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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER!

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

Zur Heilung oder Linderung bei kleineren Beschwerden
braucht es nicht immer die ,chemische Keule”. Vor allem
Kinder reagieren auf sanfte Mittel meist sehr positiv.

Wir méchten das altbewdhrte Wissen um Hausmittel zur
Verfiigung stellen. Sie sind kein Ersatz fiir die moderne
Medizin und ihre Méglichkeiten. Sie sind aber bei
leichteren Beschwerden eine sanfte Alternative.

Wir wiinschen Ihnen und Ihren Kindern viel Gesundheit -
und in Krankheitsfillen viel Erfolg beim Ausprobieren
unserer Hausmittel!

Ihre Salzburger
Gebietskrankenkasse
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GESUNDHEIT

EINLEITUNG VON DR. HANS K. GASPERL

Die Sehnsucht nach Gesundheit und Wohlbefinden ist —
ganz naturlich - in uns verankert und ein begehrter Zustand.

Der gesunde Mensch zeigt seine Reaktions-
fahigkeit, indem er z.B. Infekte mit Fieber
oder anderen korperlichen Reaktionen
Jbearbeitet”. Ein gesundes Kind etwa
durchlduft mehrere Infekte im Laufe

eines Jahres und baut dadurch, unter-
stiitzt durch Impfungen, entsprechendes
Jmmungeschehen” auf. Die wissenschaft-
liche Medizin gibt uns viele Mdéglichkeiten
einzugreifen. Dies ist jedoch bei banalen
Infekten, also beim Abwehrtraining des
Organismus, vielfach nicht notwendig
bzw. sinnvoll. Das Verlangen der Menschen
nach einfachen, nattrlichen Therapien,
um den eigenen Korper bestmaéglich zu
unterstiitzen, nimmt stetig zu.

Fur mich als Arzt ist es Freude und ein
Anliegen, dieses Wissen und dessen
Verbreitung zu férdern. Dies vor allem
deshalb, weil ich den Erfolg der ,nattr-
lichen Anwendungen” an Kindern und
Erwachsenen bereits vielfach erfahren
durfte.

Es gibt viele Wege, Heilungsprozesse zu
unterstiitzen und bei banalen Infekten
das Immungeschehen mit nattirlichen
Heilmitteln aufzubauen. So kénnen
sowohl Vorsorge als auch akute Hilfe

geleistet werden. Dabei steht nicht die
Unterdriickung der Symptome im Vorder-
grund, sondern die Unterstiitzung des
Organismus bei Aufbau und Erhalt seiner
Abwehrkréfte. In der modernen Medizin
wird dies als ,Regulationsgeschehen /
Regulationsmedizin” bezeichnet. Der Arzt
und Forscher Albert Schweitzer meinte:

,Alle Patienten tragen
ihren eigenen Arzt in sich.
Geben wir ihm die Chance,
in Funktion zu treten.”

Die “Schulmedizin” und nattrliche
Heilweisen kénnen und sollen sich,
verbunden mit einer positiven Lebens-
einstellung, bestens erganzen und Wohl-
befinden und Gesundheit erzeugen!

DR. HANS K. GASPERL

ARZT FUR ALLGEMEINMEDIZIN &
VIZEPRASIDENT DES GSTER-
REICHISCHEN KNEIPPBUNDES
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Kapitel 1

KINDERGESUNDHEIT &

HAUSMITTEL

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 Selbstheilungskrafte 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 natiirlichen Hausmitteln
ist kein Widerspruch zur ,Schulmedizin”.
Sinnvolle Hausmittel beruhen auf langem
Erfahrungswissen, das heute wissen-
schaftlich belegt werden kann.

Medizin kommt sehr haufig aus dem
Krautergarten, 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 abschwdchen oder die Ab-
wehrkrafte 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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GERADE FUR SAUGLINGE /
KLEINKINDER GILT:

bitte suchen Sie eine Arztin/
einen Arzt auf

> wenn Sie sich unsicher oder
Uberfordert fiihlen,

> wenn die Beschwerden sich
innerhalb eines Tages nicht
wesentlich bessern,

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

in akuten Notfédllen und

v

> bei folgenden Symptomen: starke
Schmerzen, plétzlicher Krankheits-
beginn, starkes Krankheitsgefiihl,
hohes Fieber.

BITTE BEACHTEN SIE WEITERS:

> Je jlinger das Kind ist, desto vorsichtiger
sollten Sie vorgehen.

> Halten Sie sich an die Anleitungen.

> Bei Allergien, schweren und chroni-
schen Erkrankungen sollten Sie die
Anwendungen mit Ihrer Arztin/
Threm Arzt absprechen.

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

Bitte bedenken Sie,

dass Kinder keine

~kleine Erwachsenen”
sind und die Zu- und Anwen-
dungen entsprechend er-
folgen sollten! Kinder werden
van Geburt an bis zum Alter
von vier Wochen Neugeborene
genannt, danach bis zum
Ende des 1. Lebensjahres
bezeichnet man sie als
Sauglinge. Ab dem Beginn
des 2. Lebensjahres spricht
man von Kleinkindern.
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Kapitel 2

FIEBER

Fieber ist eine gesunde Schutzreaktion

des Korpers auf Infektionen.

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

Als Fieber wird bei Kindern eine Kor-
pertemperatur ab 38,5 °C bezeichnet,

ab 37,5 °C gilt die Korpertemperatur als
erhoht und zeigt oftmals schon Infekte
an. Die Messung der Kérpertemperatur
bei Kindern erfolgt mit Hilfe eines Fieber-
thermometers im Darmausgang. Diese

ist die genaueste Messung — keine Angst
vor Verletzungen, die Gefahr ist duBBerst
gering. Andere Thermometer (z.B. im
duBeren Gehorgang) zeigen die Tempe-
ratur nicht so exakt an. Digitale Thermo-
meter haben jedoch den Vorteil, dass sie
rasch reagieren. Fieber kann unter anderem
bei Erkdltungen, Magen-Darm-Infektionen,
Mandel-, Mittelohr- oder Blasenentzin-
dungen, nach Impfungen oder durch

das Zahnen auftreten. Kinder haben im
Vergleich zu Erwachsenen haufiger Fieber.
Auch durch zu warme Kleidung oder gro-
Be Aufregung kann die Koérpertemperatur
in geringem MaBe ansteigen. Oftmals ist

die Haut bei fiebernden Kindern heiB3, die
Wangen gerétet, die Augen gldnzen auffal-
lend, das Allgemeinbefinden ist beein-
trachtigt (bei Kindern oft erst bei hoheren
Temperaturen ab 39 °C).

WANN ZUM ARZT?

Fieberin den ersten 3 Lebensmonaten
sollte immer arztlich abgeklart werden.
Sie sollten weiters einen Arzt auf-
suchen, wenn

v

ein Saugling (unter 6 Monaten)
Uber 38 °C Fieber oder 38,5 °C
(bis 12 Monate] erreicht,

ein Kleinkind (bis 4 Jahre) hohes Fieber
hat, also Uber 38,5 °C,

v

v

das Fieber mehr als 3 Tage anhalt oder
trotz MaBnahmen nicht sinkt,

v

weitere Symptome wie z.B. starke
Schmerzen, Hautausschlage, steifer
Nacken, Teilnahmslosigkeit, Erbrechen
oder Zittern auftreten oder

das Kind in einem schlechten
Allgemeinzustand ist.

v
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AB WANN FIEBER
SENKEN?

