Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste

Informationen fur Eltern von Kindergarten-Kindern
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Es ist eindrlcklich zu erleben, wie
ein Kind grésser und selbstandiger
wird. Wie es sich entwickelt, seine
Personlichkeit heranreift und sich
sein Wirkungskreis nach und nach
vergrossert.

Wichtige Voraussetzungen

Die korperliche und seelische Ge-
sundheit lhres Kindes spielt auch in
Kindergarten und Schule eine zentra-
le Rolle. Nur wenn es sich in seiner
Haut wohl fUhlt, wenn es sich ausrei-
chend bewegen kann und sich ak-
zeptiert fuhlt, kann es sich auf den
Kindergarten- und Schulalltag einlas-
sen. Zudem muss es gut sehen und
gut héren kdnnen, es braucht gesun-
de Zahne, kraftige Knochen und
Muskeln, Neugierde und ein gesun-
des Selbstvertrauen. Der Kinder-
garten- und Schulalltag ist auch mit
anstrengenden Momenten verbun-
den. |hr Kind wird mit Fragen auf Sie
zukommen. Seine Geflhlslage wird
schwanken, der Bogen zwischen
Begeisterung und Tatendrang, zwi-
schen Enttduschung und Traurigkeit
kann manchmal gross sein. Ihnen féllt
die wichtige Aufgabe zu, lhr Kind zu
begleiten und zu unterstutzen, seine

Unsicherheiten aufzufangen und es
zu motivieren, sich auf Neues einzu-
lassen.

Stolpersteine gehdren dazu

Die Begleitung seiner Entwicklung
bendtigt Zeit und viel Einfuhlungs-
vermdgen. Nicht immer verlauft alles
reibungslos, vielleicht gibt es in der
Schule Probleme, vielleicht hat Ihr
Kind MUhe mit dem Lernen, fuhlt sich
nicht wohl in der Schule oder leidet
an einer chronischen Erkrankung.

FUr solche Situationen stehen lhnen
die Schulgesundheitsdienste mit
medizinischen, psychologischen und
padagogisch ausgebildeten Fach-
leuten zur Seite. Je friher Schwierig-
keiten erkannt und angegangen
werden, desto grdsser sind die
Chancen, eine gute Losung zu finden.

Ich winsche lhrem Kind fUr seine
schulische Laufbahn und seine
Gesundheit nur das Beste!
Freundliche GrUsse

Claude Hunold
Direktor Schulgesundheitsdienste
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Sieht mein Kind gut?

Hort mein Kind gut?

FUr dauerhaft gesunde Zéhne

Kinder brauchen Bewegung

Warum freies Spielen flr Kinder wichtig ist
Sprache ist der Schltssel zum Denken
Freude an gesundem Essen wecken
Korpergefuhl und Kdérpergewicht

Der Kinderseele Sorge tragen

Gentgend Schlaf fur Ihr Kind

Impfen schitzt

Kopflause in der Schule — 18stig, aber harmlos
Tipps und Infos zu Mediennutzung

Was tun, wenn mein Kind krank ist

Trotz chronischer Krankheit wohlbehalten
durch die Schulzeit

NUtzliche Adressen

Bitte beachten Sie:
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42
44
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52
56
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Wir verwenden in dieser Broschtire in der Regel die mannliche
und weibliche Sprachform abwechslungsweise. Beide Geschlechter
sind immer miteingeschlossen.



Der Mensch ist ein Augenwesen. Ein Grossteil unserer Eindrlcke
und Informationen werden Uber die Augen aufgenommen. FUr ein
funktionierendes raumliches Sehen bendtigen wir die gute Sehkraft
beider Augen. Voraussetzung fUr eine optimale Bildaufnahme

und Bildverarbeitung im Gehirn ist ein anstrengungsfreies, gutes

Sehen mit beiden Augen.



Sieht ein Kind nicht richtig, muss es halb und weil schlecht sehen auch
sich vermehrt anstrengen, um eine nicht weh tut, beschweren sich Kin-
Aufgabe zu erflillen. Viele Dinge fallen  der selten Uber Sehprobleme. Dabei
ihm schwerer als notig: Sei es beim kann davon ausgegangen werden,

Lernen, im Sport oder auf dem dass jedes zehnte Kind nicht genu-

Schulweg. Spéatestens im Kinder- gend scharf sieht.

garten und in der Schule kann dies

zu einem Problem werden. Manche Sehprobleme kénnen in den
ersten 7 bis 8 Lebensjahren noch

Probleme mit dem Sehen positiv beeinflusst werden. Deshalb

frihzeitig erkennen sind regelméssige Kontrollen der

Kinder haben noch kein Verstandnis Kinderaugen fir die Sehgesundheit,
von scharfem Sehen entwickelt. Des-  aber auch fUr die weitere schulische
Entwicklung des Kindes wichtig.



Sieht mein Kind gut

Vorsorge-Untersuchungen beim
Kinderarzt, Augenarzt oder bei der
Schularztin kénnen Klarheit und
Sicherheit verschaffen.

Kurzsichtigkeit kann
vorgebeugt werden

Studien haben gezeigt, dass
Tageslicht und die regel-
massige Sicht in die Ferne
Kurzsichtigkeit vorbeugen
kénnen. Wenn Kinder im
Freien spielen, macht sie
dies darum nicht nur fitter
und widerstandsfahiger, das
helle Licht und die Fernsicht
sorgen auch dafiir, dass das
Risiko fiir Kurzsichtigkeit
verringert wird. Augenarzte
empfehlen deshalb, Kinder
so oft wie moglich draussen
spielen zu lassen.

Nicht verpassen!

Besonders dringend ist die Diagno-
se, wenn eines der beiden Augen
sehr viel schlechter sieht als das an-
dere oder beim Schielen. Bei Nicht-
behandlung dieses Problems besteht
die Gefahr, dass die Sehkraft des
schwécheren Auges unwiederbring-
lich verkimmert und das Kind auf
einem Auge blind wird.

Mogliche Hinweise

auf Sehprobleme

> Bucher oder Gegensténde kénnen
nur in der individuell richtigen Dis-
tanz zum Auge scharf gesehen
werden (nahes Herangehen oder
Weghalten von Gegenstanden)

> Haufiges Blinzeln, Zwinkern,
Zukneifen der Augen

> Haufiges Augenreiben
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Sind Sie unsicher, ob lhr Kind
gut sieht? Gerne kénnen

Eltern lhr Kind fiir einen Sehtest
in der Schularztlichen Praxis
anmelden.
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Ursachen fur schlechtes Héren kén-

nen angeboren oder erworben sein.

Mogliche Griinde flr erworbene

Schwerhorigkeiten kénnen sein:

> Verstopfter Gehtrgang durch
Ohrenschmalz

> Haufige Mittelohrentzindungen

> Uberbelastung durch Larm

> Einnahme spezieller Medikamente,
welche das Gehor schadigen
koénnen

Standiger Larm, z. B. durch Verkehr
oder zu laute Musik sind Dauerstress
fr das Gehor und kénnen sich nega-
tiv auswirken. Kinder, die nicht gut
hdren, realisieren dies meist nicht.
Deshalb sind zum fruhzeitigen Erken-
nen von Horproblemen regelmassige
Vorsorge-Untersuchungen empfoh-
len. Durch einen Hortest kann festge-
stellt werden, ob das Gehor Ihres
Kindes gesund ist.

—
—



Hort mein Kind gut
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Nehmen Sie EntzUn-
dungen des Ohres
ernst und lassen

Sie diese arztlich
kontrollieren.

