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Einleitung

Ist es nicht erstaunlich, wie schnell sich Ihr Kind  in seinen ersten Lebensjahren
entwickelt? Schon nach wenigen Monaten ist ihm das neue Shirt wieder zu
klein und st#ndig %berrascht es uns mit neuen F#hig keiten.

Am Ende der ersten zw"lf aufregenden Monate ist das  Kind schon eine klei-
ne Pers"nlichkeit. Bis zum Schulalter macht es aber  noch einen enormen
Wandel durch. K"rperliche, geistige und soziale Ent wicklung gehen dabei
Hand in Hand. Angemessene Anregung und F"rderung, e ine ausgewogene
Ern#hrung und gesunde Lebensweise des Kindes sind d af%r die wichtigsten
Voraussetzungen. Sie fallen vor allem in Ihre Veran twortung, aber auch in die
aller anderen an seiner Erziehung und Betreuung Bet eiligten.

Dar%ber hinaus muss f%r die Gesundheit des Kindes a uch medizinisch gesorgt 
werden ± f%r die Gegenwart wie f%r die Zukunft. Vor beugen ist dabei besser
als Heilen: Gesundheitsvorsorge auch im Kleinkind- u nd Vorschulalter&

Was Sie dazu wissen m%ssen, finden Sie in knapper F orm auf den folgenden
Seiten.
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Entwicklung des Kindes ± !bersicht

Wenn im Weiteren von der normalen Entwicklung des K indes gesprochen
wird, dann lesen Sie das bitte mit Vorsicht. Bei al l diesen Angaben handelt es
sich um Durchschnittswerte. Sie dienen Ihnen nur zu r groben Orientierung
%ber die Entwicklungsschritte. Wenn sich Ihr Kind l #ngere Zeit anders ent-
wickelt, ist das kein Grund zur Panik, sollte aber ein Anlass sein, mit dem 
Kinderarzt dar%ber zu sprechen.

Die k"rperliche Entwicklung vom Beginn des 2. bis z um 6. Lebensjahr ist ein
mehr oder weniger stetiges Wachstum. Die K"rperprop ortionen ver#ndern
sich, bleiben aber eindeutig kindlich. Die Knochen verfestigen sich, das 
eigentliche Gebiss entsteht. Das Herzvolumen vergr" ûert sich und damit sinkt
die Herzschlagfrequenz. Das Kind gewinnt in dieser Zeit die vollst#ndige Kon-
trolle %ber seinen Bewegungsapparat.

Beeindruckend verl#uft in diesen Jahren die Ausbild ung der geistigen F#hig-
keiten. Eng verbunden mit der Entwicklung der Sprac he und in st#ndig 
neuen Formen der Auseinandersetzung mit der Umwelt lernt das Kind das
Sprechen und Denken. Von der bloûen Nachahmung ausg ehend, entwickelt
es eigenes Begreifen und Zusammensetzen von Dingen und W"rtern. Es wird
selbstbewusst und unabh#ngiger.

Dieser Prozess geht einher mit der Entdeckung der s ozialen Umwelt. Er-
wachsene werden unterschieden und das Kind definier t sich im Verh#ltnis zu
ihnen. Vom Spiel nur mit den Erwachsenen l"st es si ch, um zuerst neben 
anderen Kindern und dann gemeinsam mit ihnen zu spi elen. Neben die 
Familie treten Freundschaften, der Kindergarten und  andere soziale Bez%ge.

Immer mehr leben Sie nicht f%r das Kind, sondern mi t dem Kind zusammen.
Sie sind sein Vorbild, aber zugleich fordert es Anr egungen und Erkl#rungen
von Ihnen. Das ist eine groûe Chance, vern%nftige W eichen f%r seine Ent-
wicklung zu stellen ± auch f%r eine gesunde Lebensw eise. In dieser Zeit pr#-
gen Sie ganz wesentlich die Ern#hrungsgewohnheiten und das Konsumver-
halten des Kindes. Sie k"nnen ihm Spaû an Sport und  Bewegung und ein
selbstbewusstes Verhalten zum eigenen K"rper vermit teln.
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Entwicklung des Kindes vom 2. bis zum 6. Lebensjahr

Alter motorische F!higkeiten geistige Entwicklung soziale  Entwicklung Vorsorge
K"rpergr"ûe (cm)
Gewicht (kg)

1 Jahr ± sitzt ± spricht ¹Mamaª, ¹Papaª ± versucht, W%nsche o hne mit der Zahnpflege
75±80 cm/ ± steht kurze Zeit allein ± imitiert Sprachlau te Schreien deutlich zu machen beginnen
10±11 kg ± beginnt zu laufen ± unterscheidet Gesichte r

± greift kleine Gegenst#nde

1 1/2 Jahre ± l#uft ± versteht die Benennung von ± imitiert Hausarb eiten 21.±24. Monat U 7:
80±85 cm/ ± steigt Treppen hinauf K"rperteilen und leic hte ± motorische Entwicklung
11 1/2 kg ± wirft Ball Aufforderungen ± H"r- und Sehverm"gen

± baut Turm mit 2-4 Kl"tzchen ± Sprache und geistige
Entwicklung

2 Jahre ± kann kurz auf einem Bein ± kombiniert zwei W"rter sin nvoll ± spielt mit anderen 
85±90 cm/ stehen ± baut Turm mit 8 Kl"tzchen Erwachsenen
12 kg ± l#uft auch r%ckw#rts ± w#scht die H#nde

± zieht Kleidungsst%cke an

2 1/2 Jahre ± f#hrt Dreirad ± verwendet Vor- und Nach- ± Rollenspi el: spielt ¹Mutterª zahn#rztliche Unter-
90 cm/ ± h%pft auf der Stelle namen und den Plural ode r ¹Vaterª u. ' . suchung
13 kg ± baut komplizierte Gebilde

