Dossier «Kinder»

Gesund
und stark

Natiirliche Booster
Vitamine und Mineralstoffe
fir ein starkes Immunsystem

Trinken Sie sich gesund!
Verschiedene Medizinaltees
richtig zubereiten




HAARSPRAY

Chandor verleiht Ihrer Frisur dauerhaften elas-
tischen Halt und einen seidigen Glanz — ohne
2u verkleben.

Der izenkei
SCHAU M' die Struktur des Haares und schiitzt vor dem
FESTIGER 4

Pflegender Haarschaumfestiger fiir
leuchtende Farbreflexe, elastischen
Halt und Volumen ~ ohne zu verkle-
ben. Farbglanz wischt sich nach 1-2
Haarwaschen wieder aus.
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. Kinder

Das grosse Kinder-Abc

Kurz & knapp
Schaufenster

Warm up mit Wendy Holdener
Skiunfall-Pravention der Suva

Natiirliche Mittel gegen Viren und Bakterien
Schutz und Stirkung fiir das Immunsystem
Medizinaltee richtig aufbrithen

Rinden- und Wurzelstiicke lange ziehen lassen
Mitmachen & gewinnen

Tiere sanft heilen
Homdopathie fiir Vierbeiner und Fische

Tanja Gutmann: Herzensziele befliigeln das Leben
Ritselspass und Vorschau




DOSSIER

KINDER

Von Allergien uber Beulen, Erkiltungen und Insektenstiche bis
zum richtigen Zahneputzen verraten Ihnen Drogistinnen
und Drogisten die besten Tipps und Produkte. Weitere Fachleute
erklaren, wie Familien die Trotzphase gut tiberstehen,
welche Tiere die Kinder im Yoga mégen und warum der
Mittagstisch wichtig ist.

Rat und Tat fiir zufriedene Kinder und gliickliche Eltern zusammengetragen hat Sabine Reber.

Indeichwgm 90 % héiuf;;sten
?

der Kinder wa N Erkrankungen betreffen

o Atemwege, Rachen,
Millionen Kinder und s c?mem ress?g'rcen- Nasennebenhéhlen und z N
X reichen familiiren - QUATSCH MACHEN GEHORT DAZU
JugendhChe- 4 Ohren. . Beim Raufen und Herumbalgen
Klima auf. ’ : e )
lernen Kinder mit ihren Emotionen
umgehen.
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Das grosse Kinder-Abc

| DOSSIER

Damit die Kinder gesund und munter sind und Eltern im Fall eines Wehwehs oder Bobos
wissen, was zu tun ist: Hier die besten Ratschlige der Expertinnen und Experten.

wie Allergien
Rote Augen, triefende Nase,
brennende Haut: Manche
Kinder leiden immer wieder
an Allergien. Dabei kommt nebst der
Hautkrankheit Neurodermitis vor allem
Heuschnupfen beim Nachwuchs hiufig
vor. Meist lassen sich die quilenden
Symptome recht rasch und einfach mit
natiirlichen Mitteln behandeln. Drogistin
Regula Stéihli aus Thun empfiehlt oftmals
Cardiospermum. Die Extrakte aus der Bal-
lonrebe sind fiir ihre entziindungshem-
mende und juckreizlindernde Wirkung
bekannt. Bei entziindeten Nasenschleim-
hauten konne auch der Schwammkiirbis
(Luffa) die ersehnte Linderung bringen.
Stihli rit zur individuellen Beratung in
der Drogerie. Bei Allergien gelte es, sich
Zeit zu nehmen, die Zusammenhinge ge-
nau anzuschauen und zu verstehen, wo
das Problem liegt und was die allergische
Reaktion auslése: «Im individuellen Bera-
tungsgesprach kliren wir ab, wann die
Symptome auftreten und um welche Pol-
len oder sonstigen Allergene es sich han-
deln konnte. Wenn ein Kind hiufig an
Allergien leidet, versuchen wir jeweils
auch generell das Immunsystem zu stir-
ken, zum Beispiel mit Echinacea.» Ausser-
dem empfiehlt die Drogistin: «Regel-
maissig nach
draussen

A
q ."
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gehen, viel Bewegung an der frischen Luft
und eine ausgewogene Erndhrung helfen
ebenfalls.» Manchmal seien die Allergien
aber auch familiar bedingt, und es sei ein
Stiick weit schlicht Veranlagung. Sie
kenne auch Patienten, die sehr gesund
leben und trotzdem an Allergien litten.
In solchen Fallen gelte es, moglichst gut
damit zu leben und die listigen Symp-
tome ertriglicher zu machen. Stahli:
«Zum Gliick haben wir verschiedene na-
tiirliche Mittel, die bei Allergien gut und
schnell wirken.»

wie Beulen

Eine Beule ist ein Bluterguss

unter der Haut. Die verletzte

Stelle sollte sofort gekiihlt
werden. Ein Eisbeutel oder auch ein nas-
ser Lappen lindern
den Schmerz,
die verletzten
Gefisse zie-
hen sich
rascher zu-
sammen.
Achtung:
Prellungen am
Kopfrufen mitunter grosse Schwellungen
hervor. Meist sieht das gefahrlicher aus,
als es tatsdchlich ist. Drogist Emanuel
Roggen: «Frither wurde ein Fiinfliber auf
die Beule gedriickt. Das funktioniert auch
heute noch.» Der Drogist rit, nach dem
Kiihlen ein homéopathisches Komplex-
mittel mit Johanniskraut, Arnika und
Beinwell zu verabreichen. Roggen: «Un-
fall-Globuli gehéren in jede Hausdroge-
rie.» Ausserdem konne ein Gel mit Ar-
nika oder Wallwurz aufgetragen werden.

‘Wenn es unterwegs zu einer Beule

kommt und grad kein Notfallmittel greif-
bar ist, empfiehlt der erfahrene Krauter-
kundige, selber entziindungshemmende
Pflanzen zu suchen und die Blitter auf
die Prellung zu legen. Besonders wir-
kungsvoll seien Huflattichblitter sowie
Pestwurz oder Spitzwegerich. Auch die
gewohnlichen Gansebliimchen wiirden
prima wirken. Roggen: «Sie sind die Arni-

kas des Mittellandes, sie enthalten ebenso
viele Wirkstoffe wie die gelben Verwand-
ten aus den Bergen. Wir sollten jeweils
das nehmen, was bei uns wichst. Die Na-
tur gibt uns alles, was wir brauchen.» Und
noch etwas ist dem erfahrenen Drogisten
und Familienvater wichtig: Wenn sich
ein Kind verletzt, dann darf es weinen.
Auch die Buben sollen dabei lernen, ihren
Gefiihlen freien Lauf zu lassen. Roggen
betont, man solle darum nie sagen, es sei
ja nicht schlimm, sondern den Schmerz
und die Angst des Kindes in jedem Fall
ernst nehmen. Roggen: «Trost spenden
ist mindestens so wichtig wie Medika-
mente!»