Entfernen Sie Ohrenschmalz
im Ohr lhres Kindes nicht
mit Wattestabchen. Falls
tberhaupt nétig, reinigen

Sie das Ohr mit einem
feuchten Tuch.

Entfernen oder beschranken
Sie laute Spielsachen wie
z.B. Trillerpfeifen, Pistolen,
Kindertrompeten, Feuer-
werk-Knaller u. a. Es geniigt

ein einziger lauter Knall, z. B.

von einer direkt am Ohr ab-
gefeuerten Spielzeugpistole,
um das Gehor dauerhaft

zu schéadigen.

Anzeichen fur Horprobleme

bei Kindern kdnnen sein

> Das Kind leidet an haufigen
Ohrentziindungen oder Infekten
der oberen Luftwege

> Bei lauten Gerauschen, wie
z.B. Ture knallen, erschrickt
das Kind nicht

> Das Kind stellt CDs, Kassetten
oder Fernseher stets sehr laut ein

> Das Kind hat MUhe, Gerdusche
raumlich zu lokalisieren

> Das Kind reagiert nicht, wenn
es ausserhalb seines Blickfeldes
angesprochen wird

> Das Kind zeigt Mihe beim
Sprechenlernen



Sollte lhr Kind auf Grund einer
Hérbeeintrachtigung audio-
padagogische Unterstiitzung
bendtigen (z. B. Kinder mit Hor-
geraten oder Cochleaimplanta-
ten), berat und unterstiitzt Sie
der Schuléarztliche Dienst gerne.
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Wahrend der gesamten obligatori-
schen Schulzeit finden einmal pro
Jahr fur jede Schulklasse kostenlose
Kontrollen in den Schulzahnkliniken
statt, damit Zahnschaden, Zahnstel-
lungsprobleme oder Erkrankungen im
Mundbereich frihzeitig erkannt und
behandelt werden kénnen. Zusétzlich
zeigen ab Kindergartenalter bis zum
Schulabschluss speziell geschulte
Fachpersonen allen Kindern bis flnf-
mal jahrlich, wie sie inre Z&hne richtig

reinigen und gesund erhalten kénnen.

Damit sollen Zahnschaden (Karies)
und Zahnfleischentziindungen so
weit wie moglich vermieden werden.

Kindgerecht

Der Schulzahnérztliche Dienst verflgt
Uber sechs modern eingerichtete
Schulzahnkliniken in der Stadt Zirich.
Bei der zahnmedizinischen Behand-
lung von Kindern ist ein geschicktes
und einflhlsames Vorgehen beson-
ders wichtig. Die qualifizierten Zahn-
arzte und Zahnérztinnen des Schul-
zahnérztlichen Dienstes sind deshalb
speziell geschult fur die altersge-
rechte und geduldige Behandlung
von Kleinkindern, Kindern und
Jugendlichen.



Zur Zahngesundheit Ihres Kindes
kénnen Sie und |hr Kind selber aber
am meisten beitragen. Folgende drei
Punkte sind fur den Erhalt gesunder
Z&hne besonders wichtig:

Ohne Zucker keine Karies
Zucker ist der Hauptverursacher von
Karies. Es ist deshalb von Vortell,
wenn Kinder nur beschrankt zucker-
haltige Speisen und Sussigkeiten zu
sich nehmen — am besten nur zu
(oder nach) den Hauptmahlzeiten.
Zwischenmahlzeiten (Zntni und
Zvieri) sollten immer zuckerfrei sein.

Regelmassig Zahneputzen
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind 3x
taglich gleich nach den Mahlzeiten
die Z&hne grundlich reinigt. Am bes-
ten mit einer kleinen und weichen
ZahnbUrste. Wenn Sie als Eltern mit
gutem Beispiel vorangehen, wird das
Z&hneputzen bald zu einer Selbstver-
standlichkeit. Nach dem Abendessen
sollten Eltern bis etwa zur dritten
Klasse die Zéhne ihres Kindes
(nach-)putzen.

Fluorid fur starke Zéhne
Bakterien auf den Zahnbelagen wan-
deln Zucker innert weniger Minuten
zu Saure um, die den Zahnschmelz
auflésen kann. Fluorid schitzt die
Z&hne, indem es den Zahnschmelz
von aussen widerstandsfahiger ge-
gen diese Saure macht. Wenn Sie
fluoridhaltige Zahnpasta und das
fluoridhaltige Kochsalz (Pakete mit
grinem Aufdruck) verwenden, tragen
Sie deshalb zur Zahngesundheit lhres
Kindes bei. Lassen Sie Ihr Kind zu-
satzlich einmal wochentlich am bes-
ten abends mit Fluorid-Gelée die
Zahne bursten.



»» Unser Angebot

> Einmal jahrlich eine kosten-
lose Zahnkontrolle in der
Schulzahnklinik (bis zum
18. Lebensjahr)

> Speziell auf Kinder ausgerich-
tete, kostengiinstige Zahn-
behandlungen nach neuestem
Wissensstand

Weitere Infos unter:
www.stadt-zuerich.ch/
schulzahnarzt

4
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1




Bewegung macht Spass und fordert die korperliche Gesundheit,
das Wonhlbefinden und die Leistungsfahigkeit Ihres Kindes.

Ein Kind sollte sich jeden Tag mehr als eine Stunde intensiv
bewegen kdnnen.




Durch regelméssige und abwechs-

lungsreiche Bewegung werden

> die Muskeln gekréftigt

> die Knochen gestérkt

> das Herz-Kreislaufsystem trainiert

> die Koordination verbessert
(Geschicklichkeit)

> die Durchblutung des Gehirns
angeregt

> das Immunsystem gestéarkt

> Stress und Angste abgebaut

> das Selbstwertgefihl gestarkt

> soziale Kontakte unter Kindern

gefordert

Viel Bewegung ab frihem Kindesalter
beugt ausserdem spéteren Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Rucken-
problemen, Knochenschwund
(Osteoporose), Ubergewicht sowie

Unféllen durch Ungeschicklichkeit vor.
Das heisst, durch viel Bewegung
kann die Lebensqualitat und die Leis-
tungsfahigkeit des Kindes erhoht
werden.

Bewegung so oft

wie moglich

Kinder haben von sich aus das Be-
durfnis, sich oft und vielseitig zu be-
wegen. Allerdings wird dieser natUrli-
che Bewegungsdrang gerade in dicht
besiedelter, verkehrsreicher Umge-
bung wie in Stadten immer mehr
eingeschrankt. Entsprechend leiden
oft schon kleine Kinder unter Bewe-
gungsmangel und Koordinations-
problemen. Kindergarten- und Schul-
kinder sollten sich jedoch jeden Tag
korperlich austoben kdnnen. Lassen
Sie Ihr Kind deshalb so oft wie mdg-
lich und am besten zusammen mit
andern Kindern draussen spielen.
Uber Wiesen rennen, auf Mauern
balancieren, im Sand und Matsch
spielen, auf Baume klettern und tber
Pfltzen springen macht Kindern gro-
ssen Spass — darlber hinaus lasst es
sie fitter und widerstandsfahiger wer-
den. Sorgen Sie deshalb flr einen
moglichst bewegten Alltag und leben
Sie Ihrem Kind einen aktiven Lebens-
stil vor.
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Kinder brauchen Bewegung

Schulweg zu Fuss
Kinder, die den Schulweg zu Fuss

gehen, haben die Mdglichkeit, andere

Kinder zu treffen, Freundschaften zu
schliessen und das eigene Quartier
besser kennen zu lernen. Lassen Sie
Ihr Kind seinen Kindergarten- und

Schulweg zu Fuss gehen und vermei-

den Sie das Eltern-Taxi. Der Schul-
weg ermdglicht Ihrem Kind, sich vor

Vielseitige Bewegung
untersttzt das
Lernen

Bewegung macht schiau.
Denn rennen, klettern,
hiipfen, balancieren, tanzen,
schaukeln etc. fordert die
Hirndurchblutung und
steigert die Konzentrations-
fahigkeit und die Gedacht-
nisleistung. Haufige und
vielseitige Bewegung macht
Kinder nicht nur kérperlich

und nach dem Kindergarten bzw. der

fit, sondern auch fit fiirs
Lernen.

