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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER!

Tee, fiebersenkende Wickel oder Inhalationen haben
eines gemeinsam: Sie sind altbewahrte Hausmittel,
man kann sie problemlos zuhause anwenden.

Zur Heilung oder Linderung kleiner Beschwerden stehen
zahlreiche pflanzliche und natiirliche Helfer bereit. Der
menschliche Organismus reagiert auf sanfte Mittel meist
sehr positiv. Wir méchten das altbewdhrte Wissen um
Hausmittel zur Verfiigung stellen. Hausmittel sind kein
Ersatz fiir die moderne Medizin und ihre Méglichkeiten,
kénnen aber bei leichteren Beschwerden eine sanfte
Alternative sein.

Wir wiinschen Ihnen viel Gesundheit -
und bei kleinen Beschwerden viel Erfolg
beim Ausprobieren unserer Hausmittel.

Ihre Osterreichische Gesundheitskasse &
Ihre Osterreichische Apothekerkammer



Kapitel 1 / Hausmittel

KINDERGESUNDHEIT

Das Immunsystem von Kindern baut sich in den ers-
ten Lebensjahren langsam auf. Sie sind daher éfter
krank als Erwachsene. Kleine Beschwerden lassen

sich sehr gut mit Hilfe von Rezepturen aus dem

Krdutergarten lindern. Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihr
Kind und unterstiitzen Sie die Selbstheilungskrdfte

Ihres Kindes mit einfachen Hausmitteln.
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Kapitel 1

KINDERGESUNDHEIT

In den ersten Lebensjahren baut sich das Immunsystem
von Kindern erst langsam auf: im Kontakt mit der Umwelt
trifft es haufig auf Krankheitserreger. Kinder sind daher
ofter krank als Erwachsene.

Im Krankheitsfall brauchen sie vor allem
Ruhe und Zuwendung. Nehmen Sie sich
Zeit, um mit Hilfe bewdhrter Hausmittel
die Selbstheilungskrdfte Thres Kindes zu
unterstitzen.

Die Bedirfnisse des kranken Kindes
stehen im Vordergrund. Sie férdern die

Gesundheit Ihres Kindes, indem Sie es
liebevoll umsorgen und mit Hilfe nattir-
licher Hausmittel fiir Wohlbefinden
sorgen. Die Behandlung Thres Kindes mit
einfachen und natirlichen Hausmitteln
ist kein Widerspruch zur ,Schulmedizin”.
Sinnvolle Hausmittel beruhen auf langem
Erfahrungswissen, das heute wissen-
schaftlich belegt werden kann.

Medizin kommt sehr hdufig aus dem
Krdutergarten der Natur. Und so manches
Hausmittel wirkt bei kleineren Beschwerden
genau so schnell wie ein Medikament.

Es ist jedoch wichtig, die Grenzen der
Selbstbehandlung mit Hausmitteln zu
erkennen. Hausmittel kénnen Beschwerden
und Erkrankungen lindern, beginnende
Erkrankungen abschwdachen oder die Ab-
wehrkrdfte steigern. Abseits von banalen
Infekten oder wenn Beschwerden nicht
besser werden, ersetzen Sie jedoch nicht
die medizinische Betreuung durch eine
Arztin /einen Arzt.
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Bitte suchen Sie eine Arztin
oder einen Arzt auf, wenn

> Sie sich unsicher oder
Uberfordert fiithlen,

> die Beschwerden sich innerhalb
eines Tages nicht wesentlich
bessern,

> das Kind in schlechtem Allgemein-
zustand ist (d.h. wenn es anders
reagiert als tiblich, nicht trinkt
bzw. anhaltende Nahrungs-
verweigerung besteht, bei wieder-
holtem Erbrechen oder verstarkten
Durchfallen, Kreislaufproblemen
oder angestrengter, anhaltend
schneller Atmung),

> es sich um einen akuten Notfall
handelt,

> folgende Symptome auftreten:
starke Schmerzen, plétzlicher
Krankheitsbeginn, starkes Krank-
heitsgefiihl, hohes Fieber.

> Je jiinger das Kind ist, desto vor-
sichtiger sollten Sie vorgehen.

> Halten Sie sich an die Anleitungen.

> Bei Allergien, schweren und chroni-
schen Erkrankungen sollten Sie die
Anwendungen mit Threr Arztin bzw.
Ihrem Arzt absprechen.

> Diese Broschiire liefert Ihnen konkrete
Hilfestellungen. Sie kann und soll aber
nicht die Beratung durch medizinische
Expertinnen und Experten ersetzen.

GUT ZU WISSEN

Bitte bedenken Sie, dass Kinder
keine ,kleinen Erwachsenen”

sind und die Zu- und Anwendungen
entsprechend erfolgen sollten.
Kinder werden von Geburt an bis zum
Alter von vier Wochen Neugeborene
genannt, danach bis zum Ende des
ersten Lebensjahres bezeichnet man
sie als Sauglinge. Ab dem Beginn des
zweiten Lebensjahres spricht man
von Kleinkindern.
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Kapitel 2 / Hausmittel

WICKEL & AUFLAGEN

Wickel sind ein sehr effektives Hausmittel. Sie lin-
dern die Beschwerden von Kindern oft verbliiffend
schnell und haben einen positiven Nebeneffekt:
die Anwendung erfordert Zuwendung. Kinder
fiihlen sich dadurch ganz besonders umsorgt
und werden so oft schneller gesund.
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Kapitel 2

WICKEL & AUFLAGEN

SO WIRD’S GEMACHT!

Wickel sind ein sehr effektives Hausmittel.
Sie lindern die Beschwerden von Kindern
oft verbliiffend schnell und haben einen
positiven Nebeneffekt: die Anwendung
erfordert persénliche Zuwendung —

das tut jedem Kind gut. Die Kinder

fithlen sich dadurch ganz besonders
umsorgt und werden so vielleicht
schneller gesund.

Doch miissen dabei einige Dinge beachtet
werden, denn falsch angewendet kénnen
sie auch schaden. Bei leichten Erkrankun-
gen, wie zum Beispiel grippalen Infekten
oder Bauchschmerzen, kénnen Wickel und
Umschldge Symptome lindern oder die
medizinische Behandlung unterstiitzen.

entziehen dem Korper
Wadrme, lindern Entziindungen und
wirken abschwellend. Sie kénnen bei
hohem Fieber als fiebersenkendes
Mittel eingesetzt werden. Aber auch
zur Schmerzlinderung bei Sportver-
letzungen, Verstauchungen und
Prellungen sowie bei akuten Hals-
und Gelenkschmerzen. Wenn die
kiihlende Wirkung nachldsst, werden
sie abgenommen oder erneuert.
Andernfalls entwickeln sie Warme.

unter-
stiitzen das Wohlbefinden, reduzie-
ren Spannungszustdnde, foérdern die
Durchblutung und fithren dem Kérper
Warme zu. Sie wirken entspannend und
krampflésend und sind z.B. hilfreich
bei Bauchschmerzen durch Bldhungen,
Schlafstérungen oder schmerzhaftem
Husten.

TIPP

SO MOTIVIEREN SIE
IHR KIND

Grundsétzlich sollten Sie Wickel
und Auflagen nur anwenden,
wenn Ihr Kind die kalte oder warme
Auflage nicht als unangenehm
empfindet.

> Erkléren Sie immer, was Sie
gerade tun.

> Betonen Sie, dass sich Ihr Kind
bald wieder besser fiihlen wird,
auch wenn der Wickel jetzt nicht
so angenehm ist.

> Lesen Sie lhrem Kind vor oder
erzahlen Sie eine Geschichte. Das
Zuhoren entspannt, verkirzt die
Zeit und bedeutet Zuwendung.
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Je nach Art der Anwendung benétigen
Sie ein bis zwei saubere Baumwoll- oder
Leinentiicher, zum Beispiel Geschirrti-

cher, Handttlicher oder ein Stiick Bettlaken.