> Ab 38,5 °C: bei Babys oder Kindern,

die bereits einen Fieberkrampf
hatten

> Ab 39,5 °C: Fiebersenken ist ab
dieser Temperatur generell
angemessen

> Ab 39,0 °C: bei Kindern, die insge-
samt einen erschopften, kranken
Eindruck machen und schlecht
trinken

WIE OFT FIEBER MESSEN?

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

> Bei Fieber diber 40 °C ist es
sinnvoll stindlich zu messen
und eine Arztin / einen Arzt
zu konsultieren.

> Nach fiebersenkenden
MaB3nahmen messen Sie
nach ca. 1 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!
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GUT ZU WISSEN

WAS IST EIN
FIEBERKRAMPF?

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

WAS KONNEN SIE TUN?

Geben Sie Threm Kind fiebersenkende
Zapfchen oder machen Sie ihm kalte
Wadenwickel. Bei Folgeinfekten
sollten Sie bereits ab einer Tempe-
ratur von 38,5 °C fiebersenkende
MaBnahmen durchfiihren. Krampf-
vermindernde Medikamente kdnnen
in Absprache mit Ihrer Arztin/ Ihrem
Arzt bei Folgeinfekten eingesetzt
werden.

ACHTUNG: Achten Sie bei fiebern-
den Kindern darauf, dass Sie nicht
dehydrieren. Wenn die empfohlenen
Hausmittel keine Wirkung zeigen,
kontaktieren Sie unbedingt eine
Arztin /einen Arzt!

HAUSMITTEL BEI FIEBER
TEE TRINKEN

Holunderbliitentee oder Lindenbliitentee
haben schweiBtreibende und damit
fiebersenkende Wirkung:

> Verwenden Sie offene Teemischungen
aus der Apotheke oder Drogerie und
keine Beutel.

> UbergieBen Sie 2 Teeléffel Holunder-
oder Lindenbliiten mit 250 ml sieden-
dem Wasser und lassen Sie den Tee
3 bis 5 Minuten ziehen.

> Geben Sie Ihrem Kind altersentsprechend
ein bis drei Tassen Tee Uiber den Tag
verteilt zu trinken (ev. leicht gesiit
oder mit Zitrone verfeinert).
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FIEBERSENKENDE WICKEL

Diese Anwendung ist geeignet fiir Kinder
ab 6 Monaten. Wenden Sie die Wickel
nicht an bei deutlich untergewichtigen
Kindern: 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
spater fortsetzen. Kinderdrztinnen emp-
fehlen, bei Kindern grundsatzlich erst

ab hohem Fieber Wadenwickel anzu-
wenden.

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 Ticher sollten frisch und nicht
zu kalt sein, d.h. sie sollten ca. 2 bis
maximal 5 °C unter der Kérpertempera-
tur liegen (,handwarm?”).

> Geeignet sind zum Beispiel Kiichen-
handtlicher 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
10-20 Minuten). Danach die Beine gut
abtrocknen.

Informationen zu Wickeln und ihrer
Anwendung auf den Seiten 13-17.



12

Hausmittel fiir Kinder

> Wenn die Waden wieder warm
geworden sind, kénnen Sie die
Prozedur nach einer Stunde und
bis zu drei Mal wiederholen. Die
Korpertemperatur sollte bei
Wadenwickeln nicht mehr
als 1°C gesenkt werden.

> GRUNDSATZLICH UND GANZ WICHTIG:

Legen Sie kiithle Wickel und Um-
schldge immer nur dort auf, wo
die Haut tatsachlich warm ist!
Wenn Ihr Kind zum Beispiel
kalte Beine und Fiif3e hat,
diirfen Wadenwickel 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.
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Kapitel 3

WICKEL & AUFLAGE

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 missen 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.

WANN HILFT WARME,
WANN KALTE?

> KALTE WICKEL entziehen dem Korper
Wadrme, lindern Entziindungen und
wirken abschwellend. Sie kénnen bei
hohem Fieber als fiebersenkendes Mittel
eingesetzt werden. Oder zur Schmerz-
linderung bei Sportverletzungen,
Verstauchungen und Prellungen sowie
bei akuten Hals- und Gelenkschmerzen.
Wenn die kithlende Wirkung nachldsst,
werden sie abgenommen oder erneuert.
Andernfalls entwickeln sie Warme.

SO MOTIVIEREN
SIE IHR KIND

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

>

%

\%

Erklaren Sie immer,
was Sie gerade tun.

Betonen Sie, dass
sich Ihr Kind bald
wieder besser flhlen
wird, auch wenn der
Wickel jetzt nicht

so angenehm ist.

Lesen Sie lhrem Kind
vor oder erzahlen

Sie eine Geschichte.
Das Zuhdren entspannt,
verkdurzt die Zeit und
bedeutet Zuwendung.
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> WARME ODER HEISSE WICKEL unter-
stiitzen das Wohlbefinden, reduzie-
ren Spannungszustande, férdern die
Durchblutung und fiihren dem Korper
Wadrme zu. Sie wirken entspannend und
krampfldsend und sind z.B. hilfreich
bei Bauchschmerzen durch Bldhungen,
Schlafstérungen oder schmerzhaftem
Husten.

WICKELN: SO GEHT"S!

Je nach Art der Anwendung bendétigen
Sie ein bis zwei saubere Baumwoll- oder
Leinentticher, zum Beispiel Geschirrti-

cher, Handtticher oder ein Stiick Bettlaken.

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

FEUCHTE WICKEL BESTEHEN
IMMER AUS DREI LAGEN:

> INNENTUCH: es sollte ein feuchtes, grobes
Baumwoll- oder Leinentuch, das direkt
auf der Haut liegt, sein.

> ZWISCHENTUCH: ein trockenes Baum-
wolltuch, welches — etwas tiberlappend
— dartiber gelegt wird.

> AUSSENTUCH: ein trockenes Woll- oder
Flanelltuch zum Abdecken.

AuBentuch aus Wolle
[ev. Handtuch als Ersatz)

Zwischentuch aus
Baum- oder Heilwolle

Innentuch aus Baumwolle
oder Leinen-Baumwoll-Gemisch

Quelle: Regina Jungmayr

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

WICKELTUCHER IN
PASSENDER GROSSE

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

ab. Das Innentuch muss die gesamte
Wickelfliche bedecken. Dazu kénnen
Sie ein zu groBes Tuch eventuell falten,
wenn Sie es nicht in der passenden GroB3e
zurechtschneiden wollen. Das Zwischen-
tuch muss etwas groéBer als das Innentuch
sein. Das AuBBentuch muss das Innen-
tuch iliberragen (siehe Abbildung), sonst
koénnte 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.
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BEFESTIGUNG DES WICKELS

Das kénnen Klammern fiir Verbdnde
(auch als ,Schwiegermiitter” bekannt)
oder Bandchen am AuBentuch sein.
Auch mit Pflaster-Klebeband oder
elastischen Mullbinden ldsst sich

der Wickel fixieren. An den Beinen
kénnen Sie Threm Kind einfach einen
Strumpf oder aber das Hosenbein des
Schlafanzuges dariiber ziehen. Flr
Brust- oder Bauchwickel eignet sich
ein eng sitzendes Unterhemd, das
verhindert, dass etwas verrutscht.