wie Computer

Dass Kinder zu viel Zeit am

Bildschirm verbringen, ist ein

Dauerthema. Drogist Emanuel
Roggen sagt: «Die Erwachsenen miissen
mit gutem Beispiel vorangehen. Manch-
mal sehe ich Leute im Restaurant, die
Eltern und die Kinder alle mit einem
Gerit beschiftigt. Da wird es natiirlich
schwierig, den Kindern etwas zu verbie-
ten.» Roggen rit, dass die Eltern je nach
Alter der Kinder einen Zeitrahmen auf-
stellen, zum Beispiel eine halbe oder eine
Stunde Bildschirmzeit pro Tag, «und dann
moglichst keine Ausnahmen machen,
auch wenn es oftmals bequem wire, dem
Kind ein Gerit in die Hand zu driicken,
weil man selber grad keine Zeit hat».
Besonderen Wert legt der erfahrene Dro-
gist bei seinen Kindern darauf, dass sie
genug Bewegung haben. Roggen weiss:
«Eine halbe Stunde am Computer spielen
schiittet Adrenalin aus fiir eine weitere
halbe Stunde. Das heisst, das Kind kann
eine halbe Stunde gamen, aber danach
sollte es eine halbe Stunde draussen her-
umrennen konnen, um das Adrenalin
wieder abzubauen.» Besonders wichtig:
Abends vor dem Schlafen keine Bild-
schirmzeit erlauben. Bei Roggens daheim
gilt: «Nach dem Znacht nicht mehr an
den Computer.» So wiirden die Kinder
viel besser schlafen.
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;\ \\\ wie Durchfall
Kleinere Kinder haben recht

\ ~ hiufig Durchfall, weil sie die
N\N\\Y Finger in den Mund nehmen

und sich dabei mit Bakterien und Viren
anstecken. Bei der Behandlung sei die

Sicherstellung der Flii ufuhr das

ohne feste Nahrung seien voéllig in Ord-
nung. Fir die Hausapotheke empfiehlt
von Kinel ein Durchfallpriparat auf
Basis von Gelatinetannat oder ein speziel-
les Hefepraparat aus der Drogerie, weil
Durchfall oftmals gerade im unpassends-
ten My auftrete. Auch die Schiissler-

Wichtigste, sagt Drogist Martin von Kanel:
«Die ersten 24 Stunden keine feste Nah-
rung geben, sondern nur den Fliissigkeits-
verlust ausgleichen.» In der Drogerie gibt
es spezielle Elektrolytgetridnke. Diese soll-
ten teeloffelweise oder in kleinen Schlu-
cken alle Viertelstunden verabreicht wer-
den. Von Kanel: «Haufig ein wenig, und
keinesfalls zu viel auf einmal, sonst
kommt gleich alles wieder raus.» Schwa-
che Bouillon eigne sich ebenfalls, um
den Salzverlust zu kompensieren, oder
Schwarztee von Medizinalqualitit aus der
Drogerie — diesen 15 Minuten lang ziehen
lassen und mit natiirlichem Traubenzu-
cker siissen. Am zweiten Tag oder sobald
es besser geht, mit Schonkost beginnen.
Eine Rieblisuppe auf Bouillonbasis, Ha-
ferschleimsuppe, eine zerdriickte Banane
oder weich gekochter Reis kommen in-
frage. «Milchprodukte oder Eier weglas-
sen, weil der Korper in diesem Zustand

kein fremdes Eiweiss
vertrigt», sagt von

Kinel. Gene-
rell solle
man ein Kind

mit Durchfall
nicht zum Es-
sen zwingen. Es brau-
A che nur Fliissigkeit, und
« _J Ruhe. Ein bis zwei Tage

J

DROGISTENSTERN 1/2022

Salze Nr. 8 und 10 eignen sich zur Beru-
higung einer durcheinandergeratenen
Verdauung.

wie Einmaleins

Wenn ein Kind unter Schulstress

leidet, schlecht schlift oder vor

lauter Schulsorgen sogar Bauch-
weh bekommt, dann konnen pflanzliche
Mittel helfen. Drogist Emanuel Roggen,
selber Vater von zwei Schulkindern,
schwort auf Spagyrik, Homoéopathie und
Bachbliiten. Er rit, die Produkte indivi-
duell fiir jedes Kind anzupassen. Fiir den
ersten Schultag sowie generell bei Lam-
penfieber und Priifungsangst eigne sich
der Gelbe Jasmin (Gelsemium), oder auch
Pestwurz. Bei Schulidngsten koénnten zu-
dem Aconitum oder auch die Ignatius-
Brechnuss in homoopathischer Form ver-
abreicht werden. Hat ein Kind Miihe,
sich von den Eltern zu 19sen, gibt der er-
fahrene Drogist Walnuss als Bachbliite,
da diese helfe, den Geist zu offnen fiir
Neues. Auch Pulsatilla als homdopathi-
sches Mittel konne dabei unterstiitzend
wirken. Das Wichtigste aber sei, sich Zeit
zu nehmen fiir das Gesprich, zuzuhéren
und eine solide Vertrauensbasis aufzu-
bauen. Roggen: «Die Kinder sollen wis-
sen, dass sie stets kommen und iiber ihre
Sorgen reden diirfen.» Derart mental ge-

starkt und mit genug Vertrauen ausge-
stattet, gelingt es ihnen auch besser, das
Einmaleins zu lernen.

wie Fieber

Fieber ist eine natiirliche Re-

aktion des Immunsystems,

um einen Erreger zu bekamp-
fen. Drogist Martin von Kinel sagt:
«Wenn ein Kind Fieber hat, tauchen oft
Angste auf. Das ist verstindlich. Aber wir
diirfen dem Fieber schon etwas Raum
geben. Ein fiebriges Kind braucht Ruhe,
es soll im Bett bleiben.» Bis 38,5 oder 39
Grad diirfe man das Fieber zulassen. Von
Kéinel: «Wenn die Temperatur hoéher
geht und das Kind offensichtlich leidet,
kann es sinnvoll sein, auf die Nacht hin
mit Paracetamol den Korper ein wenig zu
entlasten.» Entscheidend sei nicht die
Zahl auf dem Thermometer, sondern der
Allgemeinzustand des Kindes. Solange es
regelmissig trinke und noch eine gewisse
Anteilnahme am Tagesgeschehen zeige,
miisse man sich nicht iibermassig Sorgen
machen. Sobald ein fiebriges Kind apa-
thisch werde oder gar nichts mehr trin-
ken wolle, gehore es jedoch sofort zum
Arzt. Von Kinel: «Miide sein und wenig
essen ist vollig normal. Wir kénnen den
natiirlichen Heilungsprozess sinnvoll be-
gleiten mit Holunder- und Lindenbliiten-
tee.» Nach Bedarf empfehle er zudem
Schiissler-Salz Nr. 3 oder ein homé&opa-
thisches Produkt. -