Zum Abdecken eignet sich ein dickeres
Wolltuch oder ein Schal. Bei bestimmten
Anwendungen ist auch ein Waschhand-
schuh hilfreich.

Feuche Wickel

Sie bestehen aus drei Lagen:
Innentuch: es sollte ein
feuchtes, grobes Baumwoll-
oder Leinentuch, das direkt

auf der Haut liegt, sein.
Zwischentuch: ein trockenes
Baumwolltuch, welches —

etwas iiberlappend — dartiber
gelegt wird.

AuBentuch: ein trockenes Woll-
oder Flanelltuch zum Abdecken.

Das Innentuch sollte vor der ersten Ver-
wendung gewaschen, aber grundsatzlich
nicht weichgespiilt werden, denn Weich-
spuler verschlechtern die Saugfahigkeit
des Tuches.

Wie grof3 die Tiicher sein miissen, hangt
nattirlich vom behandelten Korperteil

ab. Das muss die gesamte
Wickelflache bedecken. Dazu kdnnen
Sie ein zu groBes Tuch eventuell falten,
wenn Sie es nicht in der passenden GroBe
zurechtschneiden wollen. Das Zwischen-
tuch muss etwas gréBer als das Innentuch
sein. Das muss das Innen-
tuch iliberragen (siehe Abbildung), sonst
kénnte es am Rand zu kalt werden.

Das Zwischentuch darf aber ruhig etwas
herausschauen. Alle Tiicher miissen
glatt und faltenfrei auf der Haut liegen,
damit eine gleichmaBige Warme- bzw.
Kaltewirkung gewdhrleistet ist.

Innentuch aus Baumwolle
oder Leinen-Baumwoll-Gemisch

AuBentuch aus Wolle
(ev. Handtuch als Ersatz)

Zwischentuch
aus Baumwolle
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Das kénnen Klammern fiir Verbande
oder Bandchen am AuBentuch sein.
Auch mit Pflaster-Klebeband oder
elastischen Mullbinden ldsst sich
der Wickel fixieren. An den Beinen
kénnen Sie Ihrem Kind einfach einen
Strumpf oder aber das Hosenbein des
Schlafanzuges dariiberziehen. Fiir
Brust- oder Bauchwickel eignet sich
ein eng sitzendes Unterhemd, das
verhindert, dass etwas verrutscht.

.

Welchier Wickel
isk der vichtige?

Kurz angelegte Wickel mit
einer Dauer bis ca. 15 Minuten
wirken kiihlend, da sie dem
Korper Warme entziehen. Sie
werden in Form von Waden-
wickeln zur Fiebersenkung
eingesetzt, wirken aber auch
abwehrsteigernd.

Linger liegende Wickel mit
einer Dauer von 30 Minuten
bis mehreren Stunden, die

nur leicht feucht angelegt
werden, erzeugen hingegen
Wairme. Sie lindern Schmerzen
und Entziindungen, wirken
beruhigend und entspannend.
AuBentuch: ein trockenes
Woll- oder Flanelltuch zum
Abdecken.

Die Reizstdrke ist abhdngig von der
Temperatur des Wickels. Eine Anwendung
ist umso stdrker, je mehr ihre Temperatur

von der normalen Kérpertemperatur (37°C)
abweicht.
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Deshalb sollte die Wassertemperatur
bei feuchten Wickeln nur 2 bis 5°C
unter der Kérpertemperatur liegen

(am besten mit dem Badethermometer
Uberpriifen). Auch bei warmen Wickeln
sollten Sie die Temperatur genau
kontrollieren, denn der Wickel darf

nie so heif3 sein, dass er Threm Kind
unangenehm ist.

Wichtig beim Wickeln: Legen Sie
niemals einen kalten Wickel an, wenn
Thr Kind friert. Ein kalter Wickel gehort
nicht auf kalte Haut. Aber auch nach
einem Wickel sollte es Threm Kind nicht
zu kalt sein.

werden abgenommen,
bevor sich der Wickel erwdrmt hat. Der
Zeitpunkt ist gekommen, wenn Ihr Kind

den Wickel nicht mehr als kalt empfindet.
Bei Kleinkindern tiberpriifen Sie selbst die

Temperatur.

bleiben mindestens
30 bis 45 Minuten liegen, so lange
Thr Kind die Anwendung als angenehm
empfindet. Schldft es mit dem
Wickel ein, kann er tiber Nacht
liegen bleiben.

GUT ZU WISSEN
WICKEL 8 AUFLAGE: WAS IST DAS?

Der betroffene Korperteil wird
vollstandig umwickelt, etwa beim
Wadenwickel. Jeder Wickel besteht aus
mindestens zwei, meist jedoch drei
Schichten. Auf die Haut kommt das
feuchte, manchmal mit Zusatzen ver-
sehene Innentuch, das vom trockenen
AuBentuch umhillt wird. Bei warmen
und vor allem feuchten Wickeln ist ein
zusatzliches Zwischentuch sinnvoll,
das warmt bzw. Feuchtigkeit aufsaugen
kann und somit das AuBentuch trocken
halt. Es ist wichtig, dass das AuB3en-
tuch trocken bleibt, denn dann kann
es den Wickel langere Zeit warmhalten.

Dabei liegt -
wie der Begriff Auflage schon sagt -
das Innentuch nur auf einem bestimmten
Korperteil auf, ohne ihn ganz zu
umwickeln. Als Kompresse wird eine
kleinere Auflage, etwa ein kalter
Waschlappen auf der Stirn bei Fieber
oder Kopfschmerzen, bezeichnet.

Fdr Wickel und Auflagen sollten Sie
immer Naturfasern wie Baumwolle,
Leinen oder Wolle verwenden, da
synthetische Stoffe zu wenig feuchtig-
keits- und luftdurchlassig sind.
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>

>

>

v

Bei Kleinkindern niemals extreme
Temperaturreize einsetzen.

Kalte Wickel diirfen nur dort aufgelegt
werden, wo der Korper auch warm ist.

Kalte Wickel nicht anwenden, wenn
TIhr Kind friert oder Schiittelfrost hat.

Achten Sie darauf, dass feuchte Wickel
immer gut an den entsprechenden
Korperstellen anliegen, damit keine
Verdunstungskalte entsteht.

Decken Sie feuchte Wickel und Umschldge
nie mit Folie oder anderen wasserun-
durchldssigen Materialien ab: dadurch
kénnte ein Hitzestau entstehen.

Bei akuten Entziindungen durfen keine
warmen oder warmestauenden Wickel
angewendet werden.

Damit Wickel oder Auflagen ihre
Wirksamkeit entfalten kénnen,
sollten sie nur bei Bettruhe angelegt
werden.

>

v

Wenn Ihr Kind nicht ohnehin
wegen seiner Erkrankung im
Bett liegt, sollte es nach der
Anwendung auf jeden Fall noch
etwa eine halbe Stunde im Bett
bleiben und ruhen.

Lassen Sie Ihr Kind wahrend der
Anwendung nicht alleine und ent-
fernen Sie den Wickel, wenn Sie
merken, dass er lhrem Kind un-
angenehm wird.




Kapitel 3 / Hausmittel

FIEBER

Kinder haben im Vergleich zu Erwachsenen hdufi-
ger Fieber. Fieber kann unter anderem bei Erkdl-
tungen, Magen-Darm-Infekten, Mandel-, Mittelohr-
oder Blasenentziindungen, nach Impfungen oder
beim Zahnen auftreten. Achten Sie darauf, dass
Ihr Kind genug trinkt und nicht dehydriert. Auch
bei Fieber gibt es wirksame Hausmittel, die das
Wohlbefinden Ihres Kindes steigern kénnen. Wenn
die empfohlenen Hausmittel keine Wirkung zeigen,
holen Sie aber bitte unbedingt drztlichen Rat ein.
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Kapitel 3

FIEBER

Fieber ist eine gesunde Schutzreaktion

des Korpers auf Infektionen.

