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Liebe Eltern,

,Es ist sehr wichtig,
dass Eltern Zeit mit
ihren Kindern ver-

bringen. Bewusste
Zeit.|ch denke, das

im Rahmen unserer Initiative, Gesunde Kinder
— gesunde Zukunft“ hat die AOK nun zum
dritten Mal eine grofSe Familienstudie durch-
gefiihrt. In einer bundesweiten reprdsen-
tativen Untersuchung wurden mehr als 1.500
Eltern befragt. Auf dieser Basis haben Fami-

lienexperten Empfehlungen erarbeitet. brauchen beide Seiten und es ist
Die Studie leistet damit einen bedeutenden . .. «
Beitrag zum Thema Kindergesundheit. einfach etwas sehr Schones.

Denn die Gesundheit der Kinder nachhaltig
zu férdern ist eine wichtige Aufgabe der
Gesundheitskasse.

Philipp Lahm, Botschafter der AOK-Initiative
,Gesunde Kinder — gesunde Zukunft*

Die AOK-Familienstudie 2014 ist weit mehr
als eine wissenschaftliche Untersuchung.
Eltern finden hier auch Empfehlungen ftir E |temgesu ndheit
ihre eigene Gesundheit. Denn die Studie
weist eindrucksvoll nach, dass Kinder- und
Elterngesundheit eng zusammenhdngen. Familienzeit 1
Vor allem die positive, gemeinsam verbrachte
Zeit hat sich als forderlich fiir die Familien-
gesundheit herauskristallisiert. Unterstitzungs-Netzwerke 30

Wir wiinschen Ihnen deshalb eine erfiillte
Familienzeit!

Kindergesundheit 36

lhre AOK — die Gesundheitskasse



Elterngesundheit

N/

93% der gesunden Eltern
sind mit ihrem Familienleben zufrieden.

AOK-Familienstudie 2014

Achten Sie auf Ihre eigene Gesundheit als Mutter
oder Vater. Sie kommt der Gesundheit lhrer Kinder
direkt zugute. Kinder splren sehr sensibel, ob es

”D|e AOK—Stud|e bElegt, daSS es Ihnen gut geht oder nicht. Achten Sie auf Ihre
. Partnerschaft und Ilhr Familienleben, denn auch
Klndern 8Ut 8eht, wenn Eltern sie bestimmen die Gesundheit Ihrer Kinder mit.
o o « Nehmen Sie sich hin und wieder Auszeiten, gan
aufihre Gesundheit achten. imen Sle sich hin und wieder Auszeiten, ganz
allein fiir sich, um einmal Abstand zu gewinnen.
Prof. Dr. Klaus Hurrelmann Nehmen Sie sich Auszeiten mit lhrem Partner oder
Hertie School of Governance, Berlin Ilhrer Partnerin ohne Kind oder Kinder, um wieder

aufzutanken.



Elterngesundheit

An sich selbst denken

Sie achten darauf, dass Sie regelmaRig mit Ihren Kin-
dern zu den Friiherkennungsuntersuchungen gehen,
bringen ihre Sprésslinge in den Sportverein und
packen ihnen Vitamine in die Friihstlicksbox. Wann
waren Sie das letzte Mal schwimmen oder joggen?
Essen Sie gesund? Super! Fir die Familiengesund-
heit ist es wichtig, dass sie ebenso sorgsam auf Ihre
eigene Gesundheit achten. Gonnen Sie sich eine aus-
gewogene Ernahrung und ausreichende Bewegung.
Und planen Sie Ihre eigenen Vorsorgetermine ein.

@,
Auf den eigenen Kérper achten Pfunde runter — Laune rauf Abnehmen Y
Stopp! Den Familienzug einmal anhalten, genau hin- Ein paar Pfunde zu viel auf mit Genuss
schauen, wie es einem als Mutter oder Vater geht, ist Mamas oder Papas Hiiften? Falsche -
die beste Voraussetzung fiir eine gute Weiterfahrt. In Erndhrung, fehlende Bewegung und Stress sind
anstrengenden Familienphasen verlieren Eltern oft meist die Ursache. Uberflissige Pfunde zu verlieren
die eigene Gesundheit aus dem Blick bzw. glau- wirkt Wunder: Laune, Beweglichkeit und Selbst-
ben, keine Zeit dafiir zu haben.Wie sieht es mit lhrem bewusstsein steigen. Das AOK-Programm ,Abneh-
ganz personlichen Gesundheitsmanagement aus? men mit Genuss*“ hilft Ihnen dabei.

