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Gesund durch Kinder-
garten und Schule







Es ist eindriicklich zu erleben, wie
ein Kind grésser und selbstandiger
wird. Wie es sich entwickelt, seine
Personlichkeit heranreift und sich
sein Wirkungskreis nach und nach
vergrossert.

Die korperliche und seelische Ge-
sundheit lhres Kindes spielt auch in
Kindergarten und Schule eine zent-
rale Rolle. Nur wenn es sich in seiner
Haut wohl fiihlt, wenn es sich ausrei-
chend bewegen kann und sich ak-
zeptiert fuihit, kann es sich auf den
Kindergarten- und Schulalltag ein-
lassen. Zudem muss es gut sehen
und gut héren konnen, es braucht
gesunde Zdhne, kraftige Knochen
und Muskeln, Neugierde und ein
gesundes Selbstvertrauen.

Der Kindergarten- und Schulalltag
ist auch mit anstrengenden Momen-
ten verbunden. lhr Kind wird mit
Fragen auf Sie zukommen. Seine
Gefiihlslage wird schwanken, der
Bogen zwischen Begeisterung und
Tatendrang, zwischen Enttauschung
und Traurigkeit kann manchmal
gross sein. lhnen fallt die wichtige
Aufgabe zu, Ihr Kind zu begleiten

und zu unterstiitzen, seine Unsicher-
heiten aufzufangen und es zu moti-
vieren, sich auf Neues einzulassen.

Die Begleitung seiner Entwicklung
benotigt Zeit und viel Einfiihlungs-
vermogen. Nicht immer verlauft alles
reibungslos, vielleicht gibt es in der
Schule Probleme, vielleicht hat Ihr
Kind Miihe mit dem Lernen, fiihlt sich
nicht wohl in der Schule oder leidet
an einer chronischen Erkrankung.

Fiir solche Situationen stehen lhnen
die Schulgesundheitsdienste mit
medizinischen, psychologischen
und padagogisch ausgebildeten
Fachleuten zur Seite. Je friiher
Schwierigkeiten erkannt und an-
gegangen werden, desto grésser
sind die Chancen, eine gute

L6ésung zu finden.

Ich wiinsche lhrem Kind fiir
seine schulische Laufbahn und
seine Gesundheit nur das Beste!
Freundliche Griisse

Claude Hunold
Direktor Schulgesundheitsdienste
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Sieht mein
Kind gut?

Der Mensch ist ein Augenwesen. Ein Grossteil unserer
Eindriicke und Informationen werden liber die Augen
aufgenommen. Nur wenn beide Augen scharf sehen, ist
3-D-Sehen moglich. Voraussetzung fiir eine optimale
Bildaufnahme und Bildverarbeitung im Gehirn ist ein
anstrengungsfreies, gutes Sehen mit beiden Augen.



Sieht ein Kind nicht richtig, muss es
sich vermehrt anstrengen, um eine
Aufgabe zu erfiillen. Viele Dinge
fallen ihm schwerer als notig: Sei es
beim Lernen, im Sport oder auf dem
Schulweg. Spatestens im Kinder-
garten und in der Schule kann dies
zu einem Problem werden.

Probleme mit dem Sehen
frihzeitig erkennen

Kinder haben noch kein Verstandnis
von scharfem Sehen entwickelt.

Deshalb und weil schlecht sehen
auch nicht weh tut, beschweren sich
Kinder selten iiber Sehprobleme.
Dabei kann davon ausgegangen wer-
den, dass jedes zehnte Kind nicht
geniigend scharf sieht.

Manche Sehprobleme kénnen in den
ersten 7 bis 8 Lebensjahren noch
positiv beeinflusst werden. Deshalb
sind regelmaéassige Kontrollen der
Kinderaugen fiir die Sehgesundheit,
aber auch fiir die weitere schulische
Entwicklung des Kindes wichtig.



Sieht mein Kind gut

Vorsorge-Untersuchungen bei der
Kinder*arztin, Augen*arztin oder
beim Schularztlichen Dienst kénnen
Klarheit und Sicherheit verschaffen.

Tipp
Kurzsichtigkeit kann
vorgebeugt werden

Studien haben gezeigt, dass Tages-
licht und die regelmassige Sicht in
die Ferne Kurzsichtigkeit vorbeugen
konnen. Wenn Kinder im Freien spie-
len, macht sie dies darum nicht nur
fitter und widerstandsfédhiger, das
helle Licht und die Fernsicht sorgen
auch dafiir, dass das Risiko fiir Kurz-
sichtigkeit verringert wird. Augen-
arzt*innen empfehlen deshalb, Kin-
der so oft wie moglich draussen
spielen zu lassen.

Nicht verpassen!

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

Mogliche Hinweise
auf Sehprobleme

) Biicher oder Gegenstinde konnen
nur in der individuell richtigen Dis-
tanz zum Auge scharf gesehen
werden (nahes Herangehen oder
Weghalten von Gegenstanden)

» Haufiges Blinzeln, Zwinkern,
Zukneifen der Augen

» Haufiges Augenreiben



| Unser Angebot

Sind Sie unsicher, ob lhr Kind gut
sieht? Gerne kéonnen Eltern lhr Kind
fiir einen Sehtest in der Schularztli-
chen Praxis anmelden.
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Ursachen fiir schlechtes Hoéren kén-

nen angeboren oder erworben sein.

Mégliche Griinde fiir erworbene

Schwerhdorigkeiten konnen sein:

> Verstopfter Gehérgang durch
Ohrenschmalz

» Haufige Mittelohrentziindungen

» Uberbelastung durch Larm

» Einnahme spezieller Medikamente,
welche das Gehor schadigen
kénnen

Standiger Larm, z.B. durch Verkehr
oder zu laute Musik sind Dauerstress
fiir das Gehor und kénnen sich ne-
gativ auswirken. Kinder, die nicht gut
horen, realisieren dies meist nicht.
Deshalb sind zum friihzeitigen Er-
kennen von Hérproblemen regel-
massige Vorsorge-Untersuchungen
empfohlen. Durch einen Hortest
kann festgestellt werden, ob die
Horschwelle ihres Kindes im Norm-
bereich ist.
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Tipp

Entfernen Sie Ohrenschmalz im Ohr
Ihres Kindes nicht mit Wattestab-
chen. Falls liberhaupt nétig, reinigen

Sie das Ohr mit einem feuchten Tuch.

Entfernen oder beschranken Sie
laute Spielsachen wie z.B. Triller-
pfeifen, Pistolen, Kindertrompeten,
Feuerwerk-Knaller u. a. Es geniigt
ein einziger lauter Knall, z.B. von
einer direkt am Ohr abgefeuerten
Spielzeugpistole, um das Gehor
dauerhaft zu schadigen.
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Das Kind leidet an hdufigen
Ohrentziindungen oder Infekten
der oberen Luftwege

Bei lauten Gerdauschen, wie

z.B. Tire knallen, erschrickt

das Kind nicht

Das Kind stellt CDs, Kassetten
oder Fernseher stets sehr laut ein
Das Kind hat Miihe, Gerdusche
rdaumlich zu lokalisieren

Das Kind reagiert nicht, wenn

es ausserhalb seines Blickfeldes
angesprochen wird

Das Kind zeigt Miihe beim
Sprechenlernen
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Fiir dauerhaft
gesunde Zahne