Durch Erhéhung der Kérpertemperatur
werden korpereigene Abwehrkrafte
aktiviert und die dazu notwendigen
Stoffwechselprozesse beschleunigt.
AuBerdem vermehren sich Viren und
Bakterien bei erhéhter Kdérpertemperatur
schlechter.

Als Fieber wird bei Kindern eine Kérper-
temperatur ab 38,5°C bezeichnet, ab
37,5°C qgilt die Koérpertemperatur als
erhoht und zeigt oftmals schon Infekte
an. Die genaueste Messung der Korper-
temperatur bei Kindern erfolgt mit Hilfe
eines Fieberthermometers im Darmaus-
gang. Infrarot-Thermometer kdnnen die
Temperatur auf der Stirn oder im Ohr
messen. Diese Messungen sind nicht

so genau, haben jedoch den Vorteil,
dass sie rasch reagieren. Fieber kann unter
anderem bei Erkdltungen, Magen-Darm-
Infektionen, Mandel-, Mittelohr- oder
Blasenentziindungen, nach Impfungen
oder durch das Zahnen auftreten. Kinder
haben im Vergleich zu Erwachsenen
héufiger Fieber. Auch durch zu warme
Kleidung oder groBe Aufregung kann
die Kérpertemperatur in geringem Mafe
ansteigen. Oftmals ist die Haut bei fiebern-
den Kindern hei3, die Wangen gerétet,

die Augen gldnzen auffallend, das
Allgemeinbefinden ist beeintrdchtigt
(bei Kindern oft erst bei héheren
Temperaturen ab 39°C).

WANN ZUM ARZT?

Fieber in den ersten drei Lebensmo-
naten sollte immer arztlich abgeklart
werden. Sie sollten weiters einen
Arzt / eine Arztin aufsuchen, wenn

v

ein Sdugling (unter sechs Monaten)
Uber 38°C Fieber erreicht,

ein Kleinkind (bis vier Jahre) Fieber
hat, also Uber 38,5°C,

v

v

das Fieber mehr als drei Tage anhalt
oder trotz MaBnahmen nicht sinkt,

v

weitere Symptome wie z.B. starke
Schmerzen, Hautausschlage, steifer
Nacken, Teilnahmslosigkeit, Erbrechen
oder Zittern auftreten, keine Flussig-
keit oder Nahrung mehr angenommen
wird oder

das Kind in einem schlechten
Allgemeinzustand ist.

v
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AB WANN FIEBER
SENKEN?

Eine absolute Grenze, ab der eine
Fiebersenkung notwendig ist, gibt

es nicht. Im Regelfall sollte Fieber aber
ab 40 °C gesenkt werden. Aber auch
bei niedrigeren Temperaturen, wenn
das Kind in einem schlechten Allge-
meinzustand ist, leidet, nicht mehr
ausreichend trinkt oder die notwen-
digen Ruhezeiten gestort sind, ist

es sinnvoll, das Fieber zu senken.

v

v

v

WIE OFT FIEBER
MESSEN?

Grundsatzlich reicht es,
wenn Sie alle paar Stunden
Fieber messen.

Bei Fieber Gber 40°Cist es
sinnvoll, stiindlich zu messen
und eine Arztin / einen Arzt
zu konsultieren.

Nach fiebersenkenden
MaBnahmen messen Sie
nach ca. einer Stunde zur
Kontrolle des Erfolgs.

Die Eltern kennen die Reaktionen
ihres Kindes: bei Auffalligkeiten
sind keine ,Experimente” ange-
bracht — konsultieren Sie eine
Arztin/einen Arzt.

Bitte bedenken Sie: auch ein Kind
ohne Fieber kann schwer krank

sein und dabei eben sein Verhalten
andern. Erbrechen und Durchfalle
oder Anderungen des Bewegungs-
verhaltens sind absolute Anzeichen,
um arztlichen Rat einzuholen.



18

Hausmittel fiir Kinder

GUT ZU WISSEN

WAS IST EIN
FIEBERKRAMPF?

Am haufigsten treten Fieberkrampfe
auf, wenn die Kérpertemperatur 39°C
Uberschreitet und/ oder sehr rasch
ansteigt. Meistens sind vom Krampf
alle Korperteile betroffen, zum Teil
auch nur einzelne Kdrperteile. Die
Hautfarbe des Kindes kann sich
verandern, die Atmung ist meist
gepresst.

WAS KONNEN SIE TUN?

Bei einem erstmaligen Fieberkrampf:
Ruhe bewahren, beim Kind bleiben
und die Anfallsdauer notieren. Rasch
einen Arzt / eine Arztin verstandigen.
Das Fieber kann durch fiebersenkende
Zapfchen und kihle Wickel gesenkt
werden. Die Vorgehensweise bei
Folgeinfekten / Fieberkrampfen

wird mit dem Arzt / der Arztin ab-
gesprochen.

ACHTUNG: Achten Sie bei fiebern-
den Kindern darauf, dass sie
nicht dehydrieren. Wenn Haus-
mittel keine Wirkung zeigen,
kontaktieren Sie unbedingt eine
Arztin /einen Arzt.

HAUSMITTEL BEI FIEBER

hat eine schweitreiben-
de und damit fiebersenkende Wirkung:

> Verwenden Sie Tee in Arzneibuch-

qualitét (in der Apotheke gibt es
auch offenen Tee).

> Geben Sie Threm Kind zwei bis vier

Tassen Tee Uber den Tag verteilt zu
trinken (eventuell leicht gesiiBt oder
mit Zitrone verfeinert).

Zubereitung:

Fiir Kinder zwischen 4 und
12 Jahren: 1,5 TL Linden-
bliiten mit 150 ml kochen-
dem Wasser iibergieBen
und nach 5- 10 Minuten
abseihen.

Fiir Kinder ab 12 Jahren:
2 TL Lindenbliten
verwenden.
Zubereitung
siehe oben.
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FIEBERSENKENDE WICKEL

Diese Anwendung ist geeignet flir Kinder
ab sechs Monaten. Wenden Sie die Wickel
nicht bei deutlich untergewichtigen
Kindern an: es besteht die Gefahr einer
Kreislaufbelastung. Lassen Sie Ihr Kind
wahrend der Anwendung nicht allein und
beobachten Sie es genau. Wenn Sie merken,
dass es sich unbehaglich fiihlt (Angst
Unruhe, Panikgefiihl), sollten Sie die
Prozedur abbrechen und gegebenenfalls
spdter fortsetzen. Kinderdrztinnen /Kinder-
drzte empfehlen bei Kindern erst ab
hohem Fieber und wenn die GliedmaBen
warm sind Wadenwickel anzuwenden.

Als Faustregel gilt: die Anwendung
passt, wenn das Kind so hohes Fieber
hat, dass es krank wirkt.

KALTE WADENWICKEL sind ein bekanntes
Hausmittel, um bei Fieber die Korper-
temperatur zu senken:

> Die Tiicher sollten frisch und nicht
zu kalt sein, d. h. sie sollten ca. 2 bis
maximal 5°C unter der Korper-
temperatur liegen (,handwarm”).

> Geeignet sind zum Beispiel Kiichen-
handtiicher oder groBe Taschentiicher,
die Sie in handwarmem Wasser nass
machen und leicht auswringen.