_—

EL TRINKEN ‘

Bei Fieber helfen
—~— ¢ —-' -

Lindenbliiten-
4

und Holundertee
sowie Bettruhe.
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wie Grippe

Meist handelt es sich bei

«Grippe» um eine Erkiltung,

also um einen grippalen
Infekt. Diese Infekte werden meistens
durch Adeno-, Corona- oder Rhinoviren
verursacht. Es beginnt mit einem
Kratzen im Hals, dann liuft die
Nase. Spater wird der Schnupfen von
Husten abgelost. Die Symptome
treten nacheinander auf, das Ganze
dauert etwa zwei Wochen. Echte
Grippe hingegen wird durch Influ-
enzaviren verursacht. Drogist Martin
von Kinel sagt: «Der Verlauf einer
echten Grippe ist wesentlich schwe-
rer, mit hohem Fieber und starken Glie-
derschmerzen.» Bei Bedarf rit er, Ibupro-
fen oder Paracetamol als Fiebersenker und
Schmerzmittel zu geben. Sowohl bei einer
Grippe wie bei einer Erkiltung kénne die
Schwere der Symptome und das Krank-
heitsgefithl mit geeigneten Praparaten
wesentlich gemildert werden, sagt von
Kénel. Je nach Auspragung der Symptome
kommen unterschiedliche natiirliche
oder auch chemische Medikamente zum
Einsatz. Erkiltungen und Grippe seien
relativ komplexe Erkrankungen, darum
sollte man sich auf jeden Fall in der Dro-
gerie individuell beraten lassen. Grund-
satzlich gilt: Wenn nach drei Tagen die
Symptome nicht bessern, den Arzt auf-
suchen. Bei sehr hohem Fieber, Atemnot
oder heftigen Kopfschmerzen gehort das
Kind sofort zum Arzt.

wie Husten und Schnupfen

Die meisten Hustenerkran-

kungen werden durch Viren

ausgelost. Wenn diese pri-
mire Infektion nicht behandelt wird,
kann es zu einer sekundiren Infektion
mit Bakterien kommen, die eine Bron-
chitis oder Lungenentziindung auslésen.
Um die Gefahr von solch schweren Kom-
plikationen vorzubeugen, miisse ein Hus-
ten stets ernst genommen und vollstin-
dig auskuriert werden, sagt Drogist Martin
vonKinel. Dabei hilftes, die Hintergriinde
des Hustens zu verstehen. Die Abfolge sei
stets die gleiche: Im Rahmen einer Er-
kiltung kommt es zur Entziindung der
Atemwege. Das fiihrt zu Reizhusten, weil
der Korper den Storfaktor hinausbefor-
dern will. Jedoch sei der Husten in die-
sem Stadium nicht hilfreich. Von Kénel:
«Reizhusten ermiidet bloss und schwicht
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den Korper. Darum gibt man erst einmal
hustenstillende Medikamente. In der
zweiten Phase der Erkrankung bildet der
Korper Schleim, um die Erreger tatsich-
lich hinauszutransportieren. Nun gilt es,
den Schleim zu verfliissigen und das Ab-
husten zu erleichtern. Der Hustenreiz ist
jetzt willkommen, um die Lunge zu rei-
nigen.»

Inallen Phasender Hustenerkrankung
sollte das Kind genug trinken, und die
Luftfeuchtigkeit im Zimmer sollte hoch
sein. Martin von Kinel rit, bei Bedarf
nasse Tiicher auf die Heizung zu legen,
und Thymian- oder Malvenblittertee zu
besorgen. Es gibt in der Drogerie auch
spezielle Kinder-Hustentees. Weiter kén-
nen homoopathische Produkte mit Dro-
sera, Bryonia oder Eucalyptus helfen, so-

8 STICHEN § :
¥ VORBEUGHR &
In der Dffgerie
gibt’s gute Repellent=
Produkte gegen .
Iistige Insektenstiche.

MUHSAMER HUSTEN
Spezielle Salben und Tees helfen hustenden
Kindern.

wie die Schiissler-Salze Nr.3 und
10. Von Kénel empfiehlt aus-
serdem Erkiltungssalben, die
die Bronchien wirmen und
den Hustenreiz lindern.
Viele Drogerien stellen selber
solche Salben her. Fiir Schul-
kinder seien auch Husten-
pastillen mit Malve oder Spitz-
wegerich praktisch, damit der
Husten im Unterricht nicht zu
sehr stort. Diese Pastillen befeuch-
ten die Schleimhéute und lindern
trockenen Reizhusten.

Auch Schnupfen sollte korrekt be-
handelt werden. Man unterscheidet zwi-
schen Fliessschnupfen und Stockschnup-
fen. Wenn die Nase liuft, dann hilft eine
aufgeschnittene Zwiebel neben dem Bett.
Bei Stockschnupfen, wenn die Schleim-
hiute geschwollen sind und zahfliissiger
Schleim das Atmen erschwert, konnen
homoéopathische Mittel wie Luffa oder
Sambucus helfen. Schnupfen bei Kindern
dauere meist nicht sehr lange, sagt Dro-
gist Martin von Kénel. Darum diirfe man
auch mal ein chemisches Spray in einer
kindergerechten Ausfithrung geben, um
das Atmen zu erleichtern. Auch Nasen-
salbe oder ein Erkiltungsél aus der Dro-
gerie bringen Linderung.

wie Insektenstich
Das beste Mittel gegen Insekten-

stiche ist die Vorbeugung. Regula
Stiahli empfiehlt gegen Miicken

-~

und Bremsen die gingigen Repellent-Pro-
dukte, also Sprays oder Duftstifte, zum
Beispiel natiirliche Produkte auf Citro-
nella-Basis. Sie erklart: «Die chemischen
Produkte wirken stirken und halten
langer — die natiirlichen Duftstoffe wir-
ken auch gut, aber sie sind fliichtiger
und miissen hiufiger aufgetragen wer-
den.» Kommt es doch zu einem Stich,
oder tritt das Kind in eine Biene oder
wird von einer Wespe gestochen, geht
man immer gleich vor: Falls notig den
Stachel entfernen und dann ein Gel oder
ein Roll-on auftragen, um den Juckreiz
zu lindern. Diese Produkte wirken auch
abschwellend und schmerzstillend. Viele
Drogerien bieten hierzu Eigenprodukte
auf natiirlicher Basis an. Gerade bei
Kleinkindern seien diese natiirlichen
Roll-on-Stifte gut geeignet, weil es nichts
macht, falls das Kind sie ableckt. Und
noch einen praktischen Tipp hat die Dro-
gistin: «Kommt es unterwegs zu einem
Stich, wenn man gerade kein entsprechen-
des Produkt dabeihat, ein Breitwegerich-
Blatt zerquetschen und mit dem Saft den
Stich abreiben.»

wie Juckreiz
Bei juckender Haut gilt es erst
einmal, auf eine moglichst
sanfte Pflege umzustellen. Dro-
gistin Regula Stahli
rét, eine milde, pH-
neutrale Reini-
gung oder ein
riickfettendes