Heute weiss man: Ohne gesunde Zahne kein gesunder
Korper. Der Schulzahnarztliche Dienst bietet Kindern
der Stadt Ziirich eine breite Palette von Angeboten zur
Vorbeugung und Behandlung von Zahnkrankheiten.
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Wahrend der gesamten obligatori-
schen Schulzeit finden einmal pro
Jahr fiir jede Schulklasse eine

kostenlose Kontrolle in der Schul-

zahnklinik statt, damit Zahnschéaden,
Zahnstellungsprobleme oder Erkran-

kungen im Mundbereich friihzeitig
erkannt und behandelt werden kén-
nen. Zusatzlich zeigen ab Kinder-
gartenalter bis zum Schulabschluss
speziell geschulte Fachpersonen
allen Kindern bis fiinfmal jahrlich,
wie sie ihre Zahne richtig reinigen
und gesund erhalten kénnen. Damit

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

Kindgerecht

Der Schulzahniérztliche Dienst ver-
fligt iiber mehrere modern einge-
richtete Schulzahnkliniken in der
Stadt Ziirich. Bei der zahnmedizini-
schen Behandlung von Kindern ist
ein geschicktes und einfiihlsames
Vorgehen besonders wichtig. Die
qualifizierten Zahnarzte und Zahn-

15



Gesunde Zadhne

arztinnen des Schulzahniérztlichen
Dienstes sind deshalb speziell ge-
schult fiir die altersgerechte und
geduldige Behandlung von Klein-
kindern, Kindern und Jugendlichen.

Zur Zahngesundheit lhres Kindes
kénnen Sie und lhr Kind selber aber
am meisten beitragen. Folgende drei
Punkte sind fiir den Erhalt gesunder
Zahne besonders wichtig:

Ohne Zucker keine Karies

Zucker ist der Hauptverursacher von
Karies. Es ist deshalb von Vorteil,
wenn Kinder nur beschrankt zucker-
haltige Speisen und Siissigkeiten

zu sich nehmen - am besten nur zu
(oder nach) den Hauptmahlzeiten.
Zwischenmahlzeiten (Zniini und
2Zvieri) sollten immer zuckerfrei sein.

Regelmassig Zahneputzen

Achten Sie darauf, dass lhr Kind
3-mal taglich gleich nach den Mahl-
zeiten die Zahne griindlich reinigt.
Am besten mit einer kleinen und wei-
chen Zahnbiirste. Wenn Sie als EI-
tern mit gutem Beispiel vorangehen,
wird das Zahneputzen bald zu einer

16

Selbstverstandlichkeit. Nach dem
Abendessen sollten Eltern bis etwa
zur dritten Klasse die Ziahne ihres
Kindes (nach-)putzen.

Fluorid fiir starke Zahne

Bakterien auf den Zahnbelagen wan-
deln Zucker innert weniger Minuten
zu Saure um, die den Zahnschmelz
auflosen kann. Fluorid schiitzt die
Zahne, indem es den Zahnschmelz
von aussen widerstandsfahiger
gegen diese Siaure macht. Wenn Sie
fluoridhaltige Zahnpasta und das
fluoridhaltige Kochsalz (Pakete mit
griinem Aufdruck) verwenden, tra-
gen Sie deshalb zur Zahngesundheit
lhres Kindes bei. Lassen Sie lhr Kind
zusatzlich einmal wochentlich am
besten abends mit Fluorid-Gelée die
Zahne biirsten.



Unser Angebot

» Einmal jahrlich eine kostenlose
Zahnkontrolle in der Schulzahnklinik
(bis zum 18. Lebensjahr)

» Speziell auf Kinder ausgerichtete,
kostengiinstige Zahnbehandlungen
nach neuestem Wissensstand

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

Kinder brauchén
Bewegung

Bewegung macht Spass und fordert die korperliche
Gesundheit, das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit
lhres Kindes. Ein Kind sollte sich jeden Tag mehr als eine

Stunde intensiv bewegen kénnen.




Durch regelmassige und abwechs-

lungsreiche Bewegung werden

> die Muskeln gekriaftigt

> die Knochen gestarkt

> das Herz-Kreislaufsystem trainiert

> die Koordination verbessert
(Geschicklichkeit)

> die Durchblutung des Gehirns
angeregt

> das Immunsystem gestarkt

) Stress und Angste abgebaut

> das Selbstwertgefiihl gestarkt

> soziale Kontakte unter Kindern
gefordert

Viel Bewegung ab frithem Kindes-
alter beugt ausserdem spateren
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Riickenproblemen, Knochen-
schwund (Osteoporose), Uberge-
wicht sowie Unféllen durch Unge-
schicklichkeit vor. Das heisst, durch
viel Bewegung kann die Lebens-
qualitédt und die Leistungsfdhigkeit
des Kindes erhéht werden.
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Kinder haben von sich aus das Be-
diirfnis, sich oft und vielseitig zu
bewegen. Allerdings wird dieser na-
tiirliche Bewegungsdrang gerade in
dicht besiedelter, verkehrsreicher
Umgebung wie in Stadten immer
mehr eingeschrankt. Entsprechend
leiden oft schon kleine Kinder unter
Bewegungsmangel und Koordina-
tionsproblemen. Kindergarten- und
Schulkinder sollten sich jedoch je-

den Tag korperlich austoben konnen.

Lassen Sie lhr Kind deshalb so oft
wie moglich und am besten zusam-
men mit andern Kindern draussen
spielen. Uber Wiesen rennen, auf
Mauern balancieren, im Sand und
Matsch spielen, auf Baume klettern
und Uber Pfiitzen springen macht
Kindern grossen Spass - dariiber
hinaus lasst es sie fitter und wider-
standsfidhiger werden. Sorgen Sie

Tipp

Bewegung macht schlau. Denn
rennen, klettern, hiipfen, balancie-
ren, tanzen, schaukeln etc. fordert
die Hirndurchblutung und steigert
die Konzentrationsfdahigkeit und die
Gedachtnisleistung. Haufige und
vielseitige Bewegung macht Kinder
nicht nur kérperlich fit, sondern
auch fit flirs Lernen.
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deshalb fiir einen moglichst beweg-
ten Alltag und leben Sie lhrem Kind
einen aktiven Lebensstil vor.

Kinder, die den Schulweg zu Fuss
gehen, haben die Méglichkeit, ande-
re Kinder zu treffen, Freundschaften
zu schliessen und das eigene Quar-
tier besser kennen zu lernen. Lassen
Sie Ihr Kind seinen Kindergarten-
und Schulweg zu Fuss gehen und
vermeiden Sie das Eltern-Taxi. Der
Schulweg ermdaglicht lhrem Kind,
sich vor und nach dem Kindergarten
bzw. der Schule zu bewegen und da-
bei seinen Kopf zu «verliiften». Bei
einem ldngeren Schulweg kann sich
Ihr Kind vielleicht élteren Kindern
anschliessen.

Die Stadt Ziirich fordert bewegungs-
freundliche Kindergarten. Diese so-
genannten Purzelbaum-Kindergarten
sind so eingerichtet, dass sie die Kin-
der zu abwechslungsreicher und viel
Bewegung anregen. Zudem ist auch
wahrend der Unterrichtslektionen
regelmissig Bewegung eingeplant.


www.stadt-zuerich.ch/purzelbaum

Fir Kinder aller Altersstufen exis-
tiert ein vielfiltiges Angebot an
Sportkursen wahrend des Schulse-
mesters. Besonders geeignet fiir
jungere Kinder sind die kostenlosen
Sportkurse, welche direkt an ihrer
Schule angeboten werden. Zusatz-
lich gibt es in jedem Schulkreis im
Winterhalbjahr offene Sportangebo-
te am Sonntag. Kinder kénnen dort
ohne Anmeldung verschiedenste
Spiel- und Sportarten ausprobieren.

