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en Wunder wirker
Die MMR-Impfung hilft allen!
Gesundheitsvorsorge:
Gesund leben - statt impfen?
Wie viel Waschen tut gut?
Unfallvorbeugung:
~Rube” schiitzen — Helm beniitzen!
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Keine Angst vor der Spritze

Worte konnen Wunder wirken

Wer selbst Impfungen entspannt entgegensieht oder seine Furcht (iber-
winden gelernt hat, kann sein Kind einflihlsam begleiten. Den Rest macht

dann die Arztin oder der Arzt.

inder spiiren sofort, wenn sich ihre
KEltern nicht wohlfiihlen. Wer also

selbst Angst vor Impfungen hat,
kann die Kinder damit ,anstecken Dar-
um ist es am besten, sich in Ruhe vorab
iiber das Impfen zu informieren und even-
tuell dem Impfarzt die eigene Unsicherheit
zu gestehen. Das Kind sollte ehrlich auf
den Ablauf vorbereitet werden, ohne dass
eine grofle Sache daraus gemacht wird.

Einfach da sein & beruhigen

Das bedeutet aber auch, nicht zu liigen,
dass es die Impfung nicht spiiren wird,
sondern von einem ganz kurzen Brennen
zu sprechen. Worte kénnen Wunder be-
wirken - oder das Gegenteil. ,Wer zum
Kind sagt, es miisse keine Angst haben,
weckt die Angst erst. Vor dem Einkauf im
Lebensmittelgeschaft erklirt ja auch nie-

Liebe Mutter, lieber Vater!

Friihling, eitel Wonne, Sonnenschein!
Nicht nur uns Erwachsene treibt es beim
wunderschénen Wetter ins Freie, fiir un-
sere bewegungsfreudigen Sprosslinge gilt
das noch viel mehr: Ob am Dreiradler
oder schon am richtigen Rad fiir die
ganz, ganz Groflen - alle wollen raus,
raus, raus und mit Vollgas durch die Ge-
gend glithen. Ist ja gut — weil Bewegung
an der frischen Luft, dagegen wird kein
Arzt etwas sagen. Aber: Bitte nur mit
Helm - und zwar immer. Denn gerade
kleine Kinder stiirzen leicht auf den Kopf
— er ist ja im Verhaltnis zum restlichen

gasung],

mand dem Kind, dass es sich da drin nicht
furchten muss®, gibt Kinderfacharzt und
Impfspezialist Ingomar Mutz zu bedenken.
Es reicht, das Kind zu fragen, wie es ihm
geht und ob alles in Ordnung ist. Und na-
titrlich einfach da zu sein, das Kind zu hal-
ten und wenn nétig zu trosten. Als ein-
fachste Moglichkeit, den Schmerz zu mil-
dern, massieren Impfarztinnen und -drzte
vor dem Einstich meist kurz die Stelle auf
dem Oberschenkel oder dem Arm, in die
sie dann stechen. ,,Ist ein Kind besonders
schmerzempfindlich, kann auch eine
schmerzstillende Creme verwendet wer-
den®, so Mutz. Die gehort allerdings eine
Stunde vorher drauf - es muss also schon
daheim geschmiert werden.

Wen nicht der Stich beunruhigt, sondern
die Frage, ob die Impfung wohl sicher ist,
der kann mit ein paar Zahlen beruhigt wer-

Korper  ziemlich
grof3. Da ist also der
Helm absolut wich-
tig — und zwar von
den ersten wackeren
Versuchen an bis

zur totalen Meister-
schaft!

Um Schutz geht s natiirlich auch bei den
Masern. Die Europiische Impfwoche
nehmen wir in der Steiermark zum An-
lass, um leider immer noch bestehende
Impfliicken zu schlieflen (... bitte nicht
nur Babys und Kleinkinder gegen Masern
schiitzen, sondern ganz einfach jeden -
auch sich selbst, Opa, Oma - die Impfung
ist sinnvoll und gratis — in jedem Alter).
Und erginzen mit Infos dariiber, ob ge-

den: Nur 1 Geimpfter von rund 100.000 re-
agiert allergisch. Er erhdlt dann eine Adre-
nalinspritze, die jeder impfende Arzt immer
zur Hand hat, und es geht ihm wieder gut.