Schule zu bewegen und dabei seinen
Kopf zu «verliften». Bei einem lange-
ren Schulweg kann sich Ihr Kind viel-
leicht alteren Kindern anschliessen.

«Purzelbaum» — bewegter
Kindergarten
Die Stadt Zurich foérdert bewegungs-
freundliche Kindergéarten. Diese soge-
nannten Purzelbaum-Kindergéarten
sind so eingerichtet, dass sie die Kin-
der zu viel und abwechslungsreicher
Bewegung anregen. Zudem ist auch
wahrend der Unterrichtslektionen
regelmassig Bewegung eingeplant.
> www.stadt-zuerich.ch/
purzelbaum



Sportkurse machen

Freude und Freunde

Far Kinder aller Altersstufen existiert
ein vielfaltiges Angebot an Sport-

kursen wahrend des Schulsemesters.

Besonders geeignet fur jingere Kin-
der sind die kostenlosen Sportkurse,
welche direkt an ihrer Schule ange-
boten werden. Zusétzlich gibt es in
jedem Schulkreis im Winterhalbjahr
offene Sportangebote am Sonntag.
Kinder k&nnen dort ohne Anmeldung
verschiedenste Spiel- und Sportarten
ausprobieren.

> www.sportamt.ch/sportistcool

» Unser Angebot

Bewegt in den Schulferien
Auch in den Schulferien bietet das
Sportamt viele unterschiedliche
Sportkurse an. Die entsprechende
Ausschreibung erfolgt vierteljahrlich
auf der Website des Sportamts.
Unterstutzen Sie Ihr Kind bei der
Auswahl eines solchen Kurses.
Wenn sich zusétzlich Schulfreunde
und/oder Schulfreundinnen an-
melden, macht der Kurs gleich
doppelt Spass.

> www.sportamt.ch/kurse

Fiir Kindergarten- und Primarschul-
kinder, welche wenig Bewegungs-
erfahrungen haben und/oder liber-
gewichtig sind, gibt es spezielle
Bewegungsangebote («MiniFit»,
«Fit im Wasser»).

Einmal pro Woche kénnen diese
Kinder unter fachkundiger Anlei-
tung in einer Turnhalle bzw. in ei-
nem Schwimmbad des Schulkrei-

- Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em oEm o,

ses diverse korperliche Aktivitaten
auf spielerische Art und Weise aus-
probieren. Wichtig ist, dass die Be-
wegung den Kindern Freude berei-
tet, sie Erfolgserlebnisse haben und
sich dadurch gerne und oft bewe-
gen. Wenden Sie sich bei Bedarf an
die Klassenlehrperson lhres Kindes
oder den Schulérztlichen Dienst.

> www.stadt-zuerich.ch/schularzt
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Spielen bedeutet soziales Lernen und
ist fur Kinder der beste Entwicklungs-
und Lernmotor. Entsprechend ist
freies (nicht durch Erwachsene be-
gleitetes) Spielen flr eine gesunde
korperliche, emotionale und soziale
Entwicklung von Kindern wichtig

und notwendig.

Wir stellen fest, dass Kinder immer

weniger Moglichkeiten haben, sich in
ihrem Wohnumfeld selbststandig und
unbeaufsichtigt zu bewegen, zu spie-

len und andere Kinder zu treffen.

Die Griinde daflr sind vielfaltig. Zu-
nehmender Strassenverkehr, verdich-
tete Siedlungen, steigender Medien-
konsum, verplante Terminkalender,
gestiegenes SicherheitsbedUrfnis von
Eltern sowie Uberbehiitung spielen
eine Rolle.

Dies bleibt nicht ohne Konsequen-
zen. Kinder, die kaum Gelegenheit flir
freies Spiel haben, sind in ihrer Ent-
wicklung oft eingeschrankt, insbe-
sondere was motorische Fahigkeiten,



Freies Spielen

Risikokompetenz, Konzentrations-
fahigkeit und Kreativitat anbelangt.

Weniger ist oft mehr

Wer seinem Kind Freiraum zum Spie-
len gibt, férdert es in seiner Entwick-
lung. Kinder brauchen Rédume, wo sie
nur unter sich und nicht durch Er-
wachsene beobachtet und behutet

Mir ist sS000
langweilig

Auch wenn es manchmal
anstrengend sein kann: Hal-
ten Sie kindliche Langeweile
aus. Langweilige Phasen
fiihren oft zu ganz neuen
Spielideen und trainieren

das kreative Denken. Eltern
kénnen ihr Kind unterstiit-
zen, Zeiten von Langeweile
selbststandig zu bewiltigen,
wenn sie ihm nicht gleich
Spielvorschldage oder Ange-
bote liefern, sondern den
Ball freundlich zuriickspie-
len (z. B. «Dir fallt bestimmt
etwas ein, da bin ich mir
sicher. Vielleicht braucht es
einfach noch etwas Zeit?»).

24

sind. Orte, wo sie ihre Geschichten
spielen, ihre eigenen Regeln aufstel-
len, sich ausprobieren, Grenzen er-
fahren, Risiken ausprobieren und
Abenteuer erleben kénnen. Das be-
deutet nicht nur Spiel und Spass,
sondern auch Uberraschungen,
Lebendigkeit, Erfolgserlebnisse,
Enttauschungen, Miteinander, Ge-
geneinander, Stérken und Schwa-
chen zu erleben.

Darum ist freies Spielen ohne die
Aufsicht von Erwachsenen keines-
wegs verschwendete Zeit, wie
vielleicht manche Eltern meinen,



sondern im Gegenteil — es ist die
Kdnigsdisziplin einer gesunden
Entwicklung und die beste Forderung
von Kindern.
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Damit sich ein Kind sprachlich gut
entwickeln kann, muss es gut héren
und zuhdéren kénnen. Durch Ge-
schichten vorlesen, gemeinsame
Gesprache und Spiele, aktives Zuho-
ren, Singen, Verse aufsagen u.a.m.
kénnen Sie die Sprechfreude lhres
Kindes férdern und es unterstitzen,
seine sprachlichen Ausdrucksmdg-
lichkeiten zu erweitern und zu ver-
bessern.

Mehrsprachigkeit

von Kindern

Mehrsprachig aufzuwachsen ist eine
Chance fur Kinder. In der Regel erler-
nen sie Sprachen, mit denen sie von
klein auf in Kontakt sind, besser als in
einem spéteren Fremdsprachenun-
terricht. Wichtig dabei ist, dass das
Kind sowohl die Mutter-/Vaterspra-
che regelméssig hort und spricht als
auch die Umgebungssprache. Das
heisst, Kinder profitieren, wenn Eltern
konsequent in ihrer eigenen Mutter-

27



sprache sprechen und sie gleichzei-
tig mit andern Kindern oder Erwach-
senen «spielend» die Zweitsprache
Uben koénnen. Wenn ein Kind seine
Muttersprache gut spricht, funktio-
niert in der Regel auch die Aneig-
nung einer zweiten Sprache gut.