G die Elt 0 www.abnehmen-mit-genuss.de
anz die Eltern

Die Chance, dass Kinder, die in einer musikalischen
Familie aufwachsen, an Musik interessiert sind,
ist grof3. Genauso ist das elterliche Verhalten in
Sachen Gesundheit richtungsweisend fir die
Entwicklung der Kinder.In Familien, in denen
z.B.ein ,Bewegungsklima“ gepflegt wird,
Mama und Papa die Laufschuhe im Flur stehen
haben, gehort auch fir die Kinder Bewegung
dazu.Wo Kinder erleben, dass Eltern auf ihr
Gewicht achten und sich bewusst ernahren,
essen Kinder ganz selbstverstandlich gesund.



Elterngesundheit

Mit dem Rad
zur Arbeit 2014 é‘

Eine Initiative von m

ADFC und AOK

Aok A
Shress-
im-Grifl.de

fiir mehr
Gelassenheit

Ganz entspannt

Stress gehort zum Leben dazu -
zum beruflichen wie auch zum privaten. Doch fiir
Familien wird es manchmal etwas heftig. Dabei tun
doch schon kleine Auszeiten vom Familienalltag
Mduttern und Vatern richtig gut: auftanken, genie-
Ben und sich dann wieder fit fiihlen. Das AOK-
Online-Programm ,Stress im Griff* hilft dabei, mit
Stress positiv umzugehen und gelassener zu wer-
den. Einfach im Internet anmelden und los geht’s.

e www.aok.de/stress-im-griff

Zwei Fliegen mit einer Klappe

Zu viel zu tun im Buro —und schon fallt der Sport-
termin ins Wasser. Vielleicht hilft es, mehr Bewe-
gung ganz bewusst in den Alltag einzubauen?
Fahren Sie mit dem Rad einkaufen, zum Job oder
die Tochter in den Kindergarten. Machen Sie
mit beim AOK-Programm ,Mit dem
Rad zur Arbeit”.

O www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de

Stresskiller Nummer eins

Dreimal in der Woche 45 Minuten Sport und Sie
reduzieren das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und
Krebserkrankungen und tun etwas fiir Ihre Figur.

Schnuppertraining

In vielen Sporteinrichtungen gibt’s kostenlose
Probestunden. Wie wir's mit einer Entdeckungs-
tour? Das Angebot ist sehr groR — von autogenem
Training bis Zumba. Was macht lhnen Spa3? Und
was konnen Sie problemlos in lhren Alltag einbauen?

Stress im Spiegel

Gestresste Eltern werden auch von ihren Kindern
so empfunden. Nicht selten reagieren sie auf die an-
gespannte Mama oder den liberanstrengten Papa
spiegelbildlich. Das vergroBert natirlich den Stress
fir die Eltern. Schnell entsteht ein tUberflissiger
Streit. Eltern brauchen deshalb Entspannungs-
methoden, mit denen sie nach einem anstren-
genden Arbeitstag, einem Konflikt mit dem Partner
oder den GroReltern wieder ,,runterkommen®. Was
entspannt Sie? Gonnen Sie sich die Tasse Kaffee, ein
Bad in der Wanne oder das Nickerchen. Ihre Kinder

profitieren davon.




Elterngesundheit

Raum fiir die Partnerschaft
Glickliche Eltern sind wie Sonnenschein am Kinder-
horizont, aber Partnerschaft braucht Raum: Ein
Kuss, ein Gesprach, ein Abendessen ohne Kinder
sollten fester Bestandteil des Familienlebens sein.
Vielleicht sind die Kinder aktuell nicht wirklich be-
geistert, aber langfristig ist es schon fUr Kinder
gut zu spuiren, dass Mama und Papa sich mégen.