Lediglich bei einer von einer Million Imp-
fungen kommt es zu einem anerkannten
Impfschaden. Dieser muss gar nicht durch
die Impfung entstanden sein, um aner-
kannt zu werden, es reicht, wenn mehr Ar-
gumente dafiir sprechen als dagegen. Je-
denfalls ist die Wahrscheinlichkeit deutlich
hoher, auf dem Weg zur Impfung bei ei-
nem Verkehrsunfall zu sterben, als durch
die Impfung einen Schaden zu erleiden.
Von den wenigen anerkannten Impfscha-
den - zwei bis drei pro Jahr — wurden viele
durch die Pockenimpfung oder jene gegen
Tuberkulose verursacht. Dagegen wird
heute gar nicht mehr geimpft, wohl aber
werden noch Schiden anerkannt, die mog-

sunder Lebensstil das Impfen vielleicht
unnotig macht. Nein, tut er nicht. Beides
ist gleichermaflen wichtig, wie Ernah-
rungs- und Impfexperte Karl Zwiauer er-
klart. Last but not least: Fiir viele Erwach-
sene gibt es fast nichts Beriihrenderes als
rosige, pralle Babyhaut. Wie sie richtig
gepflegt und geschiitzt wird, berichtet die
Kinderdermatologin Nicola Ravnik-Eh-
rengruber aus Graz.

Einen wunderschonen, gesunden
Frithling wiinscht Ihr

MR Dr. Jorg Pruckner
Obmann der Wissenschaftlichen
Akademie fiir Vorsorgemedizin

www.vorsorgemedizin.st

2 Wer zum Kind sagt, es
musse keine Angst haben,
weckt die Angst erst.

Prim. i. R. Univ.-Prof. Dr. Ingomar Mutz

war Primarius der Kinderabteilung des LKH Leoben und
Vorsitzender des Impfausschusses des Obersten Sanitdtsrates.

licherweise auf diese Impfungen zuriickzufithren sind. Impfscha-
den sind also dufSerst selten.

Unruhe ist normal

Héufiger sind harmlose Nebenwirkungen, etwa Fieber in den ers-
ten ein bis drei Tagen. ,,Deshalb sollten Eltern immer ein Medika-
ment dagegen zu Hause haben®, rit Mutz. Stress kommt auf, wenn
das Kind einen Fieberkrampf bekommt. ,Dann ruft man zuerst
die Rettung und legt dann das Kind auf die Seite, damit die Atem-
wege frei bleiben’, erkldrt Mutz die richtige Vorgehensweise. Dass
sich ein Kleinkind am Tag der Impfung quengeliger und unruhi-
ger als sonst verhalt, ist nicht nur ganz normal, sondern ein Zei-
chen dafiir, dass die Impfung funktioniert hat und gerade eine
korperliche Reaktion stattfindet. Fiir einen Impftag nimmt man
sich am besten nichts Dringendes mehr vor.

Im Falle der Masernimpfung kann es nach 5 bis 9 Tagen zu Impf-
masern kommen, einer harmlosen, abgeschwéchten Variante der
Erkrankung. Dariiber informieren die Arztinnen und Arzte aller-
dings vorab. Auch fiir diese Zeit sollten Eltern keine wichtigen
Termine einplanen - selbst wenn nur rund 15 Prozent der Ge-
impften so deutlich reagieren.

Die Wahrscheinlichkeit, durch eine Infektion bleibende Schiden
zu erleiden, ist bei allen Erkrankungen wesentlich grofier als die
Gefahr, die von der Impfung ausgeht. Sonst wiirde der Impfstoft
niemals zugelassen werden. Blof3: Wie beeintrachtigt frither viele
Menschen nach Infektionen waren, ist uns heute nicht mehr be-
wusst. Ein deutlicher Erfolg der Impfungen.

www.vorsorgemedizin.st
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Masern-Schutz ist sehr wichtig - fiir das einzelne Kind & alle in seiner Umgebung

MMR-Impfung hilft allen!

Ohne Impfung stecken sich 95 von 100 Menschen in der Ndhe eines Masernkranken an. Gerade
bei sehr kleinen Kindern verlauft die Krankheit besonders schwer. Schutz bietet nur die Impfung.

erade noch war Lukas ein aufge-

wecktes, neugieriges Kleinkind.

Jetzt liegt er mit hohem Fieber
apathisch da, hustet, sein Korper ist voller
Ausschlag. Kein Wunder, denn in seiner
Kinderkrippe ist bereits ein Fall von Ma-
sern aufgetreten — und jetzt hat sie Lukas
auch.

