwei Kartons und in der passenden Grosse nach
Hause geliefert.

Jetzt mitmachen; www.letsfamily.club/concordia

A

LetsFamily.ch

Dein Begleiter rund um Schwangerschaft, Geburt und Familienleben.
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Haushalt und Hygiene

Haushalt und Hygiene

Wenn Sie mit dem Baby nach Hause kom-
men warten viele Herausforderungen auf
Sie! Schliesslich wollen Sie allem gerecht
werden: Ein sauberes, aufgerdumtes Heim,
gesunde Erndhrung, Zeit zum Stillen und
vielleicht haben Sie ja bereits ein Kind, das
Ihre Aufmerksamkeit allenfalls noch mehr
braucht als bisher.

Frauen, die in einer Beziehung sind, haben
es meistens einfacher. Thr Partner unter-
stiitzt sie im Haushalt und in allen anderen
Belangen. Besonders wenn Sie alleinlebend
sind, holen Sie sich Hilfe von Ihrer Familie
oder Threm Freundeskreis. Vorbeugung und
Hygiene sind sehr wichtig, wenn es um
einen sauberen Haushalt geht. Besonders
fiir die Mama nach der Geburt und fiir das
Baby. Auch im Zusammenhang mit den Pan-
demien hat Hygiene einen neuen Stellen-
wert erhalten. Nachfolgend die wichtigsten
Tipps flir einen hygienischen Haushalt.

Handewaschen

Regelmissiges Handewaschen, am besten
mit reiner, hautvertrdglicher und fliissiger
Seife, steht nach wie vor an erster Stelle. Kor-
rektes Hindewaschen eriibrigt die Nutzung
von aggressivem Desinfektionsmittel fiir die
Hénde. Falls Hindewaschen nicht mdglich
ist, empfiehlt sich ein mildes, hautvertréagli-
ches Desinfektionsmittel.

Hygienisch Waschen

Besonders mehrfach benutzte Putzlappen
sind ein Paradies fiir Bakterien. Spiillappen,
Putztiicher, Handtiicher, Bettwdsche und
Unterwésche sollten bei mindestens 60°C
gewaschen werden. Fiir hygienisch reine
Wasche wihlen Sie moglichst immer das
Waschprogramm mit der ldngsten Laufzeit.
Kurzwaschprogramme minimieren zwar in
kurzer Zeit Ihren Wascheberg, fithren aber
nicht zum gewiinscht hygienisch sauberen
Ergebnis.

Die empfindliche Haut eines Babys/Klein-
kindes oder eines Allergikers hat spezielle
Bedtirfnisse. Nutzen Sie ein Spezialwasch-
mittel, das insbesondere auch die zarte
Haut von Babys liebevoll pflegt und zudem
hygienisch sauber wischt. Dies ist deshalb
wichtig, weil herkdmmliche Waschmittel
Hautirritationen bei Threm Baby verursa-
chen kénnen.

KUche und Bad

Reinigen Sie Kiiche und Badezimmer regel-
massig mit den iiblichen, passenden Haus-
haltsreinigern. Die benutzten Putzlappen
gut trocknen und vor allem regelmaéssig aus-
wechseln. Fiir ein besonders frisches Gefiihl,
den Sauerstoffausgleich und den richtigen
Feuchtigkeitshaushalt empfiehlt es sich,
geschlossene Rdume mehrmals téglich fiir
einige Minuten liften.

Beitrag der Redaktion LetsFamily.ch

Waschmittel und

Weichspiiler speziell fur

die empfindliche Haut von Babys!

Q zertifiziert
allergikerfreundlich

Q© hygienisch reine Wasche
Q kraftvoll gegen Flecken

mit reiner Seife - ohne Enzyme - ohne Farbstoffe
www.filetti.ch

*Nielsen Schweiz: umsatzstirkste Sensitive-Waschmittelmarke (2023).
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Sicherheit

Herzkreislaufmedikamente, starke
Opiate und Opioide (starke Schmerz-
mittel), Neuroleptika und gewisse
Antidepressiva.

¢ Geben Sie Threm Kind Medikamen-
te immer bei guter Beleuchtung und
werfen Sie zur Sicherheit vor jeder Ver-
abreichung einen Blick auf die Etikette
um Verwechslungen zu vermeiden.
Besonders hiufig kommt es zu Fehlern
bei der Verabreichung von Zapfchen, die
fiir ltere Kinder oder fiir Erwachsene
bestimmt sind oder bei der Verwechs-
lung von Tropfen (zum Beispiel Vitamin
Tropfen) mit anderen Medikamenten in
Tropfenform oder mit dtherischen Olen
in dhnlichen Flaschchen.