Spricht ein mehrsprachiges Kind
ausreichend deutsch, fallt es ihm
zudem leichter, Kontakte mit anderen
Kindern z.B. aus der Nachbarschaft
oder der Schulklasse zu knupfen.

2 Unser Angebot

- Em Em EE EE EE E E Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em
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Nicht alle Kinder erlernen eine
(oder mehrere) Sprachen ohne Pro-
bleme. Sollte lhr Kind Schwierigkei-
ten beim Sprechenlernen zeigen,
kann eine logopéadische Abklarung
weiterhelfen. Die Anmeldung fiir
eine Abklarung erfolgt in der Regel
uber die jeweilige Lehrperson des
Kindes an die Logopadin bzw. den
Logopéaden des Schulhauses.

Mehr Infos finden Sie unter:

> www.stadt-zuerich.ch/
logopaedie

FUr fremdsprachige Eltern

Fiir fremdsprachige Eltern gibt es
das Angebot von Diskussionsrun-
den in den jeweiligen Herkunfts-
sprachen der Miitter bzw. Viter.

In diesen sogenannten Femmes-
Tische- bzw. Vater-Forum-Runden
setzen sich Miitter und Vater im
uberschaubaren Rahmen mit
Themen zu Gesundheit, Erziehung,
Lebensalltag auseinander.

> www.stadt-zuerich.ch/
suchtpraevention
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Aber nicht nur Nahrstoffe, auch die
Freude und der Genuss am Essen
machen eine gute Mahlzeit aus. Wer
als Kind eine vielfaltige, genussvolle
Erndhrung kennenlernt, hat meist
auch im spateren Leben ein ent-
spanntes Verhaltnis zum Essen.

Die Schulen in der Stadt Zurich unter-
stutzen Eltern in ihren Bemuhungen
fur eine gesunde Kindererndhrung:
Die Verpflegung in Schule und Hort
orientiert sich an den Erndhrungs-
richtlinien der Schulgesundheits-
dienste fUr eine gesunde, zahn-

schonende und kindergerechte
Erndhrung. Damit haben Sie als El-
tern die Gewahr, dass lhr Kind in der
Schule und in der Betreuung stets
aus einem ausgewogenen Angebot
auswahlen kann.

Zmorge und Znuni

Ein vollwertiges und in Ruhe genos-
senes Frihstick gibt Ihrem Kind die
bendtigte Energie flr einen guten
Start in den Tag. Im Kindergarten
wird der ZnUni gemeinsam in der
Gruppe eingenommen. Geben Sie



lhrem Kind zum ZnUni am besten
eine Frucht oder rohes Gemise mit,
nach Bedarf erganzt mit dunklem
Brot, einigen Vollkorncrackern oder
ungesalzenen Nussen. So tragt der
ZnUni dazu bei, dass Kinder bis zum
Mittag aufmerksam und leistungsfa-

Wasser ist der beste
Durstldscher

Regelmassiges Trinken ist
fiir Kinder besonders wich-
tig, damit sie leistungsfahig
sind und sich wohl fiihlen.
Als Durstléscher eignen sich
Wasser oder ungesiisster
Tee. Zuckerhaltige Getrén-

ke, Softdrinks, Milchshakes,
Limonaden sowie Fruchtsaf-
te sind als Durstléscher
nicht geeignet. Sie férdern
Karies und begiinstigen die
Entstehung von Uberge-
wicht. Ausserdem fiihrt die
intensive Sisse dieser
Getranke (dies gilt auch fiir
kiinstlich gesiisste Light-
Produkte) zu einer Gewo6h-
nung an den siissen Ge-
schmack von Getranken.
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hig bleiben und gleichzeitig ausrei-
chend lebenswichtige Nahrstoffe
aufnehmen kénnen.

Umgekehrt heisst das aber auch:
Geben Sie Inrem Kind keine Sutssge-
tranke, Sussigkeiten, Gipfeli oder
Chips mit. Diese férdern einerseits
Karies, da Zahne nach dem Znuni
nicht geputzt werden. Andererseits
fUhren zuckerhaltige Nahrungsmittel
zu einem raschen Anstieg des Blut-
zuckerspiegels, der anschliessend
rapide abfallt, was wiederum zu Kon-
zentrationsproblemen flhren kann.
Mehr Infos finden Sie unter:

> www.stadt-zuerich.ch/
schularzt
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Die Schulgesundheitsdienste
geben allen Kindern des
Kindergartens und der ersten
Klasse einen Zniiniflyer ab mit
Ideen fiir geeignete Zniinis.
Auf Anfrage kann ein Eltern-
abend zum Thema «Fit, ge-
sund und leistungsfahig -
was brauchen Kinder heute?»
gebucht werden.

> www.stadt-zuerich.ch/
suchtpravention
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Sich wohl fuhlen im
eigenen Korper
Wer ein positives Korperbild hat,
kann meist auch Geflhle und Signale
des Korpers wie z.B. Stress, Hunger,
Muidigkeit, Wohlbefinden, Uberforde-
rung etc. richtig wahrnehmen und
entsprechend darauf reagieren. Eltern
konnen viel daftr tun, dass sich ihr
Kind in seinem Korper wohl fuhlt. Viel
hilft, wenn Sie lhrem Kind mit einer
grundsétzlich wertschatzenden Hal-
tung begegnen und keine negativen
Bemerkungen (auch keine necki-
schen) Uber sein Aussehen und sei-
nen Korper machen. Wer sein Kind
darin unterstutzt, sich selbst mit ei-
nem liebevollen und nicht primar kriti-
schen Blick wahrzunehmen, tragt viel
zu einem guten Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen seines Kindes bei.

Kdrpergewicht

Der Korper eines Kindes ist in standi-
ger Entwicklung, die Korpergrosse
und das Korpergewicht nehmen lau-
fend zu. Ein gesundes Kdrpergewicht
ist ein Zeichen einer gesunden Ent-
wicklung. Doch was ist ein gesundes
Kdrpergewicht?

Eine einfache Orientierungshilfe zur
Beurteilung des Kérpergewichts fin-
den Sie bei Gesundheitsférderung
Schweiz (www.gesundheitsfoerde-
rung.ch). Wenn Sie dort Grosse, Ge-
wicht und Geschlecht Ihres Kindes
eingeben, erhalten Sie neben der
berechneten Zahl des Body-Mass-
Index (BMI) eine Einschéatzung im
Vergleich mit gleichaltrigen Kindern.
Allerdings sagt ein einzelner Wert
noch nicht viel aus — wichtiger ist der
Gewichtsverlauf eines Kindes Uber
die Altersjahre hinweg. Auffalligkeiten
oder Unsicherheiten besprechen Sie
am besten mit lhrem Kinderarzt. Ins-
besondere bei grosseren Spriingen
nach unten oder oben sollte die Kin-
derarztin um Rat gefragt werden.

Ubergewicht und Adipositas
In der Schweiz sind ca. 20 % der Kin-
der Ubergewichtig, 5% davon adipds
(stark UGbergewichtig). Die Griinde,
warum Ubergewicht in den letzten
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Jahrzehnten insgesamt stark ange-
stiegen ist, sehen Fachleute bei Kin-
dern bei folgenden Faktoren: Haufi-
ger Konsum von Slssgetranken,
Snacking (haufiges Essen von Snacks
ausserhalb von Haupt- und Zwi-
schenmahlzeiten), der Verbreitung
von stark fett- und zuckerhaltigem
Essen sowie Bewegungsmangel,
der durch haufigen Medienkonsum
noch verstarkt wird.