Eltern brauchen Pausen

Kinder wollen alles jetzt sofort — Antworten, Hilfe
bei den Hausaufgaben und Vorschlage gegen die

Langeweile. Die Bediirfnisse anderer zu respektie-
ren miissen sie erst lernen. ,,Mamas Auszeit”

ist eine prima Ubung dafiir. Das Kind wird lernen,

5 Minuten, 15 Minuten oder eine halbe Stunde

Wussten Sie,

»~Mama- oder Papapause” abzuwarten.

Riickbesinnung

Zeitknappheit ist heute ein grofRer Belastungsfaktor
fur die Gesundheit von Eltern und Kindern. Das
Geflihl, es fehlt dauernd Zeit fiir dies und das, ver-

dass lhre Gesundheit
ansteckend fur lhre
Kinder ist?

AOK-Familienexperte Harald Sedimayr

andert sich, wenn man versucht, die Familienzeit
bewusster zu erleben. GenieRen Sie das abendliche
Vorlesen mit den Kindern als qualitativ besondere Zeit
als,Quality Time". Dann haben Sie anschlie3end
mehr Kraft fir alltagliche Aufgaben.

Nicht ohne meinen Timer

Egal, ob auf Papier,im Smartphone oder auf dem

iPad — mit Zeitplan geht’s einfach besser. Alle
Familientermine eintragen, von A wie Arztbesuch
uber G wie Geburtstag bis hin zu Z wie Zahnvorsorge.
Nicht vergessen: Fahrwege, Zeitpuffer und Ruhe-
inseln fest einplanen und notieren. Sogenannte
Familienplaner mit Platz zum Eintragen fir alle Fa-
milienmitglieder helfen dabei, den Uberblick zu behal-
ten und die schonen Auszeiten bewusst einzuplanen.

10 n



Elterngesundheit

Abhaken und weg
Sammeln, aufschreiben, erledigen und abhaken. Mit
jedem Hakchen fuhlt man sich ein Stuckchen freier.
Am besten mit einer einfachen Aufgabe anfangen
und Prioritaten setzen. Nicht jede Arbeit, nicht
jeder Termin ist gleich wichtig. Das Gesprach mit
der Klassenlehrerin muss sein, die Fenster hingegen
konnen auch noch nachste Woche geputzt werden.

Kleine Zeitfresser

Manchmal haben Sie das Geflihl, die Zeit zerrinnt

Ihnen zwischen den Fingern? Spuren Sie die kleinen

Zeitfresser im Alltag auf!

+ Beantworten Sie jede SMS und jede Anfrage
uber WhatsApp sofort?

+ Sind Sie auf Facebook immer erreichbar?

- Reagieren Sie auf jede Bitte und Anfrage sofort?

- Erledigen Sie mehrere Dinge gleichzeitig?

+ Gehen Sie ohne Einkaufszettel einkaufen?

+ Machen Sie immer alles selbst und konnen
nichts delegieren?

50% 38% M

_

Mit Zeiteinteilung und Planung geht’s den
Zeitfressern an den Kragen. Mit Freunden und
Freundinnen kommunizieren Sie beispielsweise nur
nach Feierabend. Beim Essen sind Handy und Co.
unerwiinscht. Einmal pro Woche wird ein Speise-

50% der Eltern wiinschen sich mehr Zeit
mit dem Partner, 38% mehr Zeit fur sich selbst
und 31% mehr Zeit mit der Familie.

plan erstellt und ein GroBeinkauf getatigt. Dann Dieses Mehr ‘::m Zeit wirde d|e Eltern entlasten
brauchen nur noch frische Lebensmittel unter der und ihnen den Familienalltag
Woche eingekauft werden. deutlich erleichtern.

AOK-Familienstudie 2014
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Welcher Entspannungstyp sind Sie?

Kreuzen Sie die fiir Sie zutreffenden Antworten an!

] A Wenn es bei uns hoch hergeht, setze ich mich aufs Fahrrad
und drehe eine Runde!

[] B Dreimal tief durchatmen, eine meiner kurzen Entspannungs-
{ibungen machen —und schon geht's mir besser!

[ A Beider wachentlichen Steppaerobic vergesse ich allesum
mich herum.

[ C Ein gutes Buch— und ich bin in einer ganz anderen Welt!

] DAm liebsten verreise ich mit Freunden.

[ C Mit meiner Lieblingsmusik kann ich wunderbar traumen.