Eine der besonders heimtiickischen Eigen-
schaften des Masern-Erregers ist ndmlich
seine unglaubliche Ansteckungskraft: Von
100 ungeimpften Menschen - vom Baby
bis zu den Grofeltern - erkranken durch-
schnittlich 95, wenn sie in die Nahe eines
Masernkranken geraten sind. Dazu
braucht es gar keine besondere korperliche
Nihe, weder eine Umarmung noch ein
Bussi. Denn Masern holt man sich via
Tropfcheninfektion und dazu reicht ein
ganz normales Gesprach. Ansteckend sind
die Infizierten auflerdem bereits drei bis
fiinf Tage bevor sie einen Ausschlag haben
- also schon bevor man vermutet, sie

konnten an Masern erkrankt sein.

Masern - echt kein Kinderspiel

Aber warum ist es so schlimm, wenn man
Masern bekommt - sind die nicht eine
harmlose Kinderkrankheit? Nein, weder
harmlos noch auf Kinder beschrinkt. An
Masern koénnen Menschen in jedem Alter
erkranken. Blof3 weil sie so extrem anste-
ckend sind, haben sie die meisten Men-
schen in den Zeiten vor der Impfung schon
im Kindesalter durchgemacht. Auch von
harmlos kann keine Rede sein: Masern ver-
laufen immer schwer, und nicht immer oh-
ne Folgen. Jeder 10. Masernkranke be-
kommt zusitzlich zu hohem Fieber, star-
kem Husten, Schnupfen, Bindehautentziin-
dung und Hautausschlag noch eine
Mittelohr- oder Lungenentziindung. Bei 1

gasung],

von 1.000 Fillen entziindet sich das Gehirn
und bei jedem 2. davon fiihrt die Entziin-
dung zu bleibenden Schidden. Einer von
tausend Masernkranken stirbt - und das an
einer Krankheit, gegen die die Verabrei-
chung von zwei Impfungen geschiitzt hitte.

»Bei Kindern im ersten Lebensjahr verlduft
die Erkrankung besonders schwer®, erklért
Andreas Trobisch von der Arbeitsgruppe
Infektiologie und Vakzinologie an der Gra-
zer Kinderklinik. Wer so frith erkrankt,
erleidet zudem auch hiaufiger Jahre spiter
eine Gehirnerkrankung, die sogenannte
subakute sklerosierende Gehirnhautent-
ziindung (SSPE), die immer todlich ver-
lduft. Eines von 600 Kindern, die im ersten
Lebensjahr Masern hatten, ist davon be-
troffen.

Daher iibernimmt in Osterreich die 6ffent-
liche Hand die Kosten fiir die Masernimp-
fung und empfiehlt sie aus Sicherheits-
griinden schon im frithen Alter.

Bei Ausbruch friiher impfen

Gegen Masern wird in Osterreich immer
in Kombination mit Mumps und Roételn
geimpft. Mit dem neuen Impfplan des Jah-
res 2017 wurde der Termin fiir die Erst-
impfung auf das vollendete 9. Lebensmo-
nat vorverlegt. ,Es hat sich ndmlich ge-
zeigt, dass der Nestschutz, also die Immu-
nitét des Babys, die sich aus der Weitergabe
der miitterlichen Antikérper ergibt, schon
frither endet als bisher angenommen®, so
Trobisch. Zwischen dem 4. und 6. Lebens-
monat klingt der Nestschutz oft bereits ab;
gleichzeitig ist aber eine Erkrankung im
Babyalter besonders geféhrlich. Die 2.
Impfung, die fiir eine sichere Immunitit
unbedingt nétig ist, kann frithestens 4 Wo-
chen nach der ersten durchgefiihrt werden

und soll jedenfalls vor dem Ende des 2. Le-
bensjahres erfolgen.

In Zeiten eines Masern-Ausbruchs wird
eine Erstimpfung sogar ab dem vollende-
ten 6. Lebensmonat empfohlen, wobei hier
jeder Einzelfall vorher mit dem Kinderarzt
oder der Kinderirztin zu besprechen ist.
Da heuer bis Ende Mirz bereits knapp 30
Menschen in der Steiermark an Masern er-
krankt sind, kann man derzeit von einem
Masern-Ausbruch sprechen. Wird frither
als zu Beginn des 10. Lebensmonats ge-
impft, muss die Impfung in 3 statt 2 Gaben
erfolgen; auch die 3. Impfung ist gratis.

Bei der Masernimpfung handelt es sich um
einen Lebendimpfstoff, also um den Erre-
ger, der jedoch so geschwicht wurde, dass er
keine Masernerkrankung auslosen kann.