3±4 Jahre ± springt mit beiden F%ûen ± erkennt Farben ± trennt si ch leichter von der 3 1/2±4 Jahre U 8:
95±100 cm/ zugleich ± versteht Eigenschaftsw"rter Mutt er ± k"rperliche und geistige
14±15 kg ± klettert und Gegens#tze wie heiû-kalt ± begi nnt, mit anderen Kindern Entwicklung

± steht auf einem Bein ± zieht sich mit Hilfe selbst  an zu spielen ± Sozialverhalten

4±5 Jahre ± vollst#ndige Beherrschung ± spricht deutlich in ± sp ielt mit anderen Kindern zahn#rztliche Unter-
105 cm/ des K"rpers vollst#ndigen S#tzen nach Spielregeln su chung
17 kg ± h%pft auf einem Bein ± benutzt einfache Werkze uge

± zeichnet Menschen
± zieht sich eigenst#ndig an

5±6 Jahre ± bew#ltigt auch schwierige ± findet versteckte Dinge ± Regeln werden zunehmend 5±5 1/2 Jahre U 9:
110 cm/ Ballspiele ± kann kombinierte Auftr#ge verstande n und hinterfragt ± H"r- und Sehsinn
19 kg ausf%hren ± Kulturtechniken wie Umgang ± Schulf#higkeit

± nennt Gegenst#nde nach mit Uhr, Geld, Zahlen werde n
ihren Zwecken interessant
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Auf jeden Fall m%ssen Kinder im Alter von zwei bis drei Jahren auf Kontakte
mit Gleichaltrigen vorbereitet werden: Gehen Sie mi t Ihrem Kind auf einen
Spielplatz, treffen Sie sich mit anderen Familien u nd gew"hnen Sie es so an
andere Kinder.

Ab drei Jahren wird das Verh#ltnis des Kindes zu Ih nen widerspr%chlicher: Es
pr#gt st#rker seine eigene Pers"nlichkeit aus und d as geschieht teils durch
Identifikation und teils durch Auseinandersetzung m it Ihnen. Dazu kommt,
dass nun andere Menschen und gesellschaftliche Einf l%sse (z.B. Fernsehen)
st#rker auf das Kind wirken. Oft werden jetzt Rival it#ten des Sohnes gegen-
%ber dem Vater, der Tochter gegen%ber der Mutter of fenbar. Sie werden das
Vorbild f%r Einstellungen, Sozialverhalten und Gewo hnheiten Ihres Kindes.

Die Anforderungen des Kindes ans Spielen wachsen nu n rasch. Es kann jetzt
einfacher und ungef#hrdeter drauûen spielen. Unters t%tzen Sie es dabei, 
seine Bewegungsfreiheit auszunutzen, spielerisch de n K"rper zu entwickeln
und die Welt auûerhalb der Wohnung zu entdecken. Di e Spiele werden l#nger
und inhaltsreicher. Damit ergibt sich auch die M"gl ichkeit, spielerisch gezielt
zu lernen: das Verhalten im Straûenverkehr, den Umg ang mit Tieren u.a.

Ab drei Jahren zieht Ihr Kind Gleichaltrige den Erw achsenen als Spielgef#hr-
ten vor. Zun#chst ist daf%r vor allem der Kindergar ten der geeignete Ort. 
Sp#ter, ab f%nf, k"nnen auch Kindergruppen von Vere inen o. '. sinnvoll sein.
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Gesunde Kost

Mit dem zweiten Lebensjahr
gew"hnt sich Ihr Kind allm#h-
lich an die Nahrung und die 
Ern#hrungsweise der Erwach-
senen.

Das ist zum einen eine groûe
Lernleistung. Zum anderen
werden ihm damit aber auch
alle Ern#hrungsfehler ¹vorge-
setztª, die es bei Ihnen, ande-
ren Erwachsenen oder in den
Medien sieht.

Was soll Ihr Kind essen, wie und wie viel?
Grunds#tzlich kann Ihr Kind das Gleiche essen wie S ie, wenn Sie sich selbst ge-
sund ern#hren. Die Unterschiede bestehen vor allem darin, dass das Kind im
Verh#ltnis zur K"rpergr"ûe mehr Energiezufuhr durch  Nahrungsmittel braucht
und f%r den Aufbau seines K"rpers mehr Vitamine und  Mineralstoffe ben"tigt.

Eine besondere Kinderkost ist nicht erforderlich; a llerdings vertragen Kinder
u.U. auch keine echte Vollwertern#hrung, weil sie n ur unzureichend gekaut
und verdaut wird.

Das Forschungsinstitut f%r Kinderern#hrung in Dortm und empfiehlt als 
Ern#hrungsprogramm f%r die ganze Familie eine optimierte Mischkost. Ver-
botene Lebensmittel gibt es in dieser Ern#hrungsemp fehlung nicht. !ber den
Gesundheitswert entscheiden allein die Mengenverh#l tnisse:

n Reichlich verzehrt werden sollen pflanzliche Lebensmittel wie Salat, 
Gem%se, Obst, Getreideprodukte und H%lsenfr%chte. S ie enthalten reich-
lich Kohlenhydrate, die wichtige Energietr#ger sind , aber auch pflanzliches
Eiweiû, das Ihr Kind f%r den Zellaufbau ben"tigt. Z udem verbergen sich in
diesen Lebensmitteln viele Vitamine, Mineralstoffe und sekund#re
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Pflanzenstoffe, die Ihr Kind f%r die verschiedenen Stoffwechselprozesse
und zur Stabilisierung des Immunsystems braucht. Nu r in diesen pflanz-
lichen Lebensmitteln sind Ballaststoffe enthalten, die die Verdauung 
regulieren und daf%r sorgen, dass Stoffwechselschla cken schnell aus dem
K"rper herausbef"rdert werden.