Haushalt

¢ Nikotinhaltige Nachfiillfliissigkeiten
fiir E-Zigaretten bergen eine Gefahr fiir
Kleinkinder. Wenn Kinder von diesen
nikotinhaltigen Fliissigkeiten trinken,
kann dies zu einer schweren Vergiftung
fiihren, weshalb die Nachfiillflischchen
verschlossen und fiir Kinder unerreich-
bar aufbewahrt werden sollen.

¢ Die bunten und gldnzenden Waschmit-
telkissen sind fiir Kinder sehr attraktiv.
Erfahrungen aus Giftinformationszen-
tren zeigen, dass sie im Vergleich zu
anderen marktiiblichen Waschmitteln
ein erhdhtes Vergiftungsrisiko mit
dem Auftreten schwererer Symptome
bergen. Diese Kissen gehoren nicht in
Kinderhénde.

Knopfbatterien sind in sehr vielen
Gerédten und auch in Kinderspielzeugen
enthalten. Diese Batterien kénnen fiir
Kinder beim Verschlucken sehr geféhr-
lich sein. Sie kénnen in der SpeiserShre
steckenbleiben und diese schadigen.
Sorgen Sie dafiir, dass Ihr Kind keinen
Zugang zu Knopfbatterien hat. Haben Sie
den Verdacht, Thr Kind kdnnte eine sol-
che Batterie geschluckt haben, kontak-
tieren Sie unverziiglich Tox Info Suisse
oder die Kinderarztin/den Kinderarzt.
Héndedesinfektionsmittel enthalten in
der Regel Ethanol (Trinkalkohol) in hoher
Konzentration oder andere Alkohole wie
zum Beispiel 2-Propanol. Bei Einnahme
einer kleinen Menge durch ein Kleinkind
kommt es nicht zu schweren Sympto-
men. Das Kind sollte fiir ca. 2 Stunden
durch eine Betreuungsperson gut beob-
achtet werden und bei mehr als leichten
Symptomen Tox Info Suisse oder die
Kinderdrztin/der Kinderarzt kontaktiert
werden.

Die Einnahme von Kosmetikprodukten
fiihrt in der Regel bei Kleinkindern maxi-
mal zu Magendarmsymptomen. Primer
fiir kiinstliche Gelfingernégel kénnen
aber eine Saure enthalten, die bereits bei
Einnahme kleiner Mengen zu Verdtzun-
gen fiihren kann. Nach Einnahme eines
solchen Produktes sollte unverziiglich
Tox Info Suisse oder die Kinderérztin/der
Kinderarzt kontaktiert werden.

Eisenhut

Engelstrompete

Pflanzen

« Uberpriifen Sie Pflanzen in Haus und
Garten bezlglich ihrer Giftigkeit und
entfernen Sie besonders gefihrliche.
Bei den Zimmerpflanzen oder Schnitt-
blumen sind dies die Dieffenbachie, die
Kaladie, Wolfsmilchgewdéchse, die Ruh-
mesblume und die Laternenlilie. Zu den
stark giftigen Garten- und Wildpflanzen
gehoren der Eisenhut, die Tollkirsche, die
Herbstzeitlose, der Seidelbast, der Stech-
apfel, die Engelstrompete, der Fingerhut,
der Riesen-Barenklau, das Bilsenkraut,
der Oleander, der Wunderbaum, die
Eibe (mit Ausnahme des roten Frucht-
mantels) und der weisse Germer. Mehr
Informationen unter www.toxinfo.ch/
links-zu-praevention.

Alle Thre Fragen rund um Vergiftungen bei
Kleinkindern erhalten Sie kompetent und
schnell von Tox Info Suisse beantwortet.
Rund um die Uhr kénnen Sie sich unter der
Telefonnummer 145 oder 044 251 51 51 Rat
holen. Sei dies in Notfallsituationen oder
wenn Sie nicht sicher sind ob etwas, das Ihr
Kind verschluckt hat, giftig war und wie Sie
nun weiter vorgehen miissen.

Sicherheit

Eibe

Auf der Webseite von Tox Info Suisse
(www.toxinfo.ch) findet sich ein Merkblatt
mit Hinweisen zur Unfallverhiitung sowie
weitere wissenswerte Informationen rund
um Vergiftungen bei Kindern.