GUT ZU WISSEN

WICKEL & AUFLAGE:
WAS IST DAS?

WICKEL: Der betroffene Kdrperteil wird
vollstandig umwickelt, etwa beim
Wadenwickel. Jeder Wickel besteht
aus mindestens zwei, meist jedoch
drei Schichten. Auf die Haut kommt das
feuchte, hdufig mit Zusatzen versehene
Innentuch, das vom trockenen AuBen-
tuch umhdillt wird. Bei warmen und vor
allem feuchten Wickeln ist ein zusatz-
liches Zwischentuch sinnvoll, das
warmt bzw. Feuchtigkeit aufsaugen
kann und somit das AuBBentuch trocken
halt. Es ist wichtig, dass das AuBen-
tuch trocken bleibt, denn dann kann es
den Wickel langere Zeit warm halten.

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

Fur 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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WELCHER WICKEL IST DER RICHTIGE?

KURZ ANGELEGTE WICKEL mit einer Dauer
bis ca. 15 Minuten wirken kiihlend, da
sie dem Korper Warme entziehen. Sie
werden in Form von Wadenwickeln zur
Fiebersenkung eingesetzt, wirken aber
auch abwehrsteigernd.

LANGER LIEGENDE WICKEL mit einer Dauer
von 30 Minuten bis mehreren Stunden,
die nur leicht feucht angelegt werden,
erzeugen hingegen Warme. Sie lindern
Schmerzen und Entziindungen, wirken
beruhigend und entspannend.

BEI KLEINKINDERN NUR SCHWACHE
REIZE ANWENDEN

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. Deshalb sollte die Wassertempe-
ratur 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 kontrol-
lieren, denn der Wickel darf nie so heil3
sein, dass er Ihrem 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.

WIE LANGE SOLLTE DER
WICKEL AUFLIEGEN?

KUHLENDE WICKEL werden abgenommen,
bevor sich der Wickel erwdrmt hat. Der
Zeitpunkt ist gekommen, wenn IThr Kind
den Wickel nicht mehr als kalt empfindet.
Bei Kleinkindern Uberprifen Sie selbst die
Temperatur.

Warme Wickel bleiben mindestens

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

WAS SIE UNBEDINGT
BEACHTEN SOLLTEN ...

> Bei Kleinkindern niemals extreme
Temperaturreize einsetzen.

> Kalte Wickel diirfen nur dort aufgelegt
werden, wo der Korper auch warm ist.
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> 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 Entzlindungen diirfen keine
warmen oder warmestauenden Wickel
angewendet werden.

>

v

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

Wenn Ihr Kind nicht ochnehin
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.
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Kapitel 4

ERKALTUNGEN

Im Gegensatz zu Erwachsenen leiden vor allem kleinere Kinder
wesentlich hdufiger (bis zu 10 mal pro Jahr) 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 ausldsen:
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 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 damit
die Nasenschleimhaut an, es wird ver-
mehrt Sekret (zdhfliissiger Schleim)
produziert und die Nase ,lduft”.

KOCHSALZLOSUNG FUR DIE NASE

Eine Pipette mit Kochsalzlésung (aus der
Apotheke) fiillen und 3 bis 4 mal tdglich
1-2 Tropfen in die Nase trdufeln. Bei
Sduglingen kann man anstatt der Koch-
salzlésung einige Tropfen Muttermilch
mit der Pipette in die Nase traufeln.
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VORBEUGEN &
STARKEN

(siehe auch Kapitel ,Immunsystem stérken”)

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

> Vitaminreiche und ausgewogene
Ernahrung

> Vitamin C (z.B. in Sanddornsaft,
Zitrusfriichten, Kiwis)

> 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
Aufenthaltszeiten bringen gute
Immunantwort. Tabu ist die Sauna,
wenn schon Fieber vorhanden ist
- dies gilt auch fur Erwachsene.
Und wenn das Kind keinen Spaf hat
oder es sich furchtet: lassen Sie es.

Eine Erkaltung bedeutet immer eine
Belastung fur den kindlichen Korper.
Bitte geben Sie Ihrem Kind daher
ausreichend Ruhe, Wéarme und Schlaf
sowie ausreichende FlUssigkeits-
zufuhr [nicht zu kaltes Wasser und
mdglichst wenig gestiBte Tees).
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GUT ZU WISSEN

ACHTUNG: Bitte achten Sie darauf

bei Kindern unter zwei Jahren keine
atherischen Ole zu verwenden - auch
nicht in Form von Balsam als dufBer-
liche Anwendung. Durch diese kann
es schon bei kleinsten Mengen zu Ver-

krampfungen des Kehlkopfes kommen.

Weiters kann sich Atemnot entwickeln
und die Situation damit gefahrlich
werden. Auch schmerzhafte Reize an
der Haut sind durch unsachgemabBe
Anwendung unerwinschte Reaktionen.
Daher ist besondere Vorsicht mit Pfeffer-
minzol, Kampferol, Eukalyptusol oder
Thymiandl - vor allem in falscher
Dosierung - angebracht. Bei Erwach-
senen stellt sich durch diese {le ein
wohliges Gefuhl ein, fur Kleinkinder
kdnnen Sie allerdings eine Gefahr
bedeuten.

DAS AUFSTEIGENDE FUSSBAD

Die folgenden beiden Anwendungen
sollten Sie ca. ab dem 2. Lebensjahr
anwenden - also wenn Sie dem Kind die
Aktion gut erkldren kénnen und es fdhig
ist, freudig mit zu machen. Sie bendtigen
daflr einen groBen Kiibel, eine Giekanne
mit handwarmen Wasser (ca. 30 °C), ein
Wasserthermometer, ein Handtuch und
dicke Socken.

Anfangs sollte der Kiibel kndcheltief

mit Wasser gefiillt sein, dann mit wenig
Wasserzugabe die Temperatur auf 40 °C
gesteigert werden. Das Fuf3bad sollte
nicht langer als 10 bis 15 Minuten dauern.
Danach trocknen Sie die FiiBe ab und zie-
hen dem Kind dicke Socken an — die FiiBe
miussen warm bleiben. Im Allgemeinen
findet das FuBbad zweimal taglich An-
wendung, am besten bereits bei den
ersten Anzeichen eines Schnupfens /
einer Erkaltung.
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DAS AUFSTEIGENDE ARMBAD

Sie benoétigen dafiir ein Behdltnis, in dem
die Ellbogen abgelegt werden konnen,
handwarmes, ca. 30 °C warmes Wasser,
eine GieBkanne, ein Wasserthermometer
und ein Handtuch.

Fiillen Sie den Behalter (oder das Wasch-
becken) so tief mit warmem Wasser, dass
die Ellenbogen knapp mit Wasser bedeckt
sind. Geben Sie nun nach und nach so
viel heiBes Wasser dazu, bis 40 °C Wasser-
temperatur erreicht sind. Die Dauer des
Armbades sollte 10 bis 15 Minuten nicht
uberschreiten. Danach sollten Sie die
Arme des Kindes abtrocknen und die-

se warm halten, am besten mit einem
Pullover. Am besten wirkt die Anwendung
zweimal taglich. Auch wenn sich ein
Schnupfen erst ankiindigt erweist sich
dieses Bad als sehr hilfreich.