n M!ûig zugreifen soll man bei tierischen Lebensmitteln wie Fleisch und
Wurst, Eiern, Fisch, Milch und Milchprodukten wie K #se oder Joghurt.
Letztere, Milch und Milchprodukte, geh"ren t#glich auf den Speiseplan
von Kindern, da sie als wichtige Eiweiû- und Kalziu mlieferanten f%r den
Knochen- und Muskelaufbau erforderlich sind. Neben d er Milch ist Fisch
der wichtigste Jodlieferant ± vor allem Seefisch so llte daher mindestens
einmal w"chentlich angeboten werden. 

n Sehr sparsam sollten Speisefette wie Butter, Margarine, Bratfette und
pflanzliche *le verwendet werden. Fette liefern ebe nfalls Energie und
zwar in konzentrierter Form. Tierische und pflanzli che Fette enthalten 
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Tipps f#r eine ausgewogene Ern!hrung Ihres Kindes

Lebensmittel reichlich m!ûig sehr sparsam geduldet

Getr#nke l

Brot l

Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Getreide l

Gem%se l

Obst l

Milch, Milchprodukte s

Fleisch, Wurst s

Eier s

Fisch s

Margarine, Butter,
*l n

S%ûigkeiten, Kuchen u

Zucker u

Optimierte Mischkost ± Ern#hrungsempfehlungen des F orschungsinstituts f%r
Kinderern#hrung Dortmund

wichtige Fetts#uren. Sie liefern reichlich Energie,  die der kindliche Orga-
nismus zum Wachsen ben"tigt, und f%hren dem K"rper die fettl"slichen
Vitamine zu. Allzu viel Fett f%hrt allerdings auch schon bei den Aller-
kleinsten rasch zu !bergewicht. Daher sollte mit si chtbaren Fetten wie
auch mit den in Fleisch und Wurst sowie in vielen S %ûigkeiten versteck-
ten unsichtbaren Fetten bewusst sparsam umgegangen werden. 

n Geduldet sind S#ûigkeiten und zuckerreiche Nahrungsmittel, wenn s ie
nicht mehr als 20 % der t!glichen Kalorienmenge ausm achen. Sie ver-
f%gen %ber einen hohen Kaloriengehalt, s#ttigen abe r nicht in entspre-
chendem Maûe. Die Kinder werden rasch wieder hungri g und essen da-
durch mehr, als ihr Organismus ben"tigt. Werden Kin dern sehr oft s%ûe
Sachen anstelle einer vollwertigen Mahlzeit angebot en, kommt es schon
bei den ganz Kleinen rasch zu !bergewicht. Zudem en th#lt das Nasch-
werk kaum oder gar keine Vitamine und Mineralstoffe .

Bei der Ern#hrung Ihres Kindes ist es wichtig, auf eine ausreichende und aus-
gewogene Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen zu achten:

n Vitamin D:
± F"rderung der Knochenbildung; wird unter Lichteinw irkung in der 

Haut gebildet (deshalb sollten Kinder oft an die fr ische Luft)
± in Fisch, Milch, Pilzen

n Vitamin B 2:
± Regulierung des Stoffwechsels, Wachstumsf"rderung
± in Milch, Vollkornprodukten, Fleisch, Gem%se

n Vitamin C: 
± Anregung der Abwehrkr#fte, F"rderung der Knochenbi ldung 

und der Wundheilung
± in Obst und Gem%se

n Kalzium:
± Knochen- und Zahnbildung
± in Milch, Vollkornprodukten, Spinat, Gr%nkohl

n Jod:
± Bildung von Schilddr%senhormonen
± in Seefisch, Jodsalz, Milch
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n Fluorid:
± h#rtet den Zahnschmelz, hemmt die S#urebildung an den Z#hnen

und verh%tet dadurch Karies
± in Seefisch, Getreideerzeugnissen, einigen Mineral w#ssern (Fluorid

kann zus#tzlich in Tablettenform verabreicht werden . Sprechen Sie
bitte mit Ihrem Kinderarzt.)

Wichtig ist, dass Sie Ihrem Kind reichlich frische,  unverarbeitete Lebensmittel
anbieten. Gem%se aus der Dose hat fast alle Vitamin e durch den Konservie-
rungsprozess verloren. Selbst die als Kinderlebensm ittel angepriesenen 
Joghurtzubereitungen und Milchschnitten enthalten z u viel Zucker, Fett und
Konservierungsmittel. Also: Kochen Sie so oft wie m "glich selbst und r%hren
Sie auch den Fruchtjoghurt oder die Quarkspeise f%r  Ihr Kind selbst an.

Einen bestimmten Rhythmus der
Mahlzeiten m%ssen Sie ± zusam-
men mit Ihrem Kind ± herausfin-
den. Wichtig ist jedoch die Regel-
m#ûigkeit der Nahrungsaufnahme:
zwei kleinere und drei gr"ûere
Mahlzeiten pro Tag statt einem
Hauptmen% und viel Fast Food
zwischendurch. Nehmen Sie die
Mahlzeiten m"glichst gemeinsam
mit Ihrem Kind in ruhiger Atmo-
sph#re ein. 