Auch in den Schulferien bietet das
Sportamt viele unterschiedliche N\
Sportkurse an. Die entsprechende )}

Ausschreibung erfolgt vierteljahrlich

auf der Website des Sportamts. ? -
Unterstiitzen Sie lhr Kind bei der (}/ 3 =
Auswahl eines solchen Kurses. Wenn

sich zusatzlich Schulfreund*innen @, G
anmelden, macht der Kurs gleich -

doppelt Spass.
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www.stadt-zuerich.ch/schularzt
www.sportamt.ch/kurse
www.sportamt.ch/jahreskurse

Das freie, unbeaufsichtigte Spiel ist fiir die kindliche
Personlichkeitsentwicklung zentral. Beim freien Spielen
lernen Kinder Entscheidungen treffen, Probleme lésen,
sich selbst beherrschen, Emotionen steuern, Gefahren
einschatzen, Regeln befolgen.




Spielen bedeutet soziales Lernen
und ist fiir Kinder der beste Entwick-
lungs- und Lernmotor. Entsprechend
ist freies (nicht durch Erwachsene
begleitetes) Spielen fiir eine gesun-
de korperliche, emotionale und sozi-
ale Entwicklung von Kindern wichtig
und notwendig.

Wir stellen fest, dass Kinder immer
weniger Moglichkeiten haben, sich
in ihrem Wohnumfeld selbststandig
und unbeaufsichtigt zu bewegen, zu

spielen und andere Kinder zu tref-
fen. Die Griinde dafiir sind vielfiltig.
Zunehmender Strassenverkehr,
verdichtete Siedlungen, steigender
Medienkonsum, verplante Terminka-
lender, gestiegenes Sicherheitsbe-
diirfnis von Eltern sowie Uberbehii-
tung spielen eine Rolle.

Dies bleibt nicht ohne Konsequen-
zen. Kinder, die kaum Gelegenheit
fiir freies Spiel haben, sind in ihrer
Entwicklung oft eingeschrankt,
insbesondere was motorische Fahig-
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Warum freies Spielen fiir Kinder wichtig ist

keiten, Risikokompetenz, Konzen-
trationsfahigkeit und Kreativitat
anbelangt.

Weniger ist oft mehr

Wer seinem Kind Freiraum zum Spie-
len gibt, fordert es in seiner Ent-
wicklung. Kinder brauchen Raume,
wo sie nur unter sich und nicht durch
Erwachsene beobachtet und behiitet
sind. Orte, wo sie ihre Geschichten
spielen, ihre eigenen Regeln auf-
stellen, sich ausprobieren, Grenzen
erfahren, Risiken ausprobieren und

Tipp
Mir ist sooo langweilig

Auch wenn es manchmal anstren-
gend sein kann: Halten Sie kindliche
Langeweile aus. Langweilige Phasen
fiihren oft zu ganz neuen Spielideen
und trainieren das kreative Denken.
Eltern konnen ihr Kind unterstiitzen,
Zeiten von Langeweile selbststiandig
zu bewiltigen, wenn sie ihm nicht
gleich Spielvorschlage oder Angebo-
te liefern, sondern den Ball freund-
lich zuriickspielen (z.B. «Dir fallt
bestimmt etwas ein, da bin ich mir
sicher. Vielleicht braucht es einfach
noch etwas Zeit?»).
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Abenteuer erleben kénnen. Das
bedeutet nicht nur Spiel und Spass,
sondern auch Uberraschungen,
Lebendigkeit, Erfolgserlebnisse,
Enttauschungen, Miteinander, Ge-
geneinander, Starken und Schwa-
chen zu erleben.

Darum ist freies Spielen ohne die
Aufsicht von Erwachsenen keines-
wegs verschwendete Zeit, wie
vielleicht manche Eltern meinen,
sondern im Gegenteil - es ist die
Konigsdisziplin einer gesunden
Entwicklung und die beste Forde-
rung von Kindern.



r
. Unser Angebot :
1 Der «spielzeugfreie Kindergarten» ist 1
ein Projekt zur Starkung von Lebens- 1
kompetenzen von Kindern. Wahrend 1

I 8 bis 10 Wochen findet der Unterricht |
1 ohne vorgefertigte Spielsachenund |
1 ohne Spielangebote der Lehrperso- 1
I nen statt. Dadurch erhalten die Kin- |
| der einen Freiraum, den sie eigenini- |
1 tiativ und kreativ ausfiillen kénnen. 1
| Bei Fragen kénnen Sie sich gernean
1 die Suchtpriventionsstelle der Stadt 1
Zirich wenden. I
1

1

1

» www.stadt-zuerich.ch/
suchtpraevention



www.stadt-zuerich.ch
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Damit sich ein Kind sprachlich gut
entwickeln kann, muss es gut héren
und zuhoren konnen. Durch Ge-
schichten vorlesen, gemeinsame
Gesprache und Spiele, aktives Zu-
héren, Singen, Verse aufsagen
u.a.m. kénnen Sie die Sprechfreude
Ihres Kindes fordern und es unter-
stiitzen, seine sprachlichen Aus-
drucksmaoglichkeiten zu erweitern
und zu verbessern.

Mehrsprachig aufzuwachsen ist eine
Chance fiir Kinder. In der Regel er-
lernen sie Sprachen, mit denen sie
von klein auf in Kontakt sind, besser
als in einem spéateren Fremdspra-
chenunterricht. Wichtig dabei ist,
dass das Kind sowohl die Mutter-/
Vatersprache regelméssig hért und
spricht als auch die Umgebungs-

27



sprache. Das heisst, Kinder profitie-
ren, wenn Eltern konsequent in ihrer
eigenen Muttersprache sprechen
und sie gleichzeitig mit andern Kin-
dern oder Erwachsenen «spielend»
die Zweitsprache iiben kénnen.
Wenn ein Kind seine Muttersprache
gut spricht, funktioniert in der Regel
auch die Aneignung einer zweiten
Sprache gut.

Spricht ein mehrsprachiges Kind
ausreichend deutsch, fillt es ihm
leichter, Kontakte mit anderen Kin-
dern zu kniipfen. Gute Deutsch-
kenntnisse sind zudem fiir den
Schulerfolg wichtig. Um dem Unter-
richt zu folgen, miissen Kinder aus-
reichend deutsch verstehen und
sprechen. Deshalb wird in den
Schulen ab dem ersten Kindergarten
fiir Kinder mit anderer Mutter-
sprache DaZ-Unterricht (Deutsch
als Zweitsprache) angeboten.

28


www.stadt-zuerich.ch/logopaedie
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Ausreichend Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe
sind nicht nur fir das Wachstum des Kindes wichtig.
Sie starken auch das Wohlbefinden und eine gute
Leistungsfahigkeit in Schule, Freizeit und Sport.




Aber nicht nur Niahrstoffe, auch die
Freude und der Genuss am Essen
machen eine gute Mahlzeit aus. Wer
als Kind eine vielfaltige, genussvolle
Ernahrung kennenlernt, hat meist
auch im spateren Leben ein ent-
spanntes Verhiltnis zum Essen.

Die Schulen in der Stadt Ziirich un-
terstiitzen Eltern in ihren Bemiihun-
gen fiir eine gesunde Kinderernah-
rung: Die Verpflegung in Schule und
Hort orientiert sich an den Ernah-
rungsrichtlinien der Schulgesund-

heitsdienste fiir eine gesunde, zahn-
schonende und kindergerechte
Ernahrung. Damit haben Sie als El-
tern die Gewahr, dass lhr Kind in der
Schule und in der Betreuung stets
aus einem ausgewogenen Angebot
auswdhlen kann.