> Wickeln Sie die Tiicher so um die
Waden, dass sie gut anliegen, und legen
Sie jeweils ein trockenes Tuch und zum
Schluss noch ein Wolltuch dariiber.
Decken Sie Ihr Kind nicht mit einer
warmen Decke zu. Schiitzen Sie es
stattdessen wahrend der Zeit der
Anwendung mit einem Lein- oder
Handtuch.

> Lassen Sie die Wickel aufliegen, bis sie
koérperwarm geworden sind (nach etwa
zehn bis 20 Minuten). Danach die Beine
gut abtrocknen.

Informationen zu Wickeln und ihrer
Anwendung auf den Seiten 9 bis 14.
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> Wenn die Waden wieder warm ge-
worden sind, kénnen Sie die Prozedur
nach einer Stunde und bis zu drei Mal
pro Tag wiederholen. Die Korper-
temperatur sollte bei Wadenwickeln
nicht mehr als 1°C gesenkt werden.

v

Grundsdtzlich und ganz wichtig:
Legen Sie kiihle Wickel und Umschldge
immer nur dort auf, wo die Haut tat-
sdchlich warm ist. Wenn Ihr Kind kalte
Beine und FiB3e hat, diirfen Waden-
wickel nicht angewendet werden.

> Wenn Ihrem Kind kalt ist und es

Schiittelfrost hat (dies ist meist in

der Phase des Fieberanstiegs der Fall),
diirfen ebenfalls keine fiebersenkenden
Wickel gemacht werden.

> Achtung: Wickeln Sie niemals Folie

oder andere wasserundurchldssige
Materialien um die feuchten Umschldge
und Wickel. Dadurch kénnte ein
Hitzestau verursacht werden.

> Bei kleinen Kindern sollten Waden-
wickel nicht langer als zehn Minuten
angewendet werden, da sonst die Ge-
fahr besteht, dass sie zu sehr ausktihlen.



Kapitel 4 / Hausmittel

ERKALTUNGEN

Eine Erkdltung bedeutet immer eine Belastung fiir
den kindlichen Kérper. Kranke Kinder brauchen viel
Ruhe, Wdrme, Schlaf und ausreichend Fliissigkeit.
Hausmittel bei Erkdltungen sind zum Beispiel
Inhalationen und Wasserbdder.
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Kapitel 4

ERKALTUNGEN

Im Gegensatz zu Erwachsenen leiden vor allem kleinere
Kinder wesentlich haufiger an einer Erkaltung bzw.
einem grippalen Infekt.

Diese entstehen durch Infektionen mit
Viren, die die typischen Beschwerden an
den Schleimhduten von Nase, Rachen
und oberen Atemwegen auslésen:
Husten, Schnupfen, Heiserkeit, Niesen.
Manchmal kommen leichtes Fieber,
Kopf-, Hals- oder Gliederschmerzen
hinzu. Viele dieser Beschwerden kénnen
gut mit verschiedenen Hausmitteln
gelindert werden.

WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt/eine Arztin
aufsuchen bei

> plotzlichem Krankheitsbeginn,
> starkem Krankheitsgefuhl,

> hohem Fieber sowie

> starken Schmerzen.

HAUSMITTEL BEI
SCHNUPFEN

Zu einer Erkdltung gehort meist der
Schnupfen dazu. Rhinoviren haften an
der Nasenschleimhaut an und 16sen den
Schnupfen aus. Gleichzeitig schwillt die
Nasenschleimhaut an, es wird vermehrt
Sekret (zdhfliissiger Schleim) produziert
und die Nase ,lauft”.

Eine Erkdltung bedeutet immer eine Be-
lastung fiir den kindlichen Korper. Achten
Sie daher bei Threm Kind auf gentigend
Ruhe, Warme, Schlaf und eine ausreichen-
de Flissigkeitszufuhr (nicht zu kaltes
Wasser und moglichst wenig gestite Tees).
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Kochsalzlosung (aus der
Apotheke) kann die Nase
reinigen und vor dem Aus-
trocknen schiitzen. Bis zu
3 x taglich 1-3 Tropfen in

jedes Nasenloch eintrdufeln.

Bei Sauglingen kann man
anstatt der Kochsalzlésung
einige Tropfen Muttermilch
mit der Pipette in die Nase
traufeln.

TIPP

VORBEUGEN 8 STARKEN

[siehe auch Kapitel ,Gesund bleiben”)

> regelmaBige Bewegung im Freien -
auch bei Wind und Wetter, zu jeder
Jahreszeit mit entsprechender
Kleidung

> vitaminreiche und ausgewogene
Ernéhrung

> ausreichend Schlaf
> Wassertreten

> Sauna (bis 60°C): Eine Regel lautet:
,Wer selbst in die Sauna gehen kann,
kann in die Sauna gehen.” Gemeint
ist hier spielerisches Saunieren
ohne Uberforderung, d.h. kurze Auf-
enthaltszeiten bringen gute Immun-
antwort. Tabu ist die Sauna, wenn
schon Fieber vorhanden ist - dies
gilt auch fur Erwachsene. Und wenn
das Kind keinen Spaf hat oder es
sich firchtet: lassen Sie es.
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GUT ZU WISSEN

ACHTUNG: Bitte achten Sie darauf bei
Kindern unter zwei Jahren keine athe-
rischen Ole mit Menthol zu verwenden -
auch nicht in Form von Balsam als
auBerliche Anwendung. Durch diese
kann es schon bei kleinsten Mengen
zu Verkrampfungen des Kehlkopfes
kommen. Weiters kann sich Atemnot
entwickeln und die Situation damit
gefahrlich werden. Auch schmerz-
hafte Reizungen der Haut sind durch
unsachgemaBe Anwendung maglich.
Besondere Vorsicht ist bei Pfeffer-
minzol, Kampferol, Eukalyptusol

oder Thymiandl angebracht. Bei
Erwachsenen stellt sich durch

diese Ole ein wohliges Gefiihl ein,

fur Kleinkinder kdnnen sie allerdings
eine Gefahr bedeuten.

DAS AUFSTEIGENDE FUSSBAD

Die folgenden beiden Hausmittel
koénnen Sie ca. ab dem zweiten Lebens-
jahr anwenden — also wenn Sie dem
Kind die Aktion gut erkldren kénnen
und es fahig ist, freudig mitzumachen.
Sie bendétigen dafir einen grofen
Kiibel, eine GieBkanne, ein Wasser-
thermometer, ein Handtuch und

dicke Socken.

Fubad

Anfangs sollte der Kiibel knochel-
tief mit handwarmem Wasser
gefiillt sein, dann immer wieder
kleine Mengen heies Wasser
zugeben, bis die Temperatur
40 °C betragt. Das FuBbad sollte
nicht ldnger als 10 bis 15 Minuten
dauern. Danach trocknen Sie die
FiiBe ab und ziehen dem Kind
dicke Socken an — die FiiBe mussen
warm bleiben. Im Allgemeinen
findet das FuBbad zweimal taglich
Anwendung, am besten bereits
bei den ersten Anzeichen eines
Schnupfens / einer Erkaltung.
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Sie bendétigen dafir ein Behdltnis, in dem

die Ellbogen abgelegt werden kénnen, c.a.
30°C warmes Wasser, eine GieBkanne, ein
Wasserthermometer und ein Handtuch.