Kleine Kinder verf%gen noch %ber ein nat%rliches Hu nger- und S#ttigungs-
gef%hl. Zwingen Sie Ihr Kind also nicht zum Essen, auch wenn Sie meinen, es
sei zu d%nn. Denn dadurch kann der Grundstock f%r f alsches Essverhalten mit
den fatalen Folgen von !bergewicht gelegt werden. I m Internet k"nnen Sie
unter www.mybmi.de das Gewicht Ihres Kindes bewerten lassen. Wenn es
l#ngere Zeit unter- oder %bergewichtig ist, sollten  Sie mit dem Kinderarzt spre-
chen. Unsachgem#ûe Di#ten f%hren auch im Kindesalte r zu Mangel-
erscheinungen ± und die Konsequenzen k"nnen dramati scher sein als bei 
Erwachsenen.
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Vorsorgeuntersuchungen und Impfungen

Zur Vorsorge im Kleinkind- und
Vorschulalter geh"ren vor allem
die Vorsorgeuntersuchungen (U 7
bis U 9) und die Impfungen. Leider
werden diese Untersuchungen von
den Eltern erfahrungsgem#û selte-
ner wahrgenommen als die im 
ersten Lebensjahr. 

Auch diese Kontrollen sind wich-
tig. Sie werden in einer Zeit ange-
boten, in der Ihr Kind wichtige Ent-
wicklungsschritte zur%ckgelegt haben sollte. Jede U ntersuchung hat
bestimmte Schwerpunkte, sodass gesundheitliche und Entwicklungsst"run-
gen zu einem g%nstigen Zeitpunkt erkannt und mit gr "ûerer Aussicht auf 
Erfolg behandelt werden k"nnen.

Lassen Sie diese Untersuchungen m"glichst immer vom  gleichen Arzt (Haus-
arzt oder Kinderarzt) vornehmen. Er lernt %ber die sechs Jahre, die Ihr Kind
zu den Vorsorgeuntersuchungen gehen sollte, sowohl den kleinen Patienten
als auch sein famili#res Umfeld kennen. Das erleich tert ihm die Beurteilung
von Auff#lligkeiten und Befunden.

Und auch f%r Ihr Kind wird es angenehmer sein, zu d em schon bekannten Dok-
tor zu gehen, als sich in der ohnehin belastenden S ituation, die ein Arztbesuch
selbst f%r einen Erwachsenen bedeutet, auf einen Un bekannten einzustellen.

Die U 7, die wir kurz vor Vollendung des 2. Lebensjahres I hres Kindes anbieten,
ist mit der !berpr%fung des Impfpasses verbunden: W urden die Impfungen, die
im 12.±14. Lebensmonat verabreicht werden k"nnen (j eweils 4. DTaP- und Pneu-
mokokken-Impfung, jeweils 3. Impfung gegen Hib und Hepatitis B, 1. Impfung
gegen Masern, Mumps, R"teln sowie Impfungen gegen W indpocken und 
gegen Meningokokken), noch nicht durchgef%hrt, so k ann das hier nachgeholt
werden. Planm#ûig ist die 2. Impfung gegen Masern, Mumps, R"teln f#llig. 
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Der Arzt wird durch Untersuchungen und Gespr#che mi t Ihnen und dem Kind die
geistige und motorische Entwicklung, die Funktion d er Sinnesorgane, die Zahn-
und Sprachentwicklung beurteilen. Auch Verhaltensau ff#lligkeiten sollten hier
festgestellt und ± falls erforderlich ± therapeutis che Schritte eingeleitet werden.

Bei der U 8, die im Alter zwischen 3,5 und 4 Jahren stattfinde n sollte, werden
neben der allgemeinen k"rperlichen Verfassung insbe sondere Fein-
bewegungen und Gleichgewicht, Sinnesorgane und Spra chentwicklung auf
m"gliche St"rungen getestet.

Auch die Art und Weise, wie Ihr Kind mit Gleichaltr igen und Erwachsenen um-
gehen kann (beim Spielen, Lernen, in Konfliktsituat ionen usw.) wird der Arzt
erfragen und Sie bei diesbez%glichen Sorgen beraten  oder ± falls es ihm an-
geraten scheint ± zu einem Spezialisten %berweisen.  Schlieûlich spielt bei die-
ser Untersuchung die Beurteilung der Sauberkeitsent wicklung eine Rolle.

Wenn Sie mit Ihrem Kind die U 9 wahrnehmen, hat es bereits das 5. Lebens-
jahr vollendet und soll nun bald zur Schule gehen. Der Arzt wird daher die
Schulf!higkeit testen und Ihnen gegebenenfalls Ratschl#ge geben, w ie Sie
die k"rperliche und geistige Entwicklung bis zu dem  groûen Tag der Schul-
einf%hrung gezielt f"rdern k"nnen.

Dazu wird es n"tig sein, dass er insbesondere Haltu ngssch#den, H"r- und
Sehfehler ausschlieût sowie Sozial- und Sprachverha lten %berpr%ft. Bespre-
chen Sie auch gemeinsam Verhaltensauff#lligkeiten, die bei den neuartigen
Anforderungen, denen Ihr Kind bald gegen%berstehen wird, problematisch
werden k"nnten.

Der Impfstatus wird %berpr%ft und eine erste Auffri schimpfung gegen Teta-
nus, Diphterie und Keuchhusten ist f#llig.

Dar%ber hinaus sollten Sie auf Folgendes achten:

n Kontrollieren Sie viertelj!hrlich die Haltung Ihres Kindes. Dazu sehen Sie
sich seine Wirbels#ule von hinten und von der Seite  an. Zeigen sich seit-
liche Verbiegungen? Gibt es im Brustbereich Ans#tze  zu einem Rund-
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r%cken oder im Lendenbereich zum Hohlkreuz? Klagt I hr Kind %ber 
dauerhafte Schmerzen im R%cken? ± Sprechen Sie in d iesen F#llen mit
dem Kinderarzt.

n Gew"hnen Sie Ihr Kind an regelm!ûige Arztbesuche zu r Vorsorge. Das
gilt vor allem f%r den Zahnarzt, den Sie regelm#ûig  mit Ihrem Kind auf-
suchen sollten. Dann sind auch besorgte Mienen, Fur cht und Stress 
Ihrerseits beim Arztbesuch unn"tig. Ihr Kind lernt Vorsorge als etwas
Normales und Interessantes kennen.

n Ab dem Laufalter braucht Ihr Kind gesundes Schuhwerk . Leider sind 
gute Kinderschuhe sehr teuer. Eine gute fachliche B eratung %ber Kinder-
schuhe und eventuelle Besonderheiten f%r Ihr Kind l ohnt sich aber auf
jeden Fall. Fuû- und Haltungssch#den kann gerade in  diesem Alter mit
geeignetem Schuhwerk vorgebeugt werden.