INHALATION

Diese Anwendung kénnen Sie bereits nach
dem 6. Lebensmonat durchfithren (au3er
bei spezieller drztlicher Anordnung),
grundsatzlich ist sie aber auf Grund der
Verbrennungsgefahr eher fir groBere
Kinder geeignet. Bei der Anwendung
mussen Sie deshalb immer mit dem

Kind zusammen und achtsam sein!

Sie benoétigen dafir eine stabile,

grofBe Schiissel, 1 Essloffel Kamillen-
bliiten, 2 Liter kochendes Wasser, ein
Badetuch sowie ein Kopftuch. Alternativ
dazu kénnen Sie auch eine ,Soleldsung”
verwenden: 2 Liter Wasser mit darin
aufgeléstem Salz | Meersalz (2 gehdufte
Essloffel).

Wahlen Sie bitte fiir die Schiissel einen
Ort, wo Sie ausreichend Platz und Ruhe
finden. Am sichersten ist es das Gefal3

in ein Waschbecken zu stellen und ein
JInhalationszelt” zu bauen.(z.B. mit einem
Regenschirm und Tiichern). Geben Sie
die Kamillenbliiten in die Schiissel und
tbergieBen Sie diese mit den 2 Litern
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 angeschwollen
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sind, kdnnen Sie vorher abschwellende
Nasentropfen eintraufeln. Legen Sie das
Badetuch tiber den Kopf des Kindes, der
Dampf sollte fir ca. 15 Minuten einge-
atmet werden bzw. solange das Kind
mitmacht. Sorgen Sie eventuell auch fiir
Ablenkung im ,Zelt". Die Anwendung ist
zweimal moglich. Der Abstand des Kindes
zum Wasser ist so zu wahlen, dass die
heiBe Luft gut ertrdglich ist. Die Anwen-
dung sollte nicht zu lange dauern, da
der Kamillendampf austrocknend auf die
Schleimhdute wirkt. Im Anschluss soll-
te das Kind fur mindestens 20 Minuten
im warmen Zimmer verbleiben und ein
trockenes Hand- oder Kopftuch tiber den
Haaren tragen.

EINE VARIANTE, DIE ES FUR KINDER LUSTIGER
MACHT: gemeinsam ins ,Schwitzzelt".
Setzen Sie sich gemeinsam mit dem
Kind unter eine Decke, kuscheln sie sich
zusammen und nehmen Sie dazu die
dampfende Schiissel mit.

ERKALTUNGSTEE

Sie bendtigen dafir Lindenbliiten,
Melissenblatter und Hagebutten

(je 10 Gramm), dazu kommen jeweils

5 Gramm Erdbeerbldtter, Brombeerbldtter,
Holunderbliiten, Hibiskusbliiten und an-
gequetschte Fenchelfriichte (gut durch-
gemischt) sowie 250 ml heiBes Wasser.
UbergieBen Sie zwei Teeléffel der
Mischung mit 250 ml heiem Wasser
und lassen Sie sie 20 Minuten ziehen.
Danach mit einem Teesieb abseihen.
Dreimal tdglich eine Tasse von diesem
aromatischen Erkdltungstee wird Threm
Kind gut tun.

HOLUNDERBLUTENTEE

Dieser Tee eignet sich besonders gut bei
Verkiihlungen und Grippe, wenn das Kind
frostelt. Sie bendtigen dafiir 2 Teeloffel
Holunderbliiten und einen viertel Liter
heiBes Wasser. Die Holunderbliiten mit
dem Wasser tibergieBen und 10 Minuten
ziehen lassen, dann abseihen. Im Tages-
verlauf kénnen 3-5 Tassen verabreicht
werden.
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FUR KINDER AB DEM 1. JAHR:
ein Glas Holunderbeersaft mit einer
Messerspitze Honig gesiift.

APFELESSIG-GETRANK

(fiir Kinder ab 2 Jahren)

Sie benotigen dafiir 2 Teel6ffel Apfelessig,
1 Teel6ffel Honig sowie 1 Glas Wasser oder
Apfelsaft. Den Apfelessig und den Honig
im Wasser oder im Apfelsaft verriihren.
3mal tdglich — am besten schon bei

ersten Anzeichen von Schupfen -
verabreichen.

VOLLBADER MIT ZUTATEN

Lassen Sie so viel Badewasser in die
Badewanne einlaufen, dass der Kérper

des Kindes bedeckt ist. Vergewissern Sie
sich, dass die Badewasser-Temperatur
nicht mehr als 37 °C betrdgt. Die Badedauer
sollte zwischen 10 und 20 Minuten
betragen. Wenn Sie Zutaten wie z.B.
Heublumen oder Fichtennadelzusatz
verwenden, sollten Sie keinesfalls zu viel
davon ins Wasser geben und die Dauer des
Bades auf fiinf bis maximal 10 Minuten
beschranken. Badezusdtze besorgen Sie
bitte in der Apotheke - diese sind perfekt
abgestimmt. Bitte beachten Sie auch die
beigeschlossenen Dosierungsangaben.
Lassen Sie das Kind nie unbeaufsichtigt
und gonnen Sie dem Kind nach dem

Bad eine Ruhepause.

SCHNUPFEN

Was bei Schnupfen
immer hilft, sind feuchte
Tlcher, die im Zimmer
aufgehangt werden!

HILFE BEI ENTZUND_UNGEN
DER NASENNEBENHOHLEN:

> Wenn sich Bakterien
oder Viren im Nasensekret
ansiedeln, kénnen Sympto-
me wie Schnupfen, Fieber
und Schmerzen seitlich
der Nasenwurzel bis zu
den Wangenknochen
auftreten. Hier helfen
die gleichen Hausmittel
wie bei Schnupfen und
Fieber.

> Helfen Sie lhrem Kind das
Nasensekret abzusondern.
Streichen Sie dazu mit
sanftem Druck der Nase
seitlich entlang nach
unten.
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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
gereinigt und man kann freier atmen.

TEEMISCHUNGEN SOLLTEN SIE
ENTSPRECHEND MISCHEN ...

Wollen Sie den Schleim 16sen, soll dieser
flissiger werden oder soll schmerzender
Hustenreiz gestillt werden? Greifen Sie
hier auf die Erfahrung oder die Hilfe

von Apothekerlnnen zurtick, um
Hausmittel in der Anwendung zu
optimieren.

WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt
aufsuchen, wenn

> der Hals brennt und schmerzt,

> im Brustraum starke Schmerzen
auftreten,

> sich der Husten innerhalb von
3 Tagen nicht bessert,

> das Kind beim Atmen Probleme hat,
Luft zu bekommen,

> das Kind sehr heiser ist,

> der Schleim gelblich oder rétlich
durch Blutbeimengung ist oder

> das Kind hohes Fieber hat.
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BRONCHIAL-TEE MIT
SUSSHOLZWURZEL

Sie benoétigen dafiir 60 Gramm Siiss-
holzwurzel, 45 Gramm Schliissel-

blumenwurzel, 35 Gramm Anisfriichte,

5 Gramm Wollblumenbliiten, 5 Gramm
Malvenbliiten und 250 ml siedendes
Wasser. UbergieBen Sie 2 Teeldffel
dieser Mischung mit heiBem Wasser,
lassen Sie es 10 Minuten ziehen und
seien Sie es anschlieBend durch ein
Teesieb ab. Verabreichen Sie davon

3 mal taglich eine Tasse, dies jedoch
nicht langer als 3 Wochen.