[] AEinfach abtauchen! Wenn's mir schlecht geht, gehe ich
schwimmen. 20 Bahnen und ich fithle mich wie neu geboren.

[ DIch binein Vereinsmensch. Das gemeinsame Hobby gibt mir
Selbstbestatigung.

[ C Es fallt mir leicht loszulassen.

[ A Wenn ich irgendwo rumsitze und auf jemanden warten
muss, werde ich ganz zapplig.

Elterngesundheit

[ DAmM entspanntesten bin ich, wenn ich mit meiner Familie
etwas Schones erlebe.

[ C Nach einem anstrengenden Tag zieht es mich magisch auf
die Couch.

[ B Am besten kann ich bei absoluter Stille abschalten.

[ D Am Wochenende gehe ich am liebsten mit Freunden ins Café
und quatsche.

[] Alch werde ganz schnell unruhig, wenn ich nichts zu tun habe.

[ C Ich traume von einem Wellness-Wochenende: Massage,
Whirlpool, Sauna.

[] B Bei autogenem Training gelingt es mir abzuschalten.

[] B Derideale Urlaub ist fiir mich ein Urlaubam Meer: einfach
am Strand sitzen und hinausschauen.

] D Wenn ich Probleme habe, bespreche ich sie mit meiner
besten Freundin/meinem besten Freund.

[ B Ich interessiere mich fiir asiatische Entspannungstechniken.

Gleichstand



Je mehr Zeit Sie sich fur die
Familie nehmen, desto besser
ist es fur die Gesundheit Ihrer
Kinder —das zeigt die AOK-
Familienstudie.”

Prof. Dr. Ulrike Ravens-Sieberer
Universitdtsklinik Hamburg-Eppendorf

Familienzeit

81% der Eltern empfinden gemeinsame
Mahlzeiten als schéne Zeit.

AOK-Familienstudie 2014

\/erbringen Sie die gemeinsame Zeit mit [hrer
Familie so bewusst wie moglich. Nehmen Sie
mindestens eine Mahlzeit pro Tag gemeinsam mit
Ihren Kindern ein. Unternehmen Sie etwas zu-
sammen. Aber warten Sie nicht bis zum nachsten
Urlaub. Bewegen Sie sich so viel und so oft wie
moglich gemeinsam mit lhren Kindern. Nutzen
Sie auch ofter mal PC, Smartphone oder Tablet
gemeinsam in der Familie.



Familienzeit

Hier geht’s rund

Egal, ob Frihstiick, Mittagessen oder Abendbrot —
wenn alle gemeinsam am Tisch sitzen, schmeckt
es besser. AuBerdem ist die Familienrunde eine gute
Maoglichkeit, einiges von den Kindern zu erfahren:
Erlebnisse in Kita und Schule, neue Freunde, groRe
und kleine Gefuihle, den neuesten Klatsch aus der
Nachbarschaft, die angesagtesten Spiele usw.

Was gibt’s Neues?

Gemeinsam am Tisch kochen ist mal etwas anderes.
Ob Waffeln backen, Fonduefleisch brutzeln oder
Gemise im Wok schmoren —dieses Kochvergntigen
verbindet. Und zusatzlich konnen Eltern und Kinder
ganz in Ruhe Uber die kleinen Dinge des Alltags
sprechen, aber auch mal tber die groBen Fragen
der Welt philosophieren.

Problemfreie Zone

Probleme und Streitgesprache gehoren nicht an
den Esstisch. Also das ruhige Gesprach iber die
LFUnf“in Mathe, das unordentliche Zimmer oder

den vernachlassigten Wellensittichkafig auf einen
spateren Zeitpunkt verschieben.

Fast Food: selfmade

Kinder lieben Pommes mit Mayo, Fischstabchen und
Hamburger. Kein Problem: nicht verbieten, sondern
einfach bunt genielen, z. B. mit Salat, Paprika-, Moh-
ren- und Gurkenrohkost. Besonders Hamburger ha-
ben Kreativpotenzial, das hat die Aktion des AOK-
Kindermagazins jojo,Iss bunt” gezeigt. Uber
700 Kinder haben Rezepte eingeschickt. Eine
Fachjury hat die drei besten ausgewabhlt. Pro-
bieren Sie sie doch mal aus oder lassen Sie
sich zu neuen Burgerkreationen inspirieren.