Zmorge und Znuni

Ein vollwertiges und in Ruhe genos-
senes Friihstiick gibt lhrem Kind die
benotigte Energie fiir einen guten
Start in den Tag. Im Kindergarten
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Freude an gesundem Essen wecken

wird der Zniini gemeinsam in der
Gruppe eingenommen. Geben Sie
lhrem Kind zum Zniini am besten
eine Frucht oder rohes Gemiise mit,
nach Bedarf erganzt mit dunklem
Brot, einigen Vollkorncrackern oder
ungesalzenen Niissen. So tragt der
Zniini dazu bei, dass Kinder bis zum

Tipp
Wasser ist der beste
Durstloscher

Regelmadssiges Trinken ist fiir Kinder
besonders wichtig, damit sie leis-
tungsfahig sind und sich wohl fihlen.
Als Durstléscher eignen sich Wasser
oder ungesiisster Tee. Zuckerhaltige
Getranke, Softdrinks, Milchshakes,
Limonaden sowie Fruchtsafte sind
als Durstloscher nicht geeignet. Sie
fordern Karies und begiinstigen die
Entstehung von Ubergewicht. Au-
sserdem fiihrt die intensive Siisse
dieser Getranke (dies gilt auch fiir
kiinstlich gesiisste Light-Produkte)
zu einer Gewohnung an den siissen
Geschmack von Getranken.
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Mittag aufmerksam und leistungs-
fahig bleiben und gleichzeitig ausrei-
chend lebenswichtige Nahrstoffe
aufnehmen kénnen.

Umgekehrt heisst das aber auch:
Geben Sie lhrem Kind keine Siissge-
tranke, Siissigkeiten, Gipfeli oder
Chips mit. Diese fordern einerseits
Karies, da Zdahne nach dem Zniini
nicht geputzt werden. Andererseits
flihren zuckerhaltige Nahrungsmittel
zu einem raschen Anstieg des Blut-
zuckerspiegels, der anschliessend
rapide abfillt, was wiederum zu Kon-
zentrationsproblemen fiihren kann.
Mehr Infos finden Sie unter:

» www.stadt-zuerich.ch/schularzt


www.stadt-zuerich.ch/schularzt

| Unser Angebot

|
|
1 Die Schulgesundheitsdienste geben 1

allen Kindern des Kindergartens und I
I der ersten Klasse einen Zniiniflyer ab |
I mitldeen fiir geeignete Zniinis. Bei |
I Fragen konnen Sie sich gerne andie |
I Erndhrungsberatung wenden. |
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Ein gutes Verhaltnis zum eigenen Korper ist fiir alle Kinder
(und Erwachsenen) ein wichtiger Faktor fiir Wohlbefinden
und Gesundheit. Menschen, die ihren Korper akzeptieren
und mit einem wohlwollenden Blick betrachten, fuihlen

sich besser und haben ein positiveres Selbstwertgefiihl
als solche, die mit ihrem Korper unzufrieden sind.




Sich wohl fiihlen im
eigenen Korper

Wer ein positives Korperbild hat,
kann meist auch Gefiihle und Signale
des Korpers wie z.B. Stress, Hunger,
Midigkeit, Wohlbefinden, Uberfor-
derung etc. richtig wahrnehmen und
entsprechend darauf reagieren. El-
tern konnen viel dafiir tun, dass sich
ihr Kind in seinem Koérper wohl fiihit.
Viel hilft, wenn Sie lhrem Kind mit ei-
ner grundsatzlich wertschatzenden
Haltung begegnen und keine negati-

ven Bemerkungen (auch keine necki-
schen) liber sein Aussehen und sei-
nen Korper machen. Wer sein Kind
darin unterstiitzt, sich selbst mit
einem liebevollen und nicht primar
kritischen Blick wahrzunehmen,
tragt viel zu einem guten Selbstwert-
gefiihl und Selbstvertrauen seines
Kindes bei.

Korpergewicht

Der Korper eines Kindes ist in stan-
diger Entwicklung, die Korpergrosse
und das Korpergewicht nehmen
laufend zu. Ein gesundes Korperge-
wicht ist ein Zeichen einer gesunden
Entwicklung. Doch was ist ein ge-
sundes Korpergewicht?

Eine einfache Orientierungshilfe zur
Beurteilung des Koérpergewichts fin-
den Sie bei Gesundheitsforderung
Schweiz (www.gesundheitsfoerde-
rung.ch). Wenn Sie dort Grésse, Ge-
wicht und Geschlecht lhres Kindes
eingeben, erhalten Sie neben der
berechneten Zahl des Body-Mass-
Index (BMI) eine Einschatzung im
Vergleich mit gleichaltrigen Kindern.
Allerdings sagt ein einzelner Wert
noch nicht viel aus - wichtiger ist der
Gewichtsverlauf eines Kindes iiber
die Altersjahre hinweg. Auffilligkei-
ten oder Unsicherheiten besprechen
Sie am besten mit lhrer Kinder-
arzt*in. Insbesondere bei grosseren
Spriingen nach unten oder oben
sollte die Kinderéarzt*in um Rat ge-
fragt werden.
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In der Schweiz sind ca. 20 % der Kin-
der libergewichtig, 5% davon adipos
(stark libergewichtig). Die Griinde,
warum Ubergewicht in den letzten
Jahrzehnten insgesamt stark ange-
stiegen ist, sehen Fachleute bei
Kindern bei folgenden Faktoren:
Haufiger Konsum von Siissgetran-
ken, Snacking (hdufiges Essen

von Snacks ausserhalb von Haupt-
und Zwischenmahlzeiten), der
Verbreitung von stark fett- und zu-
ckerhaltigem Essen sowie Bewe-
gungsmangel, der durch haufigen
Medienkonsum noch verstarkt wird.

Die verbreitete Auffassung, dass
Kinder mit Ubergewicht selbst daran
schuld sind, ist zu kurz gegriffen. Die
Ursachen fiir Ubergewicht sind viel-
faltig - so gehoren genetische Veran-
lagung, Lebensstil, ungeeignete Er-
ndhrung, zu wenig Bewegung, Stress
und psychische Belastungen dazu.
Fiir manche Menschen ist es schwie-
riger, das Gewicht im Normbereich
zu halten. Umso wichtiger ist es, be-
reits im Kindesalter auf eine gesund-
heitsfordernde Erndhrung und aus-
reichend Bewegung zu achten und
zu verhindern, dass ein Kind adipos
wird.
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Starkes Ubergewicht (Adipositas) bei
Kindern kann auf langere Sicht ne-
gative gesundheitliche Folgen ha-
ben. Dazu gehéren Risiken wie
Hormonstérungen, Gelenkprobleme,
Diabetes und Herz-/Kreislaufkrank-
heiten. Fiir die meisten stark iliber-
gewichtigen Kinder sind jedoch die
psychischen Belastungen, denen sie
ausgesetzt sind, schlimmer: Sie erle-
ben haufiger Krankungen, Spott und
Vorurteile anderer Kinder und Er-
wachsener. Solch tiagliche Demiiti-
gungen konnen sehr verletzend sein
und es erstaunt nicht, dass das
Selbstwertgefiihl der betroffenen
Kinder oft angeschlagen ist.

Eltern von iibergewichtigen Kindern
stehen vor der Herausforderung,
starkes Ubergewicht bei ihrem Kind
wahrzunehmen und - gegebenenfalls
mit Unterstiitzung von Fachleuten -
anzugehen und es gleichzeitig davor
zu bewahren, ein negatives Verhalt-
nis zu seinem Korper zu entwickeln.