SUSSE
'VERSUCHUNGEN
Ungiinstige Essge-
‘wohnheiten frithzeitig
mit einer Erndhrungs-
beratung anschauen
lohnt sich.
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Duschmittel zu verwenden. Korperlotio-
nen mit Zaubernuss (Hamamelis) oder
Ballonrebe (Cardiospermum) wirken juck-
reizlindernd, Chaslikraut beruhigt die
Haut. Auch von innen kénne mit Homé-
opathie und Spagyrik der Juckreiz gelin-
dert werden, besonders bei juckenden,
schuppenden Hautausschligen sei das
sinnvoll, sagt die Drogistin. Hierfiir kom-
men ebenfalls Hamamelis und Cardio-
spermum zur Anwendung sowie die
Stechwinde (Sarsaparilla). Falls der Juck-
reiz sehr stark sei oder das Kind gar am
Schlafen hindere, dann konnen auf die
Nacht hin Antihistamintropfen verab-
reicht werden. Da diese miide machen,
sollten sie am Tag nur zur Not angewen-
det werden.

wie Kalorien
Ubergewicht, Minderwertig-
keitsgefiihle und sinnlose
Didten plagen manche Kin-
der iiber Jahre hinweg. Wie viele Kilos
sind noch normal, und ab wann brau-
chen rundliche Buben und Midchen
Hilfe? Die padiatrische Ernahrungsbera-
terin Isabelle Rieckh rit, nicht nur auf
die Waage zu schauen, sondern stets den
Body-Mass-Index zu berechnen: «Dieser
setzt das Gewicht ins Verhaltnis zur Kor-
pergrésse.» Grundsitzlich solle fachlicher
Rat geholt werden, sobald ein Kind sich
nicht mehr wohlfiihle in seinem Korper:
«Lieber rechtzeitig ungiinstige Ge-
wohnbheiten dndern, bevor das Prob-
lem zu gravierenderen
Essstorungen fiihrt.»
In der Erndhrungs-
beratung werden
grundsatzlich keine
Diiten empfohlen.
Rieckh: «Jedes Kind
ist in ein Familiensys-
tem mit eigenen
Lifestyle-Gewohn-
heiten eingebun-
den. In der Bera-
tung schauen wir
das ganze Umfeld
an. Mangelt es an
Bewegung? Werden zu
grosse Portionen gegessen? Sind viel
Zucker und zu viele Snacks im Spiel?
In manchen Familien besteht eine Ver-
anlagung zu Fettleibigkeit, was nicht be-
deutet, dass das Kind deshalb automa-
tisch auch fettleibig ist.» Meist -
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LASTIGE SAUGER
Spezielle Shampoos

aus der Drogerie 3
helfen, dem Befall ml(
Kopfliusen vorzu-

beugen.

kidmen verschiedene ungiinstige Fakto-
ren zusammen. Sie beobachte recht oft,
dass tibergewichtige Kinder bis am Mittag
gar nichts essen und sich dann aber mit
Siissigkeiten oder zuckerhaltigen Soft-
drinks den Magen fiillen. Und die Vorbild-
funktion der Familie sei halt zentral.
Rieckh: «Wenn die Eltern abends Un-
mengen von Chips oder Keksen futtern,
werden die Kinder das mit grosser Wahr-
scheinlichkeit auch tun. Es geht also im-
mer darum, die Gesamtsituation anzu-
schauen und dann langfristig positive
Verinderungen anzustossen. Schnelle
Diiten bringen gar nichts, denn Kinder
wachsen und entwickeln sich. Dafiir
brauchen sie geniigend Vitamine und
Mineralstoffe und eine vollwertige, aus-
gewogene Ernidhrung.» Vor allem aber
brauche es Geduld, um gesunde Gewohn-
heiten zu erlernen und langfristig umzu-
setzen.

wie Liuse

Haben sich Liuse auf dem

Kopf eines Kindes eingenistet,

ist das nicht weiter tragisch,
aber man muss sie natiirlich wieder los-
werden. Drogist Emanuel Roggen emp-
fiehlt ein natiirliches Shampoo, das die
lastigen Tierchen mit einem Olfilm um-
hiilllt. Dann koénnen sie leicht ausge-
kammt werden. Es gibt auch chemische
Mittel auf Basis von Insektiziden. Mithsam
ist das korrekte Waschen und allenfalls
das Einfrieren von Kleidern und Bett-

keine Nissen iiberleben. Roggen rit, dem
Befall mit Liausen vorzubeugen: «Sobald
in der Schule Liuse auftauchen, strei-
chen wir den Kindern Lavendeldl hinter
die Ohren. Dieser Duft hilt die Plagegeis-
ter zuverldssig fern.» Auch Thymian-
shampoo helfe, einem Lausebefall vorzu-
beugen. Wenn ein Kind trotzdem immer
wieder befallen werde, dann solle es eine
Zeitlang ein hefehaltiges Starkungsmittel
zu sich nehmen, rit der Drogist. Roggen:
«Durch die Hefe verdndert sich der Ge-
ruch der Haut. Liuse, aber auch Miicken
und andere Schidlinge halten sich dann
fern. Das homdopathische Mittel Psori-
num kann ebenfalls helfen.»

itm h leben\

esundes
EssVerhalten vor und .
schaffen Raum fiir

wie Mittagstisch
Gemeinsam am Tisch sit-
zen und in Ruhe essen
bedeute sehr viel mehr
als nur eine Mahlzeit, sagt die padiatrische
Erndhrungsberaterin Isabelle Rieckh aus
Basel. Der Mittagstisch oder auch ein ge-
meinsames Abendessen biete den Eltern
die ideale Gelegenheit, ihren Kindern in
einem ungezw Rahmen g d
Essgewohnheiten vorzuleben. Rieckh ist
{iberzeugt: «Es lohnt sich immer, sich da-
fiir Zeit zu nehmen. Gerade wenn sonst
viel Stress herrscht und wir alles «on the
go» machen, wird eine gemeinsame Tisch-
kultur umso wichtiger.» Dabei sollten
keine Handys, Tablets oder Spielzeuge fir
Ablenkung sorgen. Rieckh: «Sich ganz auf
das Essen zu konzentrieren, ist zentral. So
lernen die Kinder, ihr Hungergefiihl und
jhren Korper bewusst wahrzunehmen.
Aber der Mittagstisch darf natiirlich auch
ein Raum sein fiir gemeinsame Gespra-
che.» Und was soll man machen, wenn
vor lauter Stress die Zeit zum Kochen
fehlt? Die Fachfrau rit, stets verschiede-
nes Gemiise in handlichen Portionen im
Tiefkiihler vorritig zu haben: «Nudeln
mit Gemiisesauce und Reibkise sind in
einer Viertelstunde zubereitet. Auch eine
Omelette mit Rahmspinat braucht nicht
lange. Eine tolle Idee fiir Gestresste ist
zudem die App «Meal Prep». Sie rit, sich
im Internet mit Ideen einzudecken, und
sagt: «Es gibt viele tolle Plattformen und
Kochbiicher, da konnen sich die Eltern
leicht das Passende zusammensuchen.»