FENCHELTEE

2 Teel6ffel Fenchelfriichte mit 250 ml

heiBem Wasser tibergieen und 5 Minuten
ziehen lassen, danach mit einem Teesieb

abseihen. Babys bekommen davon
2 Teeloffel zu trinken, bei Flaschen-
kindern kénnen Sie 5 Teel6ffel ins
Flaschchen geben.

HUSTENTEE

Sie bendtigen dafiir Fenchel

und Anisfriichte (gequetscht,

je 10 Gramm), 10 Gramm Woll-
blumenbliiten sowie je 15 Gramm
Malvenbliiten und Spitzwegerich-
kraut. UbergieBen Sie 2 Teeldffel
der Mischung mit 250 ml heiBem
Wasser und lassen es abgedeckt

10 Minuten ziehen, danach abseihen.

Geben Sie Threm Kind 3mal tdglich
eine Tasse davon.

HONIGMILCH

(ab dem 2. Lebensjahr)

Losen Sie 1 Teel6ffel Honig in einem
1/8 Liter Milch auf und geben Sie es
Ihrem Kind bei beginnendem Husten
vor dem Schlafengehen zu trinken.

ACHTUNG: Babys im ersten Lebens-
jahr sollten keinen Honig zu sich
nehmen!
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HAUSMITTEL BEI
HALSSCHMERZEN

Meistens l6sen harmlose Erkdltungen
Halsschmerzen 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
und sich die Schleimhdute von Rachen
oder Kehlkopf entziinden und roten.

Manchmal kénnen auch die Mandeln
anschwellen. Halsschmerzen kénnen
auch eine Grippe oder Mandelent-
ziindung ankiindigen.

WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt
aufsuchen, wenn

starke Halsschmerzen und
Fieber oder starke Schluck-
beschwerden auftreten,

v

die Beschwerden trotz
MaBnahmen nicht besser
werden,

v

das Kind Atembeschwerden
bekommt,

v

v

die Halslymphknoten spirbar
angeschwollen sind,

zusatzlich Bauchschmerzen
und Ubelkeit auftreten oder

v

v

die Mandeln gerdtet und/
oder angeschwollen sind.

GURGELN MIT SALBEITEE

Sie brauchen dazu 2 Essloffel
Salbeibldtter und 250 ml siedendes
Wasser. Lassen Sie den Tee abgedeckt
ca. 10 Minuten ziehen. Mit dem
warmen Tee 3-4mal tdglich

gurgeln lindert die Halsschmerzen.
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KALTER HALSWICKEL

Sie brauchen dazu ein groBes 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 Aus-
sparung der Wirbelsdule) und geben Sie
einen Wollschal dartiber. Sie kdnnen den
Wickel wieder abnehmen, sobald sich der
Wickel erwdrmt hat. Diese Anwendung
kann mehrmals tdglich angewendet werden.

Bei Halsschmerzen helfen auBerdem
Erkadltungstee (siehe Seite 22) sowie
aufsteigende FuBbdder (siehe Seite 20).

HAUSMITTEL BEI
OHRENSCHMERZEN

Gerade Kinder leiden oft unter Ohren-
schmerzen wahrend einer Erkdltung.
Hdufig handelt es sich um eine Mittel-
ohr-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
kann nicht mehr abfliefen. Auch andere
Ursachen wie eine Mandelentziindung,
Verletzungen, Fremdkodrper oder
Erkrankungen des Nasen-Rachen-
Raumes oder der Zdhne kénnen
Ohrenschmerzen bewirken.

WANN ZUM ARZT?

Ohrenschmerzen sollten immer
vom Arzt abgeklart werden, damit
eine Mittelohr-Entzindung aus-
geschlossen werden kann.

ZWIEBELPACKUNG

Sie brauchen 1 Zwiebel, ein Tuch,

eine Warmflasche und einen Schal.
Schneiden Sie die Zwiebel klein, geben
Sie sie in das Tuch und falten Sie es zu
einem Quadrat. Driicken Sie es leicht
an (Sie kénnen, miissen es aber nicht
erwdrmen), legen Sie es auf das Ohr
und geben Sie einen Schal oder ein
warmes Tuch dartiber. Die Anwendung
kann mehrmals tdglich fiir ca. 1 Stunde
gemacht werden.

Weiters helfen Inhalationen mit Kamille
(siehe Seite 21) und eine Kochsalzlésung
fiir die Nase (siehe Seite 18).
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Kapitel 5

BAUCHSCHMERZEN

Kinder klagen haufig tiber Bauchschmerzen. Die Ursache kann
in Verdauungsbeschwerden genauso liegen wie in Gefiihlslagen
von Angst, Anspannung oder einfach Unwohlsein.

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 Stun-
den oder Tagen auch wieder weg.

WANN ZUM ARZT?

Sie sollten einen Arzt
aufsuchen, wenn

> die Bauchschmerzen stark sind
oder akut auftreten,

> die Bauchdecke sehr angespannt ist,

v

v

das Kind zusatzliche Symptome wie
Fieber, Schiittelfrost, Durchfall oder
Erbrechen aufweist oder

v

die Bauchschmerzen schaon langere
Zeit ohne erkennbare Ursachen
auftreten.

der Allgemeinzustand sehr schlecht ist,

HAUSMITTEL BEI
BAUCHSCHMERZEN

DURCHFALLTEE GEGEN
DURCHFALL UND UBELKEIT

Sie brauchen 2 Teeloffel getrocknete
Heidelbeeren oder Brombeerbldtter und
1/4 Liter Wasser. Kochen Sie die Heidel-
beeren ca. 10 Minuten im Wasser ab und
seihen Sie sie danach ab. Die Brombeer-
blatter kénnen Sie normal tibergieBen und
10 Minuten ziehen lassen. Geben Sie dem
Kind den Tee l6ffelweise und langsam!

BAUCHKOMPRESSE MIT KUMMELGL

Die Anwendung ist gut geeignet bei
Blahungen oder ,Verauungsproblemen”.
Sie brauchen dazu 2 Tlcher, Kiimmeldl,
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 Kiimmeldl in die
Mitte des Bauches und massieren Sie es
sanft ein. Tauchen Sie ein Tuch in heif3es
Wasser, wringen Sie es gut aus und legen
Sie es auf den Bauch des Kindes. Legen
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Sie das Wattepdckchen darauf und fixieren
Sie alles mit einem Handtuch. Decken Sie
einen Schal zum Warmbhalten dariiber (Sie
kénnen auch eine Warmflasche darauf
legen). Die Kompresse kann mehrmals
tdglich angewendet werden.

BAUCHWEH-KOMPRESSE

Sie brauchen 2 Tiicher, Kamillentee, ein
Handtuch, einen Schal und etwas Watte.