Selbst Lebensretter werden

Der Masern-Erreger kennt nur einen
Ubertriger (Wirt), nimlich den Men-
schen. Wiren also 95 Prozent der Men-
schen gegen Masern geimpft, konnte diese
Krankheit sogar ausgerottet werden. 100
Prozent der Menschen gegen Masern zu
immunisieren ist unmoglich, weil es auch
Gruppen gibt, die nicht geimpft werden
diirfen: Schwangere, Babys im 1. Lebens-
halbjahr, Menschen mit Immunschwiche
oder Krebskranke. Fiir die tragen die ande-
ren die Verantwortung. Sind ndmlich aus-
reichend viele geschiitzt, brechen die Ma-
sern erst gar nicht aus. Wer sich und sein
Kind gegen Masern impfen ldsst, kann so
zum Lebensretter fiir den ungeimpften
krebskranken Nachbarssohn oder die
schwangere Freundin werden. Dieses Prin-
zip wird ,Herdenschutz“ genannt. Auch
Erwachsene koénnen - und sollen - sich
impfen lassen. Wer nicht zweimal gegen

www.vorsorgemedizin.st
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» Die Masern-Impfmudigkeit
ist ein gefahrlicher Trend.

Dr. Andreas Trobisch

Ambulanz fiir Vakzinologie und Infektionskrankheiten
Uniklinik fiir Kinder- und Jugendheilkunde Graz

Masern geimpft wurde (bitte im Impfpass
nachschauen), kann sich in jedem Lebens-
alter gratis nachimpfen lassen: beim Haus-
arzt, in der Impfstelle des Magistrats Graz
bzw. den Gesundheitsamtern der Bezirks-
hauptmannschaften oder in der reisemedi-
zinischen Impfstelle des Landes.

Masern schwachen
die Abwehr

Leider ist vor ein paar Jahren das — mittler-
weile wissenschaftlich widerlegte - Ge-
riicht aufgekommen, das Durchmachen
einer Masernerkrankung wiirde das Im-
munsystem stirken. Erwiesenermafien ist
jedoch genau das Gegenteil der Fall: Nach
einer Masernerkrankung sind die Abwehr-
krafte fiir mehrere Jahre geschwicht, das
heif3t, der Kérper kann sich auch gegen an-
dere Infektionen schlechter wehren als vor
den Masern. ,Die Masern-Impfmidigkeit
ist ein gefdhrlicher Trend", warnt Trobisch.

Infolgedessen kommt es — wie jetzt — zu
Masernausbriichen. ,,Dabei gibt es keiner-
lei wissenschaftliche Anhaltspunkte dafir,
dass gerade diese Impfung besonders ge-
fahrlich sein sollte.”

Impfmasern schwachen sind
kein Gegenargument

Auch Impfmasern als mogliche Nebenwir-
kungen sind kein Grund, die Impfung zu
verweigern: Zwar tritt in 15 Prozent der Fal-
le nach der Impfung Fieber auf, 5 Prozent
bekommen auch den typischen Ausschlag.
Bleibende Schaden oder gar Todesfélle kom-
men dabei aber nicht vor. Experte Trobisch
rat: ,,Eltern, die sich beziiglich der Masern-
Impfung unsicher sind, konnen sich mit ih-
ren Fragen an ihren Arzt oder ihre Arztin
wenden. Wir fithren gerne sachliche Diskus-
sionen. Bei uns erhalten Eltern zudem we-
sentlich glaubwiirdigere Informationen als
iiber diverse Postings im Internet.“

Masern sind gefahrlich.
Bei 10 von 100 Masern-Fillen ist mit schweren
™ Folgeerkrankungen zu rechnen. Behinderungen kénnen
vorkommen. Schlimmstenfalls kosten Masern das Leben.
Masern sind eine Kinder=Krankheit.
Wer nicht geimpft ist, kann sie bekommen. Und verbreitet
sie weiter: Kids und Lehrer, Babys und Eltern - einfach alle.
Schutz vor Masern gibt es in den Gesundheitsimtern der Be-
zirkshauptmannschaften und bei niedergelassenen Haus- und
Kinderfachirztinnen. Aber nur, wenn man sich impfen ldsst. Damit
schiitzen Sie sich - und alle Menschen in Threr Umgebung!
Mehr dazu unter: www.vorsorgemedizin.st

Europiische Impfwoche: 24.-28. April 2017

Masern sind sehr ansteckend.
Ohne Impfung stecken sich 95 von
100 Menschen an, wenn 1 Masernkranker
auch nur in ihre Ndhe kommt.

g Das Land
Steiermark

-» Gesundheit
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Masern - das Quiz

Manchmal stimmen mehrere
Antworten ...

