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PUMPERLGSUND MEINT...

~Angst vorm Arzt?
Ich sicher nicht! Wir beide
A

kennen uns ja schon ewig!”

WEB-TIPP

www.impfwissen.at

Alle Informationen {iiber
Impfungen, Impfaktionen
und Infektionen aus &arzt-
licher Quelle: die Website
fir Eltern, die mehr tiber
Impfschutz fiir Kinder wis-
sen wollen.

BRIEF

Liebe Mutter,
lieber Vater!

Dieses Heft hat ei-

nen eindeutigen
Schwerpunkt — und zwar die Er-
ndhrung von Ein- bis Dreijdh-
rigen. Die meisten Erwachsenen,
die mit Ubergewicht kimpfen,
wissen, wie schwer es ist, das Ge-
wicht dauerhaft in den Griff zu
bekommen. Das hat in vielen Fal-
len auch damit zu tun, dass man
sich schon als Baby und Kleinkind
falsch ernédhrt hat. Dieser Satz
klingt eigenartig? Da haben Sie
Recht! Weil sich Babys und Klein-
kinder eben nicht selbst ernéh-
ren, sondern essen, was auf den
Tisch kommt. Und genau da liegt
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KINDERFACHARZT HANS JURGEN DORNBUSCH UBER RICHTIGE UND FALSCHE ERNAHRUNGSMUSTER FUR 1- BIS 3-JAHRIGE

Gesund, aber wie?

Hochwertige Nahrungsmittel gibt es in Osterreich in Hulle

und Fulle. Man konnte daher davon ausgehen, dass Babys

und Kleinkinder ihrem Alter und ihrer Entwicklung entspre-

chend mit allen notwendigen Nahrstoffen versorgt sind.

Dem ist aber leider nicht so. Kinderarzt Doz. Hans Jurgen

Dornbusch uber gesunde und ungesunde Ernahrung.

Doz. Hans Jiirgen Dornbusch

Jede Kinderarztin und jeder Kinder-
arzt sieht es téglich in der Praxis:
Was die Erndhrung anlangt, lduft
hierzulande immer noch Einiges da-
neben.

Zuviel

Gar nicht so wenige Ein- bis Drei-
jahrige in Osterreich essen viel zu
sufd, zu fett und zu salzreich. Auch
bemerkenswert und nicht gesund:
Viele Kleinkinder nehmen mehr als
doppelt so viel Eiweild wie notig zu

in vielen Féillen
der sprichwort-
liche Hund be-
graben: Wer von
Kindesbeinen an
lernt, dass Es-
- sen sifd, fett und
salzig sein muss,
damit es ,nach
was schmeckt“, der ist dann zeit-
lebens darauf programmiert. Und
den zieht es dann dorthin, wo
es diese Sachen gibt — zur Frit-
tenbude, zum Wiirstelstand und
zum Haus mit dem groBen run-
den Buchstaben vor der Tiir. Kin-
derarzt Doz. Dornbusch erklart
in diesem Heft sehr genau: Was
wann wie auf den Tisch soll —
oder eben besser nicht.

sich! Diese erhohte Aufnahme von
tierischen Produkten, vor allem von
Fleisch, Wurst und Milchprodukten,
in den ersten Lebensjahren begiin-
stigt aber — das zeigt die Forschung
deutlich — Ubergewicht. Und damit
haben viele bereits als Kinder Uber-
gewichtige dann ein ganzes Leben
lang zu kdmpfen.