EIN TRICK: durch einen Filter konnen aus
dem Tee auch feinste Harchen entfernt
werden. Geben Sie die Watte in ein Tuch
und falten Sie daraus eine Kompresse, die
den Bauch Thres Kindes abdecken kann.
Tauchen Sie ein Tuch in heiBen Kamillen-

tee, wringen Sie es gut aus und legen Sie
es auf den Bauch des Kindes. Legen Sie
das Wattepackchen darauf und fixieren
Sie alles mit einem Handtuch. Decken
Sie einen Schal zum Warmhalten dartiber
(auch hier kénnen Sie wieder eine Warm-
flasche verwenden). Die Kompresse kann
mehrmals tdglich angewendet werden.

Bei einem gespannten Bauch ist besonde-
re Vorsicht geboten: messen Sie vor der
Anwendung im After die Temperatur.
Fieber konnte ein moglicher Hinweis auf
ein akutes Entziindungsgeschehen sein.
Bei akuter Entzlindung wird die Warme
nicht vertragen — das ist spatestens auf
Grund der Zunahme der Beschwerden
erkennbar.



30 Hausmittel fiir Kinder

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.

KOMPRESSE MIT JOHANNISKRAUTOL
ZUR SCHMERZLINDERUNG

Sie brauchen dazu Johanniskrautél aus
der Apotheke und Tiicher. Traufeln Sie
dazu Ol auf ein Tuch, legen Sie es auf

die betroffene Stelle und fixieren Sie es;

10-20 Minuten einwirken lassen. Auf
verkrustete Wunden kann Ringelblumen-
salbe aufgetragen werden zur rascheren
Abheilung.

SONNENBRAND

Gerade bei kleineren Kindern ist die
direkte Sonnenbestrahlung nicht
ungefdhrlich. Thre Haut ist noch
empfindlich - die Haut ,merkt” sich
jeden Sonnenbrand. Kinder sollten
daher geschiitzt in die Sonne: vor
allem eine gute Sonnencreme und
eine Kopfbedeckung sind wichtig.
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ERSTE-HILFE-KOMPRESSE
BEI SONNENBRAND

Sie brauchen dazu Magertopfen,
einen Loffel und Tiicher. Tragen

Sie mit dem Loffel den Topfen direkt
auf die Haut auf. Bei Sonnenbrand am
Riicken kann das Kind auf dem Bauch
liegen. Decken Sie die Stellen, die mit
Topfen eingestrichen sind mit einem
sauberen Leintuch ab. Nach 20 Minuten
koénnen Sie die Kompresse abnehmen
und den eventuell eingetrockneten
Topfen abwaschen. Bei Bedarf kénnen

Vermeiden Sie

gerade bei Saug-

lingen und Klein-
kindern direkte Sonnenbe-
strahlung! Verwenden Sie bei
Sauglingen und Kleinkindern
einen Lichtschutzfaktor von
mindestens 18; bei Kindern
mit rotlichen Haaren und
heller Haut sollte der Faktor
mindestens 30 betragen.

Sie diese Kompresse bis zu 5 mal tdglich
anwenden. Probieren Sie auch folgende
Herstellung: den Topfen mit gleicher
Menge Buttermilch abriihren und
auftragen.

WARZEN

Warzen bilden sich durch Viren. Sie lassen
sich mit der folgenden Tinktur oft gut
behandeln.

APFELESSIGTINKTUR
[ab 2 Jahren)

Sie brauchen dazu 1 Teel6ffel Apfelessig,
Kochsalz und Lavendeldl. Mengen Sie
dem Apfelessig etwas Kochsalz bei,
danach einige Tropfen Lavendeldl.

Die Losung trdufeln Sie 2mal tdglich
direkt auf die Warzen. Versuchen Sie

es auch einmal mit dem Saft einer
aufgeschnittenen Zitrone.

SCHOLLKRAUT (WARZENKRAUT)

Eine weitere Anwendungsmoglichkeit
— besonders zur Vegetationszeit —

ist das Scholl- oder Warzenkraut.
Bringen Sie den gelben Saft der
Pflanze mehrmals tdglich auf die
Warzen auf.



32 Hausmittel fiir Kinder

INSEKTENSTICHE

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

SOFORTHILFE BEI INSEKTENSTICHEN

> Legen Sie eine halbe Zwiebel auf die
betroffene Stelle.

> ALTERNATIV DAZU: gefrorener Zwiebelsaft.
Wiirfeln Sie daftir 2 kleine Zwiebeln,
geben Sie 1TL Salz dazu und lassen Sie
die Mischung ein paar Stunden stehen.
Den entstandenen Saft gefrieren Sie im
Tiefkiihlfach zu Eiswtirfeln. Bei Bedarf
legen Sie einen Zwiebel-Eiswiirfel auf
die Stelle mit dem Insektenstich.

ARNIKA-KOMPRESSE

Verdiinnen Sie 1 Teel6ffel Arnika-Essenz
mit 9 Teel6ffel kaltem Wasser und geben
Sie die Mischung auf ein Tuch. Driicken
Sie es aus und legen Sie es auf die Stelle
des Insektenstiches. Halten Sie die
Kompresse dort, bis sie trocken ist oder
befestigen Sie sie mit einem Pflaster.

ACHTUNG: Arnika ist giftig! Geben Sie ihn
daher nie auf offene Wunden - dieser ist
nur zur duBerlich Anwendung gedacht!

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 zu Hilfe! Bis professionelle
Hilfe eintrifft sollte das Kind — sofern
moglich - Eis lutschen.

Falls der Stachel

steckt, entfernen
Sie ihn vorsichtig mit einer
Pinzette.
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Kapitel 7

IMMUNSYSTEM STARKEN

GESUND BLEIBEN MIT KNEIPP

Regina Jungmayr, Gesundheitspadagogin SKA &
akademische Gesundheitsbildnerin

Die Gesundheitslehre von Sebastian Kneipp basiert auf dem
Einsatz von bewdhrten Hausmitteln, gesunder Ernahrung

und ausreichend Bewegung.

Ziel dieser Lehre ist die ganzheitliche,
korperliche und seelische Gesundheit.
Die Wirksamkeit dieses einzigartigen
Naturheilverfahrens in wissenschaftlich
fundiert. Es beruht auf 5 Saulen, die eine
faszinierende und doch simple Einheit
bilden:

> DIE WASSERANWENDUNGEN regen auf
natirliche Art und Weise den Kreislauf
an, steigern die Abwehrkrafte und die
Leistungsfdhigkeit.

> DIE BEWEGUNG starkt Ausdauer und
Koordination, sie verbessert das
Korpergefiihl.

> DIE HEILPFLANZEN lindern Be-
schwerden und schiitzen, unter
Einhaltung ihrer Grenzen hin-
sichtlich bei der Anwendbarkeit,
auf sanftem Weg.

> DIE ERNAHRUNG nutzt frische, voll-
wertige und naturbelassene Kost
als Basis eines gesunden Lebens.

> DIE LEBENSORDNUNG steht fiir eine
ausgewogene Lebensgestaltung.