1. Wie lange bevor der Ausschlag sicht-
bar wird, sind Masernkranke bereits
ansteckend?

a.) Drei Wochen
b.) Drei bis fiinf Tage
c.) Erst, wenn der Ausschlag da ist.

2. Wie infiziert man sich mit Masern?
a.) Beim Umarmen und Kiissen
b.) Mit gemeinsam genutztem
Handtuch
c.) Uber Trépfchen, die schon beim
Sprechen tibertragen werden.

3.Bekommen nur Kinder Masern?
a.) Ja, und nur im ersten Lebensjahr.
b.) Ja, ab der Pubertit ist man
automatisch immun.
c.) Nein, Masern konnen in jedem
Alter auftreten.

4. Trainieren Masern
das Immunsystem?
a.) Ja, sie stirken es nachhaltig.
b.) Nein, ganz im Gegenteil:
Sie schwichen es fiir Jahre.
c.) Masern wirken sich gar nicht
aufs Immunsystem aus.

5. Wann ist man gegen

Masern immun?

a.) Wenn man die Krankheit
durchgemacht hat.

b.) Wenn man zwei Mal dagegen
geimpft wurde.

c.) Nie — man kann sie immer wieder
bekommen.

Foto: beigestellt



Funktioniert das:

Gesund leben - statt impfen?

Wer sich gesund und abwechslungsreich ernahrt oder sein Immunsystem durch Bewegung und Naturheilmittel
starkt, tut dem Korper Gutes. Der Schutz durch Impfungen lasst sich dadurch aber niemals ersetzen.

aglich ein Spaziergang an der fri-
Tschen Luft, selbst gekochtes Essen

vom ersten Loffelchen an - viel-
leicht sogar in Bio-Qualitdt - und immer
wieder einmal ein Naturheilmittel oder
niitzliche Darmbakterien zur Stirkung der
Abwehrkrifte geben: Liefle sich damit das
Immunsystem eines Kindes von Geburt an
so kriftigen, dass es sich gegen all die
Krankheiten wehren kann, gegen die der-
zeit nur eine Impfung hilft? Nein, lautet die
eindeutige Antwort nambhafter Expertin-
nen und Experten.

Ist das Immunsystem in einem guten Zu-
stand, konnen sich kleine Kinder zwar ge-
gen die unspezifischen Angriffe von All-
tagskeimen - bei der versehentlichen Nut-
zung eines fremden Schnullers oder beim
Ablutschen des miitterlichen Schliissel-
bunds - ganz gut wehren. Fir die spezifi-
sche Abwehr krankmachender Erreger
reicht das allerdings nicht aus: Wer mit ei-
ner kleinen Schiirfwunde beim Buddeln in
der Erde mit Tetanus-Bakterien in Kontakt
kommt, wird einen Wundstarrkrampf ent-
wickeln; wer am Spielplatz oder im Wald
von einer infizierten Zecke gestochen wird,
kann eine Gehirn(haut)entziindung be-
kommen. Ganz zu schweigen von Masern:
Wer weder geimptft ist, noch die Krankheit
durchgemacht hat, bekommt mit 95pro-
zentiger Wahrscheinlichkeit Masern, wenn
ein anderes Kind in der Kinderkrippe oder
im Kindergarten Masern hat.

Abwehrkrafte starken,

Die korpereigenen Abwehrkrifte zu stér-
ken ist deshalb trotzdem nicht nutzlos:
»unser Immunsystem ist zwar nicht von
sich aus schwach und braucht daher auch
nicht standig etwas zur Kraftigung®, erklart
Ursula Wiedermann-Schmidt, die wissen-
schaftliche Leiterin des osterreichischen
Impftages. ,,Es kann aber aus dem Gleich-

gewicht geraten — durch Me-
dikamente, falsche Erndh-
rung oder einen ungesunden
Lebensstil.“ In diesen Situati-
onen kénnen Darmbakteri-
en oder pflanzliche Heilmit-
tel hilfreich sein, um das
Gleichgewicht wiederherzu-
stellen. ,,Bei Friih- und Neu-
geborenen konnen Darm-
bakterien den Aufbau einer
gesunden Darmflora wesent-
lich unterstiitzen, und auch
bei Schwangeren sind sie in speziellen Fal-
len empfehlenswert®, betont Wiedermann-
Schmidt. ,Wichtig ist allerdings, dass zum
richtigen Zeitpunkt die richtigen Bakterien
verabreicht werden.“ Dariiber muss also
der Arzt oder die Arztin entscheiden.