Insgesamt ist der K"rper eines Kindes noch weniger widerstandsf#hig als der
eines Erwachsenen. Gegen die schlimmsten Krankheite n k"nnen #rztliche
Vorsorge und Impfungen sch%tzen. Gegen kleine Wehwe hchen wie Erk#ltun-
gen, Verdauungsst"rungen usw. ist das eine oder and ere Kraut gewachsen.
So sollten Sie im Herbst und Winter besonders auf v itaminreiche Kost achten.
Fragen Sie Ihren Apotheker, wie Sie sich eine kindg erechte Hausapotheke,
m"glichst mit nat%rlichen Heilmitteln, zusammenstel len k"nnen.

Falls Ihr Kind krank wird, braucht es Pflege und Zu wendung. Sind Sie allein-
erziehend oder beide Eltern berufst#tig, erhalten S ie f%r die Pflege eines Kin-
des unter 12 Jahren f%r bis zu 10 Tagen/Jahr Kranke ngeld (Alleinerziehende
20 Tage).

F%r die umfassende Gesundheit unserer Kinder sind a uch der Schutz der Um-
welt und eine humane Gestaltung der sozialen Verh#l tnisse wichtig. Wenn Sie
Ihr Kind zu einer gesunden Lebensf%hrung erziehen w ollen, dann schlieût das
die Erziehung zum Schutz der Umwelt ein. Getrennte Abfallentsorgung, Ver-
meidung von gef#hrlichen Stoffen (z.B. in Reinigung smitteln) und der Verzicht
auf Kurzstreckenfahrten mit dem Auto lassen sich vi elleicht auch bei Ihnen 
realisieren.
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Selbst kleine Kinder leiden heute unter Stress ± ve rursacht durch zu viele bzw.
nicht kindgerechte Fernsehsendungen oder durch fami li#re Konflikte. Ver-
meiden Sie stressende Situationen oder geben Sie de m Kind Gelegenheit,
diese besser zu verarbeiten. Die Auswahl der Fernse hsendungen geh"rt da-
zu. Wenn es %ber scheinbar banale Dinge ¹lossprudel tª ± h"ren Sie ihm zu.
Schlimme Erlebnisse, z.B. eine Krankheit, k"nnen an  Puppen oder Stofftieren
¹nachgespieltª und so besser verarbeitet werden.
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Vorsorge- und Impftermine vom 2. ± 6. Lebensjahr

Alter Vorsorge Impfung

1±2 Jahre 21.±24. Monat: U 7 12.±14. Monat:

± Diphtherie-Tetanus-Pertussis

ab jetzt: (4. Impfung)

regelm#ûige Zahnpflege ± Hib/Meningitis (3. Impfung)

± Hepatitis B (3. Impfung)

± Pneumokokken (4. Impfung)

± Masern-Mumps-R"teln 

(1. Impfung)

± Windpocken

ab 13. Lebensmonat: 

± Meningokokken

16.±23. Monat:

± Masern, Mumps, R"teln

(2. Impfung)

auch Kombinationsimpfungen

m"glich

2±3 Jahre 2,5±3 Jahre: 

zahn#rztl. Untersuchung

3±4 Jahre 3,5±4 Jahre: U 8

4±5 Jahre 4±6 Jahre:

zahn#rztl. Untersuchung

5±6 Jahre 5±5 1/2 Jahre: U 9 ± Tetanus-Diphtherie-

Keuchhusten (TdaP)

(Auffrischimpfung)

± ggf. Nachholimpfungen

Gesunderhaltung und Pflege der Z#hne

Hat Ihr Kind das erste Lebensjahr vollendet, werden  einige perlmuttfarbene
Z#hnchen schon zum Vorschein gekommen sein. Der ers te Zahndurchbruch
erfolgte etwa im 6. Lebensmonat und seither erschei nen nacheinander alle 20
Milchz#hne. Etwa zum Ende des 2. Lebensjahres ist d as Milchgebiss komplett.

Scheinbar herrscht nun Ruhe im Mund ± doch im Verbo rgenen reifen bereits
die zweiten Z#hne heran. Im 5. und 6. Lebensjahr er scheint im Kiefer hinter
dem zweiten Backenzahn der erste bleibende Zahn, de r 6-Jahres-Molar . Er
wird h#ufig f%r einen Milchzahn gehalten und wenig beachtet. Dieser fr%he
bleibende Zahn ist jedoch besonders gef#hrdet, da b ei Kindern in diesem 
Alter die Reifung des Zahnschmelzes noch nicht abge schlossen ist.

Aufmerksamkeit und Pflege braucht jedoch nicht nur dieser 6-Jahres-Molar,
sondern das ganze Milchgebiss. Denn Milchz!hne sind Platzhalter f%r ihre
Nachfolger. Verliert sie ein Kind vorzeitig, breche n die zweiten Z#hne nicht nur
fr%her, sondern auch unkontrolliert durch. Zahnfehl stellungen sind die Folge,
die sp#ter in langwierigen Behandlungen korrigiert werden m%ssen.