Sebastian Kneipp hielt die Harmonie
von Korper, Geist und Seele sogar
fiir den wichtigsten Pfeiler der
Gesundheit.
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NATURLICHE REIZE FUR DIE
GESUNDERHALTUNG DER KINDER

Der Alltag vieler Kinder ist heute von
jlingsten Jahren an geprdgt von Be-
wegungsarmut, bedingt durch langes
Sitzen in der Schule, vorm Fernseher
und am Computer. Kurze Aufenthalts-
zeiten im Freien, klimatisierte Raume
und falsche Erndhrung kommen oft als
weitere Stressfaktoren hinzu. So fehlen
die naturlichen Reize, die fir einen
gesunden Aufbau der kdrpereigenen
Abwehrkrdfte von groBer Bedeutung
sind. Hier sind die wissenschaftlich
anerkannten Naturheilverfahren nach
Kneipp geeignet, das Immunsystem

zu starken. Nicht nur unsere Muskeln
lassen sich trainieren, sondern auch
unsere Abwehrkrafte.

Wasserreize in Form von Kneippanwen-
dungen, trainieren die tiberaus wichtigen
Regulationsmechanismen optimal, so
dass der Organismus sich wechselnden
Situationen anpassen kann und dadurch
weniger infektanfdllig wird. Mit Kneipp-
anwendungen lassen sich aber auch die
Fahigkeiten trainieren, mit Stress und
Belastungen der unterschiedlichsten Art
besser fertig zu werden. Dies wird gerade
in einer reizliberfrachteten Zeit fiir Kinder
immer wichtiger. Dazu kommt: Kinder
lieben das Wasser.

Mit den Kneippanwendungen kénnen
Kinder, eigenverantwortlich auf lust-
und spaBbetonte Weise, an die Gesund-
erhaltung ihres Korpers herangefiihrt
werden.

ACHTUNG: Die hier angefiihrten MaBnahmen
und Tipps verstehen sich ausschlieBlich
zur Férderung der Gesundheit Ihres Kindes
und nicht als therapeutische MaBnahme.
Die Anwendungen sollten nur bei voll-
standiger Gesundheit ihres Kindes und

mit der entsprechenden Sorgfalt hin-
sichtlich der Riickmeldung Ihres Kindes
durchgefiihrt werden. Beachten Sie

immer die Reaktionen IThres Kindes auf

die verschiedenen Anwendungen und
entscheiden Sie sich im Zweifelsfalle
immer fir die reizarmere Anwendung.

WIRKUNG DER WASSERANWENDUNGEN

AuBere ,Signale” in Form von Wirme oder
Kalte werden tiber die Haut aufgenommen
und Uber Nervenbahnen zum Riickenmark
von dort weiter zum Gehirn geleitet. In
unserem ,Steuerungszentrum” werden
diese Informationen dann gespeichert.
Kommt nun ein krankmachender Tempe-
raturreiz an unseren Korper, so reagiert
unser Steuerungssystem unbewusst
darauf und hilft durch entsprechende
Gegenreaktion(en), die Abwehr zu
aktivieren.
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Die Wasseranwendungen von Kneipp
bringen dadurch, bei regelmdBiger An-
wendung, Hilfe zur Vorsorge von Erkal-
tungskrankheiten. Andere Regelmechanis-
men werden ebenso gesteuert, z.B. die
Beeinflussung des Blutdruckes, die Gefa3-
reaktionen oder unser hormonelles Ge-
schehen. Das unbewusste Nervensystem,
das Vegetativum, kann durch regelma-
Biges Kneippen besonders beeinflusst
werden. So kann ein wertvoller — gesund-
machender oder gesunderhaltender —
ausgleichender (Vorsorge-)Reiz an unser
anspornendes oder Ruhe bringendes
Nervensystem gebracht werden.

Kneipp-Reize veranlassen also Reaktion
und Gegenreaktion und trainieren so die
Abwehrmechanismen. Kneipp ist eine
thermische Reiztherapie, die unspezi-
fische Abwehrmechanismen im Korper
nachweislich stimuliert:

> Reflektorische Wirkung iber den
behandelten Hautbereich hinaus,

> Verbesserung der Durchblutung
der Haut und der Schleimhdute,

> optimales GefdBtraining sowie
> Starkung und Festigung des vegetativen

Nervensystems mit all seiner viel-
schichtigen Ausdrucksweise.

TIPP FUR DIE
UMSETZUNG

Lieber sanfte Reize mit
Freude getan als zu starke
Reize, die nur schaden
und unangenehm sind.

Bedenken Sie stets, dass
Kinder einen Warmeverlust
schlechter ausgleichen
konnen als Erwachsene.
Ist der Reiz zu stark,
bedeutet dies fir den
Organismus ,Stress”,

der die Selbstregulation
eher hemmt als fordert.

Auch sollte der Warman-
teil bei den Wechselan-
wendungen ausreichend
lang angeboten werden.

Kinder verlieren schnell
die Freude an Kneipp,
wenn sie zahneklappernd
aus der Dusche steigen.
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GUT ZU WISSEN

Kneipp-Anwendungen mit groBflachigen
Kaltreizen sind fur Sduglinge bis zu

6 Monaten nicht geeignet. Generell
gilt der Grundsatz: Warme ist ein
lebenswichtiges Gut flr unsere
Kleinen und sollte wirklich nur als
sanfter Reiz angeboten werden.

AbhartungsmafBnahmen generell in der
warmen Jahreszeit beginnen. Der Ein-
stieg fallt leichter und bis zu Beginn
der kalten Jahreszeit ist der Kérper
des Kindes bereits auf Temperatur-
unterschiede besser trainiert.

Wasseranwendungen nur bei voll-
standiger Gesundheit durchfiihren

Wer leicht friert, wendet keine Kalt-
reize an, sondern sorgt erst fur
richtige Erwdrmung. Die Wechsel-
anwendungen sind hierzu geeignet.

Niemals kaltes Wasser auf kalte
Kdrperteile.

Anwendungen missen angenehm
und richtig dosiert sein.

Umso junger ein Kind, desto behut-
samer muss mit Kaltreizen gearbeitet

werden - Dauer der Anwendung,
GroBe der behandelten Haut-
oberflache

Mit den Kleinsten (ab 6 Monaten)
kdnnen Sie mit Waschungen
beginnen oder einem Zahnputz-
becher mit kiihlerem Wasser
beispielsweise nach einem
Vollbad.

v

Ab 2 Jahren kdnnen Sie bereits mit
GUssen arbeiten, eine gewisse Regel-
maBigkeit ist jedoch erforderlich fur
einen langfristigen Erfolg.

v

UND SO FANGEN SIE AN

Den Kleinsten sollte Kneipp so sanft wie
moglich angeboten werden. Geeignet daftir
sind Luftbdder, Waschungen, Teilbdder
(FuB, Arm) sowie sanftes Trockenbuirsten.

Ab ein bis zwei Jahren bieten sich Trocken-
biirsten, BarfuB3 laufen, Tautreten und
Schneetreten an. Wechselteilbader (Arm,
FuB) sind ebenfalls moglich. Der Warm-
anteil sollte 36 °C haben und 3 bis 5 Minuten
dauern. Der Kaltanteil sollte maximal 18 °C
haben und etwa 10 Sekunden dauern

(am besten zdhlen Sie bis 10), die Folge
warm / kalt kénnen Sie bereits einmal
wiederholen. Ab zwei Jahren bieten sich
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kleine Gusse als Wechselguss oder als
Kaltguss an.