Wenn Sie unsicher sind, ob lhr Kind
iibergewichtig ist und ob darauf
reagiert werden miisste, kénnen Sie
sich gerne auch an den Schularztli-
chen Dienst wenden. Die Erndh-
rungsberaterinnen sind sehr erfah-
ren mit dem Thema Ubergewicht und
arbeiten mit Achtsamkeit und Ver-
stédndnis mit betroffenen Familien
zusammen.



Solange es fit ist, sich gut fiihit und
ausgewogen isst, brauchen sich
Eltern keine Sorgen zu machen. Das
Kind muss weder zum Essen ge-
drangt noch mit kalorienreichen und
grossen Portionen aufgepéappelt
werden. Diinne Kinder brauchen -
genau wie libergewichtige und
normalgewichtige Kinder auch -
regelméssige und ausgewogene
Haupt- und Zwischenmahlzeiten.
Essen soll in erster Linie mit Freude
und nicht mit Druck verbunden sein.

Wenn ein Kind sehr diinn ist, nicht
mehr an Gewicht zu- oder sogar
abnimmt, wenn es oft miide ist, an-
triebslos wirkt, keinen Appetit hat,
sehr einseitig isst oder oft krank ist,
sollte auf jeden Fall die Kinderarzt*in
aufgesucht werden. In der kinder-
arztlichen Praxis kénnen Wachstum
und Gewicht beurteilt und Faktoren
wie zum Beispiel chronische Erkran-
kungen, Allergien oder Mangeler-
ndhrung ausgeschlossen werden.
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Gesundheit ist mehr als nur die Abwesenheit von
Krankheit, sondern eher als ein Zustand zu verstehen,
in dem ein Mensch sich in seinem Korper und seinem
Umfeld wohl fiihit und Lebensfreude verspiirt.
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Kinder kommen mit vielen unter-
schiedlichen Eindriicken und Erleb-
nissen aus Kindergarten und Schule
nach Hause. Bereits jliingere Kinder
teilen uns haufig direkt oder indirekt
ihr seelisches Wohlbefinden mit und
zeigen uns, welche Sorgen sie be-
schéaftigen. Wie Kinder auf Belastun-
gen reagieren, ist dabei ganz unter-
schiedlich: Einige sprechen dariiber,
andere werden immer stiller und
manche reagieren koérperlich mit
Bauchschmerzen oder Kopfweh.

Wenn Sie nicht sicher sind, welche
Ursachen ein langer andauerndes
Unwohisein lhres Kindes hat, kénnen
Sie sich gerne an den Schulpsycho-
logischen Dienst oder lhren Kinder-
oder Schularzt wenden.

Laune oder Krise?

Natiirlich ist nicht gleich jede kleine
Schwierigkeit ein Problem und jede
Stimmungsschwankung ein Aus-
druck dafiir, dass die seelische Ge-
sundheit beeintrachtigt ist. Dennoch

39



Der Kinderseele Sorge tragen

lohnt es sich, auf die psychische
Befindlichkeit von Kindern und
Jugendlichen zu achten und dafiir
Sorge zu tragen.

Eine wertschatzende
Haltung und klare Regeln

Eltern kdnnen durch eine liebevolle
und wertschatzende Haltung ihrem
Kind gegeniiber die Voraussetzung
fiir ein gesundes Aufwachsen schaf-
fen. Wenn Sie als Eltern klare Struk-
turen, Regeln und Werte vermitteln,
geben Sie lhrem Kind Sicherheit und
Orientierung. Wenn Sie sich gleich-
zeitig auf die Stédrken und Fahigkei-
ten lhres Kindes und nicht auf seine
Defizite konzentrieren, starken sie
wesentliche Elemente der psychi-
schen Gesundheit. Ein ernst gemein-
tes Lob bewirkt oft mehr als Ermah-
nungen und Strafen. Aber: Allzu
haufiges Loben oder Lob fiir etwas,
das nicht wirklich ein Lob wert ist,
kann auch eine gegenteilige Wirkung
haben.

40

Konflikte gehdren dazu

Konflikte, Probleme, Frustrationen
und Lebenskrisen gehdren zum
Leben und sind nicht ausschliesslich
negativ: An ihnen kdnnen Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene wachsen
und sich weiterentwickeln. Gut be-
waltigt starken Konflikte die psychi-
sche Gesundheit. Eltern kénnen
Kindern helfen, eine gute Konflikt-
fahigkeit zu entwickeln. Wie kon-
kret? Indem sie ihnen helfen, Streit
nicht zu vermeiden, sondern Konflik-
te moglichst konstruktiv zu lI6sen.

Streit unter Kindern ist fiir Erwach-
sene zwar oft nervig, gleichzeitig ist
jeder Streit fiir Kinder ein wichtiges
soziales Lernfeld. Beim Streiten kén-
nen sie lernen, eigene Bediirfnisse
zu erkennen und gleichzeitig die
Wiinsche des anderen Kindes wahr-
zunehmen und zu respektieren. Da-
bei sollen Meinungsverschiedenhei-
ten ausgetragen werden, ohne dass
Gewalt angewendet wird oder ein
Kind standig nachgibt. Entsprechen-
de Streitregeln helfen dabei. Bei
Streit, der zu eskalieren droht oder
wenn ein Kind ausgegrenzt, ausge-
lacht, bedroht oder angegriffen wird,
miissen Erwachsene eingreifen, um
Schlimmeres zu verhindern. Der
Streit kann zu einem spéateren Zeit-
punkt, wenn die Emotionen nicht
mehr hochkochen, mit den Kindern
geklart werden.



Ubertritt Kindergarten
bzw. 1. Klasse

Der Ubertritt in den Kindergarten
und spater in die erste Klasse ist
jeweils ein grosser Schritt im Leben
eines Kindes. Meistens verlauft
dieser Schritt gut. Es gibt aber auch
Kinder, welche durch die neuen An-
forderungen verunsichert oder liber-
fordert werden. Es kann sein, dass
ein Kind Angste entwickelt, bei-
spielsweise die Furcht davor, sich
am Morgen von den Eltern zu tren-
nen. Andere Kinder zeigen grosse
Konzentrationsschwierigkeiten oder
aussergewohnliche Unruhe oder
andere Verhaltensauffalligkeiten.

Unser Angebot

Bei Fragen zur seelischen Gesund-
heit und Entwicklung, bei langer an-
haltendem Unwohlsein in der Klasse,
bei Verhaltensauffalligkeiten,Lern-
schwierigkeiten oder bei Fragen zur
schulischen Laufbahn sowie Stiitz-
und Férdermassnahmen, kénnen Sie
sich gerne an die Schulpsychologin-
nen und Schulpsychologen lhres
Schulkreises wenden:

» www.stadt-zuerich.ch/
schulpsychologie
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Ausreichend Schlaf ist wichtig fiir die Gesundheit lhres
Kindes. In der Nacht kann sich der Kérper vom Tag erho-
len. Ausserdem wird vieles von dem, was wir tagsiiber
sehen, horen und lernen, im Schlaf nochmals ausgewertet
und verarbeitet. Somit hat der Schiaf eine wichtige Be-
deutung fiir das Lernen und die Gedachtnisfunktionen.
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Nicht alle Kinder brauchen gleich
viel Schlaf. Sie sollten aber so viel
schlafen, dass sie sich wahrend ei-
nes ganzen Tages fit fithlen (im Kin-
|| dergartenalter in der Regel 10 bis 12
Stunden ungestoérter Nachtschlaf).
Anzeichen von Schlafmangel konnen
Midigkeit, Mattigkeit, schlechte
Laune oder Unkonzentriertheit iiber
langere Zeit hinweg sein. Sollte dies
auf lhr Kind zutreffen, empfehlen wir
Ilhnen, die bisherige Bettgehzeit
konsequent(!) vorzuverlegen.