Zuwenig

Die andere Seite ist in der Offent-
lichkeit weniger bekannt: Viele Ba-
bys und Kleinkinder in Osterreich
leiden auch unter Erndhrungsmén-

Unser 2. Schwerpunkt liegt auf
den Impfungen: Zuvorderst na-
tiirlich die Impfung gegen Masern,
Mumps und Roteln, die unend-
lich wichtig ist: fiir Kinder sowie-
so — aber auch Erwachsene kon-
nen Masern bekommen. Seit neu-
estem konnen auch Erwachsene
sich gratis impfen lassen! Last but
not least erfahren Sie, was der Os-
terreichische Impfplan in Sachen
Grippeimpfung empfiehlt.
Gute Gesundheit
wiinscht
Thr

D

i Tar
MR Dr. Jorg Pruckner
Obmann der Wissenschaftlichen
Akademie fiir Vorsorgemedizin

GeSUND UND WIE!
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Im Alter von ein bis drei Jahren verdoppelt sich der SiiBigkeitenkonsum - v.a. durch Zucker in Getranken

geln: Bereits bei Einjahrigen fehlen
wichtige Néhrstoffe wie essenzielle
Fettsduren, ausreichend Eisen, Fol-
sdure und Vitamin D in der Ernéh-
rung! Auch das kann sich auf das
ganze Leben hin auswirken. Denn
die Basis fiir ein gesundes Essver-
halten wird in den ersten drei Jah-
ren gelegt und schlechte Erndh-
rungsgewohnheiten werden dann
das ganze Leben mitgezogen. Das
gilt fiir ,,das Zuviel“ — Fett, Zucker,
Salz — und es gilt fiir ,,das Zuwenig*“
— Vitalstoffe, essenzielle Fettsduren
und Spurenelemente.

Zum guten Geschmack erziehen

Eltern sind nicht nur Vorbilder (und
zwar womoglich gute Vorbilder,
und nicht schlechte). Sie koénnen
und sollen auch dafiir Sorge tra-
gen, dass Kinder von Anfang an die
richtigen Lebensmittel mogen ler-
nen - einfach indem ihre Kinder an
gesunde Erndhrung gewohnt wor-
den sind und diese Nahrungsmit-
tel damit von Anfang an auch als
schmackhaft empfinden lernen.

Ein Beispiel: Jemandem, der von
vorne herein an salzarme Kost ge-
wohnt ist, schmecken tibersalzene

Chips aus dem Supermarkt iiber-
haupt nicht, er wiirde nicht auf die
Idee kommen, so etwas Versalzenes
freiwillig zu sich zu nehmen.

Die haufigsten Ernahrungsfehler
zwischen 1-3: zu viel - zu st - zu
fett - zu salzig - zu viel Eiweil}

Bereits Ein- bis Dreijahrige essen zu
wenig Gemdiise und zu wenig koh-
lenhydratreiche Nahrungsmittel wie
Reis, Nudeln, Kartoffeln oder Voll-
kornbrot.

Dagegen nehmen Kleinkinder zu
viele Siiligkeiten und Backwaren,
zu viel Weilbrot, Wurst oder Kise
zu sich und zu wenig Lebensmittel,
die ungesittigte Fettsduren, Eisen,
Folsdure und Vitamin D enthalten.

Zu viel EiweilR

Eiweil} ist ein sehr wichtiger Néhr-
stoff, denn er wird fiir alle Koérper-
funktionen benétigt. Kleinkinder
sollen tdglich 1 Gramm Eiwei3 pro
Kilogramm Korpergewicht zu sich
nehmen.

Tatsdchlich  jedoch nehmen viele
Kleinkinder durch den iibermdysi-

gen Konsum von Fleisch, Wurst und
Milchprodukten mehr als doppelt so
viel Eiweifs wie nétig zu sich — und
hier ist Vorsicht geboten: Studi-
en haben gezeigt, dass zu viel tie-
risches Eiweif} die Entwicklung von
Ubergewicht in den ersten Lebens-
jahren begiinstigen kann.

Zu viel Zucker

Im Alter von ein bis drei Jahren ver-
doppelt sich der Siifsigkeitenkon-
sum, und gwar vor allem durch die
Aufnahme von zuckerhaltigen Ge-
trdnken!