Urmbad,

Fiillen Sie den Behilter (oder das
Waschbecken) so tief mit warmem
Wasser, dass die Ellbogen knapp mit
Wasser bedeckt sind. Geben Sie nun
nach und nach so viel heiBes Wasser
dazu, bis 40°C Wassertemperatur 1
erreicht sind. Die Dauer des Arm- /lg
bades sollte 10-15 Minuten nicht

uberschreiten. Danach sollten Sie die

Arme des Kindes abtrocknen und diese

warmbalten, vorzugsweise mit einem

Pullover. Am besten wirkt die Anwen-

dung zweimal taglich. Auch wenn sich

ein Schnupfen erst ankiindigt, erweist Inaaca £.

sich dieses Bad als sehr hilfreich.
(fiir Kinder ab 6 Jahren)
Eine stabile, groBe "Schussel
2 -5 TL Kamillenbliiten

11kochendes Was.:ser.
ein Badetuch sowie ein Kopftuch

Inhalationen sind auf Grund der Ver'— = i
brennungsgefahr erst fiir groBere Kinder Alten}atfwe,éisg:ilzolslt\xﬂ egersalz
geeignet. Bei der Anwendung miissen Sie 1 g{a{xz\}; ;:;r L
deshalb immer mit dem Kind zusammen n

und achtsam sein.
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Wahlen Sie bitte fiir die Schiissel einen
Ort, wo Sie ausreichend Platz und Ruhe
finden. Am sichersten ist es, das Gefal3
(Eimer) auf den Tisch zu stellen und ein
JInhalationszelt” zu bauen (z.B. mit
einem Regenschirm und T{ichern).
Geben Sie die Kamillenbliiten in die
Schiissel und tibergieBen Sie diese mit
1 Liter kochendem Wasser. Achten Sie
bitte darauf, dass die Schiissel gut und
sicher steht. Ab diesem Moment lassen
Sie das Kind bitte niemals alleine!

Falls die Nasenschleimhdute zu arg an-
geschwollen sind, kénnen Sie vorher
abschwellende Nasentropfen geben.
Legen Sie das Badetuch tiber den Kopf

des Kindes, der Dampf sollte fiir ca.

15 Minuten eingeatmet werden bzw.
solange das Kind mitmacht. Sorgen Sie
eventuell auch fir Ablenkung im ,Zelt".
Die Anwendung bis zu zwei Mal tdglich
wiederholen. Der Abstand des Kindes zum
Wasser ist so zu wahlen, dass die heife
Luft gut ertrdglich ist. Die Anwendung sollte
nicht zu lange dauern, da der Kamillen-
dampf austrocknend auf die Schleimhdute
wirkt. Im Anschluss sollte das Kind fiir
mindestens 20 Minuten im warmen Zimmer
verbleiben und ein trockenes Hand- oder
Kopftuch tiber den Haaren tragen.

Bei Erkdltungen, verschleimten Atem-
wegen und vor allem bei Fieber sollte

auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr
geachtet werden. Hithnerbriihe, Suppen,
Tees und Wasser sind hier gut geeignet.

(fr Kinder

ab 2 Jahren)

2 TL Apfelessig
1 TL Honig

1 Glas Wasser oder Apfelsaft

Zubereitung:

Den Apfelessig und den Honig
im Wasser oder im Apfelsaft
verriihren. 3 x taglich —

am besten schon bei ersten
Anzeichen von Schnupfen —
verabreichen.

Holunder -
Bliifort

Zubereitung:

1-2 EL Holunderbliiten mit
150 ml heiBem Wasser {iber-
gieBen und 10 Minuten ziehen
lassen, dann abseihen. Im
Tagesverlauf kénnen bis zu

3 Tassen verabreicht werden.
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HOLUNDERBLUTENTEE eignet sich besonders
gut bei Verkiihlungen und Grippe, wenn
das Kind frostelt. Eine Anwendung ist

bei Kindern ab zwo6lf Jahren moglich.

Fir Kinder ab dem ersten Jahr: ein Glas
Holunderbeersaft mit einer Messerspitze
Honig gesuif3t.

VOLLBADER

Lassen Sie so viel Badewasser in die Bade-
wanne einlaufen, dass der Kérper des
Kindes bedeckt ist. Vergewissern Sie sich,
dass die Badewasser-Temperatur nicht
mehr als 37°C betrdagt. Die Badedauer
sollte zwischen zehn und 20 Minuten
betragen. Wenn Sie Badezusdtze verwen-
den, sollten Sie keinesfalls zu viel davon
ins Wasser geben und die Dauer des
Bades auf funf bis maximal zehn Minuten
beschranken. Badezusdtze besorgen Sie
bitte in der Apotheke — diese sind perfekt

abgestimmt. Bitte beachten Sie auch

die beigelegten Alters- und Dosierungs-
angaben. Lassen Sie das Kind nie unbe-
aufsichtigt und génnen Sie dem Kind
nach dem Bad eine Ruhepause. Fiebernde
Kinder nicht baden, da dies den Kérper
zu sehr belastet.

TIPP

SCHNUPFEN

> Bei Schnupfen wird empfohlen,
feuchte Tlcher im Zimmer auf-
zuhangen.

> Die Temperatur im Zimmer sollte
kiihl sein [Heizung zurlickdrehen).
Beim Schlafen den Oberkdrper
etwas erhoht lagern.
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HAUSMITTEL BEI HUSTEN

Husten ist ein Schutzreflex. Durch Husten
werden die Atemwege von Staub und an-
deren Fremdstoffen gereinigt. Wenn sich
Erkaltungsviren auf den Schleimhduten
der Atemwege angesiedelt haben, wird
mehr Schleim als tblich gebildet. Auch
deshalb ist im Erkdltungsfall der Husten
etwas Gutes. Die Atemwege werden ge-
reinigt und man kann freier atmen.

Bei trockenem, krampfartigem Husten
bringen Linderung. Fiir einen
Bienenwachswickel eine Bienenwachs-
platte (z.B. aus der Apotheke) so lange
féhnen, bis sie weich und warm ist. Den
erwdarmten (nicht heiBen!) Wickel auf die
Brust auflegen und mit einem engen Klei-
dungsstiick oder Tuch fixieren.

Zur Behandlung von Hustenbeschwerden
eignen sich auch Salbenauflagen und
Brustwickel mit verdinnten dtherischen
Olen. Ein fiir die jeweilige Altersgruppe
geeigneter Balsam wird auf Brust und
Riicken aufgetragen und mit einem vor-
gewdrmten Baumwolltuch oder Leibchen
abgedeckt. Bei Allergien, verletzter oder
sehr empfindlicher Haut sind derartige
Anwendungen jedoch nicht geeignet.

Wollen Sie den Schleim 16sen, soll dieser
flissiger werden oder soll schmerzender

(bei trockenem Husten)
Wird 3 -4 x taglich unverdinnt
eingenommen.

Dosierung:
Kinder von 4 - 12 Jahren: 1 quHL
Kinder ab 12 Jahren: 1 EL

(fuir Kinder ab 12 Jahren)

Zubereitung:
1—2 TL mit 150 ml kochendem

Wasser {ibergieBen und nach
10 Minuten abseihen. 3-4 x
taglich eine Tasse trinken.

Hustenreiz gestillt werden? Greifen
Sie hier auf die Erfahrung oder die
Hilfe von Apothekerinnen/Apothekern
zurlick, um Hausmittel in der An-
wendung zu optimieren.

Achtung: Babys im ersten Lebensjahr
sollten keinen Honig zu sich nehmen da er
unter Umstanden Sporen des Bakteriums
Clostridium botulinum enthalten kann.
Diese kénnen im Darm des Sduglings
schwere Gifte bilden, welche die Atem-
und Schluckmuskulatur l1dhmen kénnen.
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WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt / eine Arztin
aufsuchen, wenn

im Brustraum starke Schmerzen
auftreten,

v

sich der Husten innerhalb von
drei Tagen nicht bessert,

v

das Kind beim Atmen Probleme hat
Luft zu bekommen,

v

das Kind sehr heiser ist,

v

v

der Schleim gelblich oder rétlich
durch Blutbeimengung ist oder

das Kind hohes Fieber hat.

v

(fiir Kinder ab 2 Jahren)

Zubereitung:

Lésen Sie 1 TL Honig in 125 mll
warmer Milch auf und geben Sie
es Threm Kind bei beginnendem
Husten vor dem Schlafengehen
zu trinken.