wie Nasenbluten

Nasenbluten ist zwar unange-

nehm, in den meisten Fillen ist

es aber nicht gefihrlich. Wichtig:
Das Kind soll sich sofort hinsetzen und
den Kopf leicht nach vorne neigen, nicht
nach hinten. Die Nasenfliigel mit Daumen
und Zeigefinger eine Weile zudriicken,
eventuell einen kalten Umschlag in den
Nacken legen. Die Kilte verengt die Blut-
gefasse. In der Drogerie gibt es blutstil-
lende Watte. Wer diese in der Hausapo-
theke hat, kann damit die Nasenlocher
verstopfen. Wenn das Kind aus beiden
Nasenl6chern gleichzeitig blutet, wenn
das Problem an mehreren Tagen hinter-

einander auftritt oder wenn die Blutun-
gen nach etwa 15 bis 20 Minuten nicht
aufhoren, ist ein Arztbesuch angezeigt.
Zum Vorbeugen hilft Nasensalbe aus der
Drogerie, um die Schleimhidute zu be-
feuchten. Auch ein Luftbefeuchter kann
helfen, haufigem Nasenbluten vorzubeu-
gen.

wie Ohrenweh

Kleine Kinder haben recht

hiufig Ohrenschmerzen, weil

der Durchmesser des Tuben-
kanals, der Verbindung zwischen dem
Nasen-Rachen-Raum und dem Mittelohr,
noch sehr eng ist. Darum versucht man
jeweils zuerst einmal, mit abschwellen-
den Nasentropfen diesen Kanal freizube-
kommen. Ausserdem empfiehlt Drogist
Martin von Kinel natiirliche Ohrentrop-
fen, um den Schmerz zu lindern. Ein Kind
mit Ohrenschmerzen braucht in jedem
Fall Ruhe und Wirme. Ein warmer Zwie-
belwickel kann Linderung bringen. Bei
kleinen Kindern eignen sich Leinsamen-
oder Kamillenbliitenwickel. Haufig ist
Ohrenweh die Folge einer nicht ausgeheil-
ten Erkiltung oder Mandelentziindung.

Bakterien konnen dann {iber die Nase ins
Mittelohr gelangen. Eine Mittelohrent-
ziindung ist schmerzhaft und wird oft-
mals von hohem Fieber begleitet. Wenn
es schlimm ist, empfiehlt Drogist Martin
von Kinel, dem Kind ein Schmerz- und
Fiebermittel mit Paracetamol zu geben.
Lassen Ohrenweh und Fieber nach 24
Stunden nicht nach, gehért das Kind zum
Arzt.

%\ wie Pickel

\ Q\ Die Kindheit hért ja praktisch

\\ dort auf, wo die Pickel anfan-
NN gen ... aber bei einigen be-
ginnt das Problem fieserweise schon frii-
her. Uberhaupt ist das mit den Pickeln
eine ziemlich ungerechte Sache: Manche
bekommen sie frith, manche spit und
andere gar nicht. Das sei grosstenteils Ver-
anlagung, sagt Drogistin Regula Stahli.
So ungerecht und belastend eine unreine
Haut sein kann, Kinder und Jugendliche
sind den Pickeln nicht ganz hilflos ausge-
liefert. Zwei wichtige Faktoren helfen,
um Akne, Mitessern und anderen Haut-
unreinheiten vorzubeugen oder diese zu
mildern: einerseits eine ausgewo- —%
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gene Ernahrung, anderseits die Hygiene.
Stahli: «Die Haut ist ein Stoffwechsel-
organ. Wenn zu viel Fett und Zucker
konsumiert wird, zeigt sich das auch am

UNGERECHTE SACHE
Manche bekommen Pickel, andere nicht. Hilfe
fiir die Betroffenen gibt’s in der Drogerie.
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Hautbild.» Stress und andere Belastun-
gen kénnten mitunter zu Hautproblemen
fiihren, denn «Die Haut ist der Spiegel der
Seele». Der zweite wichtige Faktor ist die
Hygiene. Bei der Behandlung von Akne
und unreiner Haut legen Regula Stihli
und ihr Team darum Wert auf die richti-
gen Produkte, um das Gesicht zu waschen.
Stihli rat: «Immer morgens und abends
die Haut gut reinigen. Es gibt je nach
Stufe der Unreinheiten oder der Akne da-
fiir verschiedene Produkte, die entfettend,
aber nicht austrocknend wirken. Hierzu
ist die individuelle Beratung wichtig.»
Nach der Reinigung wird eine auf die
Haut abgestimmte Feuchtigkeitscreme
aufgetragen. Zusitzlich kann der Haut-
stoffwechsel von innen mit einer spagyri-

GRENZEN KENNENLERNEN

Beim Blodeln und Herumalbern iiben Kinder
soziale Kompetenzen und testen ihre Grenzen
aus.

schen Mischung unterstiitzt werden, zum
Beispiel auf der Basis von Stiefmiitterchen
(Viola tricolor) oder Damaszener Rose. Bei
Maidchen gebe sie manchmal auch noch
etwas Hormonregulierendes wie beispiels-
weise Moénchspfeffer bei. Ein weiterer
wichtiger Punkt bei der Behandlung von
Akne: Finger weg! Die Drogistin warnt:
«Ausdriicken verschleppt die Bakterien
und macht die Sache nur schlimmer.»
Und sie betont, nebst Disziplin sei bei
Akne immer auch Geduld wichtig: «Die
Haut braucht Zeit, um sich zu erholen.
Eine Besserung kann nach etwa 12 Wo-
chen erwartet werden. Darum ist es wich-
tig, die Behandlung konsequent durch-
zufithren und nicht zu frith abzubrechen.
Geduld bringt Rosen — und schéne Haut!»