Laut Weltgesundheitsorganisation
WHO ist die Zuckerzufuhr fiir Zwei-
bis Dreijahrige jedoch auf eine ab-
solute Zuckermenge von 27 Gramm
pro Tag zu beschranken. Zuckerhal-
tige Limonaden fiihren zu Uberge-
wicht und férdern die Entstehung
von Karies. Aullerdem verringert
sich durch den Softdrink-Konsum
die Naéhrstoffzufuhr bei gleichzei-
tig erhohter Energiezufuhr. Auch
von kiinstlich gestilsten Speisen und
Getranken ist abzuraten, da allein
der siille Geschmack den Appetit
auf gesunde Nahrungsmittel nimmt
und vom Verlangen nach gewiirzten
(salzigen) Speisen gefolgt wird.

GeSUND UND WIE!
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Zu viel Kochsalz

Ein- bis Dreijdhrige sollten nicht mehr
als 300 mg Salz pro Tag zu sich neh-
men. Das sind in Wirklichkeit nur ei-
nige wenige Salzkristalle, also nur ei-
ne wingzgig kleine Prise — und zwar pro
Tag! Ein normales Pickchen Salz
im Haushalt wiegt rd. 500 Gramm.
Wenn pro Tag nur 300 Milligramm
fiir die Erndhrung eines Sauglings
verwendet werden, dann reicht
dieses eine Packchen Salz fiir 1.666
Tage — das sind rund 4 1/2 Jahre!

Die empfohlenen 300 Milligramm
Salz pro Tag werden jedoch von
den Kleinkindern erheblich iiber-
schritten! Die Niere bei Kindern ist
erst mit etwa 18 Monaten ausgereift,
wird also durch zu salzreiche Kost
uberfordert. Hinzu kommt: Men-
schen, die von Kindheit an daran
gewohnt sind, zu viel Salz zu sich
zu nehmen, haben als Erwachse-
ne ein deutlich erhohtes Risiko, an
Bluthochdruck und seinen Folgen
zu erkranken!

Gehen Sie daher bitte bewusst spar-
sam mit Kochsalz und auch mit salz-
reichen Produkten wie Wurst oder
Salzgebdck um.

Zu wenig Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren

Schon Kleinkinder nehmen zu viel
Fett bzw. die falschen Fette zu sich,
und zwar zu viel gesdttigte Fettsdu-
ren. Gleichgzeitig leiden sie an einem
Mangel an ungesdttigten Fettsdu-

ren: Die Empfehlungen fiir die Zu-
fuhr an (einfach und mehrfach) un-
gesdttigten Fettsduren liegt bei 1 Tee-
l6ffel hochwertigem Ol und 5 Gramm
Streichfett pro Tag.

Diese Werte werden jedoch von vie-
len Ein- bis Dreijahrigen bei weitem
nicht erreicht. Ungeséttigte Fettsdu-
ren spielen aber eine besondere Rol-
le fiir die Entwicklung und Funkti-
onsfahigkeit des =zentralen Ner-
vensystems, also des Gehirnes. Die
Folge von Mangelzustinden kon-
nen Konzentrationsschwierigkeiten,
Lernstérungen und psychomoto-
rische Auffalligkeiten sein, also so-
wohl die Wahrnehmungs- als auch
die Bewegungsfahigkeit des Kin-
des beeintrdchtigen. Oliven-, Raps-,
Sonnenblumen- oder Maiskeim-
6l sind reich an mehrfach ungesét-
tigten Fettsduren. Rapsol zeichnet
sich zudem durch besondere Hitze-
stabilitat aus.

GETRANKE

Zu wenig Folsaure

Die 1- bis 3-Jdhrigen nehmen minde-
stens um die Halfte weniger Folsdure
zu sich als empfohlen.

Geben Sie Ihrem Kind daher regelmd-
Jsig Vollkornprodukte, folsdurereiche
Gemiise- und Obstsorten und Eier zu
essen.