Schleimlssenden
Husfentee

[fir Kinder ab 12 Jahren)

15 g Primelwurzel

5 g Konigskerzenbliiten
10 g Anis (zerstoBen)
20 g Quendelkraut

Zubereitung:

1 TL der Teemischung mit

150 ml kochendem Wasser
UbergieBen und bedeckt ziehen
lassen. Nach 10 Minuten ab-
seihen und etwas abkiihlen
lassen. Der Tee soll warm
schluckweise getrunken
werden.

20 g Eibischwurzelsirup

40 g Spitzwegerichsirup
40 g Thymiansirup

Dosierung:

Kinder ab 4 Jahren nehmen
3-4 x tdglich 1 TL unverdiinnt
ein. Ab 12 Jahren kann 3-4x
tdglich 1 EL eingenommen
werden.
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HAUSMITTEL BEI
HALSSCHMERZEN

Meistens l6sen Erkdltungsviren Hals-
schmerzen aus. Die Schleimhdute, die
unseren Korper vor Infekten schiitzen,
trocknen z.B. durch die Heizungsluft
schneller aus. Die Folge ist, dass Er-
kaltungsviren sich leichter ansiedeln
kénnen und sich die Schleimhdaute von
Rachen oder Kehlkopf entziinden und >
réten.

v

Manchmal kénnen auch die Mandeln >
anschwellen. Halsschmerzen kénnen

auch eine Grippe oder Mandelent-

zindung ankiindigen. >

mit
alllssung >

Zubereitung:
3 g Speisesalz in ca. 200 ml warmem

Wasser auflésen. Mehrmals tdglich
mit einer kleinen Menge der Losung

1 Minute gurgeln und danach aus-
spucken. Geeignet fiir Kinder ab

4 Jahren, sofern sie gurgeln kénngn.
Gurgelldsung taglich frisch zubereiten.

WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt / eine Arztin
aufsuchen, wenn

starke Halsschmerzen und
Fieber oder starke Schluck-

beschwerden auftreten,

die Beschwerden trotz MaBnahmen
nicht besser werden,

das Kind Atembeschwerden
bekommt,

die Halslymphknoten spirbar
angeschwollen sind,

es Sauglinge und Kleinkinder unter
zwei Jahren betrifft,

die Mandeln gerdtet und/
oder angeschwollen sind.
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KALTER HALSWICKEL

Sie brauchen dazu ein grofes Tuch
und einen Schal. Tunken Sie das Tuch
in kiihles Wasser und wringen Sie es
aus. Legen Sie es dem Kind um den
Hals (unter Aussparung der Wirbel-
sdule) und geben Sie einen Wollschal
dartiber. Sie kénnen den Wickel wieder
abnehmen, sobald sich der Wickel er-
wadrmt hat. Diese Anwendung kann

mehrmals tdglich zum Einsatz kommen.

Manche Kinder moégen lieber warme
Halswickel.

Bei Halsschmerzen helfen auB3er-
dem AUFSTEIGENDE FUSSBADER
(siehe Seite 24).

Zubereitung:

3 -5 Kartoffeln weich kochen und
zerdriicken, in ein diinnes Tuch ein-
schlagen, um den Hals legen und mit
einem Wolltuch abdecken. So lange be-
lassen bis das Warmegefiihl nachlisst.

Zit ichol)

Zubereitung:

Fir einen Zitronenwickel den Saft einer
halben Zitrone mit 50 ml Wasser mischen.
Ein Baumwolltuch damit trdnken, aus-
driicken und locker um den Hals legen.
Mit einem Schal oder Tuch fixieren.
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HAUSMITTEL BEI WANN ZUM ARZT?
OHRENSCHMERZEN

Ohrenschmerzen sollten immer

Gerade Kinder leiden oft unter Ohren- arztlich abgeklart werden, damit
schmerzen wahrend einer Erkaltung. eine Mittelohrentziindung aus-
Haufig handelt es sich um eine Mittelohr- geschlossen werden kann.

entziindung. Das Mittelohr entziindet

sich, wenn Viren oder Bakterien vom

Rachen aus tiber die Ohrtrompete in das

Mittelohr gelangen. Die Ohrtrompete

schwillt an und verstopft, das Ohrensekret M@%ﬂﬂkﬂ.ﬂ?«
kann nicht mehr abflieBen. Auch andere

Ursachen wie eine Mandelentziindung, Zubereitung: ;
Verletzungen, Fremdkorper oder Erkran- 1 Zvyiebel k1e1r1; s;k:lrfédzet?
kungen des Nasen-Rachen-Raumes oder g;:énm%i};(iit ?alten. Leicht
der Zdhne kénnen Ohrenschmerzen andriicken (es kann, muss

bewirken. aber nicht erwarmt werden),
auf das Ohr legen und einen

i Tuch
Ohrenschmerzen treten vor allem dann Schal oder ein warmes
dartibergeben. Die Anwen-

hdufig auf, wenn die Druckverhdltnisse dung kann mehrmals taglich
im Ohr nicht mehr im Lot sind. In Kom- fiir ca. 1 Stunde gemacht
bination mit Schnupfen kommen sie werden.
besonders oft vor. Daher helfen in diesem

Fall Nasentropfen oder Nasensprays auf

Meersalzbasis oder — in hartnackigen Fal-

len — abschwellende Mittel sehr gut.

Selbstgemachte
konnen ebenfalls Abhilfe schaffen.

Auch , die mit Weiters helfen mit Kamille
betrdufelt und auf das betroffene Ohr (siehe Seite 25) und eine
gelegt wird, kann helfen. (siehe Seite 23).



Kapitel 5 / Hausmittel

BAUCHSCHMERZEN

Kinder klagen hdufig iiber Bauchschmerzen. Die
Ursachen dafiir kbnnen sehr unterschiedlich sein.
Neben Verdauungsproblemen kénnen auch Gefiihls-
lagen wie Freude, Angst oder Aufreqgung gerade bei
Kindern Bauchschmerzen auslésen. Das wichtigste
Hausmittel bei Bauchschmerzen ist Warme.
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Kapitel 5

BAUCHSCHMERZEN

Kinder klagen hdufig tiber Bauchschmerzen. Die Ursachen
kénnen Verdauungsbeschwerden, aber auch Gefiihlslagen
wie Angst, Anspannung oder Aufregung sein.

Im Bauch befinden sich wichtige Zentren
der Nahrungsverwertung, des Abwehrsys-
tems und des vegetativen Nervensystems.
Der Bauch reagiert deshalb manchmal auf
Freude, Angst oder Aufregung auch mit
Schmerzen. Bauchschmerzen sind also
oftmals harmlos und nach wenigen
Stunden oder Tagen auch wieder weg.

WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt / eine Arztin
aufsuchen, wenn

> die Bauchschmerzen stark sind
oder akut auftreten,

> die Bauchdecke sehr angespannt ist,

> der Allgemeinzustand sehr schlecht ist,

> das Kind zusétzliche Symptome wie
Fieber, Schittelfrost, Durchfall oder

Erbrechen aufweist oder

> die Bauchschmerzen schon langere Zeit
ohne erkennbare Ursachen auftreten.

HAUSMITTEL BEI
BAUCHSCHMERZEN

Das wichtigste Hausmittel bei Bauch-
schmerzen ist Warme und daher die gute
alte Warmflasche. Aber Vorsicht: das
Wasser nie kochend einfiillen, damit es zu
keinen Verbrennungen kommen kann. Zur
Sicherheit in ein Tuch hillen.
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helfen gut bei leichten
Bauchkrampfen und Bldhungen.