Auch Medikamente aus der Heilpflanze
Sonnenhut (Echinacea) haben schon die ei-
ne oder andere Erkéltung im Keim erstickt.
Gegen die echte Grippe sind sie aber chan-
cenlos, ebenso wie gegen Masern, Keuch-
husten, Wundstarrkrampf oder Meningo-
kokken-Entziindungen. Vor all diesen Er-
krankungen gibt es nur einen Schutz: die
Impfung. Medikamente, die das Immunsys-
tem unterstiitzen, konnen daher die Imp-
fungen immer nur erganzen, nicht ersetzen.

... gesund essen und impfen

Ahnlich sieht es bei der gesunden Ernih-
rung aus: Auch sie kann Gesundheit und
Wohlbefinden unterstiitzen, aber nicht im-
mun gegen Infektionskrankheiten ma-
chen. ,Nicht einmal mit einer maximal
optimierten Erndhrung lasst sich ein anné-
hernd gleicher Schutz herstellen wie durch
eine Impfung®, betont Karl Zwiauer, Leiter
der kinder- und jugendheilkundlichen Ab-
teilung an der Universitatsklinik fir Kin-
der- und Jugendheilkunde St. Polten. Zwi-
auer ist Spezialist sowohl fiir kindliche Er-

eine Impfung.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Karl Zwiauer

Facharzt fiir Kinder- und Jugendheilkunde
Spezialgebiete: Erndhrung und Impfung

nihrung als auch fir Impfungen. ,Gébe es
allein durch gesundes Essen einen derarti-
gen Schutz vor Infektionen, wire so man-
che Krankheit bei uns bereits ausgerottet.“
Zu Mangelernahrung kommt es in unseren
Breiten meist nur in Bezug auf bestimmte
Stoffe: zu wenig Eiweif3, wenn die Eltern
mochten, dass ihr Kind vegan aufwichst,
oder zu wenige Vitamine, wenn ein Klein-
kind besonders wahlerisch isst. Menschen,
die von allem zu wenig zu essen haben — wie
in Entwicklungslindern —, haben zwar ein
schwicheres Immunsystem als die Durch-
schnittseuropéer. ,,Manche Infektionen tre-
ten dort haufiger auf. Auf viele Erreger re-
agiert das durchschnittliche europdische
Immunsystem jedoch ganz gleich.“ Mange-
lerndhrung, aber auch ungesundes Essen
haben auch kaum Auswirkung auf den
Impfschutz: ,Das Immunsystem ist fiir den
Korper so wichtig, dass es bevorzugt behan-
delt wird", erklirt Zwiauer. Impfen funktio-
niert daher in Afrika wie in Annaberg.

Eher beeinflusst Ubergewicht die Antwort
des Korpers auf einen Impfstoff. Nach
manchen Impfungen - wie gegen Hepatitis
B oder Tetanus - reagieren {ibergewichtige
Menschen langsamer oder weniger gut als
normalgewichtige. ,Das zeigt, welche Be-
lastung Ubergewicht fiir den Kérper gene-
rell darstellt, so Zwiauer. Also raus zum
néchsten Spaziergang ...

»Nicht einmal mit einer (...

optimierten Ernahrung lasst
sich ein annahernd gleicher
Schutz herstellen wie durch

Erdferkel oder keimfreies Kind:

Wie viel Waschen tut gut?

Auch zu viel Waschen ist ungesund. Wie Eltern ein Gleichgewicht zwischen weitgehend naturbelassener und
dennoch ausreichend sauberer Haut finden, erklart Kinderdermatologin Nicola Ravnik-Ehrengruber.

wischen Abendessen und Gute-
ZNacht—Geschichte findet in vielen

Haushalten mit kleinen Kindern ein
weiteres tégliches Ritual statt: das abendli-
che Bad. Aber so wichtig es auch ist, dass
Kleinkinder gepflegt sind und nicht ver-
wahrlosen, so gesund ist es auch, ihnen den
Séureschutzmantel der Haut zu belassen.
»Man kann das Waschen ndmlich auch
tibertreiben’, erklirt die Grazer Kinderder-
matologin Dr. Nicola Ravnik-Ehrengruber.
»Baden oder duschen sollte man ein kleines
Kind nicht ofter als zwei bis drei Mal pro
Woche.“ Dazwischen ist ,Katzenwésche®
angesagt: Einfach Waschfleck nass machen
und die Spuren des Mittagsmentiis oder der
selbst gekochten Matschsuppe entfernen.
Auch die Kopthaut will sanft behandelt wer-
den. ,,Einmal pro Woche die Haare zu wa-
schen gentigt vor der Pubertit vollkommen.
Dazu braucht es auch kein Spezialshampoo.
Sofern die Haut nicht besonders empfind-
lich ist, eignet sich dazu ein mildes Univer-
sal-Haut- und Haarpflegeprodukt.*