O Mehr auf www. jolinchen.de

Exotischer Burger*: superlecker!
Fiir 4 Personen:

8 Hamburgerhalften in der Pfanne anrosten,
mit Currysof3e bestreichen und dann belegen.

Fiir die Currysof3e: Fiir den Belag:
 1Mango schalen * 4 Hahnchenbrustfilets in
und entkernen, einer Grillpfanne mit wenig
» dazu1Becher Joghurt, Rapsol angrillen und im
4 EL Schmand, Ofen fir ca.15 Minuten
« 1 EL Madras-Currypulver, bei 80°C durchgaren.
* 1 Prise Salz. Die Hamburgerhalften
Alles purieren. mit der CurrysoRe bestrei-
chen, mit dem Hahnchen,
* 50 g Sojasprossen,
* 150 g Ruccola,
e Kresse (1Schale),
* 4 Scheiben Edamer und
* 4 Scheiben Ananas
belegen.

*Von Sarah, 12 Jahre, Gewinnerin des Jolinchen Burger-

Wettbewerbs
19
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Wandern ist ein Abenteuer

Auch beim Wandern mit der Familie kommt es
aufdas Wie an. Die Kinder werden begeistert sein,
wenn sie mit Lupenbecher und einer kleinen Plas-
tiktite fir tolle Fundstlicke unterwegs sind. Sam-
meln Sie interessante Stocke und Steine und deko-
rieren Sie anschlieRend den Familientisch damit.
Oder nehmen Sie einfach mal ein kleines Natur-
kundeblichlein mit und bestimmen Sie gemeinsam
Pflanzen, Biume und Insekten.

In den Alltag einbauen

Gemeinsam zur Kita oder zum Supermarkt

radeln dauert vielleicht ein bisschen langer? Nein!
Denn Sie kombinieren Alltagspflichten mit Bewe-
gung —verbinden also das Nutzliche mit Freizeit-
beschaftigung.

Ausflugsziel: Kinderspielplatz

Klettern, toben, Ball spielen —das geht am besten
auf dem Kinderspielplatz. Verbinden Sie den Besuch
mit einer kleinen Radtour, einer Wanderung oder
einem leckeren Picknick. Packen Sie zusatzlich Tisch-
tennisschlager, Frisbeescheibe und Co. ein. Vielleicht
auch ein Spiel, Ihr Lieblingsbuch und eine Decke?
Sosind Spiel, SpaR, Bewegung und Entspannung
garantiert.

Tanzen ist angesagt: auf dem Kindergeburtstag,
an einem verregneten Sonntag oder einfach so.
Laden Sie sich den Song,Singen und springen mit
Jolinchen® runter —und los geht’s!

O www.jolinchen.de

Familienzeit

Weif$t du noch?

So werden Kindheitserinnerungen wach: Drachen
steigen lassen, Staudamme im Bach bauen, auf der
Wiese Federball spielen, jonglieren, Hiipfkastchen
springen, den Minigolfschlager schwingen, auf
Stelzen laufen ... Mit Ihren Kindern konnen Sie all
diese Freizeitaktivitaten neu erleben. oder wie
ware es mit einem Murmel-, Pardon, Klickerturnier?

Rollerwalken oder Fahrradjoggen?

Das sind neue Familiensportarten. papa oder
Mama joggt oder walkt und das jlingste Familien-
mitglied kann dank Roller, Fahrrad oder Inliner

die Eltern begleiten.

Sport- und Kontaktbérse

Die ortlichen Sportvereine entdecken zunehmend
den Familiensport. Einfach mal informieren und
reinschnuppern. Auch die AOK hat eine Sport-
partnerborse: www.aok.de/sportpartner

21



Freude — ab dreiJahren

Spiel- und Sportgerate

Altersangaben

Schlitten

ab3Jahren

Springseil

ab 4 Jahren

Inliner

ab 5 Jahren

Slackline

absJahren

Drachen

ab 6 Jahren

Sportball

ab 6 Jahren

Tischtennis

ab 6 Jahren

Federball

ab 6Jahren

Stelzen

ab 6 Jahren

Gummitwist

ab 6Jahren

Schlittschuhe

ab 6Jahren

Wurfspiele

ab 6 Jahren

Boccia

ab1oJahren

Frisbee

ab1oJahren

Bewegungstagebuch: Wer? Wann? Wie lange?