Zubereitung:

Die angegebene Menge Kamillen-
bliiten mit 150 ml kochendem
Wasser {ibergieBen und nach

10 Minuten abseihen. 2—-4 x taglich
eine Tasse trinken.

Dosierung:

Kinder zwischen 6 Monaten

und 2 Jahren: 0,5-1 TL

Kinder von 2 bis 6 Jahren: 1-1,5TL
Kinder von 6 bis 12 Jahren: 1,5-3 TL
Kinder ab 12 Jahren: 1,5-4 TL;

3-4 x taglich

Die Anwendung ist gut geeignet bei
Bladhungen oder Verdauungsproblemen.
Sie brauchen dazu zwei Tlicher, Kimmel-
0l, ein Handtuch, einen Schal und etwas
Watte. Geben Sie die Watte in ein Tuch
und falten Sie daraus eine Kompresse,
die den Bauch Ihres Kindes abdecken
kann. Traufeln Sie etwas mit Pflanzenol
verdiinntes Kiimmeldl in die Mitte des
Bauches und massieren Sie es sanft ein.

Tauchen Sie ein Tuch in heies Wasser,
wringen Sie es gut aus und legen Sie es
auf den Bauch des Kindes. Legen Sie das
Wattepdckchen darauf und fixieren Sie
alles mit einem Handtuch. Decken Sie
einen Schal zum Warmhalten dartiber
(Sie k6nnen auch eine Warmflasche
darauflegen). Die Kompresse kann
mehrmals tdglich angewendet werden.

Bauchwel-
Kompresse

2 EL Kamillenbliiten mit 11
kochendem Wasser {ibergieBen
und nach 10 Minuten abseihen.

Ein Tuch 4-lagig auf die entspre-
chende GroBe falten, in den heiBen
Tee tunken und gut auswringen.
Auf den Bauch legen, mit einem
AuBentuch abdecken und einem
Woll- oder Handtuch fixieren.

Die zusétzliche Auflage einer
Wirmflasche ist méglich. Nach
20-30 Minuten den Wickel ab-
nehmen und nachruhen.
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Bei kurzfristigen, akuten Durchfaller-
krankungen kénnen Karotten, Apfel oder
zerdriickte Bananen helfen. Diese haben
eine stopfende und schleimhautberuhi-
gende Wirkung. Apfel mdoglichst fein rei-
ben, braun werden lassen und l6ffelweise
einnehmen. Ein altbekanntes Hausmittel
ist die Karottensuppe nach Moro. Durchfall
bei Sduglingen und Kindern unter zwei
Jahren sollte sofort drztlich abgeklart
werden. Da Kinder schnell austrocknen
kénnen, unbedingt auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr achten.

nach Movo-

500 g geschalte Karotten
11Wasser
3 g Salz

Zubereitung:

Karotten grob zerkleinern

und 60 bis 90 Minuten lang .
kochen. Danach zu einem Brel
piirieren und mit Wasser auf 11
auffiillen. Das Salz hinzufigen.
Durch die Zugabe von je 1 EL
Butter und Zucker kann der
Geschmack verbessert werden
und Kinder essen die Suppe
lieber. Mehrere kleine Portionen
iiber den Tag verteilt essen.

Wie oft Kinder Stuhlgang haben, ist sehr
unterschiedlich. Manche Kinder haben
mehrmals am Tag, andere nur alle paar
Tage Stuhlgang. Bei einem seltenen oder
schwierigen Stuhlgang, liegt eine Verstop-
fung vor. Kinder mit Verstopfung gehen
oft sehr ungern auf die Toilette, klagen
tber Bauchweh und haben Schmerzen
beim Stuhlgang. Die Situation kann sich
leicht hochschaukeln und zu einem ech-
ten Problem werden.

Kinder sollten sich viel bewegen und viel
trinken. Eine ballaststoffreiche Erndhrung
mit viel Obst, Gemiise und Vollkornpro-
dukten beugt einer Verstopfung vor.

Gut bewdhrt haben sich als Hausmittel

und der regelmaBige Verzehr

von Eine trage Verdauung
kann mit einer in Schwung
gebracht werden. (Warmflasche,

Kirschkernkissen) fordert die Durch-
blutung und fiihrt zu einer
Entspannung.




Kapitel 6 / Hausmittel

HAUT(-VERLETZUNGEN)

Abschiirfungen, Insektenstiche und Warzen sind
Wehwehchen unter denen Kinder immer wieder
leiden. Auch die direkte Sonnenbestrahlung ist

gerade fiir kleinere Kinder nicht ungefdhrlich, weil

Kinderhaut noch sehr empfindlich ist. Zum Gliick
gibt es auch hier einfache, hilfreiche Hausmittel

zur Linderung der Beschwerden.
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Kapitel 6

HAUT(-VERLETZUNGEN]

Dieses Kapitel liefert Tipps zur (ersten) Hilfe bei Abschiirfungen,
Insektenstichen, Sonnenbrand und Warzen.

ABSCHURFUNGEN

Kinder schiirfen sich hdufig auf. Diese
Wunden sollten nur oberflachlich mit
einer sterilen Kompresse und Kochsalz-
l6sung aus der Apotheke gereinigt
werden.

Bei stumpfen Verletzungen, oberflach-
lichen Schiirfwunden oder leichten
Entziindungen/Verbrennungen kann
Johanniskrautdl aus der Apotheke verwen-
det werden. Trdufeln Sie dazu Ol auf ein
Tuch, legen Sie es auf die betroffene Stelle
und fixieren Sie es; zehn bis 20 Minuten
einwirken lassen. Nach der Anwendung
Sonneneinstrahlung meiden. Auf verkrus-
tete Wunden kann Zur
rascheren Abheilung aufgetragen werden.

SONNENBRAND

Gerade bei kleineren Kindern ist die direkte
Sonnenbestrahlung gefdhrlich. Ihre Haut
ist noch empfindlicher - die Haut ,merkt”
sich jeden Sonnenbrand. Kinder sollten
daher geschiitzt in die Sonne: vor allem
eine gute Sonnencreme und eine Kopf-
bedeckung sind wichtig.

In der Zeit von 11.00 bis 15.00 Uhr sollten
Kinder nicht in der Sonne sein. Kind-
gerechte, am besten wasserfeste Sonnen-
schutzprodukte mit einem hohen Licht-
schutzfaktor fir unbedeckte Korperstellen
verwenden. Vor dem Aufenthalt im Freien
ausreichend Sonnenschutzmittel auftra-
gen und auf regelmaBiges Nachcremen
nicht vergessen. Viele Hersteller bieten
schon Kleidung mit einem bestimmten

Magertopfen, Loffel, Ticher

Anwendung: Mit dem Loffel den
Topfen direkt auf die Haut auftragen.
Bei Sonnenbrand am Riicken kann das
Kind auf dem Bauch liegen. Mit einem
sauberen Leintuch abdecken und die
Kompresse nach 20 Minuten abneh-
men, Topfenreste abwaschen. Bei
Bedarf kann die Anwendung bis zu

5 x taglich durchgefiihrt werden.

Alternative: Den Topfen mit gleicher
Menge Buttermilch verrithren und
auftragen.
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Lichtschutz an. Unbedingt auch an den
Schutz der Augen denken und eine Son-
nenbrille benutzen.

Bei Sonnenbrand hilft Kithlung mit
oder ist ein sehr
gutes, befeuchtendes und entztindungs-
hemmendes Hausmittel. Wer die Pflanze zu
Hause hat, kann ein Blatt abschneiden und
das Blattgriin groBziligig abschdlen. Das
reine, klare Mark auf die betroffenen Stellen
auflegen. Ansonsten sind Umschldge mit

, oder moglich.
Besonders gut helfen diese, wenn man
einige Tropfen zufligt.