Baden: Kurz, korperwarm
und seifenfrei

Gebadet werden soll nicht zu lange und
nicht zu heif}: 10 Minuten, knapp unter der
Korpertemperatur (35 bis maximal 37
Grad). ,,Kinder empfinden die Hitze anders
und mogen meistens auch kein zu heifles
Bad®, so Ravnik-Ehrengruber. Zum Testen
der Temperatur taucht man den Ellbogen
ins Wasser. Fiihlt sich das angenehm an,
passt die Wirme auch fiirs Kind. Ins Bade-
wasser hinein soll ein milder, riickfettender
Badezusatz, der unbedingt seifenfrei sein
muss (auch als ,pH-hautneutral® bezeich-
net). Sonst wird der Saureschutzmantel der
Haut unnétigerweise angegriffen. Vor allem
bei Kindern mit besonders sensibler Haut
oder Allergikern sollte ein Produkt ohne
Duftstoffe verwendet werden. Ein kleines
Kind riecht ohnehin von sich aus gut. Re-

agiert ein Kind iiberméflig auf Dulftstoffe,
sollten die Eltern zudem ein Sensitiv-
Waschmittel verwenden, ansonsten genii-
gen die Spiilginge einer normalen Wasch-
maschine, um Waschmittelriickstdnde aus-
reichend zu entfernen. Nur den Weichspii-
ler, so die Kinderdermatologin,

sollte man bei Kindern generell
weglassen. Reicht der riick-
fettende Badezusatz nicht
aus, um die trockene
Kinderhaut ,satt“ zu
machen, darf nach dem
Baden nach Herzenslust
geschmiert werden. Viele
Kinder genieflen den in-
Korperkontakt
beim Eincremen; er pflegt nicht

tensiven

nur die Haut, sondern bedeutet auch
zusatzliche Streicheleinheiten. Erscheint die
Haut besonders trocken, empfiehlt die Der-
matologin dafiir hochwertige Pflanzendle:
Mandeldl, Olivendl oder Shea-Butter, je-
weils ohne Konservierungsstoffe. Bleibt die
Kinderhaut trotz seltenen Badens und in-
tensiver Pflege zwei Wochen lang auffillig
trocken, rit sie zu einem Besuch bei Haut-
arztin oder -arzt.

Schmieren: Gegen Kalte
und Sonnenbrand

Je nach Jahreszeit benétigt Kinderhaut noch
ein zusitzliches Pflegeprodukt: Im Winter
einen Kailteblocker mit moglichst hohem
Fettgehalt, der das Gesicht schiitzt - vor al-
lem Nase, Kinn und Wangen. Im Sommer
muss die Haut vor zu viel Sonne bewahrt
werden; es darf niemals ein Sonnenbrand
entstehen. Dazu verwendet man am besten
ein wasserfestes Produkt. ,,Unbedingt mit
Schutzfaktor 50, daran ist nicht zu riitteln’,
so Ravnik-Ehrengruber. Auch wenn dann
vielleicht ein bisschen weniger Vitamin D in
der Haut gebildet wird. Eigentlich sollten
vor allem die ganz Kleinen durchgehend im

Schatten bleiben, aber das tun sie erfah-
rungsgemaf nicht freiwillig ... Also heif3t es
schmieren, schmieren, schmieren. Und na-
tiirlich mit Sonnenhut und luftiger Klei-
dung dafiir zu sorgen, dass moglichst wenig
Haut direkter Sonneneinstrahlung ausge-
setzt wird. Sonnenschutzmittel fiir
Kinder funktionieren iibrigens

nach einem anderen Prinzip

als jene fiir die Eltern: Fiir

die Kleinen werden aus-

schliefllich mineralische

< (und keine chemischen)

1
d Filter verwendet. Diese

werden von der Haut

nicht aufgenommen, son-

dern bleiben an der Oberfla-

che. Der Nachteil: Sie lassen sich

schlechter verteilen und hinterlassen
weifle Spuren.