Familienzeit




Familienzeit
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Gemeinsam spielen und lernen

Einerseits kann z. B.das ,Handyspielen“ durchaus
sinnvoll sein und Freude machen. Andererseits
kommt mit den digitalen Angeboten nicht nur
padagogisch Wertvolles ins Kinderleben. Da hilft
nur eins — setzen Sie sich mit dem, was Ihr Kind
am PC oder an der Spielkonsole unbedingt machen
will, auseinander. Achten Sie darauf, dass die
Spiele und Programme altersgemaf sind, und
begrenzen Sie die Nutzungsdauer. Setzen Sie
Mediennutzung aber nicht als Belohnung oder
Strafe ein. Am besten, Sie spielen und schauen mit.
So bleiben Kinder und Eltern im Gesprach und
medienmafig up to date.

Ganz die Eltern

Auch die Mediennutzung der Kinder orientiert sich
am Vorbild der Erwachsenen. Wenn Erwachsene
ihren Fernsehkonsum einschranken, lernen auch
Kinder, dass der Fernseher nicht andauernd laufen
muss. Kinder, die sehen, dass die Eltern nicht
standig ihr Handy nutzen, kénnen ihr Handy auch
einfach einmal ,links liegen lassen®.

Hausaufgabenhilfe aus dem Netz

Der Computer hat heutzutage schon im Schul-
ranzen seinen Platz. Viele Kids nutzen die Unter-
stitzung des Netzes flir Hausaufgaben und
Referate. Unterstiitzen Sie Ihr Kind im sinnvollen
Umgang mit den Infos aus dem Netz. Gute

Quellen fir Kinder sind die Kinder-Suchmaschinen:
www.blinde-kuh.de, www.helles-koepfchen.de und
www.fragfinn.de

Nur 31% der Eltern sprechen mit ihrem Kind
regelmaBig Uber genutzte Medieninhalte.

Digitale Welt gemeinsam erleben

Viele Kinder sind im Umgang mit Medien technisch
sehr weit. Eltern sollten das Feld jedoch nicht allein
ihren Kindern Uberlassen. Die Unbefangenheit und
die Art, wie Kinder sich den Medien nahern, kann
allerdings ein Vorbild fiir Erwachsene sein. Die
meisten Kinder probieren einfach aus, was ihnen
welche Medien zu bieten haben. Und sie fragen
sich durch und tauschen sich aus. Schauen Sie sich
einfach in lhrem Umfeld nach einem technik-
erfahrenen Bekannten um, der Sie gerne unter-
stitzt. Oder nutzen Sie die Anleitungen im Netz,
den Kurs bei der Volkshochschule oder im Com-
puterladen um die Ecke.
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Zur Ruhe kommen

Kleine, eigene, eingelibte Entspannungsinseln
im Familienkalender wirken Wunder. Suchen Sie
sich die passende Zeit: vor dem Hausaufgabenma-
chen, nach dem Lernen, vor dem Abendessen oder
vor dem Schlafen.

Massage-Insel

Balu der Bar aus dem Dschungelbuch hat es uns vor-
gemacht - er bevorzugt die ,Rlickenmassage” zur
Entspannung. Ziehen Sie sich mit den Kindern aufs
Sofa oder in eine Kuschelecke zuriick., Backen“ Sie
auf dem Kinderrlicken einen Kuchen: Mit den Fin-
gern kraftig kneten. Dann langsam ausrollen, dabei
streichen Sie mit den Handflachen sanft hin und her.

Fantasie-Insel

Man liegt am Strand und hort das Meer rauschen,
man wandert durch den Wald, riecht die Baume,
hort die Blatter rascheln, man steht auf dem Berg,
spiirt den Wind und hért die Vogel — Fantasie-
reisen transportieren die Familie auf ihre
Entspannungsinsel.

Atem-Insel

Damit Kindern und Eltern nicht die Puste ausgeht,
helfen Atemibungen. Laut:sich in einen Gorilla ver-
wandeln, einatmen und ganz laut ausatmen.