Tipp
Haufig mide?

Tagesmiudigkeit kann auch eine
Folge von gestorter Nachtruhe durch
kindliches Schnarchen, Zdhneknir-
schen oder Alptraume sein. Wenn
Ihr Kind tagsiiber trotz langer Schia-
fenszeit unangemessen miide oder
unkonzentriert ist, lohnt es sich,
dies mit lhrer Kinderéarzt*in zu
besprechen.

Manchmal kaVM.;::'h
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Nicht nur die eigene Gesundheit wird
durchs Impfen geschiitzt, sondern
auch die der Mitmenschen. So kon-
nen zum Beispiel Sauglinge und
Schwangere sowie Kinder und Er-
wachsene mit spezifischen Abwehr-
schwaéchen nicht oder nicht mit je-
dem Impfstoff geimpft werden. Sie
sind deshalb speziell darauf ange-
wiesen, dass sie nicht angesteckt
werden. Ungeimpfte Personen, wel-
che sich z.B. mit Masern angesteckt
haben, sind fiir sie eine Gefahren-
quelle. Ein vollstandiger Impfschutz

ist der beste Weg, um sich und ande-
re vor einer Vielzahl von Infektions-
krankheiten zu schiitzen.

Impfungen gehéren zu den am bes-
ten untersuchten und gleichzeitig zu
den am besten vertraglichen Medi-
kamenten iiberhaupt. Leichte, harm-
lose Reaktionen auf eine Impfung
(wie z.B. Schwellung, Druckempfind-
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lichkeit, leichtes Fieber) sind aller-
dings maglich. Solche Impfreaktio-
nen sind immer auch ein Zeichen
dafiir, dass das Immunsystem auf die
verabreichte Impfung reagiert und
einen wirksamen Schutz aufbaut.
Schwerwiegende Komplikationen
sind extrem selten. Zudem bleibt es
haufig unklar, ob die Impfung die
Ursache der Komplikation ist oder
lediglich in zufalligem zeitlichen
Zusammenhang damit steht.

Welche Impfungen in welchem Alter
sinnvoll sind, legt der offizielle Impf-
plan des Bundesamtes fiir Gesund-
heit fest (BAG, www.bag.admin.ch/
impfinformation). Wir empfehlen,
Kinder nach diesem Impfplan bei der
Kinder- oder Hausarzt*in impfen zu
lassen. Damit ein Kind nicht unnétig
oft gepiekst werden muss, stehen
mittlerweile sehr gut vertragliche
Kombinationsimpfstoffe (eine Sprit-
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ze gegen mehrere Krankheiten) zur
Verfiigung. Die meisten Impfungen
miissen im Kindesalter mehrfach
erfolgen, damit ein ausreichender
(oft lebenslanger) Schutz aufgebaut
werden kann. Bei den Schularztli-
chen Vorsorge-Untersuchungen kon-
trolliert die Schularzt*in den Imp-
fausweis lhres Kindes und macht Sie
schriftlich auf fehlende (Auffrisch-)
Impfungen aufmerksam.


www.bag.admin.ch
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Kopflause begleiten den Menschen seit Tausenden von
Jahren. Sie sind kein Zeichen mangeinder Hygiene,
sondern ein Zeichen von engen Sozialkontakten. Uberall
wo Menschen die Kopfe zusammenstecken, konnen sie

sich verbreiten. Da Kinder ihre Képfe oft zusammen-
stecken, kommen Kopflause in Kindergarten und Schulen
regelmassig vor. Jede Familie kann davon betroffen sein.
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Kopflause erndhren sich vom Blut
ihres «Wirtes». Sie libertragen keine
Krankheiten und stellen daher keine
gesundheitliche Gefiahrdung dar.
Fiir Familien kdonnen sie dennoch
lastig sein.

Hat mein Kind Kopflause?

Kopflause sind 1 bis 2mm gross und
im Haar nicht leicht zu finden. Sie
verstecken sich gerne am Haaran-
satz im Nacken oder hinter den Oh-

N

ren. Die Eier oder Nissen sind meist
einfacher zu erkennen. Sie kleben
in der Nadhe der Kopfhaut am Haar
und sind dort recht gut sichtbar.
Ein Anzeichen fiir einen Befall mit
Kopflausen kann Juckreiz auf der
Kopfhaut sein.

Rasches Handeln

Je frither Kopflause entdeckt und
behandelt werden, desto geringer ist
die Gefahr einer gréosseren Ausbrei-
tung. Das heisst fiir Sie: Sind Kopf-
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Tipp

Kaum. Schliesslich kann man Kin-
dern nicht verbieten, die Képfe
zusammenzustecken. Auch haufiges
Haarewaschen oder die Verwendung
von streng riechenden Shampoos
konnen einen Befall mit Kopflausen
nicht verhindern. Die beste Vorbeu-
gung gegen Kopflause ist regelmas-
siges Kontrollieren der Haare.

Dies giltinsbesondere nach den
Ferien. Erfahrungsgemass finden in
Ferien vermehrt Sozialkontakte statt,
was der Verbreitung von Ldusen ent-
gegenkommt. Ist lhr Kind von Kopf-
lausen betroffen, sollten diejenigen
Personen informiert werden, zu
denen lhr Kind engen Kontakt hatte.
Dadurch kann das Risiko der Weiter-
verbreitung von Lausen einge-
schrankt werden.
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lause entdeckt, sollte moglichst am
gleichen Tag mit der Behandlung
begonnen werden. Physikalisch wir-
kende Kopflausmittel haben sich
nicht nur als besonders wirksam,
sondern auch génzlich frei von Ne-
benwirkungen erwiesen. Wichtig ist,
dass mindestens zwei Behandlungen
im Abstand von 7 bis 9 Tagen erfol-
gen, damit auch alle frisch ge-
schliipften Lause erwischt werden.
Ein Merkblatt zur Behandlung von
Lausen finden Sie unter:

Zuletzt immerhin noch eine gute
Nachricht: Kopflduse halten sich
einzig und allein auf den Képfen von
Menschen auf. Deshalb miissen
auch nur die Haare, nicht aber die
Bettwasche, Miitzen, Kuscheltiere
etc. behandelt werden.
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Kinder wachsen heutzutage in einer vielseitigen Medien-
welt auf. Sie ganzlich davon abzuschirmen, ist weder
moglich noch sinnvoll. Vielmehr gilt es, klare Regeln
festzulegen und Kindern Medienkompetenz, das heisst
einen sinnvollen Umgang mit Medien beizubringen.




Medien kdnnen - massvoll und klug
eingesetzt - nicht nur Spass und
Spannung bieten, sondern auch
Vorstellungsvermoégen, Konzentra-
tion, Geschicklichkeit sowie techni-
sches Know-how férdern. Wie finden
Familien zu einer gesunden Nutzung
von Handy, TV, Computer, Tablet,
Gameboy und Co?

Gemeinsam mit dem Kind

Begleiten Sie lhr Kind beim Medien-
konsum. Dadurch erfahren Sie,

was lhrem Kind besonders gut ge-
fallt bzw. was ihm Angst macht und
kdonnen auftauchende Fragen beant-
worten. Das bedeutet nicht, dass

Sie stiandig daneben sitzen miissen.
Aber Sie sollten zumindest die aktu-
ellen Medienformate und Medienhel-
den lhres Kindes kennen, um mit ihm
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Tipps und Infos zu Mediennutzung

iiber das Geschehene im Gesprach
zu bleiben. Es empfiehlit sich, TV,
Tablet oder Computer in einem
gemeinsam genutzten Raum zu
platzieren, damit Sie als Eltern mit-
bekommen, was lhr Kind schaut
bzw. mit welchen Games es sich
beschiftigt.