Folsédure ist im Sduglingsalter und in
der frithen Kindheit besonders wich-
tig, weil sie bei der Blutbildung eine
bedeutende Rolle spielt.

Folsdure wird durch das Vitamin B12
aktiviert und sorgt dafiir, dass die
roten Blutkorperchen im Knochen-
mark entstehen und ausreifen.

Eine Unterversorgung mit Folsdu-
re zeigt sich in Form von Miidigkeit,
Appetitlosigkeit, =~ Magen-Darm-Be-
schwerden sowie Stérungen des Blut-
bildes.

Insgesamt wird eine Flussigkeitsaufnahme uber Getranke von mind.
600 Milliliter pro Tag empfohlen: das entspricht 4 bis 6 Glasern Flus-

sigkeit.

e Das wichtigste Getrank fur Kinder ist Wasser! Leitungswasser
ist ein idealer Durstloscher, weil Sie damit Bildung von Karies
und auch der Entstehung von Ubergewicht vorbeugen.

Alternativ kann Kleinkindern ungezuckerter Tee

(z.B. Fenchel-, Kamillen-, Pfefferminztee) angeboten werden.
100%ige Fruchtsafte sollen sehr stark (mindestens 1:6) ver-
dunnt werden.
Achtung: Das Flaschchen — auch wenn es nur Wasser enthalt —
sollte nicht als Schnuller dienen, da sonst die Mundflora stan-
dig weggespult wird, was die Kariesgefahr sogar erhoht !

GeSUND UND WIE!
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Zu wenig Eisen

Zu wenig Vitamin D

5 Mahlzeiten pro Tag

Kleinkinder nehmen etwa ein Drittel
weniger Eisen zu sich als sie sollten.
Eisen ist jedoch besonders fiir das
Wachstum und die Entwicklung wich-
tig, vor allem fiir die Blutbildung und
damit die Sauerstoffversorgung, fiir
die Entwicklung des Gehirns und fiir
die Ausbildung der kognitiven und
motorischen Fdhigkeiten.

Eine Unterversorgung im Sauglings-
und Kleinkindesalter kann langfri-
stige Folgen haben: z.B. dann im
Schulalter eingeschrankte Merkfa-
higkeit oder geringere mathema-
tische Féahigkeiten!

Eisenmangel kann durch Fleisch-
konsum vorgebeugt werden: Das
bedeutet maximal 3 x pro Woche
mageres Fleisch, bei gleichzeitiger
Aufnahme von Vitamin C. Eisen fin-
det sich aber auch in Getreidesorten,
wie Hafervollkorn und Hirse.

TIPPS

Die Empfehlung gzur Vitamin D-
Aufnahme liegt bei 20 ug/Tag (al-
so 20 Millionstel Gramm), Untersu-
chungen zeigen jedoch, dass acht von
zehn Kindern diese Empfehlung nicht
erreichen. Fetter Fisch, Zuchtpilze
und auch Lebertran enthalten viel Vi-
tamin D.

Vitamin D nimmt eine zentrale Rol-
le im Stoffwechsel der Knochen ein,
weil es den Einbau von Calcium
in die Knochen fordert. Auflerdem
spielt Vitamin D flir das Immunsy-
stem und bei vielen Stoffwechselvor-
géngen eine wichtige Rolle. In den
sonnenreichen Monaten tragen re-
gelméRige korperliche Aktivitdten im
Freien zur Verbesserung der Vitamin-
D-Versorgung bei, weil UV-Strahlung
diesen Prozess begiinstigt. Daher ist
es gerade im Herbst und im Winter
wichtig, jede Moglichkeit zu nutzen,
dass die Kinder an die Sonne kom-
men — wenn sie denn scheint.

