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Gemeinsame Gesundheitsförderung

Die Gesundheit Ihres Kindes liegt uns genau wie Ihnen am Herzen. 

Gesundheit ist die Voraussetzung für eine gute Entwicklung.  

Die letzten Wochen haben gezeigt, dass uns immer wieder Krankheitswellen,

unabhängig von Corona, überrollt haben.

Darum ist es wichtig, das Immunsystem von Kindern zu stärken. 

Dafür haben wir einige wichtige Punkte zusammengestellt.



Ausgewogen und vitaminreich essen

Zwei einfache Dinge helfen dabei, Ihre Kinder gut zu ernähren:

 abwechslungsreiche Lebensmittel und viel trinken (ungesüßte Getränke wie Tee oder Wasser sind am 

besten)

 wenig Fett und sparsamer Umgang mit Süßigkeiten

Zu einer gesunden Ernährung gehören auch Vitamine.

Sie können das Immunsystem zusätzlich stärken. 

Daher sollten Kinder, besonders im Winter, viel Obst und Gemüse essen. 

https://www.lagh.de/kita-tagespflege/zv-kita

https://www.lagh.de/kita-tagespflege/zv-kita


Gesunde Zähne

Für die Gesundheit Ihres Kinder ist auch eine regelmäßige Zahnpflege wichtig.

.

Am besten 2-mal täglich Zähne putzen.

Ihr Kind freut sich, wenn Sie ihm dabei helfen.



Genug Flüssigkeit hilft die Abwehrkräfte zu stärken

Die kalte Luft draußen und die warme Heizungsluft in der Wohnung           

entziehen dem Körper Flüssigkeit. 

Das kann die Schleimhäute austrocknen.                                             

Krankheitserreger (Viren und Bakterien) können sich dadurch leichter einnisten.

Genug Wasser zu trinken, wirkt trockenen Schleimhäuten entgegen                     

und vermindert das Infektionsrisiko.



Schlaf und Erholung für eine gute Immunabwehr

Nur ein ausgeruhter Körper kann sich gegen Krankheitserreger erfolgreich wehren.

Darum achten Sie bitte darauf, dass Ihr Kind genug Schlaf 

bekommt.

Das Schlafzimmer vor dem Schlafengehen immer gut durchlüften.

Die Zimmertemperatur sollte nachts nicht mehr als 18°C betragen.



Spielen an der frischen Luft

Kinder lieben es, draußen zu spielen.                                                                                        

Am besten verbringen Kinder jeden Tag 1 bis 2 Stunden an der frischen Luft.

Gehen Sie zum Beispiel zu Fuß mit Ihrem Kind zum Kindergarten, auf den Spielplatz                         

oder zum Einkaufen.

Die richtige Kleidung ist wichtig:                                                                                           

Gummistiefel, Matschhose und warme Regenjacke schützen vor Kälte und Nässe,                                       

und das Springen in Pfützen macht damit besonders viel Spaß.

Bewegung an der frischen Luft unterstützt das Immunsystem                                                                    

und sorgt für einen gesunden Appetit und guten Schlaf. 



Hygieneregeln beachten

Hygiene ist immer wichtig:

 häufiges und gründliches Händewaschen

 auf Händeschütteln verzichten und Hände vom Gesicht fernhalten

 nur in die Armbeuge husten und niesen

 benutzte Taschentücher sofort in den Müll werfen

 regelmäßige Körperpflege und Kleidungswechsel

 zu beachten sind auch alle coronabedingten Maßnahmen 

(z.B. Maskenpflicht, Abstand halten) KinderKinder Ausgabe: 03/2020 Illustrationen Anna-Lena Kühler



Ein bisschen Schmutz ist erlaubt

Hygiene ist immer wichtig, vor allem aber in Zeiten mit Corona, Grippe oder Erkältungen.                          

Der Körper der Kinder muss aber erst lernen, eine Abwehr dagegen zu entwickeln. 

Das Spielen im Schlamm und Schmutz stärkt das Immunsystem.                                           

Erst durch den Kontakt damit lernt der Körper, damit umzugehen.



Vorsorgeuntersuchungen

Bitte gehen Sie zu allen Vorsorgeuntersuchungen. 

Ihr Kinderarzt kann Sie dazu beraten.



Wenn Ihr Kind doch mal krank wird

Sind Sie sich unsicher, ob Ihr Kind in den Kindergarten gehen darf?

Eine Rücksprache mit Ihrem Kinderarzt kann hilfreich sein. 

Vereinbaren Sie einen Termin, stellen Sie Ihre Fragen                        

und besprechen Sie das weitere Vorgehen.

Auch ein nötiges Attest stellt Ihnen der Kinderarzt aus.



Ihr Kind ist krank?

https://www.kinderkinder.dguv.de

https://www.kinderkinder.dguv.de/


Interessante Informationen/Quellenangaben

https://www.zusammengegencorona.de/informieren/alltag-und-reisen/als-familie-die-coronavirus-epidemie-gut-ueberstehen/

https://www.lagh.de

https://www.youtube.com/watch?v=KCwS5NzwhuM

https://www.myself.de/gesund/gesundheit/galerie-immunsystem-staerken-kinder/#

https://www.kinderkinder.dguv.de/zu-fuss-zur-kita/

https://www.kinderkinder.dguv.de/

https://www.aok.de/pk/magazin/familie/eltern/fuer-ein-starkes-immunsystem-bei-kindern/

Bilder und Illustrationen:

https://pixabay.com/de/
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