Die verbreitete Auffassung, dass
Kinder mit Ubergewicht selbst daran
schuld sind, ist zu kurz gegriffen. Die
Ursachen fiir Ubergewicht sind vielfal-
tig — so gehdren genetische Veranla-
gung, Lebensstil, ungeeignete Ernah-
rung, zu wenig Bewegung, Stress
und psychische Belastungen dazu.
Fur manche Menschen ist es schwie-
riger, das Gewicht im Normbereich zu
halten. Umso wichtiger ist es, bereits
im Kindesalter auf eine gesundheits-
férdernde Erndhrung und ausreichend
Bewegung zu achten und zu verhin-
dern, dass ein Kind adip&s wird.

Risiken und Belastungen
Starkes Ubergewicht (Adipositas) bei
Kindern kann auf langere Sicht negati-
ve gesundheitliche Folgen haben.
Dazu gehdren Risiken wie Hormon-
stérungen, Gelenkprobleme, Diabetes

und Herz-/Kreislaufkrankheiten. Fur
die meisten stark Ubergewichtigen
Kinder sind jedoch die psychischen
Belastungen, denen sie ausgesetzt
sind, schlimmer: Sie erleben haufiger
Krankungen, Spott und Vorurteile an-
derer Kinder und Erwachsener. Solch
tagliche Demutigungen kénnen sehr
verletzend sein und es erstaunt nicht,
dass das Selbstwertgeflhl der betrof-
fenen Kinder oft angeschlagen ist.

Eltern von Ubergewichtigen Kindern
stehen vor der Herausforderung, star-
kes Ubergewicht bei ihrem Kind wahr-
zunehmen und — gegebenenfalls mit
Unterstltzung von Fachleuten — anzu-
gehen und es gleichzeitig davor zu
bewahren, ein negatives Verhaltnis zu
seinem Korper zu entwickeln.

Wenn Sie unsicher sind, ob |hr Kind
Ubergewichtig ist und ob darauf
reagiert werden misste, kdnnen Sie
sich gerne auch an den Schulérztli-
chen Dienst wenden. Die diplomierten
Ern&hrungsberaterinnen dort sind sehr
erfahren mit dem Thema Ubergewicht
und arbeiten mit Achtsamkeit und
Verstandnis mit betroffenen Familien
zusammen.



Ist Ihr Kind untergewichtig?
Solange es fit ist, sich gut fuhlt und
ausgewogen isst, brauchen sich
Eltern keine Sorgen zu machen. Das
Kind muss weder zum Essen ge-
dréangt noch mit kalorienreichen und
grossen Portionen aufgepéppelt wer-
den. DUnne Kinder brauchen — genau
wie Ubergewichtige und normalge-
wichtige Kinder auch - regelmassige
und ausgewogene Haupt- und Zwi-
schenmahlzeiten. Essen soll in erster
Linie mit Freude und nicht mit Druck

verbunden sein.
Was kul

Wann ist Hilfe notwendig?
Wenn ein Kind sehr diinn ist, nicht
mehr an Gewicht zu- oder sogar
abnimmt, wenn es oft mude ist, an-
triebslos wirkt, keinen Appetit hat,
sehr einseitig isst oder oft krank ist,
sollte auf jeden Fall die Kinderarztin
aufgesucht werden. In der kinderarzt-
lichen Praxis kdnnen Wachstum und
Gewicht beurteilt und Faktoren wie
zum Beispiel chronische Erkrankun-
gen, Allergien oder Mangelerndhrung
ausgeschlossen werden.
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er Angebot: Individuelle Ernahrungsberatung

Machen Sie sich Sorgen um das
Korpergewicht oder das Essver-
halten lhres Kindes? Der Schul-
arztliche Dienst bietet bei ausge-
wiesenem Bedarf Einzelberatung
einer diplomierten Erndhrungs-
beraterin an, die speziell fiir die
Zielgruppe Kinder und Jugendliche

ausgebildet ist. Die Kosten werden
bei (schul-)arztlicher Zuweisung
tiber die Grundversicherung der
Krankenkasse verrechnet. Sie kdn-
nen sich tiber lhren Schularzt an-
melden.

> www.stadt-zuerich.ch/schularzt



Gesundheit ist mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit,
sondern eher als ein Zustand zu verstehen, in dem ein Mensch
sich in seinem Korper und seinem Umfeld wohl fihlt und
Lebensfreude verspurt.
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Kinder kommen mit vielen unter-
schiedlichen Eindrticken und Erleb-
nissen aus Kindergarten und Schule
nach Hause. Bereits jungere Kinder
teilen uns haufig direkt oder indirekt
ihr seelisches Wohlbefinden mit und
zeigen uns, welche Sorgen sie be-
schéftigen. Wie Kinder auf Belastun-
gen reagieren, ist dabei ganz unter-
schiedlich: Einige sprechen daruber,
andere werden immer stiller und
manche reagieren korperlich mit
Bauchschmerzen oder Kopfweh.

Wenn Sie nicht sicher sind, welche
Ursachen ein langer andauerndes
Unwohlsein Ihres Kindes hat, kbnnen
Sie sich gerne an den Schulpsycho-
logischen Dienst oder Ihren Kinder-
oder Schularzt wenden.

Laune oder Krise?

Naturlich ist nicht gleich jede kleine
Schwierigkeit ein Problem und jede
Stimmungsschwankung ein Aus-
druck daflr, dass die seelische Ge-
sundheit beeintrachtigt ist. Dennoch
lohnt es sich, auf die psychische
Befindlichkeit von Kindern und
Jugendlichen zu achten und dafur
Sorge zu tragen.

Eine wertschatzende Haltung
und klare Regeln

Eltern kénnen durch eine liebevolle
und wertschatzende Haltung ihrem
Kind gegentiber die Voraussetzung
fur ein gesundes Aufwachsen schaf-
fen. Wenn Sie als Eltern klare Struk-
turen, Regeln und Werte vermitteln,
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Der Kinderseele Sorge tragen
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geben Sie Threm Kind Sicherheit und
Orientierung. Wenn Sie sich gleich-
zeitig auf die Stéarken und Fahigkeiten
Ihres Kindes und nicht auf seine Defi-
zite konzentrieren, starken sie we-
sentliche Elemente der psychischen
Gesundheit. Ein ernst gemeintes Lob
bewirkt oft mehr als Ermahnungen
und Strafen. Aber: Allzu haufiges
Loben oder Lob flr etwas, das nicht
wirklich ein Lob wert ist, kann auch
eine gegenteilige Wirkung haben.

Konflikte gehdren dazu
Konflikte, Probleme, Frustrationen
und Lebenskrisen gehdren zum
Leben und sind nicht ausschliesslich
negativ: An ihnen kénnen Kinder,
Jugendliche und Erwachsene wach-
sen und sich weiterentwickeln. Gut
bewaltigt starken Konflikte die psy-
chische Gesundheit. Eltern kénnen
Kindern helfen, eine gute Konfliktfa-
higkeit zu entwickeln. Wie konkret?
Indem sie ihnen helfen, Streit nicht
zu vermeiden, sondern Konflikte
maglichst konstruktiv zu I6sen.