Geben Sie Ihrem Kind reichlich von pflanzlichen Lebens-
mitteln wie Gemuse, Obst, Getreideprodukte und Kartoffeln.
Sorgen Sie dafur, dass sich lhr Kind taglich ausreichend
bewegen kann.
Sogenannte ,Kinderlebensmitte

Ill

sind nicht zu empfehlen,

da sie zumeist zu viel Zucker und zu viel Fett enthalten
und auch den Geschmack |Ihres Kindes verderben.
Wasser ist das wichtigste Lebensmittel! Bieten Sie lhrem
Kind als Getrank vorwiegend Leitungswasser an!
Bedenken Sie: Sie sind in lhrem Ernahrungs- und
Bewegungsverhalten tagliches Vorbild fur Ihr Kind!

Zwischen dem ro. und 14. Monat kann
Ihr Kind am Familienessen teilnehmen
und nach und nach wird eine Brei-
mahlzeit durch eine richtige Mahlzeit
ersetzt. Am besten geben Sie Threm
Kind fiinf Mahlzeiten pro Tag.

Frihstiick:

v Muttermilch bzw. Sduglings-
milch oder ab dem Alter von 1
Jahr ein Becher Vollmilch mit
Brot

1. Zwischenmabhlzeit:

v Brot oder Vollkornzwieback
und frisches Obst

Mittagessen:

v Gemiise und Kartoffeln oder
Nudeln oder Reis, Fleisch oder
Fisch, Ei — anfangs noch unge-
wirzt, lauwarm und zerdriickt,
allmahlich in klein geschnitte-
nen Stiicken

2. Zwischenmabhlzeit:
v Brot oder Zwieback
und frisches Obst

Abendessen:

v Milch-Getreide-Brei oder Voll-
milch + Brot, diinn mit Butter
bestrichen; Schneiden Sie das
Brot (am besten Vollkorn) et-
was dicker, belegen Sie es aber
nur diinn. Kartoffeln besser ko-
chen, nicht in Fett braten oder
frittieren, Nudeln und Reis aus
Vollkorn kochen, Obst am be-
sten roh, Gemiise roh und auch
gekocht.

GeSUND UND WIE!
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>> DOZ. HANS JURGEN DORNBUSCH UBER ERNAHRUNG FUR 1- BIS 3-JAHRIGE

Welche Nahrungsmittel
und wie viel davon?

Wourst und Fleisch

Der Konsum von Wurst und Fleisch
soll auf maximal 3-4 Mahlzeiten pro
Woche eingeschrdnkt werden. Das be-
deutet insgesamt ca. 200 Gramm fiir
1-Jdhrige und bis 250 Gramm fiir 2-
bis 3-Jdhrige — pro Woche!

Magere Fleisch- und Wurstsorten
(z.B. Schinken, Krakauer) sind zu
bevorzugen. Fleisch ist von der Er-
nédhrung her auch besser als Wurst.
Geben Sie Threm Kind an ,Fleisch-
Tagen“ keine Wurst, stattdessen
milden Kése oder vegetarische Auf-
striche. Falls Kinder vegetarisch er-
néhrt werden, eignen sich Getreide,
wie z.B. Hafervollkorn und Hirse,
fiir die Versorgung mit Eisen.

Eier

Pro Woche sind 1 bis 2 Eier empfoh-
len, inklusive der Eier, die in Kuchen
oder Aufldufen verarbeitet sind.

Bei vegetarisch erndhrten Kindern
sogar mehr. Eier enthalten Vitamin
D, Folsdure und Eisen.

Isst ein Kleinkind am Familientisch
mit, sollen beim Kochen bis zum Al-
ter von 18 Monaten gar kein, und
danach nur wenig Salz und keine
scharfen Gewiirze verwendet werden.
Wiirzen Sie stattdessen mit frischen
Krdutern.

Grundsatzlich sollten Sie jodiertes
Speisesalz verwenden. Salzreiche
Lebensmittel wie Knabbergeback,
Fertigsuppen, Hartkédse, Hartwiir-
ste oder salzbestreutes Gebéack sol-
len nur sehr, sehr selten und in sehr
kleinen Mengen verzehrt werden!