Um falschen Zahnstellungen vorzubeugen, sollten Sie  zudem daf%r sorgen,
dass Ihr Kind sp#testens nach dem 4. Lebensjahr das  Nuckeln an Daumen
oder Schnuller aufgibt.

Regelm!ûige, gr#ndliche Zahnpflege
n Nach jedem Essen, insbesondere vor dem Schlafengehe n und nach dem

Genuss s%ûer, klebriger Speisen, sollten Sie Ihrem Kind ab dem ersten
Lebensjahr mit einer weichen Kinderzahnb%rste die Z #hne reinigen. 

n Bringen Sie ihm dann allm#hlich das selbstst#ndige Putzen und die rich-
tige Putztechnik bei. Benutzen Sie eine spezielle f luoridhaltige Kinder-
zahnpasta. Bis zum sechsten Lebensjahr m%ssen Sie ¹ nachputzenª.
Denn erst dann ist bei den Kindern die Feinmotorik ausreichend aus-
gebildet, um jeden Zahn erreichen und den Zahnbelag  vollst#ndig ent-
fernen zu k"nnen.
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n In Apotheken und Drogerien gibt es Farbstofftablett en, deren rote Nah-
rungsmittelfarbe alle bakteriellen Zahnbel#ge marki ert. Kinder k"nnen so
ohne Stress zum gr%ndlichen Z#hneputzen angehalten werden.

Zuckerarme, mineralstoffreiche Ern!hrung
n Unterlassen Sie es im Interesse Ihres Kindes, es st undenlang S#fte oder

s%ûen Tee aus Babyflaschen saugen zu lassen. Dies i st Gift f%r die noch
nicht vollst#ndig mineralisierten Z#hne.

n Achten Sie darauf, dass Ihr Kind nach zuckerhaltige n Mahlzeiten oder
Naschereien die Z#hne putzt. Bieten Sie ihm statt d er mit Marmelade
oder Nougatcreme bestrichenen Br"tchen herzhaft bel egte Brote und
Obst an. Lassen Sie sich nicht hinters Licht f%hren : Die als ¹gesundª an-
gepriesenen Milchschnitten sind in Wirklichkeit hei mt%ckische Zahnkiller.

n M%ssen Kinder an Feiertagen unbedingt mit Nascherei en zugesch%ttet
werden? Kleine kreative Spielsachen, B%cher und Mal hefte oder ein
Familienausflug ins Schwimmbad oder in den Zoo werd en Ihren Kindern
viel l#nger Freude bereiten.

Zahn!rztliche Fr#herkennungsuntersuchungen
n F%r Kinder zwischen dem 3. und 6. Lebensjahr bietet  Ihre BKK zwei zahn-

#rztliche Fr%herkennungsuntersuchungen an: die erst e im Alter von 2,5
bis 3,5 Jahren, die zweite zwischen dem vollendeten  4. und 6. Lebens-
jahr. Dabei werden die Kieferh"hle inspiziert, das Kariesrisiko bestimmt,
eine Ern#hrungs- und Mundhygieneberatung vorgenomme n und ggf.
Maûnahmen zur Schmelzh#rtung der Z#hne und zur Keim zahlsenkung
getroffen. Kinder mit einem erh"hten Kariesrisiko k "nnen eine dritte
Untersuchung im 6. Lebensjahr in Anspruch nehmen.

n Eine besondere Rolle bei der Schmelzh#rtung spielt die Fluorid-
prophylaxe, da Fluor nachgewiesenermaûen w#hrend de r Mineralisie-
rung der Z#hne deren Struktur kr#ftigt und so wenig er anf#llig gegen
Karies macht. Zuckerarme Ern#hrung und gr%ndliche Z ahnpflege werden
dadurch allerdings nicht %berfl%ssig.

17

Sicherheit zu Hause

Je j%nger das Kind ist, desto mehr %bersteigt die E ntdeckungsfreude seine
Kenntnis m"glicher Gefahren. Daher sollten Sie Ihre  Wohnung ¹kindersicherª
machen. Dazu veranstalten wir einen kleinen Rundgang und be ginnen in der
K#che:

n Der heiûe Herd und alles, was darauf steht, sollte f%r Ihr Kind unerreich-
bar sein.

n Griffe von T"pfen und Pfannen werden nach hinten ge dreht.
n Ein Herdschutzgitter verhindert den Griff auf die h eiûe Kochplatte. Aber

Vorsicht: Herde werden oft am ganzen Geh#use bis zu  70 +C heiû& Wenn
gekocht wird, sollte Ihr Kind dort niemals unbeaufs ichtigt sein.

n Plastikt%ten, spitze und scharfe Gegenst#nde, Reibe n, Reinigungsmittel
und Haushaltschemikalien, Feuerzeuge und Rauchartik el m%ssen f%r Ihr
Kind unerreichbar sein.

n Der M%lleimer sollte nur von Ihnen ge"ffnet werden k"nnen. Es sollten
keine Schubladen, Schr#nke oder *ffnungen vorhanden  sein, in die Ihr
Kind hineinkriechen k"nnte. Groûger#te wie K%hlschr #nke geschlossen
halten.