Hilfreich ist ein

. Dieser eignet sich hervorragend,
um Rétungen zu lindern und die Haut zu
regenerieren, da griiner Tee reich an haut-
beruhigenden Gerbstoffen und Polypheno-
len ist. Daftir einfach ein Handtuch in den
Tee tunken und auflegen, bis der Wickel
warm wird.

WARZEN

Warzen bilden sich durch Viren. Sie lassen
sich oft gut mit einer

behandeln. Eine weitere Anwendungs-
moglichkeit — besonders zur Vegetations-
zeit — ist das

Bringen Sie den gelben Saft der Pflanze

[fur Kinder ab 2 Jahren)

Anwendung: Mengen Sie 1 TL
Apfelessig etwas Kochsalz bei,
dgnach einige Tropfen Lavendelél.
Die Lsung triufeln Sie 2 x taglich
direkt auf die Warzen.

T.ipp: Versuchen Sie es auch
einmal mit dem Saft einer
aufgeschnittenen Zitrone.

mehrmals tdglich direkt auf die Warzen
auf. Das umliegende gesunde Hautareal
schiitzen und keinesfalls im Bereich

der Augen, auf Schleimhduten oder

im Genitalbereich verwenden.

Auch eine kann dabei helfen, dass
Warzen den Riickzug antreten. Dafiir ein
kleines Stiick Zwiebel mit etwas Honig
bestreichen und auf die Warze legen.
Dieser Vorgang sollte etwa zwei Wochen
lang einmal tdglich wiederholt werden,
dann wird die Warze weich und kann
einfach abgezogen werden.

Das Einreiben der Warze mit

gilt ebenfalls als altes Hausmittel, das
noch heute eingesetzt wird. Dabei wird
die Warze Uiber mehrere Wochen mehr-
mals tdglich mit Rizinusél behandelt.
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INSEKTENSTICHE

Meist ist der Schreck groBer als der
Schmerz. Dennoch kénnen Hausmittel
dem Kind die unangenehmen Folgen des
Insektenstiches ertraglicher machen.

> Legen Sie eine halbe auf die
betroffene Stelle.

> Alternativ dazu:

Wirfeln Sie dafiir zwei
kleine Zwiebeln, geben Sie einen
Teel6ffel Salz dazu und lassen Sie die
Mischung ein paar Stunden stehen.
Den entstandenen Saft gefrieren
Sie im Tiefkiihlfach zu Eiswirfeln.
Bei Bedarf legen Sie einen Zwiebel-
Eiswtrfel auf die Stelle mit dem
Insektenstich.

> Ein sehr gutes Hausmittel ist das
Einfach zer-
quetschen bis der Saft austritt und
dann den Stich damit belegen.

Achtung: Arnikatinktur enthalt Alkohol,
daher nie unverdiinnt und auf offenen
Wunden verwenden. Nur duB3erlich an-
wenden.

Anwendung:

1 TL Arnika-Tinktur mit 9 TL
kaltem Wasser verdiinnen und

die Mischung auf ein Tuch
geben. Ausdriicken und
auf die Stelle des
Insektenstiches legen.
Kompresse dort halten,
bis sie trocken ist
oder mit einem
Pflaster befestigen.

Wichtig: Reagiert Ihr Kind allergisch auf
einen Insektenstich — z.B. mit Unruhe,
Bldsse, Atemnot, kaltem Schweil3 — oder
handelt es sich um einen Insektenstich im
Mund- oder Rachenraum - rufen Sie sofort
einen (Not-)Arzt / eine (Not-)Arztin zu Hilfe!
Bei Verspiiren von Atemnot oder dem
Gefiihl, dass der Hals zuschwillt, sollte, bis
professionelle Hilfe eintrifft, ein Eiswiirfel
zum Lutschen gegeben werden.

TIPP

Falls der Stachel steckt,
entfernen Sie ihn vorsichtig
mit einer Pinzette.
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GESUND BLEIBEN

Gesund zu leben ist eigentlich ganz
einfach und erfordert meist nur
halb so viel Zeit und Aufwand
wie die Pflege von Krankheiten.
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Kapitel 7

GESUND BLEIBEN

Vorbeugen ist besser als heilen

Gesund leben — das Hausmittel der ersten Wahl

BEWEGUNG

Bewegung fiir zumindest eine Stunde tdg-
lich ist ein wichtiger Baustein fiir eine
gesunde korperliche und geistige Entwick-
lung bei Kindern und Jugendlichen. Ideal
daftir ist ein bunter Mix aus verschiedens-
ten Bewegungsformen, wie zum Beispiel
Herumtollen im Freien, gemeinsames Ball-
spielen, Klettern, Schwimmen und noch
vieles mehr.

Und das Wichtigste dabei:
Bewegung soll Spal3 machen.

TIPP

Spielerische Aktivitaten erhdhen
den Spaffaktor und damit die
Bewegungs-Motivation bei
Kindern und Jugendlichen.

ERNAHRUNG

Fiir Kinder ist die richtige Wahl beim Essen
und Trinken ausschlaggebend fiir eine
gesunde Entwicklung und fiir die Starkung
des Immunsystems.

Ein bunter Speiseplan mit tdglich Gemiise
und Obst, naturbelassenen Milchprodukten,
Getreideprodukten — auch in Vollkorn-
variante, haufig Hillsenfriichten (Erbsen,
Bohnen, Linsen) und hochwertigen Olen
ist eine gute Basis. Ergdnzen Sie den
Speiseplan zwei- bis dreimal mit Fleisch,
ein- bis zweimal mit Fisch und zwei Eiern
pro Woche.

Auf stark Gesalzenes, zu viele Siiigkeiten,
geslBte Getranke und Fertigprodukte
sollte verzichtet werden.

Vergessen Sie nicht auf ausreichend
zuckerfreie Getrdanke und planen Sie fiir
Ihre Kinder drei Hauptmahlzeiten und
zwei Zwischenmahlzeiten. So ist eine
regelmafBige Versorgung mit Energie
und Nahrstoffen gewdhrleistet.
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TIPP

Eistee selbst gemacht

1 Beutel Friichtetee und 1 Beutel
Krautertee (z.B. Pfefferminz) mit

ca. 400 ml kochendem Wasser Uber-
gieBen und 10 Minuten ziehen lassen.
Den warmen Tee in einen Krug gieBen,
mit 250 ml kaltem Wasser auffiillen,
Zitronensaft dazugeben und im
Kihlschrank kihlen. Mit Eiswdirfeln,
Zitronenscheibe und Pfefferminz-
blattern servieren.

Die Osterreichische Gesundheitskasse
unterstiitzt mit dem Programm ,Richtig
essen von Anfang an!” werdende Eltern,
Eltern von Babys und Kleinkindern sowie
deren Angehdrige in allen Fragen rund um
das Thema ,Erndhrung”.

Jetzt zu einem der kostenlosen Erndhrungs-
workshops/-webinare der OGK anmelden:
> Erndhrung in der Schwangerschaft
und Stillzeit
> Erndhrung von Kindern im
ersten Lebensjahr
> Erndhrung von ein- bis dreijahrigen
Kindern

[
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www.gesundheitskasse.at/
revan

ENTSPANNUNG

Mentales Wohlbefinden gehort zu den
Grundpfeilern einer gesunden kindlichen
Entwicklung. Fiir Kinder ist die emotionale
Bindung und positive Beziehung zumin-
dest zu einem Elternteil oder zu einer
zuverldssigen erwachsenen Bezugsperson
von entscheidender Bedeutung. Durch
Wertschdtzung, Liebe, Zuwendung, Auf-
merksamkeit und Zuverldssigkeit wird die
Widerstandskraft gestdrkt. Durch sinnvolle
Regeln und nachvollziehbare Grenzen
werden Halt und Orientierung vermittelt.

TIPP

Geschichten vorlesen, beruhigende
Musik horen, gemeinsam singen.
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