Gemiise & Vollkornprodukte

Folsdurereiche Gemiisesorten (2.B.
Erbsen, Fenchel, Karfiol, Brokkoli,
Spinat) und Vollkornprodukte (z.B.
Haferbrei aus Vollkornflocken) sollen
taglich angeboten werden!

Bitte bereiten Sie Gemiise womog-
lich frisch zu und garen Sie es scho-
nend, da Folsdure hitzeempfindlich
ist. Das bedeutet auch: In ge- oder
iiberbackenem Gemiise ist praktisch
keine Folsdure mehr vorhanden!

Fett

Hulsenfriichte

Bitte verwenden Sie zum Kochen,
Braten und fiir die Zubereitung von
Salaten Oliven-, Raps-, Sonnenblu-
men- oder Maiskeimol, denn sie sind
reich an mehrfach ungesdttigten Fett-
sduren.

Rapsol zeichnet sich durch besonde-
re Hitzestabilitdt aus. Ihr Kind be-
notigt aber nur ganz kleine Men-
gen: 1 Teeldffel hochwertiges Ol
und 5 g Streichfett (das entspricht
etwa 1 Teeloffel) pro Tag sind aus-
reichend

Salz und Gewiirze

Hiilsenfriichte (z.B. Erbsen, Linsen
oder Bohnen) sind gute Lieferanten
fiir Eiweifs, Eisen, Folsdure und Bal-
laststoffe. Sie sollten daher minde-
stens 1 x wochentlich als Basis einer
warmen Hauptmahlzeit aufgetischt
werden.

Geriebene Niisse
oder geriebene Samen

Geriebene Walniisse, Kiirbiskerne,
Sonnenblumenkerne und Weizen-
keime ins Joghurt oder in die Suppe
gertihrt, konnen dabei helfen, Ndhr-

stoffliicken zu schliefsen, da sie Eisen,
Folsdaure und einfach und mehrfach
ungeséttigte Fettsduren enthalten.

Fisch

Vor allem in der sonnenarmen Jah-
reszeit sollten mindestens 1-2 x wo-
chentlich Fisch (fettarm zubereitet)
und/oder Zuchtpilze (z.B. Champi-
gnons) konsumiert werden. In Fisch
stecken knochenstirkendes Vita-
min D sowie die fiir die Gehirnent-
wicklung wichtigen Omega-3-Fett-
sduren. Fir Kinder, die keinen Fisch
mogen: Fischfilet mit Eiern und Bro-
seln vermischen, kleine Laibchen
formen und in wenig Rapsol braten.

Milchprodukte

Der Verzehr von Milchprodukten sollte
auf 3 Portionen tdglich beschrdnkt
werden. Das sind insgesamt rund 300
Milliliter Milch; 100 ml Milch ent-
sprechen 100 ml Joghurt und ca. 15
g Schnittkdse oder 30 g Weichka-
se. Spétestens ab dem 1. Geburtstag
soll das Fldschchen allmé&hlich vom
Trinkbecher abgel6st werden.

Obst

Bitte geben Sie IThrem Kind tdglich
frisches, sorgfiltig geputztes, gewa-
schenes Obst und achten Sie auf Ab-
wechslung. Verwenden Sie einheimi-
sche Produkte der jeweiligen Ernte-
zeit, diese enthalten in der Regel die
meisten Néhrstoffe und sind am ge-
ringsten mit Schadstoffen belastet.

. Doz. Dr. Hans Jiirgen
Dornbusch

ist Facharzt fiir Kinder-
und Jugendheilkunde in

Graz und Obmann der
Fachgruppe in der Arzte-
kammer fiir Steiermark.

GeSUND UND WIE!
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BABYS, KINDER UND ERWACHSENE: MASERN-IMPFUNG NICHT VERGESSEN

Masern-Impfung gratis fur alle!