Leise:3 Sekunden bewusst einatmen, 5 Sekunden die
Luft wie ein Luftballon anhalten und dann 3 Sekunden
mit einem leisen ,Luftballon-Pffff“ ausatmen.

Familienzeit

Hatten Sie

gedacht, dass Ihre
Lachmuskeln lhre
Familie fit halten?

AOK-Familienexpertin Alexandra Krist

¥

-
»
[

Lachen ist gesund

Heute gibt es Lach-Yoga-Blicher und Kurse, in denen
man Lachen lernt. Das klingt ziemlich ungewohnlich,
aber die heilende Kraft des Lachens ist medizinisch
nachweisbar. Nutzen Sie diese und Sie machen Ihre
Kinder gliicklich. Was halten Sie davon, sonntag-
morgens im Bett gemeinsam ein Witzebuch zu lesen?

27



Familienzeit
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Mensch dirgere Dich nicht!

Schlechtes Wetter drauRen? Kein Problem! Er6ffnen
Sie die Spielothek: Egal, ob Brett-, Karten- oder Quiz-
spiel —spielen macht einfach Laune und vertreibt
die Langeweile. AuRerdem ist es das beste FOrder-
programm.Ganz nebenbei Gben Kinder Regeln,
Lesen, Rechnen und soziale Kompetenz. Denn
schlief3lich will Gewinnen und Verlieren auch
gelernt sein.

Schlechtwetterprogramm

Regen? Na und? Erkunden Sie doch gemeinsam lhre
nahere Umgebung. Sie werden erstaunt sein, wie viel
Interessantes Kinder und Eltern in Museen, Burgen,
Schlossern, Ausstellungen usw. entdecken kénnen.
Haufig gibt es spezielle Kinderfuhrungen.

Theater, Theater ...

Besuchen Sie doch mal ein Kindertheater. Ideal
fur Kinder und Eltern, sich in Fantasiewelten zu
traumen, gemeinsam zu lachen und ganz viele
neue DenkanstofRe zu bekommen. Wie war’s z. B.
mit einer Reise ins Weltall? Vielleicht gastiert die
AOK-Zeltstadt ,Mohren, Kinder, Sensationen“ auch
in lhrer Nahe.

O www.aok.kindertheater.de

Es war einmal ...

Vor langer, langer Zeit trafen sich die Menschen
abends vor dem Ofen und erzahlten Marchen und
Geschichten ... ,Es war einmal ...“ ist auch heute
noch die Zauberformel fiir die Reise ins Fanta-
sieland. Entdecken Sie mit Threm Kind gemeinsam
alte Bekannte —von der Raupe Nimmersatt tber
Pippi Langstrumpf bis hin zu Momo —und lernen
Sie gemeinsam neue Wesen und Welten kennen.
www.stiftunglesen.de

Jolinchens Einschlafgeschichte:
Das Kindersternchen

Es war einmal in einer klaren Nacht,

als der Mond bemerkte, dass ein kleines Sternchen
bitterlich weinte: ,Was ist los?“, fragte der Mond
das Sternchen., Ach, sieh doch nur®, antwortete das
kleine Sternchen,,all die anderen Sterne sind viel
grofer als ich und leuchten so wunderschon, da
kann ich kleiner Stern doch nur traurig sein.”
Emport antwortete der Mond:,Kleines Sternchen —
du bist doch das Kindersternchen! Schau einmal
hinab zu den Kindern, die meisten schauen, bevor
sie einschlafen, hinauf und suchen nach dir.“ Da sah
das kleine Sternchen zu den Kindern hinunter. Es
freute sich himmlisch und strahlte zur Freude aller
Kinder. Und wenn es nicht gestorben ist,dann
leuchtet es noch immer —und alle Kinder konnen
vom Kindersternchen traumen.
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Unterstitzungs-Netzwerke

',,Oma istimmer 8
da; Werﬁ') Wir s:é‘

braUch en i

,Die AOK-Familienstudie zeigt,
dass funktionierende private
oder institutionelle Netzwerke
vor allem auch fur Alleinerzie-
hende sehr wichtig sind.”

Prof. Dr. Klaus Hurrelmann
Hertie School of Governance, Berlin

62 % der Eltern entlastet vor allem
verlassliche Kinderbetreuung.