Vorbild

Ob ein Kind lernt, verantwortungs-
bewusst mit Handy, TV, Computer &
Co. umzugehen, ist auch stark vom
elterlichen Vorbild abhdngig. Stim-
men die Abmachungen, die Sie mit

Tipp
Kein PC, Tablet,
TV im Kinderzimmer

Sie machen lhrem Kindergarten-
oder Primarschulkind keinen Gefal-
len, wenn Sie ihm einen eigenen
Fernseher, Computer, Internet-
zugang oder die Spielkonsole im Zim-
mer erlauben. Es besteht die Gefahr,
dass das Kind unkontrolliert viel zu
lange vor dem Bildschirm sitzt und
fiir sein Alter ungeeignete Program-
me sieht. Kinder, die bereits ein Han-
dy haben, sollten dieses in der Nacht
stets ausserhalb des Schlafzimmers
deponieren und spatestens 30 Minu-
ten vor dem Zubettgehen keine Bild-
schirmmedien mehr konsumieren.
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lhrem Kind getroffen haben, mit
Ilhrem eigenen Verhalten iiberein?
Falls nicht, ist es erfahrungsgemass
fiir Kinder schwieriger, die Regeln
einzuhalten.

Verbindliche Regeln

Legen Sie klare Regeln fest, welche
Medien und Medieninhalte wann und
wie lange genutzt werden diirfen.
Als Faustregel empfehlen wir pro
Werktag bei Kindergartenkindern
nicht mehr als 30 Minuten (Handy,
TV, DVD, Computer- und Konsolen-
nutzung zusammengeziahit) und
héchstens eine Stunde an Wochen-
enden. Bei Unterstufenkindern kann
sich der Konsum auf 5 Stunden pro
Woche erh6hen. Medienkonsum ist
oft so faszinierend, dass Kinder
dariiber leicht die Zeit vergessen.
Deshalb ist wichtig, dass Sie auf die
Einhaltung der abgemachten Regeln
achten. Auch sollte klar sein, dass
gemeinsame Mahlzeiten, aktive
Freizeitbeschaftigungen, Lesen und
Hausaufgaben Vorrang vor Medien-
nutzung haben. Und zuletzt: Lange-
weile sollte nie der Grund fiir Medi-
enkonsum sein.

Alarmzeichen

Ist ein Kind mit Inhalten von Medien
iiberfordert oder sind einzelne Medi-
en im Kinderalltag libermaéchtig
geworden, soliten Eltern die Hand-
bremse ziehen. Anzeichen, dass



Kindern der Medienkonsum nicht FEEEEEEEEEEEEEEE= T
mehr gut tut, kénnen sein, dass das Unser Angebot
Kind kaum mehr Ideen fiir andere
Beschiftigungen hat, sehr gereizt Das Angebot «Bildschirmwelten»
auf Medieneinschrinkungen re- unterstiitzt Schiiler*innen, einen

) R kompetenten und verantwortungsvol-
ag!ert’ nicht mehr r!ach drfuss_en len Umgang mit digitalen Medien zu
spielen geht oder sich zuriickzieht. entwickeln. Es umfasst Unterrichts-
Hier miissen Eltern eingreifen und lektionen fiir alle Altersstufen,
den Medienkonsum klar reglemen- Elternabende und Weiterbildungen
tieren. Denn digitales Erleben kann fur Lehrpersonen.
reales Erleben mit allen Sinnen so-
wie den Kontakt zu anderen Kindern
nie ersetzen.

Bei Fragen kdénnen Sie sich gerne an
die Suchtpraventionsstelle der Stadt
Ziirich wenden.

. - » www.stadt-zuerich.ch/
Weiterfuhrende suchtpraevention

Informationen L e e e e e e e a

Tipps zur Mediennutzung
in 11 Sprachen
» www.suchtpraevention-zh.ch

Tipps fiir sicheres Verhalten
im Internet
» jugendundmedien.ch

Anregungen fiir Medienerziehung ‘((
» www.projuventute.ch
» www.fritzundfraenzi.ch
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Kinder wollen lernen und die Welt entdecken. Sie sind
von Natur aus neugierig, sie fragen, beobachten, machen
nach, probieren aus, erfinden und gestalten. Kinder
lernen dabei auf ganz verschiedene Weise: Sie sammeln
Erfahrungen und Wissen uiber sich und die Umwelt, sie
erkennen Regeln und Zusammenhange und sie veriandern
und passen ihr Verhalten an.
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Kinder lernen anders als Erwach-
sene. Sie brauchen Zeit, eine gute
Beziehung zu ihrem Gegeniiber und
Freude am Bewirken und Erfolg. Ei-
niges lernt ein Kind automatisch und
vieles im Spiel. Fiir anderes braucht
es Anleitung und Unterstiitzung.

Im Lehrplan der Schule werden die
Ziele in den wichtigsten Entwick-
lungsbereichen und Fachern in Form
von Kompetenzen fiir jede Schulstu-
fe beschrieben. Aufgabe der Lehr-

person ist es, diese Kompetenzen
mit den Kindern zu erreichen. Nicht
alle Kinder lernen gleich schnell und
gleich viel. Die Lehrperson passt
daher den Unterricht und die Anfor-
derungen fiir jedes Kind an.

Zeigen Sie Interesse und nehmen
Sie Anteil an dem, was lhr Kind in der
Schule lernt. Nehmen Sie an schuli-
schen Anlassen fiir Eltern teil. Unter-
stiitzen Sie Ihr Kind wenn nétig bei
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Das Lernen lernen

den Hausaufgaben. Gehen Sie dabei
mit Ruhe und Verstédndnis vor und
vermeiden Sie es, Druck auszuiiben.
Motivation ist wie Hunger, man kann
sie nicht erzwingen. Hilfreich fiir gu-
tes Lernen sind regelmaéssige Lern-
zeiten, ein ruhiger, heller Lernort mit
guter Luft, Pausen und viel Bewe-
gung in der Freizeit sowie eine Be-
lohnung bei Anstrengung und nicht
zuletzt geniigend Schiaf.

Vieles was Kinder tun und lernen,
funktioniert nicht beim ersten Mal
und geht schief. Es braucht viel

Tipp

» Wecken Sie bei lhrem Kind Neugier-
de und Interesse fiir seine Umge-
bung - das ist die beste Motivation
zum Lernen.

» «Ich schaffe es»: Lassen Sie lhr Kind
maoglichst viel selber tun - Selbst-
standigkeit und Erfolg befliigeln und
geben Mut und Selbstvertrauen.

» Versuch und Irrtum, Fehler und
Riickschlage gehoren beim Lernen
dazu. Sie unterstiitzen lhr Kind am
besten, wenn Sie lhre Aufmerk-
samkeit auf das, was gelungen ist
richten und nicht auf das, was
noch nicht geklappt hat.
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Wiederholung und Ubung, bis ein
Kind eine neue Fahigkeit erworben
hat und sie nutzen kann. Zum Lernen
gehort, dass ein Kind eine von
aussen gestellte Aufgabe annimmt,
dass es diese Aufgabe mit Ausdauer
und Konzentration angeht, sie bear-
beitet und abschliesst. Wenn man
dabei selbst nicht weiterweiss, ist es
wichtig, dass man Hilfe holt. Lernen
formt und foérdert die Personlichkeit
eines Kindes.