Masern sind keine harmlose Kinderkrankheit, sondern eine der ansteckendsten viralen Infekti-
onen. Sicheren Schutz bietet nur die Impfung, und zwar gratis — und fir alle! Fir vollstandigen
Schutz sind 2 Impfungen nétig, fehlende Impfungen kénnen jederzeit nachgeholt werden.

Masern sind eine hochgradig an-
steckende, fieberhafte Infektions-
krankheit, die durch das Masern-
Virus {bertragen wird. Typisch
sind hohes Fieber, starker Husten,
Schnupfen, Bindehautentziindung
und Hautausschlag. Masern sind
eine der schwersten sog. Kinder-
krankheiten: Bei 1 von 10 Kindern
kommt es zu Mittelohr- oder Lun-
genentziindung, bei 1 von 1000 Kin-
dern zu Gehirnentziindung mit der
Gefahr von bleibenden Schéden.
Diese Komplikation kann nicht ur-
sdchlich, also den Erreger selbst be-
kampfend, behandelt werden, son-
dern nur symptomatisch, also die
Folgen mildernd. Gleiches gilt fiir
die schwerste, erst 5 - 10 Jahre nach
der Ersterkrankung auftretende,
und immer nach wenigen Jahren

Wir echt gut,

zum Tode fithrende subakute skle-
rosierende Pan-Enzephalitis (SSPE).
Die Masern-Erreger kommen welt-
weit vor (nur die USA sind durch
ein konsequentes Impfprogramm
bereits seit 2000 Masern-frei).

Ungeimpft wiirden sich 85 Prozent
der Menschen vor dem 10. Lebens-
jahr mit Masern anstecken - ,der
Rest“ bliebe bis ans Lebensende
empfanglich fiir eine Infektion. Bei
Erwachsenen verlauft die Erkran-
kung besonders schwer.

Mumps, im Volksmund auch ,Zie-
genpeter“ genannt, ist eine aku-
te Virusinfektion, die hauptsich-
lich Speicheldriisen- und Nerven-
gewebe betrifft. Das Virus befallt
neben der Ohrspeicheldriise und

wenn die zwei sich auch'§
gegen Masern impjen
lassen wiirden!

Bauchspeicheldriise nach der Pu-
bertdt auch Hoden und Eierstocke
und kann dadurch bei Mannern Un-
fruchtbarkeit verursachen. Mumps
kann auch zu einer Entziindung des
Gehirns oder der Hirnhaut sowie zu
Taubheit fithren.

Unter Roteln (Rubella) versteht
man eine sehr ansteckende Infekti-
onskrankheit, die durch das Einat-
men virushaltiger Tropfchen {iber-
tragen wird. Roteln sind gekenn-
zeichnet durch Fieber, Ausschlag,
und eine Schwellung der Lymphkno-
ten. Die Infektion kann auch uncha-
rakteristisch und damit unbemerkt
verlaufen. Gefihrlich sind die Ro-
teln vor allem, weil erkrankte Kinder
schwangere Frauen bzw. deren Kind
im Mutterleib gefahrden.

Masern gefahrden Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

Lassen Sie sich impfen. Jetzt Neu: Gratis ohne Altersbegrenzung!
Bei allen steirischen Hausarztinnen & Gesundheitsamtern.

% Das Land
Steiermark

-» Gesundheit

GeSUND UND WIE!
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Babys und Kinder gegen
Influenza impfen?

Lange wird es nicht mehr dauern, bis uns der Winter wieder fest im Griff hat — und wie jedes

Jahr bringt er nicht nur Kalte, Eis und Schnee zu uns, sondern mit den Influenza-Viren auch

die echte Grippe. Hier die wichtigsten Empfehlungen aus dem &sterreichischen Impfplan.