Allgemein gilt, dass Elektroger#te
und -anlagen, auch Steckdosen, ge-
sichert werden m%ssen:

n F%r Steckdosen gibt es prak-
tische Drehverschl%sse, die die
Brauchbarkeit nicht beeintr#ch-
tigen und wirklich sicher sind.

n Elektrische Ger#te trennen Sie
am besten immer vom Strom-
netz, wenn sie nicht in Betrieb
sind. Ein beabsichtigtes oder
versehentliches Einschalten
durch Ihr Kind wird so be-
hindert.
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Von der K#che geht es ins Bad: 
n Die T%r sollte nicht von innen verriegelt werden k" nnen, ohne dass man

sie auch von auûen wieder "ffnen kann.
n Ein rutschfester Bodenbelag ist wichtig. F%r Rutsch festigkeit muss auch

in Badewanne und Dusche gesorgt sein.
n Badesalze u. '. sollte das Kind nicht erreichen k"nn en.
n F"hn, Rasierapparat und elektrische Zahnb%rste geh" ren ebenfalls nicht

in Kinderh#nde.
n Die Hausapotheke muss sich nat%rlich in einer H"he befinden, die sie f%r

Kinder unzug#nglich macht.

Aus dem Bad gehen Sie in den Flur ± und stoûen sich an der spitzen Kante
der Kommode. Ihrem Kind wird es h"chstwahrscheinlic h #hnlich gehen, des-
halb entsch#rfen Sie alle M"belvorspr%nge und -ecke n.

n Hervorstehende Beschl#ge sind nicht ¹kindgerechtª.
n Treppen innerhalb der Wohnung sollten Sie mit einem  Treppengitter

(St#be nicht weiter als 7,5 cm entfernt&) sichern.

Vom Flur kommt man in den Wohnbereich: Wohnzimmer, Arbeitszimmer
und/oder Schlafzimmer.

n Frei stehende Regale sollten Sie entfernen, denn Ih r Kind k"nnte sie
leicht umwerfen oder als Kletterger%st benutzen.

n Fenster sind f%r Kinder besonders interessant. Sich ern Sie sie mit ab-
schlieûbaren Fenstergriffen.

n Mit Alkohol, Zigaretten oder umherliegenden Minibat terien (Knopfzellen)
haben sich Kinder schon h#ufig Vergiftungen zugef%g t. Entfernen Sie
diese Dinge aus ihrer Reichweite.

n Teppiche sollten mit einer Gleitschutzunterlage ver sehen und die R#nder
mit Schienen befestigt oder verklebt werden. So kan n ein Sturz verhin-
dert werden.

Sch"n ist nat%rlich ein Kinderzimmer . Die Einrichtung sollte vor allem Ihrem
Kind gefallen. Bewegungsfreiheit ist ihm sehr wicht ig.  Es sollte daher spar-
sam, aber strapazierf#hig und fantasieanregend eing erichtet sein. 
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Alles, was %ber die vorhergehenden R#ume gesagt wur de, gilt hier nat%rlich
in besonderem Maûe.

n Im Kinderzimmer steht auch das Kinderbett. Es ist s ehr stabil und die
Gitterst#be stehen nicht weiter als 7,5 cm auseinan der.

n Bev"lkert wird das Kinderzimmer von ± hoffentlich ±  altersgerechtem
Spielzeug. Es ist aus Holz, Gummi oder Kunststoff. Die Farben bl#ttern
nicht ab und sind ungiftig.

n Kleine Einzelteile werden von Kindern bis zu drei J ahren noch gern in
den Mund gesteckt ± und verschluckt. Alles, was kle iner als ein Tisch-
tennisball ist, sollte ihnen gerade in ihrem eigene n Reich nicht in die 
Finger kommen k"nnen. Deshalb m%ssen auch kleine Ei nzelteile am
Spielzeug, z.B. Augen von Stofftieren, abrissfest m ontiert sein.

n Spielzeugwaffen gar nicht erst zu kaufen ist auf je den Fall %berzeugen-
der, als kleinen Kindern zu erkl#ren, dass sie dami t nicht auf Menschen
und Tiere zielen d%rfen, weil sie sie verletzen k"n nten.

Bei sch"nem Wetter geht's raus in den Garten oder auf den Spielplatz. Ist hier
alles kindgerecht und unfallsicher?

n Gartenteiche, Regentonnen und Swimmingpools m%ssen abgesperrt
oder abgedeckt sein.

n Gern erproben Kinder ihren Mut und klettern auf B#u me. Wenn Sie
ihnen ein Kletterger%st o. '. anbieten, k"nnen Sie s ie vielleicht von den
B#umen fern halten. Sorgen Sie aber vorsichtshalber  doch daf%r, dass
morsche 'ste von den B#umen entfernt werden, ehe ei n Ungl%ck ge-
schieht.

n Bl#tter und Fr%chte von Zierstr#uchern, aber auch u nreifes Obst und 
Gem%se (Bohnen, Kartoffeln, Birnen) sind unvertr#gl ich oder giftig. Hier
helfen nur Aufmerksamkeit Ihrerseits und ± immer wi eder ± eine alters-
gem#ûe Aufkl#rung %ber die Gefahren.

n Leider sind noch immer zu viele Spielpl#tze mit def ekten, verrosteten
und gef#hrlichen Spielger#ten und verschmutzten San dk#sten ausge
stattet. Machen Sie sich im Interesse Ihrer Kinder ± vielleicht sogar ge-
meinsam mit anderen betroffenen Eltern ± die M%he u nd fordern Sie
beim zust#ndigen Gartenamt rasch Abhilfe.
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Vorschulkinder im Straûenverkehr

Kinder dieses Alters sind passive und ak-
tive Teilnehmer am Straûenverkehr. Zu-
n#chst werden Sie sich mit ihnen zu Fuû,
per Rad oder Auto auf die Straûe be-
geben. In jedem Fall gilt es, verschiedene
Dinge zu beachten, damit Ihr Kind vor Ge-
fahren gesch%tzt ist.

n Im Auto setzen Sie Ihre Kinder in
altersgerechte Kindersitze und sichern
sie durch Angurten. Ein Spieltisch und
Spielsachen, die nicht st#ndig davon-
rollen, geben dem Kind Besch#ftigungsm"glichkeiten.  Das ist besonders
wichtig, wenn Sie mit ihm allein unterwegs sind. So  werden Sie nicht 
andauernd vom Verkehrsgeschehen abgelenkt, weil Ihr  Kind unruhig ist.