Streit unter Kindern ist flr Erwachse-
ne zwar oft nervig, gleichzeitig ist

jeder Streit fUr Kinder ein wichtiges
soziales Lernfeld. Beim Streiten kén-
nen sie lernen, eigene BedUrfnisse zu
erkennen und gleichzeitig die Wun-
sche des anderen Kindes wahrzu-
nehmen und zu respektieren. Dabei
sollen Meinungsverschiedenheiten
ausgetragen werden, ohne dass Ge-
walt angewendet wird oder ein Kind
stéandig nachgibt. Entsprechende
Streitregeln helfen dabei. Bei Streit,
der zu eskalieren droht oder wenn
ein Kind ausgegrenzt, ausgelacht,
bedroht oder angegriffen wird, mus-
sen Erwachsene eingreifen, um
Schlimmeres zu verhindern. Der
Streit kann zu einem spéteren Zeit-
punkt, wenn die Emotionen nicht
mehr hochkochen, mit den Kindern
geklart werden.

Ubertritt Kindergarten

bzw. 1. Klasse

Der Ubertritt in den Kindergarten und
spater in die erste Klasse ist jeweils
ein grosser Schritt im Leben eines
Kindes. Meistens verlauft dieser
Schritt gut. Es gibt aber auch Kinder,
welche durch die neuen Anforderun-
gen verunsichert oder Uberfordert
werden. Es kann sein, dass ein Kind
Angste entwickelt, beispielsweise die



Furcht davor, sich am Morgen von

den Eltern zu trennen. Andere Kinder

zeigen grosse Konzentrationsschwie-

rigkeiten oder aussergewdhnliche . . h

Unruhe oder andere Verhaltensauffal- U‘\' 6 blv\ ‘C’
€ .

ligkeiten.
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: Bei Fragen zur seelischen Gesund- nahmen, kénnen Sie sich gerne

: heit und Entwicklung, bei ldnger an die Schulpsychologinnen und

I anhaltendem Unwohlsein in der Schulpsychologen lhres Schul-

1 Klasse, bei Verhaltensauffalligkei- kreises wenden:

: ten, Lernschwierigkeiten oder bei

1 Fragen zur schulischen Laufbahn > www.stadt-zuerich.ch/

: sowie Stiitz- und Férdermass- schulpsychologie
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Nicht alle Kinder brauchen gleich viel
Schlaf. Sie sollten aber so viel schla-
fen, dass sie sich wahrend eines gan-
zen Tages fit fuhlen (im Kindergarten-
alter in der Regel 10 bis 12 Stunden
ungestorter Nachtschlaf). Anzeichen
von Schlafmangel kénnen Mudigkeit,
Mattigkeit, schlechte Laune oder
Unkonzentriertheit Uber 1angere Zeit
hinweg sein. Sollte dies auf Ihr Kind
zutreffen, empfehlen wir lhnen, die
bisherige Bettgehzeit konsequent (!)
vorzuverlegen.

Haufig mude?

Tagesmiidigkeit kann auch
eine Folge von gestorter
Nachtruhe durch kindliches
Schnarchen, Zahneknir-
schen oder Alptraume sein.
Wenn Ihr Kind tagsiiber trotz
langer Schlafenszeit unan-
gemessen miide oder un-
konzentriert ist, lohnt es
sich, dies mit lhrer Kinder-
arztin oder lhrem Hausarzt
zu besprechen.

ticht aMslc |a 66'4 e .
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Nicht nur die eigene Gesundheit wird
durchs Impfen geschutzt, sondern
auch die der Mitmenschen. So kon-
nen zum Beispiel Sauglinge und
Schwangere sowie Kinder und Er-
wachsene mit spezifischen Abwehr-
schwachen nicht oder nicht mit je-
dem Impfstoff geimpft werden. Sie
sind deshalb speziell darauf ange-
wiesen, dass sie nicht angesteckt
werden. Ungeimpfte Personen, wel-
che sich z.B. mit Masern angesteckt

haben, sind fur sie eine Gefahren-
quelle. Ein vollstandiger Impfschutz
ist der beste Weg, um sich und an-
dere vor einer Vielzahl von Infektions-
krankheiten zu schitzen.

Vertraglichkeit

Impfungen gehdren zu den am bes-
ten untersuchten und gleichzeitig zu
den am besten vertraglichen Medika-
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| mpfen schizt

menten Uberhaupt. Leichte, harmlo-
se Reaktionen auf eine Impfung (wie
z.B. Schwellung, Druckempfindlich-
keit, leichtes Fieber) sind allerdings
moglich. Solche Impfreaktionen sind
immer auch ein Zeichen dafur, dass
das Immunsystem auf die verab-
reichte Impfung reagiert und einen
wirksamen Schutz aufbaut. Schwer-
wiegende Komplikationen sind ex-
trem selten. Zudem bleibt es haufig
unklar, ob die Impfung die Ursache
der Komplikation ist oder lediglich in
zufalligem zeitlichen Zusammenhang
damit steht.

Empfohlene Impfungen
Welche Impfungen in welchem Alter
sinnvoll sind, legt der offizielle Impf-
plan des Bundesamtes flr Gesund-
heit fest (BAG, www.bag.admin.ch/
impfinformation). Wir empfehlen,
Kinder nach diesem Impfplan beim
Kinder- oder Hausarzt impfen zu
lassen. Damit ein Kind nicht unnétig
oft gepiekst werden muss, stehen
mittlerweile sehr gut vertragliche
Kombinationsimpfstoffe (eine Spritze
gegen mehrere Krankheiten) zur Ver-
fugung. Die meisten Impfungen mus-
sen im Kindesalter mehrfach erfol-
gen, damit ein ausreichender (oft
lebenslanger) Schutz aufgebaut wer-
den kann. Bei den Schularztlichen
Vorsorge-Untersuchungen kontrolliert
die Schulérztin den Impfausweis Ih-
res Kindes und macht Sie schriftlich
auf fehlende (Auffrisch-) Impfungen
aufmerksam.
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Fehlende Impfungen lhres
Kindes konnen Sie bei lhrer
Kinderarztin, dem Hausarzt
oder kostenlos auch beim
Schularztlichen Dienst lhres
Schulkreises durchfiihren
lassen. Die Adresse lhres
Schularztlichen Dienstes
finden Sie unter:

> www.stadt-zuerich.ch/
schularzt
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Kopflause erndhren sich vom Blut
ihres «Wirtes». Sie Ubertragen keine
Krankheiten und stellen daher keine
gesundheitliche Gefahrdung dar.
Far Familien kénnen sie dennoch
lastig sein.

Hat mein Kind Kopflause?
Kopflause sind 1 bis 2mm gross und
im Haar nicht leicht zu finden. Sie
verstecken sich gerne am Haaransatz
im Nacken oder hinter den Ohren.
Die Eier oder Nissen sind meist einfa-
cher zu erkennen. Sie kleben in der
Néhe der Kopfhaut am Haar und sind

dort recht gut sichtbar. Ein Anzeichen
fur einen Befall mit Kopflausen kann
Juckreiz auf der Kopfhaut sein.

Rasches Handeln

Je friher Kopflause entdeckt und
behandelt werden, desto geringer ist
die Gefahr einer grésseren Ausbrei-
tung. Das heisst fur Sie: Sind Kopf-
lause entdeckt, sollte mdglichst am
gleichen Tag mit der Behandlung
begonnen werden. Physikalisch wir-
kende Kopflausmittel haben sich
nicht nur als besonders wirksam,

49



Kopflause
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Kann man Kopf-
lausen vorbeugen?

Kaum. Schliesslich kann
man Kindern nicht verbie-
ten, die Kopfe zusammen-
zustecken. Auch haufiges
Haarewaschen oder die Ver-
wendung von streng rie-
chenden Shampoos kénnen
einen Befall mit Kopflausen
nicht verhindern. Die beste
Vorbeugung gegen Kopf-
lause ist regelmassiges
Kontrollieren der Haare.