»,Die Impfung gegen die Virus-Grip-
pe (Influenza) ist jedem, der sich
schiitzen will, zu empfehlen. Beson-
ders empfohlen ist die Impfung fiir
Kinder ab dem 7. Lebensmonat, Per-
sonen liber 50, Personen mit Grund-
leiden, Schwangere, Kinder und Ju-
gendliche die andauernd Aspirin neh-
men miissen, stark Ubergewichtige,
Betreuungspersonen, Personen der
Gesundheitsberufe und Personen mit
hdufigem Publikumskontakt®, ist im
osterreichischen Impfplan fiir 2014
zu lesen. Fast jedes Jahr kommt es
in den Herbst-/Wintermonaten (ty-
pischer Weise zwischen Dezember
und Mérz) zu einer Influenza-Epi-
demie, bei der sich 5 bis 15 Prozent
der Bevolkerung anstecken und
viele davon erkranken. Sduglinge
und Kleinkinder und &ltere Men-
schen ab 65 Jahren sind besonders
gefahrdet: Mehr als 60% aller Spi-
talseinweisungen infolge Influen-
za und rund 90% der Todesfille fal-
len in diese Altersgruppen. Auch fiir
Schwangere besteht durch Influen-
za ein hohes Komplikationsrisiko.

Nicht nur zum eigenen Schutz

Zur Verhiitung schwerer Erkran-
kungen und Todesfille (in Osterrei-
ch jahrlich rund 1.000) ist die Imp-
fung nicht nur von besonders durch
Komplikationen gefédhrdeten Per-
sonengruppen, sondern vor allem
auch von Personen, die in Kontakt
mit gefahrdeten Personen kommen,
notwendig. Deshalb wird die Imp-
fung besonders dem Gesundheits-
personal und Kindern, die in Kon-
takt mit Schwangeren, &lteren Per-
sonen oder Personen mit chro-
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nischen Krankheiten kommen, drin-
gend empfohlen, weil Kinder das
Virus doppelt so lange ausscheiden
wie Erwachsene.

Unterschiedliche Verlaufsformen

Infektionen mit dem Influenzavi-
rus fiihren nach einer Inkubations-
zeit von wenigen Stunden bis eini-
gen Tagen bei nicht Immunen oft zu
schweren Erkrankungen. Die Sym-
ptomatik ist unterschiedlich. Der fiir
die Virusgrippe typische Verlauf ist
durch starkes Krankheitsgefiihl, ho-
hes Fieber, Muskelschmerzen, boh-
renden Kopfschmerz, starke Hals-
schmerzen und oft schmerzhaftem
Husten gekennzeichnet. Es kann
aber auch Verlaufsformen geben,
die mit starkem Schnupfen einher-
gehen und auch Durchfall, Ubelkeit
und Erbrechen kénnen beobachtet
werden.

Impfschema

Die Grippeimpfung ist im Osterrei-
chischen Impfplan ab dem 7. Le-
bensmonat empfohlen. Kinder bis
8 Jahre (8. Geburtstag) erhalten
bei der Erstimmunisierung jeweils 2
Dosen im Abstand von mind. 4 Wo-
chen, wobei bis zum vollendeten 3.
Lebensjahr (3. Geburtstag) jeweils
nur die halbe Erwachsenendosis (25
ml) zu verwenden ist. Fiir die jéhr-
liche Auffrischung reicht danach ei-
ne Dosis (bis zum 3. Lebensjahr mit
der halben Erwachsenendosis). Ab
dem 9. Lebensjahr ist — auch bei Er-
stimmunisierung — nur mehr eine
Dosis (0,5ml) jahrlich empfohlen.

Die Impfung soll jéhrlich erfol-
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gen, weil die Grippeviren sich je-
des Jahr dndern. Die Influenzaimp-
fung ist nicht im Gratiskinderimpf-
programm enthalten, wird aber im
Rahmen von Aktionen auch vergiin-
stigt angeboten. Ab dem 2. Lebens-
jahr gibt es auch einen Impfstoff,
der in die Nase gespriiht wird.
Quelle: http://bmg.gv.at/home/
Schwerpunkte/Praevention/Impfen/
Oesterreichischer Impfplan_2014
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