Reicht die Forderung im Unterricht
nicht aus und hat ein Kind langere
Zeit keine Freude am Lernen oder
sogar Lernschwierigkeiten, dann
sollten Eltern und Lehrperson ein
Schulisches Standortgesprach (SSG)
fiihren. Am runden Tisch wird be-
sprochen, welche Schwerpunkte im
Lernen wichtig sind, was ein Kind
erreichen kann und welche Hilfen es
allenfalls dafiir braucht. Gehen Sie
als Eltern bei Lernschwierigkeiten
lhres Kindes auf die Lehrperson zu
und suchen Sie das Gespréach. In der
Schule stehen eine ganze Reihe von
Stiitz- und Férdermassnahmen zur
Verfiigung, die bei Bedarf genutzt



werden konnen. Sprechen Sie sich
mit der Lehrperson ab, wie Sie lhr
Kind unterstiitzen kénnen.

In Kindergarten und Schule legt ein
Kind die Grundlage fiir ein lebens-
langes Lernen. Doch das Lernen will
gelernt sein. Begleiten Sie lhr Kind

auf dem spannenden Weg, die Welt
zu entdecken.
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wenn mein Kind—~
krank ist i

w-em‘

Kinder, die Fieber haben oder sich korperlich unwohl
fuhlen, sollten zu Hause bleiben und sich erholen kénnen.
Sie benoétigen dann vor allem Ruhe und Pflege. Akut kran-
ke Kinder gehoren auf keinen Fall in die Schule, auch nicht

mit fiebersenkenden Medikamenten. Ist lhr Kind krank,
informieren Sie bitte die Lehrperson vor Unterrichtsbe-
ginn dariiber.
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Nachdem das Fieber abgeklungen
ist, sollte ein Kind mindestens noch
einen Tag lang ohne Medikamente
fieberfrei zu Hause bleiben, bevor es
wieder in den Kindergarten oder die
Schule geht. Erst dann ist es wieder
vollstandig gesund.

Bei gewissen ansteckenden Krank-
heiten kann es sein, dass lhr Kind
den Kindergarten oder die Schule
voriibergehend nicht besuchen darf,
selbst wenn es ihm gut geht. So wer-
den beispielsweise Kinder, welche
nicht gegen Masern geimpft sind und
die engen Kontakt mit Masern-Er-
krankten hatten, fiir 21 Tage vom Be-
such des Kindergartens, der Schule
und des Horts ausgeschlossen. Dies
als Vorsichtsmassnahme, damit Mit-
schiiler*innen und Lehrpersonen
nicht angesteckt werden und eben-
falls erkranken. Weitere Krankhei-
ten, die zu einem Schulausschluss
fuhren kénnen, finden Sie in den
Richtlinien der Gesundheitsdirektion
des Kantons Ziirich unter:

(Stichwort: Schulausschluss)
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www.vsa.zh.ch

Wenn Kinder krank werden, kommt
dies fiir Eltern oft unpassend. Viel-
leicht stehen gerade jetzt wichtige
Termine bei der Arbeit an, vielleicht
ist eine Reise geplant oder Besuch
angekiindigt. Berufstatige Eltern
sollten nach Maéglichkeit bereits im
Voraus kldren, wie sie die Betreuung
ihres kranken Kindes organisieren
konnen. Dabei ist ein gutes Netz von
Freunden, Nachbarn, Grosseltern,
Paten etc. Gold wert.
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Gemadss Art. 36 des Arbeitsgesetzes
(ARG) diirfen Eltern bis zu drei Tage
pro Krankheitsfall zu Hause bleiben,
um ihr krankes Kind zu pflegen. Die
Betreuung eines kranken Kindes ist
eine gesetzliche Pflicht. Nach diesen
drei Tagen miissen die Eltern die
weitere Betreuung des Kindes orga-
nisiert haben. Der Arbeitgeber darf
ein Arztzeugnis verlangen.

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

Einige Krankenkassen stellen eben-
falls einen Pflegedienst fiir erkrank-
te Kinder zur Verfiigung oder leisten
einen Beitrag daran. Erkundigen
Sie sich diesbeziiglich bei lhrer
Krankenkasse.


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

Kinder konnen lernen, sich und an-
dere vor ansteckenden Krankheiten
zu schiitzen. Die zwei wichtigsten
Massnahmen sind:

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

» In die Armbeuge husten oder
niesen: Das ist hygienischer als
die Hand vor den Mund zu halten.




~_

behalten
die Schulzeit

10 bis 20 % der Schulkinder sind von einer chronischen
Krankheit betroffen. Dazu gehéren z.B. Diabetes, Epilep-
sie, Allergien, Herzfehler, Asthma u.a.m. Die Schulen und
der Schularztliche Dienst setzen sich dafiir ein, dass

diese Kinder trotz gesundheitlicher Beeintrachtigung
moglichst umfassend am Schulalltag teilnehmen kénnen -
inklusive Hort, Sporttag, Schulreisen und Klassenlager.
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Notfallregelungen oder Instruktio-
nen von Lehr- und Betreuungsperso-
nen sein. Damit solche Massnahmen
zum Schutz der betroffenen Kinder
aber iiberhaupt festgelegt und um-
gesetzt werden kénnen, ist es not-
wendig, dass Eltern die Schule oder
den Schulédrztlichen Dienst mog-
lichst frithzeitig Giber die Krankheit
ihres Kindes informieren. Wenden
Sie sich bei Bedarf oder bei Fragen
an den Schulérztlichen Dienst lhres
Schulkreises.

Unser Angebot:

Der Schulérztliche Dienst berat und
unterstiitzt betroffene Familien und
Schulen, damit Kinder mit besonde-
ren medizinischen Bediirfnissen sich
sicher filhlen und im Kindergarten-
und Schulalltag gut betreut werden
kdonnen.

Schulérzt*innen kénnen zwischen
den Fachérzt*innen eines Kindes
mit chronischer Krankheit und der
Schule vermitteln. Denn je nach
Beeintrachtigung sind in der Schule
Vorkehrungen zum Schutz der Ge-
sundheit nétig. Das kdénnen individu-
elle Unterstiitzungsmassnahmen,

es,
Max L\a\’ D| béktbé e Nussa“arj:é
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Parkring 4, 8002 Ziirich
Tel. 044 413 88 98
sg.ssd@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/sg

Tel. 044 413 88 95
sg-sad.info@zuerich.ch

Die verschiedenen Standorte
finden Sie unter:
www.stadt-zuerich.ch/schularzt

Tel. 044 413 46 61
ernaehrung.sad@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/schularzt

Rotbuchstrasse 42, 8037 Ziirich
Tel. 044 413 46 13

Tel. 044 413 88 04

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

Tel. 044 413 41 20

Die verschiedenen Standorte

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

Roéntgenstrasse 44, 8005 Ziirich

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

Weitere Gesundheitsinformationen und Tipps z.B.
zu Zecken, ADHS, Bereit fiir die 1. Klasse, diversen
Infektionskrankheiten, Traumagruppen etc. finden Sie unter:
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sind
das Kompetenzzentrum fiir Gesundheit und Pravention
im Schulbereich. Mit innovativen Projekten und einem
umfassenden Grundangebot setzen sie sich fiir eine
gesunde Schuljugend mit guten Entwicklungsmaéglich-
keiten ein. Zu den Schulgesundheitsdiensten gehéren
der Schularztliche Dienst, der Schulzahnarztliche
Dienst, der Schulpsychologische Dienst sowie die
Suchtpraventionsstelle. Die Schulgesundheitsdienste
sind dem Schul- und Sportdepartement angegliedert.

Stadt Zurich
Schulgesundheitsdienste
Parkring 4, Postfach
8027 Ziirich

T +4144 4138898
sg-ssd@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/sg

Stand: 01.2023

Schul- und Sportdepartement
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