Medizinprodukt. Lesen Sie die Gebrauchsanweisung. Similasan T&M AG

‘wie Quatsch machen
Es gibt verschiedene Arten von
Quatsch machen: Blodeln oder
Herumalbern ist eine Sonderform
des Humors, es steht im Kontrast zum
verniinftigen Denken. Die Kinder- und
Jugendpsychiatrie-Professorin Susanne
Walitza: «Blodsinn machen ist ein Urlaub
vom Ernst des Lebens. Und es ist wichtig
fir die Beziehungen der Kinder. Eine
Studie hat gezeigt, dass Viter, die sich
intensiver mit ihren Kindern auseinan-
dersetzten und mit ihnen blédeln konn-
ten, eine bessere Bindung zu ihren Kin-
dern aufbauen konnten — auch iiber Jahre
hinweg —, als solche, die eher zuriickhal-
tender und angstlicher mit ihren Kin-
dern umgingen.» Gemeinsam lachen und
herumalbern sei zudem eine der besten
Therapien, um dem Alltagsstress zu ent-
gehen. Walitza weist darauf hin, dass es
aber auch eine andere Seite des Blodelns
gibt: «Kinder, die ein geringes Selbstwert-
gefithl haben und sich ihrer Stirken
nicht bewusst sind, versuchen manch-
mal auf diesem Weg Zustimmung und
Anerkennung zu bekommen. Das kann
so weit gehen, dass sich die Zuhorer nach
einiger Zeit genervt abwenden.» Diesem
Verhalten konne auch ein Gefiihl zu-
grunde liegen, nicht gut genug zu sein
und mehr Zuwendung zu brauchen.
Und dann gibt es noch groberen
Quatsch: Raufen und Herumbalgen ist
fiir Kinder schon allein wegen des inten-
siven Korperkontakts wichtig. Sich und
andere spiiren zu konnen und die Gren-
zen auszutesten, gehort zur Entwicklung
dazu. Raufen sei ausserdem wichtig, um
Emotionen kontrollieren zu lernen, sagt
Walitza: «Raufen kann als eine sozial an-
gemessene Aggression betrachtet werden.
Dabei lernen Kinder, was zu viel ist, wo
andere Kinder oder der Erwachsene nicht

BELLAWA
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mehr raufen mochten, wo es dem ande-
ren wehtut. Sie lernen, was richtig ist, um
sich selber zu behaupten, und wo genug
ist.» Das Raufen sei somit ein Lernen von
sozialen Kompetenzen: Die Kinder lernen,
was sind zuldssige und spielerische Rau-
fereien und was ist schlichtweg Gewalt.
Die Rolle der Eltern ist es in diesem Pro-
zess, den Kindern die Grenzen aufzuzei-
gen. Sie sollen wissen, wie weit sie gehen
diirfen. Und wenn eines weint oder sich
‘wehgetan hat, dann miissen die Kinder
auch lernen, sich zu entschuldigen und
Mitgefithl zu zeigen. Walitza: «Lernt
man das alles nicht in der Kindheit, wird
es spater schwerer fallen, Piesacken und
Blodeln von unangemessener Gewalt zu
unterscheiden und sich iiberhaupt sozial
angemessen zu verhalten.»

wie Reisekrankheit
In der Fachsprache heisst die
Reisekrankheit Kinetose, vom
Wort «Cinema» (Kino).
Drogist Emanuel Roggen erldutert:
«Das Hirn versteht nicht, dass wir uns
fortbewegen, ohne dass sich dabei
die Fiisse bewegen. Das ist wie im
Kino.» Was dagegen hilft: «Das
Kind sollte bewusst nach vorne
schauen, sich auf den Weg
konzentrieren. Es sollte keine
Biichlein, Handys oder an-
deres Spielzeug zur Ablen-
kung haben.» Zur Unter-
stiitzung empfiehlt Roggen
idtherische Olmischungen
mit Ingwer, Kardamom
und Minze, eventuell auch
Zitrone und Basilikum. Auch
eine Spagyrik mit Cocculus,
Ingwer, Gelsemium und Man-
dragora sowie homoopathische
Komplexmittel mit Tabacum,

Cocculus und Borax konnten eingesetzt
werden. Alle diese Produkte helfen iibri-
gens auch, falls dem Kind auf dem Ka-
russell oder auf der Achterbahn schlecht
wird. Roggen rit: «Idealerweise sollten
die Spagyrik oder die homoopathischen
Kiigeli schon am Vortag dreimal tiglich
verabreicht werden, um das Kind gut auf
die Reise vorzubereiten.»

‘wie Spielen

Spielen ist fiir Kinder lebenswich-

tig. In den klassischen Rollenspie-

len setzen sie sich mit der Welt
auseinander und iiben Sozialverhalten
ein. Denn in Rollenspielen miissen sich
Kinder in eine Gruppe einfiigen, sich ab-
sprechen, Regeln einhalten und eigene
Standpunkte vertreten. Die Kinder- und
Jugendpsychiatrie-Professorin Susanne
Walitza erklirt: «Beim Spielen lernen Kin-
der, Zusammenhiinge zu verstehen. —%

BABELE

GEHORT DAZU
Mit Rollenspielen
verarbeiten Kinder
Erlebnisse und
lernen, sich in andere
hineinzuversetzen.

Mehr dazu unter [=]3
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Sie entwickeln Verstindnis fiir die Welt
der Erwachsenen und machen Erfahrun-
gen mit Alltagssituationen.» B d

DOSSIER

Susanne Walitza erklart: «In der Trotz-
phase erwacht der eigene Wille des Kin-
des, Entscheid 1 selbst zu treffen. Da

wichtig sei dabei, dass die Kinder lernen,
sich in andere hineinzuversetzen, sich in
sie einzufithlen und aus einer anderen
Perspektive die Welt zu sehen. Die eigene
Ausdrucksfihigkeit wird in Rollenspielen
geschult, und die Kinder konnen dabei
auch Verhaltensweisen lernen, die ihnen
sonst schwerfallen wiirden, zum Beispiel
das Teilen oder Ausdauer zu zeigen. Noch
eine weitere wichtige Funktion {ibt das
Spielen aus. Walitza: «Im Rollenspiel wer-
den eigene Erlebnisse verarbeitet, zum
Beispiel Konflikte mit den Eltern. So kén-
nen Angste {iberwunden werden.»

wie Trotzphase

«Toipelen» oder Trotzen ge-

hort zur Entwicklung jedes

Kindes dazu. Die sogenannte
Trotzkopfphase kann den Eltern und an-
deren Erziehungsberechtigten aber eini-
ges an Nerven und Geduld abverlangen.
Zu verstehen, warum Kinder ab dem zwei-
ten oder dritten Lebensjahr in diese
schwierige Phase kommen, hilft gewiss,
schwierige Situationen auszuhalten. Kin-
der- und Jugendpsychiatrie-Professorin
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das Koénnen jedoch an seine Grenzen
stosst, entsteht ein Konflikt zwischen
Kénnen und Wollen, der im Trotz endet.»
Hinter diesem Trotz stecke somit auch
viel Traurigkeit und Verzweiflung. Fiir
Eltern sei es wichtig, mit Ruhe und Ge-
lassenheit zu reagieren. Und als kleiner
Trost: Jede noch so mithsame Trotzkopf-
phase geht irgendwann vorbei.