Die Tox Info App hilft bei Vergiftungsnotfal-
len. Sie gibt Hinweise zur ersten Hilfe bei
Vergiftungen, sie erleichtert Thnen den tele-

fonischen Kontakt mit Tox
t 03 Info Suisse und Sie kénnen

nach dem Anruf Bilder und

Produktestrichcodes ans
Dr. Cornelia Reichert / Leitende Arztin Tox
Info Suisse / Ziirich

Tox schicken.

Giftige Pflanzen im Haus und Garten
www.letsfamily.ch/giftige-pflanzen
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Finanzen und Versicherungen

auch hier genau hinzuschauen. Es emp-
fiehlt sich die Vollkosten des Wohneigen-
tums in ein konkretes und detailliertes
Budget zu integrieren und dabei auch
die zukiinftige Entwicklung der Familie
einzubeziehen. Uberschlagsrechnungen
der Bank sind keine Garantie, dass die
konkrete Umsetzung auch greift.

Die Steuern sinken. Aber aufgepasst,
die Steuerrechnung fallt erst bei der
definitiven Veranlagung tiefer aus. Vor-
erst verschickt die Steuerbehérde noch
eine provisorische Rechnung, die auf
den alten Verhiltnissen beruht. Wollen
Sie von Anfang an wissen, wie hoch die
neue Steuerrechnung in etwa sein wird,
leisten die im Netz aufgeschalteten
Steuerkalkulatoren gute Dienste. Oder
Sie nehmen mit dem Steueramt direkt
Kontakt auf und bitten um eine neue
provisorische Rechnung, anhand der
neuen Familien- und Einkommenssitua-
tion. Dasselbe gilt natiirlich auch, wenn
die Einnahmen wieder steigen.

Die Krankenkassenpramie fiir das Kind
muss neu berticksichtigt werden und
die Riickstellungen fiir den Selbstbehalt
bei der Krankenkasse sind hoher. Ist ein
Elternteil nicht mehr iber den Arbeit-
geber gegen Unfall versichert, muss er
oder sie sich tiber die Krankenkasse
unfallversichern.

Die Energiekosten steigen meistens. Es
wird tendenziell mehr gekocht, gewa-
schen und es wird grundsitzlich mehr
Zeit zuhause verbracht.

Es empfiehlt sich das Thema Vorsorge
mit neutralen Fachpersonen anzugehen.
Was passiert bei Tod, Invaliditit oder im
Alter? Wie kann die Situation optimiert
werden und was bedeutet das heute fiir
unser Budget? Wird zum Beispiel ein

steuerabzugsfahiges Sdule-3a-Sparen
ins Budget aufgenommen? Geben Sie
acht bei Versicherungsprodukten, die
fixe Zahlungen erfordern. Das nimmt
knappen Familienbudgets die nétige
Flexibilitdt und konnen Sie einmal
wirklich nicht mehr zahlen, ist das mit
zum Teil hohen finanziellen Einbussen
verbunden.

Mobilitédt: Autos sind teuer. Kommen
noch Leasingraten dazu, raubt das einem
Familienbudget schnell einmal die Luft.
Der OV ist in den Augen vieler auch teu-
er, doch im Vergleich zum eigenen Auto
nicht zu unterbieten.

Kinderbetreuung: Bleiben beide Eltern
nach dem Mutterschaftsurlaub berufs-
titig, fallen meistens Kosten fiir die
Kinderbetreuung (Krippe, Tageseltern,
Nanny) an. Selten kann die Betreuung
kostenlos innerfamiliédr voll abgedeckt
werden. Viele Gemeinden unterstiit-
zen die externe Kinderbetreuung mit
Verglinstigungen.

Haushaltskosten: Auf der einen Seite
werden die Haushaltskosten steigen,
weil mehr zuhause gegessen wird,

auf der anderen Seite werden jedoch
die Kosten fiir auswartiges Essen eher
sinken.

Haushaltsnebenkosten: Hier machen
sich die Babypflegeprodukte, Windeln,
mehr Abfall usw. bemerkbar.
Personliche Auslagen (Taschengeld, Coif-
feur, Hobbies, berufsbedingte externe
Verpflegung) diese Posten bergen in der
Regel viel Sparpotenzial.

Geschenke: Dieser Posten wird oft
unterschitzt.