Dies gilt insbesondere nach
den Ferien. Erfahrungsge-
mass finden in Ferien ver-
mehrt Sozialkontakte statt,
was der Verbreitung von
Lausen entgegenkommt. Ist
Ihr Kind von Kopflausen be-
troffen, sollten diejenigen
Personen informiert werden,
zu denen lhr Kind engen
Kontakt hatte. Dadurch
kann das Risiko der Weiter-
verbreitung von Lausen ein-
geschrankt werden.

sondern auch ganzlich frei von Ne-
benwirkungen erwiesen. Wichtig ist,
dass mindestens zwei Behandlungen
im Abstand von 7 bis 9 Tagen erfol-
gen, damit auch alle frisch geschltipf-
ten L&use erwischt werden. Ein
Merkblatt zur Behandlung von Lau-
sen finden Sie unter:

> www.stadt-zuerich.ch/
schularzt

Zuletzt immerhin noch eine gute
Nachricht: Kopflause halten sich ein-
zig und allein auf den Képfen von
Menschen auf. Deshalb missen
auch nur die Haare, nicht aber die
Bettwéasche, MUtzen, Kuscheltiere
etc. behandelt werden.
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Der Schularztliche Dienst der
Stadt Ziirich bietet Eltern, die
Beratung oder Anleitung bei
der Behandlung von Kopflau-
sen wiinschen, eine kostenlose
Sprechstunde an. Informatio-
nen dazu finden Sie unter:

> www.stadt-zuerich.ch/
schularzt

> Telefonische Kopflaus-
beratung: 044 413 46 13
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Medien kénnen — massvoll und klug
eingesetzt — nicht nur Spass und
Spannung bieten, sondern auch Vor-
stellungsvermogen, Konzentration,
Geschicklichkeit sowie technisches
Know-how foérdern. Wie finden Fami-
lien zu einer gesunden Nutzung von
Handy, TV, Computer, Tablet, Game-
boy und Co?

Gemeinsam mit dem Kind
Begleiten Sie Ihr Kind beim Medien-
konsum. Dadurch erfahren Sie, was
lhrem Kind besonders gut gefalit
bzw. was ihm Angst macht und

kénnen auftauchende Fragen beant-
worten. Das bedeutet nicht, dass
Sie sténdig daneben sitzen missen.
Aber Sie sollten zumindest die aktu-
ellen Medienformate und Medienhel-
den lhres Kindes kennen, um mit ihm
Uber das Geschehene im Gespréch
zu bleiben. Es empfiehlt sich, TV,
Tablet oder Computer in einem ge-
meinsam genutzten Raum zu platzie-
ren, damit Sie als Eltern mitbekom-
men, was |hr Kind schaut bzw. mit
welchen Games es sich beschéftigt.

Vorbild

Ob ein Kind lernt, verantwortungs-
bewusst mit Handy, TV, Computer &
Co. umzugehen, ist auch stark vom
elterlichen Vorbild abhéngig. Stim-
men die Abmachungen, die Sie mit
lhrem Kind getroffen haben, mit Ih-
rem eigenen Verhalten Uberein? Falls
nicht, ist es erfahrungsgemass fur
Kinder schwieriger, die Regeln einzu-
halten.



Mediennutzung

Verbindliche Regeln

Legen Sie klare Regeln fest, welche
Medien und Medieninhalte wann und
wie lange genutzt werden durfen. Als
Faustregel empfehlen wir pro Werk-

Kein PC, Tablet,
TV im Kinderzimmer

Sie machen lhrem Kinder-
garten- oder Primarschul-
kind keinen Gefallen, wenn
Sie ihm einen eigenen Fern-
seher, Computer, Internet-
zugang oder die Spielkonso-
le im Zimmer erlauben. Es
besteht die Gefahr, dass das
Kind unkontrolliert viel zu
lange vor dem Bildschirm
sitzt und fiir sein Alter unge-
eignete Programme sieht.
Kinder, die bereits ein Handy
haben, sollten dieses in der
Nacht stets ausserhalb des
Schlafzimmers deponieren
und spatestens 30 Minuten
vor dem Zubettgehen keine
Bildschirmmedien mehr
konsumieren.

54

tag bei Kindergartenkindern nicht
mehr als 30 Minuten (Handy, TV,
DVD, Computer- und Konsolennut-
zung zusammengezahlt) und hdchs-
tens eine Stunde an Wochenenden.
Bei Unterstufenkindern kann sich der
Konsum auf 5 Stunden pro Woche
erhéhen. Medienkonsum ist oft so
faszinierend, dass Kinder dartiber
leicht die Zeit vergessen. Deshalb ist
wichtig, dass Sie auf die Einhaltung
der abgemachten Regeln achten.
Auch sollte klar sein, dass gemeinsa-
me Mahlzeiten, aktive Freizeitbe-
schéftigungen, Lesen und Hausauf-
gaben Vorrang vor Mediennutzung
haben. Und zuletzt: Langeweile sollte
nie der Grund fir Medienkonsum
sein.

Alarmzeichen

Ist ein Kind mit Inhalten von Medien
Uberfordert oder sind einzelne Medi-
en im Kinderalltag Uberméchtig ge-
worden, sollten Eltern die Handbrem-
se ziehen. Anzeichen, dass Kindern
der Medienkonsum nicht mehr gut
tut, kdnnen sein, dass das Kind



kaum mehr Ideen fur andere Be-
schaftigungen hat, sehr gereizt auf
Medieneinschrankungen reagiert,
nicht mehr nach draussen spielen
geht oder sich zurlckzieht. Hier
mussen Eltern eingreifen und den

Medienkonsum klar reglementieren.

Denn digitales Erleben kann reales
Erleben mit allen Sinnen sowie den
Kontakt zu anderen Kindern nie er-
setzen.

WeiterfUhrende Informationen

Tipps zur Mediennutzung
in 9 Sprachen
> www.suchtpraevention-zh.ch

Tipps fUr sicheres Verhalten
im Internet
> www.security4kids.ch

Anregungen fur Medienerziehung
> www.jugendundmedien.ch
> www.projuventute.ch

€
e

Mehr Tipps zur Mediennutzung
bei Kindergartenkindern finden
Sie unter www.stadt-zuerich.ch/
schularzt.

Ein Flyer in 14 Sprachen zum
Thema «Bildschirmmedien -
Abhéngigkeit vermeiden» ist
unter www.stadt-zuerich.ch/
suchtpraevention zu finden.

Bei Fragen kénnen Sie sich
gerne an die Suchtpraventions-
stelle der Stadt Ziirich wenden
(www.stadt-zuerich.ch/
suchtpraevention)
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Kinder, die Fieber haben oder sich kdrperlich unwohl fuhlen, sollten
zu Hause bleiben und sich erholen kénnen. Sie bendtigen dann
vor allem Ruhe und Pflege. Akut kranke Kinder gehdren auf keinen
Fall in die Schule, auch nicht mit fiebersenkenden Medikamenten.
Ist Ihr Kind krank, informieren Sie bitte die Lehrperson vor Unter-

richtsbeginn dartber.




Nachdem das Fieber abgeklungen
ist, sollte ein Kind mindestens noch
einen Tag lang ohne Medikamente
fieberfrei zu Hause bleiben, bevor es
wieder in den Kindergarten oder die
Schule geht. Erst dann ist es wieder
vollsténdig gesund.