wie UV-Filter
Die Haut vergisst nichts. Je-
der Sonnenbrand im Kindes-
© alter kann Schiden hinter-
lassen, die sich erst im Erwachsenenalter
zeigen. Darum ist ein hochwertiger Son-
nenschutz fiir Kinder enorm wichtig. Da-
bei gilt es, die richtigen UV-Filter fiir die
jeweilige Situation und entsprechend dem
Alter des Kindes auszuwihlen. Um sich
in der Vielfalt der Produkte zurechtzu-
finden, lisst man sich am besten in der
Drogerie beraten. Bei Babys bis zwolf
Monate sollte die Haut mit einem physi-
kalischen Filter geschiitzt werden. Diese
Produkte werden von der Haut nicht auf-
genommen, sie hinterlassen eine weiss-
liche Farbung. Ab einjihrig kann bei
starker Sonnenexposition weiterhin ein
physikalischer UV-Filter verwendet wer-
den, oder es kommt ein gemischtes Pro-
dukt mit chemischem und physikali-
schem UV-Schutz zum Einsatz. Kann
Sonnenschutz auch zu stark sein? Die
Drogistin Regula Stihli sagt: «Zu viel
Sonnenschutz gibt es nicht. Im Zweifels-
fall immer den hoheren Faktor wihlen.»
Damit die Kinder Vitamin D bilden kon-
nen, sollten sie vor dem Eincremen im-
mer mal wieder 10 bis 15 Minuten ohne
UV-Schutz an der Sonne verweilen. Bei
Kindern mit empfindlicher Haut kénne
das Vitamin D aber auch in Tropfenform
zugefiihrt werden, rit die Drogistin. Und
muss man eigentlich auch bei bedecktem
Wetter Sonnenschutz auftragen? Stihli
sagt, wenn die Kinder den ganzen Tag
draussen seien, sei dies sinnvoll. Wenn
sie bei schlechtem Wetter nur ein, zwei
Stunden nach draussen gehen, sei es aber
meist nicht notig. Gerade kleinere Kinder

SCHREIEN WIE AM SPIESS
Das Gute an der Trotzphase: Auch diese miih-
same Zeit geht irgendwann vortiber.

mogen es manchmal gar nicht, wenn sie
eingeschmiert werden. In diesem Fall riat
die Drogistin, aus der Prozedur ein Spiel
zu machen: «Ein Smiley, ein Mannchen,
eine Sonne, eine Blume auf die Haut
zeichnen. Grossere Kinder kénnen auch
Zeichnungen auf dem Riicken erraten.
Erst wenn das Spiel fertig ist, die Creme
gut in die Haut einreiben.» Ausserdem
sollte bei Kindern, die das Eincremen
nicht mégen, ein moéglichst rasch einzie-
hendes Produkt gewahlt werden.

‘wie Verbrennung

Wenn sich ein Kind ver-

brennt, dann gilt es sofort

Erste Hilfe zu leisten. Zuerst
einmal muss die betroffene Stelle min-
destens 15 Minuten lang gekiihlt wer-
den. Dazu sollte nicht allzu kaltes Wasser
verwendet werden, weil es sonst zu einer
Unterkithlung kommen kann. Drogistin
Regula Stahli rit: «Hahnenwasser ist
meist gerade richtig. Eisbeutel eignen sich
weniger. Ist die Verbrennung gekiihlt,
muss die Stelle desinfiziert werden. Da-
nach mit Pflaster oder Wundkompresse
abdecken.» Es gibt auch homéopathische
Sprays zur dusserlichen Anwendung bei
Verbrennungen mit Ringelblume (Calen-
dula) und Brennnessel (Urtica). Eventuell
kann auch ein Arnika-Gel oder Aloe vera
aufgetragen werden, wenn keine offene
Wunde besteht. Stihli: «Bei Verbrennun-
gen ist es wichtig, nur Sprays und Gels
auf wissriger Basis anzuwenden, die
kiihlend wirken. Es sollten keinesfalls
fettige Salben aufgetragen werden, weil
diese die Warme im Gewebe stauen kon-
nen.» Die homoopathischen Mittel Can-
tharis oder Hypericum konnen helfen, die
Schmerzen von innen zu lindern. Auch
die Schiissler-Salze Nr. 3 und Nr. 8 kom-
men bei Verbrennungen zur Anwendung,
entweder von innen oder als Creme-Gel
von aussen. Wenn die Verbrennung gros-
ser ist als die Handflache des Kindes oder
wenn sie iiber ein Gelenk geht, ist ein
Arztbesuch notwendig. Auch bei Verbren-
nungen im Gesicht immer zum Arzt ge-
hen, um allfilligen unschonen Narben
vorzubeugen.

wie das Wértchen

«warum»

Warum stellen Kinder

immer wieder die glei-
chen Fragen? Warum ist die Banane

DROGISTENSTERN 1/2022

krumm? Warum, warum, warum ...
Kleine Kinder fragen ihren Eltern und
ihrem Umfeld regelrechte Locher in den
Bauch. Immer wieder fragen sie, warum
dies und warum das. Auch wenn die Fra-
gen schon mehrmals beantwortet wur-
den, geht das Warum endlos weiter.
Wenn die Erwachsenen sagen, sie wiiss-
ten es nicht, dann wird erst recht weiter-
gebohrt. Warum Kinder das machen,
weiss Kinder- und Jugendpsychiatrie-Pro-
fessorin Susanne Walitza: «Sie haben
einen natiirlichen Wissensdrang, den sie
etwa ab dem dritten Lebensjahr durch
gezielte Fragen zu stillen beginnen.» Vor-
her nehmen Kinder die Welt iiberwiegend
{iber die Sinne, das Sehen, das Héren und
das Schmecken wahr. Neben dem Wunsch,
die Welt verstehen zu lernen, wollen Kin-
der durch ihre Fragen Aufmerksamkeit
gewinnen. Walitza: «Sie suchen den Kon-
takt zu den Erwachsenen, indem sie Fra-
gen stellen.» Auch wenn das mitunter
nervt, sei es wichtig, die Fragen und da-
mit das Kind ernst zu nehmen und im-
mer wieder geduldig zu antworten, weiss
die Professorin, denn so werde dem Kind
gezeigt, dass Fragen in Ordnung sind und

nicht zum Tabu wer-
den.

wie x-mal

die gleiche
Geschichte
erzihlen

Viele Kinder lie-
ben es, wenn im-
mer wieder die glei-
cheGutenachtgeschichte
erzihlt wird. Ob selber er-
fundene Geschichten oder Mirchenbii-
cher, gewisse Storys miissen so lange
‘wiederholt werden, bis man sie selber fast
nicht mehr héren kann. So manche El-
tern haben sich angesichts der immer
wieder geforderten Wiederholungen wohl
schon gefragt, ob ihr Nachwuchs eigent-
lich doof sei. Ganz im Gegenteil, meint
die Kinder- und Jugendpsychiatrie-Profes-
sorin. Denn wihrend den vielen Wieder-
holungen befinden sich die Kinder in
einem aktiven Lernprozess. Susanne Wa-