n Auch f%r Fahrr#der gibt es altersgerechte Kindersit ze, die Ihnen die 
gefahrlose Teilnahme am Verkehrsgeschehen garantier en und ebenso 
Ihren Kindern Schutz bieten. Lassen Sie sich im Fac hhandel beraten&

n Wichtig ist in jedem Fall, besonders aber, wenn Sie  mit Ihrem Kind zu
Fuû unterwegs sind, dass Sie sich selbst vorschrift sm#ûig im Verkehr
verhalten: die Straûe an der Ampel oder an einer si cheren Stelle %ber-
queren, langsam die Fahrbahn passieren ... Solches Verhalten pr#gt sich
bei den Kleinen ein und sie werden es nachahmen.

n Stellt ein Kind in diesem Alter, in dem es sich nur  unter Ihrer Aufsicht
bzw. der eines anderen Erwachsenen durch den Straûe nverkehr bewegt,
Fragen, dann beantworten Sie diese ruhig und verst# ndlich. Machen Sie
es auf Gefahren im Verkehr aufmerksam, ohne es in A ngst zu versetzen.

Haben Sie diese Dinge bis zum 5. Lebensjahr Ihres K indes beherzigt, werden
Sie wenig Schwierigkeiten haben, wenn es nun langsa m ein aktiver Straûen-
verkehrsteilnehmer wird.
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n Tauschen Sie anfangs die Rollen und lassen Sie sich  von ihm %ber die
Straûe f%hren. Werten Sie Fehler ruhig und ohne Vor w%rfe aus, loben
Sie aber auch richtiges Verhalten.

n Machen Sie Ihr Kind auf Verkehrsschilder aufmerksam  und erkl#ren Sie
ihm deren Bedeutung und den Grund, warum sie gerade  an dieser Stelle
angebracht sind. So lernt es, bestimmte Gefahrenpun kte zu erkennen.

n Bei Verkehrsspielen mit Spielzeugautos, Roller oder  Fahrrad k"nnen 
Kinder das richtige Verhalten gefahrlos trainieren.

Vermeiden Sie auf jeden Fall, dass Ihre kleinen Kin der unbeaufsichtigt auf ver-
kehrsreichen Straûen spielen. Spielpl#tze, Sportanl agen, Parks und H"fe sind
sicherer ± wenn auch mitunter ein etwas weiterer We g zur%ckgelegt werden
muss. Sorgen Sie daf%r, dass Ihr Kind von Erwachsen en oder #lteren, zuver-
l#ssigen Freunden oder Geschwistern begleitet und i m Auge behalten wird.

Mit 6 Jahren, wenn Ihr Kind eingeschult wird, sollt e es sich selbstst#ndig und
sicher im Straûenverkehr bewegen k"nnen. Haben Sie sich darum bem%ht,
dass es fr%hzeitig und seinem Alter angemessen zu A ufmerksamkeit und
Selbstst#ndigkeit erzogen wurde, wird das recht rei bungslos funktionieren.

n Auf jeden Fall sollten Sie den Schulweg vorher inte nsiv trainieren. 
Schicken Sie es nicht auf den k%rzesten, sondern au f den sichersten Weg.

n Einige ABC-Sch%tzen m%ssen auch mit Bus oder Bahn z ur Schule fahren.
Dann sollte auch das Verhalten in den Verkehrsmitte ln ge%bt werden.

n Beachten Sie, dass Ihr Kind besonders in der dunkle n Jahreszeit helle
Kleidung tr#gt, um von Autofahrern besser erkannt z u werden. Unbe-
dingtes Muss sind Reflektoren an Schulranzen.

Wir hoffen, dass wir Ihnen und Ihrem Kind mit unser en Informationen helfen
konnten. Auf jeden Fall: Gesundheit und alles Gute&

Ihre BKK
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Buchtitel Autor/Verlag Preis/Bestell-Nr.

Aus der Reihe U. Diekmeyer je 8,90 EUR
¹Elternbuchª: Rowohlt TB
¹Das Elternbuch 2ª ± 
¹Das Elternbuch 6ª

Impfungen S. Illing/T. Ledig 15,00 EUR
Urban < Fischer ISBN 343721392X
bei Elsevier

Kinderkrankheiten H. Kendel/B. Capelle 22,90 EUR
Gr#fe u. Unzer ISBN 3833802249

Hausmittel f%r Kinder W. Dorsch/M. Loibl 12,90 EUR
Gr#fe < Unzer ISBN 3774248028

Erste Hilfe F. Keggenhoff 7,95 EUR
bei Kindern S%dwest-Verlag ISBN 3517069620

Kinder k"nnen E. Lachner 12,90 EUR
Z#hne zeigen Oesch Verlag, Jopp ISBN 3035050759

So macht Essen Spaû& V. Pudel 12,00 EUR
Ein Ratgeber f%r die Beltz Taschenb%cher ISBN 3407228 465
Ern#hrungserziehung 
von Kindern

Spaû am Spielen J. Friedl 19,95 EUR
und Lernen Ravensburger Buchverl. ISBN 3473378607

Tipps zum Weiterlesen

Hilfe im Internet

www.bzga.de/kindergesundheit
Online-Datenbank mit Angeboten zur Pr!vention von Kinderunf!llen
(Projekte und Brosch%ren mit Ratschl#gen zur Vermei dung von Ver-
giftungen sowie Unf#llen im Haushalt und Straûenver kehr)

BKK fŸr Heilberufe

Wir k!mmern uns um Ihre Gesundheit"