Wenn die Haut
sensibel reagiert

Kinder sind von Natur aus Diinnhéuter —
Erwachsenenhaut ist finfmal so dick wie
bei Babys, und auch die Kinderhaut entwi-
ckelt sich erst. Und sie reagiert d&uf3erst sen-
sibel. Die haufigste chronische Erkrankung
bei Kleinkindern ist die Neurodermitis. Da-
bei trocknet die Haut nicht nur extrem aus,
sondern juckt auch mehr oder weniger
stark und entziindet sich an manchen Stel-
len. Rund jedes 5. Kind bekommt in den
ersten Lebensjahren irgendwann einmal
Neurodermitis. Dazu hat die Kinderderma-
tologin aber auch eine gute Nachricht: ,,Bei-
leibe nicht jedes Kind entwickelt die Er-
krankung im Vollbild. Das Vollbild der
Neurodermitis zeigt sich durch ausgeprag-
ten Juckreiz und ekzematose, sprich gerote-
te, schuppende und zum Teil nissende Stel-
len. Viele Kinder bekommen aber nur eine
Minimalversion — und mehr als die Halfte
der kindlichen Neurodermitiker sind als
Erwachsene dann voéllig symptomfrei.”

Foto: Robert Herbst, Fotolia
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Bunt und schén muss er rem Kind einen Helm aufzusetzen.

sein — fur die Kinder. Mit zunehmendem Alter lasst
diese Bereitschaft leider nach,
obwohl der Asphalt fiir alle

gleich hart ist ...

Passen muss er - fiir ih-

re Sicherheit. Gemeint
ist der Radhelm. Er soll-

te immer zur Ausriis-
tung geh6ren, wenn ein
Kind am Radsitz mitge-
fithrt wird, im Radan-
hénger oder im Kas-
ten des Transport-

~Gehen die Eltern mit gutem
Vorbild voran, akzeptieren
auch die Kleinen leichter
einen Helm" erklart
Holger Till, Vorstand

rads sitzt, aber der Grazer Kin-
auch sobald ein derchirurgie und
Kind aufs Lauf- Prasident des Ver-

rad steigt. Seit eins  GROSSE
dem Jahr 2011 SCHUTZEN
besteht in Oster- KLEINE.

reich fiur Kinder
Radhelmpflicht,
aber leider handelt es
sich dabei

zahnloses Gesetz: Wer

um ein

sich nicht um die Helm-
Beim Kauf des Hel-
. mes ist auf das

pflicht kiimmert, wird
nur ermahnt; Strafe gibt

es keine. Prifzeichen

En 1078 zu
»Bei Kleinkindern liegt es achten und
in der Verantwortung der - das Kind
Eltern, wie mit der Helm- f aus  zwei

pflicht umgegangen wird", be- Grinden
tont Peter Spitzer vom For-
schungszentrum fiir Kinderun-
falle. Dabei zeigt sich ein positiver

Trend: Die heutige Elterngenerati-

mitzunehmen:
Erstens,  weil
der Helm
passen
on besteht aus den Pionierinnen muss. Al-
und Pionieren der Radfahrpriifung
und wurde selbst mit 10 Jahren an den
Helm gewohnt - denn ohne Kopfschutz
darf man zur Priifung gar nicht antreten.

Diese Viter und Miitter sind oft bereit, ih-

so gleich
aufsetzen und den
Verkdufer oder die

Verkiuferin
um Hilfe bei der

Feineinstellung bitten. Das Lebensalter be-
sagt Gibrigens nur wenig. Ein Dreijdhriger
kann denselben Kopfumfang haben wie sei-
ne Mama. Und zweitens: Das Kind muss
den Helm wirklich mégen, also selbst aus-
suchen diirfen. Der Helm wird gerade auf-
gesetzt, darf nicht im Nacken hingen (hau-
figer Fehler!) und soll knapp tiber den Au-
genbrauen enden. Die Kinnriemen diirfen
nicht zu locker sein. Damit beim Schliefien
ja keine Haut eingezwickt wird, gibt es Si-
cherheitslaschen - zur Not tut es auch der
elterliche Finger dazwischen.

Ubrigens: Laut einer Grazer Studie aus 2014
saflen nur drei Prozent der Kinder, die sich
beim Radfahren verletzt haben, am Kinder-
sitz, im Anhdnger, im Kasten eines Trans-
portrades oder wurden rechtswidrig am Ge-
pécktrager mitgefilhrt. Neun von zehn ha-
ben sich ganz einfach beim Hinfallen ver-
letzt - was durchaus auch mit dem Laufrad
oder dem ersten Kinderrad passieren kann.
Deshalb Helm aufsetzen — von Anfang an.
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