Beginnen Sie immer spielerisch mit
Kneipp zu arbeiten. Bei den Kleinsten
werden Sie sicherlich mit Luftbddern,
Waschungen oder ansteigenden Fuf3-
bddern gute Begleiter finden. Mit Spiiren,
Spielen, Riechen und Fiihlen werden Sie
mit Kneipp viele Sinnesorgane ansprechen
und viel Begeisterung bei den Kleinen
wecken konnen.

Seien Sie ihrem Kind ein Vorbild und
gehen Sie in Sachen Gesundheitsvorsorge
mit gutem Beispiel voran. Gemeinsames
Kneippen ist nicht nur gesund und macht
viel SpafB3, es fordert auch die Kommunika-
tion untereinander.

DIE ANWENDUNGEN IM EINZELNEN

Kleine Kinder lieben Spiele mit dem Wasser
besonders. Nutzen wir diese Spielfreude
und fihren sie sanft — ohne Zwang und
Belehrung - ins Kneippen. So erfahrt das
Kind von klein an, wie hilfreich einfache,
nattirliche Anwendungen zur Gesunder-
haltung und bei kleineren Stérungen sind,
wie es damit morgens schnell munter wird
oder abends gut einschlafen kann. Oder
z.B. wie angenehm es ist, tiberschiissige
Kérperwarme abzufiihren.

SANFTE WASCHUNGEN

Waschungen kénnen Sie schon mit den
Kleinsten durchfiihren, beispielsweise
beim Wechseln der Windel vor dem
Schlafengehen. Einfach die FiiBe und
Beine zligig abwaschen, so dass ein
Wasserfilm auf der Haut entsteht. Die
Temperatur anfanglich zimmerwarm,
spdter das Wasser etwas kiihler anbieten.
Uber mehrere Wochen (beispielsweise

6 Wochen) regelmédBig durchfithren.

Waschungen sind ein ,sanftes Immun-
training” und fihren zur Harmonisierung
des vegetativen Nervensystems, weiters
sind sie gut als Einschlafhilfe geeignet.
Sie kénnen das Wasser in ,Teeform”
anbieten, z.B. mit Stiefmiitterchen (zur
Hautstdrkung oder bei Hautproblemen),
Melisse oder Lavendel zur Beruhigung.
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TROCKENBURSTEN

Mit einer weichen Biirste kann durch
sanftes abreiben eine Information an die
Haut gesetzt werden, welche einen Ge-
faBreiz bringt. Dieser vermag Uber unsere
korperlichen Reaktionen (Regulations-
geschehen) ein Signal zur Verbesserung
der Abwehr bringen, das hei3t, der Kérper
reagiert auf eventuelle krankmachende
Ereignisse viel rascher. Schon fiir die

Kleinsten kann dadurch bei regelmaBiger
Anwendung ein ,Immuntraining” gefor-
dert werden.

FUSSBADER

Fir die Kleinsten sind auBBerdem FuB3bader
ideale Helfer zur Beruhigung, bei Blahun-
gen, Schnupfen, Husten, aber auch zur
Verbesserung des Wohlbefindens bestens
geeignet. Geeignete Zusdtze verbessern
die Wirkung. Mit 4therischen Olen aus
kontrolliert biologischem Anbau kénnen
Sie ganz einfach selbst einen hoch-
wertigen Badezusatz herstellen.

Fur Kleinkinder ist u.a. Vanille, Rose oder
Lavendel fein oder extra zu empfehlen.
Liebevolle Oleinreibungen im Anschluss
an ein Teilbad sind Balsam fiir Kérper und
Seele und werden von den Kleinen geliebt.
Vielleicht gestalten Sie mit den Kindern
ein eigenes Flaschchen mit Massagedl.

TAUTRETEN UND SCHNEELAUFEN

Langsam koénnen Sie mit den Kleinen auch
kurze temperierte bis kalte Reize wie das
Tautreten oder im Winter das Schneelau-
fen einbauen. Wichtig ist die klare Vorgabe
an die Kinder und die Einhaltung des Warm-
Kalt-Warm Prinzips (warme Fii3e — Kalt-
anwendung — Wiedererwarmung durch
Bewegung)!
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WASSERTRETEN

Starkerer Kaltereiz. Mit warmen Flilen ins
Wasser steigen und im Storchenschritt

auf der Stelle marschieren. Nach kurzer
Zeit raus aus dem Wasser und FiiBe durch
warme Socken, Gymnastik oder Bewegung
wieder erwdarmen.

GUSSE

Spielerisch mit einer Giekanne
Knieglsse einzubauen, gehort
einfach dazu. Diese Anwendung

kann sehr gut vor den Schlafenszeiten
eingebaut werden. Giisse sind auch
im Sommer einfach und schnell im
Freien mittels eines Gartenschlauchs
durchfihrbar.

SCHNELLE HILFE BEI KLEINEN
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN

> GUTE EINSCHLAFHILFEN:
Warmes FuBBbad, Wassertreten
oder Unterkérperwaschung

> HERRLICHE MUNTERMACHER FUR
IHREN KLEINEN MORGENMUFFEL:
Oberkérperwaschung, Trocken-
biirsten oder Wassertreten

> WARMES FUSSBAD bei Frosteln
oder Erkdltung der Atemwege

> WARME BRUSTAUFLAGE, Ddmpfe
bei Erkdltung der Atemwege,
nachts eine aufgeschnittene
Zwiebel ins Zimmer stellen,
halt die Atemwege frei.

ALLGEMEINER LEBENSSTIL

Abschlie3end sollte nicht unerwahnt
bleiben, dass Kneippsche Wasseran-
wendungen nur eine Mdglichkeit bedeuten,
die Gesundheit der Kinder zu stdrken.
Neben den Wasseranwendungen ist
es vor allem auch wichtig, auf einen
gesunden, ausgewogenen Lebensstil
der Kinder zu achten. Das Kneipp-
Gesundheitsprogramm mit seinen

5 Saulen - Bewegung, Erndahrung,
Heilkrduter, Lebensordnung, Wasser —
bietet dafiir (bei regelmaBiger Um-
setzung) die besten Grundlagen, um
eigenverantwortlich und mit wenig
Zeit- und Kosteneinsatz gesund zu
bleiben bzw. zu werden!



KINDERGESUNDHEIT

APFEL SIND TIPPS FUR KIDS
ZUM ESSEN DA Essen, das

Gut, wenns schmeckt fir
schmeckt top-fitte Kinder

BANANEN SIND ekk| MEINE JAUSE
ZUM ESSEN DA SCHMECKT
Gut, wenns NACH MEHR
schmeckt Tipps fUr eine
VVVVVVVVVVV gesunde Jause
FUR MEIN ekk| MEINE JAUSE
BABY & MICH : SCHMECKT
,,,,,,,,,,,,,, Erndhrung fur NACH MEHR
gﬂ;ég:'" einen guten Start Tipps fir eine
ins Leben gesunde Jause
KNEIPPBUND

www.kneippbund.at

DIE NATUR HILFT
www.die-natur-hilft.de