LOCHER I
Kindern ler:
Erwachsenel

litza: «Durch Wiederholung lernen die
Kinder Neues und verankern das erwor-
bene Wissen.» Ausserdem geben ihnen
Routinen und gleiche Abliufe Sicherheit,
weil das Geschehen dadurch vorherseh-
bar wird. Walitza: «Kinder fiihlen sich
wohl, wenn sie wissen, was passiert. Es ist
ein Ausgleich zu den tdglichen neuen Er-
fahrungen und Erlebnissen.» Ausserdem
stirke es das Selbstbewusstsein von Kin-
dern, wenn sie vermitteln konnen, dass sie
etwas schon kennen und wissen. e
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LIEBLINGSTIERE
Kinder mégen Yoga-
tibungen mit Tier-
namen besonders
gerne.
i

wie Yoga

Der Hund, die Kobra, der

Frosch, die Katze, der Schwan,

der Adler, die Maus, der Lowe
... Viele Klassische Yogaiibungen fiir Er-
wachsene sind nach Tieren benannt. Die
Kinder-Yogalehrerin und Sozialpddago-
gin Sandra Fankhauser aus Bern ver-
packt die Bewegungen mit viel Phantasie
in spielerische Geschichten. So macht
Yoga bereits ab drei Jahren richtig Spass.
«Generell mogen Kinder Yoga-Asanas, die
ihren Lieblingstieren entsprechen. Sie
identifizieren sich dann vollkommen mit
der Ubung und mit dem damit verbunde-

nen Tier, werden auf spielerische Weise
selber ein Tiger oder eine Schlange»,
schwirmt Fankhauser. Kinderyoga unter-
stiitzt und férdert die natiirliche Bewe-
gungsfreude der Kinder. Die Ubungen
stirken Selbstbewusstsein, Konzentra-
tionsfiahigkeit, Gleichgewichtssinn und
‘Wahrnehmung. Beliebt ist auch Familien-
yoga. Fankhauser: «Hierbei kénnen Ge-
schwister, Eltern, Tante oder Gotti mit-
machen, das tut allen gut, und jedes kann
frei nach den eigenen Bediirfnissen seine
Ubungen zusammenstellen.» Wichtig sei
immer, dass es Spass mache, betont sie,
denn: «Yoga sollte stets ohne Leistungs-

druck stattfinden, im Vordergrund steht
die Freude.» In ihren Kursen diirfen die
Kinder selber entscheiden, ob sie eine
Ubung machen wollen oder ob sie mal
lieber nur auf dem Maitteli sitzen oder
liegen mochten. Fankhauser: «Beim Yoga
ist die Selbstbestimmung ein wichtiger
Punkt, zu spiiren, was einem guttut und
was nicht. Die Kinder sollen schon frith
lernen, ihre eigenen Bediirfnisse wahrzu-
nehmen und auch mal Nein zu sagen,
wenn ihnen etwas zu viel wird.»

‘wie Zahnpflege

Das Wichtigste beim Zihneput-

zen ist, dass die Eltern ein gutes

Vorbild sind. Davon ist Drogist
Martin von Kinel tiberzeugt. Der Vater
von vier Kindern sagt, seine Frau und er
hitten jeweils vor den Kindern die Zahne
geputzt, sodass es ein normaler Bestand-
teil des Alltags war und sie von klein auf
einfach mitmachten: «Zihne putzen soll
etwas ganz Natiirliches sein, nicht eine
lastige Pflicht.» Und: Zweimal am Tag
reicht. Von Kinel: «Lieber zweimal rich-
tig als dreimal schlecht putzen.» Was fiir
die Zahngesundheit ausserdem entschei-
dend sei: Stets auf gesunde Zwischenver-
pflegungen wie Niisse und Gemiise ach-
ten! G te Fruchtsafte hi seien
Gift fiir die Zihne. Fir eine gute Zahn-
pasta lasst man sich am besten in der
Drogerie beraten — die Auswahl ist enorm.

-~ Mitgewirkt haben

Regula Stahli

Eidg. dipl. Drogistin,
Leiterin der Drogerie in
der Billiz Apotheke +
Drogerie AG in Thun.
Dies ist eine zertifizierte
Hautapotheke, die
spezielle Beratung bei
Hautproblemen
anbietet.
‘www.apotheke.ch/baelliz

Prof. Dr. med.
Dipl.-Psych.
Susanne Walitza
Klinikdirektorin der
Kinder- und Jugend-
psychiatrie und
Psychotherapie der
Psychiatrischen
Universitatsklinik
Zirich.

1 www.pukzh.ch

Emanuel Roggen
Dipl. Drogist und Krauter-
spezialist, Domdidier.
‘www.roggen.ch

Martin von Kénel
Dipl. Drogist, zusammen
mit seiner Frau Evi

von Kénel Inhaber der
Drogerie von Kénel

in Reichenbach im
Kandertal.
‘www.drogerievon
kaenel.ch

Sandra
Fankhauser
Kinder-Yoga-Lehrerin,
Sozialpadagogin

und Integral-Coach
aus Bern.
‘www.chinder-yoga.ch

Isabelle Rieckh
Padiatrische Ernah-
rungsberaterin und
‘wissenschaftliche
Mitarbeiterin an der
Berner Fachhoch-
schule Gesundheit.
Daneben berat sie
selbststandig Eltern
und Kinder in der

i i «Erndhr

Basel».
‘www.ernidhrungstherapie-basel.ch
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Kleine Helfer fiir abwehrstarke Atemwege

Das probiotische Arzneimittel SYMBIOFLOR® Bronchoprotect
enthalt spezielle Bakterien, die die Abwehr gegen wiederkeh-
rende Infektionen der oberen und unteren Atemwege positiv
beeinflussen. Als Trainingspartner in der

Schutzbarriere Darm unterstiitzt es auch die
Schleimhaute in Nase und Lunge. SYMBIO
SYMBIOFLOR® Bronchoprotect stirkt das FLOR

Immunsystem und reduziert das Wiederauf- g"g:;"“"

treten von Bronchitis und Sinusitis. [o—
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Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Boctarcan

Lesen Sie die Packungsbeilage. .

Max Zeller Sohne AG, 8590 Romanshorn,

www.zellerag.ch ’A

SYMBIOFLOR® Bronchoprotect &

Lassen Sie sich in Ihrer Drogerie beraten.
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Spersallerg® bei allergischen Augen

Auch in der Pollensaison gegen juckende Augen - Spersallerg®
mit dem Zweifach-Wirkmechanismus bei geréteten und
gereizten Augen durch Heuschnupfen, Frithjahrsallergie,
anderen allergischen Erscheinungen und nicht-infektiése
Bindehautentziindung. Die Einzeldosen von Spersallerg®

sind Konservierungsmittelfrei und ideal fiir unterwegs.

Dies ist ein A i

Vertrieb des Théa Pharma
OTC Augensortimentes: “
Similasan Eye Care
(Switzerland) AG,
6060 Sarnen.
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Die Super-Modernen,

Die Premium-Linie unter den Bimbosan Milchen
mit Nukleotiden — milchig und exzellent im Geschmack.

Wichtiger Hinweis: Stillen ist ideal fiir Inr Kind. Folgemilch eignet
sich nur fur Kinder ab 6 Monaten. Lassen Sie sich beraten.
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Natiirlich wachsen.

Jetzt Gratismuster

bestellen und testen,

auf bimbosan. h oder

unter 032 639 14 44
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