Wann immer moglich ist es wichtig,
Riickstellungen fiir Unvorhergesehenes
zu bilden.

N\

Geniessen Sie diese
wunderbaren

..wdhrend wir den Ru

far Sie machen.

Rundumschutz fur Inren Nophwuchs.
Vorsorge fur Sie und Ihr Neu"eborenes.

Unverbindliche und neutraleBeratung.

Administration, Recht \
und Finanzen.

Wir behalten fur Sie den
Uberblick. Exklusiv fur
Sie kostenlos
(Gutschein Code).
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Finanzen und Versicherungen

Stillgeld/sStillberatung

In der Grundversicherung (obligatorische
Krankenpflegeversicherung) ist die Auszah-
lung eines Stillgeldes nicht vorgesehen. Das
Bundesgesetz iiber die Krankenversicherung
(KVG) umfasst die besonderen Leistungen
bei Mutterschaft (Mutterschaftsleistungen),
unter anderem die notwendige Stillbera-
tung. Die Stillberatung wird von der Versi-
cherung iibernommen, wenn sie durch Heb-
ammen oder durch speziell in Stillberatung
ausgebildeten  Pflegefachfrauen/-méanner
durchgefiihrt wird. Die Ubernahme be-
schrinkt sich auf drei Sitzungen. Stillgeld
wird im Rahmen von Zusatzversicherungen
von den Krankenversicherern angeboten.
Dabei sind die Krankenversicherer in der
Gestaltung des Versicherungsumfanges frei.
Art und Umfang der Leistungen sind in den
«Allgemeinen Versicherungsbedingungen
(AVB)» geregelt.

Um das Stillgeld zu erhalten, muss in der
Regel ein besonderes Stillgeldformular aus-
gefiillt werden, welches vom Arzt, der Heb-
amme oder Stillberaterin zuhanden des Zu-
satzversicherers bestétigt werden muss. Das
Stillgeldformular kann beim zustindigen
Krankenversicherer (bei bestehender Zu-
satzversicherung) bestellt werden.

santésuisse / Solothurn

Mutter

Arbeitet die Mutter nach der Geburt wei-
ter, ist sie liber die gesetzliche Unfallver-
sicherung geschiitzt. Bei Invaliditdt erhilt
sie von der IV zudem fiir sich und das Kind
eine Rente. Eine IV-Rente wiirde auch die
Pensionskasse ausrichten. Thr AHV-pflich-
tiger Jahreslohn muss jedoch {iber CHF
21'150.- liegen, damit sie weiterhin bei der
Pensionskasse versichert bleibt. Andernfalls

sollte das Invalidititsrisiko zusétzlich privat
versichert werden. Wenn die Arbeitszeit pro
Woche unter acht Stunden fillt, muss die
Unfalldeckung in der Grundversicherung
der Krankenkasse aufgenommen werden.

Vater

Der erwerbstitige zukiinftige Vater hat es
einfacher. Durch den Arbeitgeber ist er im
Betrieb und zuhause ausreichend versichert.
AHV, 1V, Unfallversicherung (Suva, private
Unfallversicherer) und Pensionskasse de-
cken bei Invaliditdt durch Unfall mindestens
80% des bisherigen Lohnes. Liicken kénnen
bei Krankheit (fehlender Krankentaggeld-
versicherung) oder im Todesfall entstehen.
Bei Krankheit zahlen nur die IV und die
Pensionskasse eine Rente. Oft reicht diese
Rente bei jungen Vétern nicht aus, um die
Existenz der Familie zu sichern. Hier kann
eine Todesfallrisikoversicherung die Liicke
schliessen. Eine kombinierte Lebensversi-
cherung ist nicht notwendig, eine Todesfall-
police mit einjéhrigem Tarif reicht aus. Der
Versicherungsschutz kann spéter verringert
werden, falls die Frau wieder voll erwerbs-
tdtig wird oder wenn ein zweites Kind zur
Welt kommt. Dann erhéht sich der Versi-
cherungsschutz automatisch, weil nun zwei
Waisenrenten ausbezahlt werden.
Ubernimmt vor allem der Vater die Obhut
der Kinder, miissen bei ihm die gleichen
Uberlegungen gemacht werden, wie bei der
nicht erwerbstétigen Mutter.

Beitrag der Redaktion LetsFamily.ch
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r Unterstiitzen
cleveres Sparen
fir Kinder.

Gut, gibt es unser-
"~ Fondsportfolio.