Vorubergehender
Schulausschluss

Bei gewissen ansteckenden Krank-
heiten kann es sein, dass Ihr Kind
den Kindergarten oder die Schule
vortbergehend nicht besuchen darf,
selbst wenn es ihm gut geht. So
werden beispielsweise Kinder, wel-
che nicht gegen Masern geimpft sind
und die engen Kontakt mit Masern-
Erkrankten hatten, fur 21 Tage vom
Besuch des Kindergartens, der
Schule und des Horts ausgeschlos-
sen. Dies als Vorsichtsmassnahme,
damit Mitschiler/innen und Lehrper-
sonen nicht angesteckt werden und
ebenfalls erkranken. Weitere Krank-
heiten, die zu einem Schulausschluss
fUhren kdnnen, finden Sie in den
Richtlinien der Gesundheitsdirektion
des Kantons Zirich unter:

> www.vsa.zh.ch
(Stichwort: Schulausschluss)
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Wenn mein Kind krank ist

Auf Krankheiten

vorbereitet sein

Wenn Kinder krank werden, kommt
dies fur Eltern oft unpassend. Viel-
leicht stehen gerade jetzt wichtige

Hygienemassnahmen
zum Schutz vor anste-
ckenden Krankheiten

Kinder kénnen lernen, sich
und andere vor anstecken-
den Krankheiten zu schiit-
zen. Die zwei wichtigsten
Massnahmen sind:

> Hande waschen

Halten Sie lhr Kind dazu an,
sich vor jedem Essen und
nach jedem Toilettengang
die Hande griindlich mit
Wasser und Seife zu
waschen.

> In die Armbeuge

husten oder niesen

Am besten niest oder hustet
lhr Kind in seine Armbeuge.
Das ist hygienischer als

die Hand vor den Mund

zu halten.
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Termine bei der Arbeit an, vielleicht
ist eine Reise geplant oder Besuch
angekundigt. Berufstatige Eltern soll-
ten nach Mdglichkeit bereits im Vor-
aus kléaren, wie sie die Betreuung
ihres kranken Kindes organisieren
kdénnen. Dabei ist ein gutes Netz von
Freunden, Nachbarn, Grosseltern,
Paten etc. Gold wert.

Welche Rechte haben Eltern,
wenn ihr Kind krank ist?
Gemass Art. 36 des Arbeitsgesetzes
(ARG) durfen Eltern bis zu drei Tage
pro Krankheitsfall zu Hause bleiben,
um ihr krankes Kind zu pflegen. Die
Betreuung eines kranken Kindes ist
eine gesetzliche Pflicht. Nach diesen
drei Tagen mussen die Eltern die wei-
tere Betreuung des Kindes organi-
siert haben. Der Arbeitgeber darf ein
Arztzeugnis verlangen.



Mogliche Unterstutzung
Verschiedene Organisationen bieten
einen KinderhUtedienst fur plétzlich
erkrankte oder verunfallte Kinder
an. Eine betreuende Person beauf-
sichtigt dabei das Kind bei lhnen zu
Hause und verabreicht bei Bedarf
auch Medikamente. Infos finden Sie
z.B. unter:

> www.kinderspitex-zuerich.ch
> www.entlastungsdienst.ch

> www.www.internursing-care.ch
> www.phsag.ch

Einige Krankenkassen stellen eben-
falls einen Pflegedienst fur erkrankte
Kinder zur Verflugung oder leisten
einen Beitrag daran. Erkundigen Sie
sich diesbezlglich bei lhrer Kranken-
kasse.
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10 bis 20 % der Schulkinder sind von einer chronischen Krankheit
betroffen. Dazu gehdren z. B. Diabetes, Epilepsie, Allergien, Herz-
fehler, Asthma u.a.m. Die Schulen und der Schularztliche Dienst
setzen sich dafur ein, dass diese Kinder trotz gesundheitlicher
Beeintrachtigung méglichst umfassend am Schulalltag teilnehmen
kénnen — inklusive Hort, Sporttag, Schulreisen und Klassenlager.




koénnen, ist es notwendig, dass El-
tern die Schule oder den Schularztli-
chen Dienst moglichst frihzeitig Gber
die Krankheit ihres Kindes informie-
ren. Wenden Sie sich bei Bedarf oder
bei Fragen an den Schularztlichen
Dienst lhres Schulkreises.

Der Schularztliche Dienst berat
und unterstiitzt betroffene
Familien und Schulen, damit
Kinder mit besonderen medizi-
nischen Bediirfnissen auch im
Kindergarten- und Schulalltag
sicher und gut betreut sind.

Schuldrzte kénnen zwischen den
Facharzten eines Kindes mit chroni-
scher Krankheit und der Schule
vermitteln. Denn je nach Beeintrach-
tigung sind in der Schule Vorkehrun-
gen zum Schutz der Gesundheit
noétig. Das kénnen individuelle Unter-
stitzungsmassnahmen, Notfallrege-
lungen oder Instruktionen von Lehr-
und Betreuungspersonen sein. Damit
solche Massnahmen zum Schutz der
betroffenen Kinder aber Uberhaupt
festgelegt und umgesetzt werden
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Nutzl

Schulgesundheitsdienste
der Stadt Ziirich
Amtshaus Parkring 4

8027 Zirich

Tel. 044 413 88 98
sg.ssd@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/sg

Schularztlicher Dienst
Amtshaus Parkring 4
8027 Zirich

Tel. 044 413 88 95
sg-sad.info@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/
schularzt

Erndhrungsberatung

des Schulérztlichen Dienstes
der Stadt Ziirich

Langstrasse 21, 8004 Zurich
Tel. 044 413 46 61
ernaehrung.sad@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/schularzt

Kopflaussprechstunde

des Schularztlichen Dienstes
der Stadt Ziirich

Langstr. 21, 8004 Zurich

Tel. 044 413 46 13

Schulzahnarztlicher Dienst

der Stadt Ziirich

Amtshaus Parkring 4

8027 Zlrich

Tel. 044 413 88 04

Die verschiedenen Schulzahnkliniken
finden Sie unter:
www.stadt-zuerich.ch/schulzahnklinik

Schulpsychologischer Dienst

der Stadt Ziirich

Tel. 044 413 41 20

Die verschiedenen Standorte

finden Sie unter:
www.stadt-zuerich.ch/schulpsychologie

Suchtpréaventionsstelle der Stadt Ziirich
Roéntgenstrasse 44

8005 Zurich

Tel. 044 412 83 30
suchtpraevention@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/suchtpraevention

Weitere Gesundheitsinformationen und Tipps z.B. zu Zecken,
Sonnenschutz, diversen Infektionskrankheiten, passendem
Schulthek, Geburtstagszninis in der Schule etc. finden Sie unter:

www.stadt-zuerich.ch/schularzt
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e Schulgesundheits-
dienste der Stadt Ziirich ...

Die Schulgesundheitsdienste sind das Kompetenzzentrum flr Gesundheit
und Pravention im Schulbereich. Mit innovativen Projekten und einem um-
fassenden Grundangebot setzen sie sich fUr eine gesunde Schuljugend

mit guten Entwicklungsméglichkeiten ein. Zu den Schulgesundheitsdiensten
gehoren der Schularztliche Dienst, der Schulzahnérztliche Dienst, der
Schulpsychologische Dienst sowie die Suchtpraventionsstelle. Die Schul-
gesundheitsdienste sind dem Schul- und Sportdepartement angegliedert.

Stadt Zirich
Schulgesundheitsdienste
Parkring 4, Postfach
8027 Zurich

Telefon 044 413 88 98
sg-ssd@zuerich.ch

www.stadt-zuerich.ch/sg