AOK-Familienstudie 2014

Bauen Sie sich ein breites Netzwerk fiir lhre
Unterstitzung und die Unterstitzung Ihres Kindes
aus Familienmitgliedern, Nachbarn, Freunden und
Erziehern und Padagogen aus Kita und Schule auf.
Wichtig ist, dass dieses Netzwerk auch genligend
Entlastung und Unterstlitzung fiir Sie selbst leisten

kann, wenn es einmal eng und kritisch wird. Bauen
Sie Kontakte zur Nachbarschaft auf und pflegen Sie
sie. Unterstlitzen Sie Ihr Kind dabei, Freunde zu
finden, zeigen Sie Interesse an der Kita oder Schule
Ihres Kindes. Alleinerziehende profitieren hiervon
im besonderem Mafe.



Kindererziehung ist ein Gemeinschaftsprojekt
Seit jeher lernen Kinder nicht nur von Eltern, Oma,
Opa, Onkel, Tante, dlteren Geschwistern —auch
Bekannte und gute Freunde erziehen mit. Familien
brauchen auch heute Menschen, die sie begleiten
und unterstitzen. Suchen Sie sich deshalb einen
Familienkreis, nette Nachbarn, Eltern, deren Kinder
in die gleiche Kita, Schule oder in den gleichen
Verein gehen, und bauen Sie sich so lhre ,Grof3-
familie®, Ihr Unterstiitzungsnetzwerk.

Engagierte Eltern gesucht

Kindergarten und Schulen werden auch von Eltern
gepragt.Je mehr sich Eltern einbringen, desto
familienfreundlicher werden die Einrichtungen
und gleichzeitig steigt die Zufriedenheit der Eltern
mit Kita und Schule. Heute gibt es in fast jedem
Kindergarten und in jeder Schule Eltern aus ver-
schiedenen Nationen, mit sehr unterschiedlichen
Berufen und Interessen. Wenn sie alle ein wenig
von ihrem Hintergrund und ihren Fahigkeiten ein-

Unterstitzungs-Netzwerke

bringen, werden die Kinder in einer sehr bunten
\Welt groR. Elternarbeit schweiRt die Eltern zu-
sammen, so entstehen Familienfreundschaften, die
helfen und tragen.

Digitale Netzwerke

Schnell mal ins Netz schauen —das kann auch in
Sachen Netzwerke helfen. Viele Stadte haben ihre
Hilfsangebote gut aufbereitet: Hortadressen, Tages-
mutterlisten, Notm{utterdienste, Babysitter-Ange-
bote und Ferienspiele. Checken Sie die Angebote
und suchen Sie sich das Richtige fir lhre spezielle
Familiensituation. In Elternforen und Mitterblogs
findet auBerdem ein reger Austausch statt.

Vorleistung

Manchmal muss man in Vorleistung gehen. Wenn
Sie erleben, dass die Mutter vom Kindergarten-
freund lhres Sohnes total gestresst ist, dann
bieten Sie ihr doch an, dass der kleine Wirbel-
wind am Samstag bei Ihnen schlafen kann. Wenn
Sie sich darauf einstellen und den Abend ent-
sprechend vorbereiten, wird der Samstag mit den
beiden kleinen Helden sicher schon. Und wenn

Sie selbst mal Unterstiitzung brauchen, steht Ihnen
diese Familie sicher zur Seite. Das ist ein guter Deal
fir Eltern und Kinder.
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Unterstutzungs-Netzwerke

{ é 4 Kirchengemeinden, Frauenzentren, Familienbil-
wt dungsstadten und der Volkshochschule angeboten.
Viele Mitter und Vater finden dort Anregungen,
7 -~ Hilfestellungen fur sich und ihre Kinder. Hiufig
* entstehen tragfahige Kontakte fiir gemeinsame

Unternehmungen im Alltag, am Wochenende oder
im Urlaub. Ausprobieren lohnt sich.

Wie friiher ...

Wenn Oma, Opa oder die eigenen Geschwister
Babysitter-Dienste ubernehmen, ist das nicht
immer ganz konfliktfrei. Denn dann gibt es eine
gemeinsame Vorgeschichte und viele ,Das-war-

SCh on g ewu SS't, schon-immer-so-Gedanken“ — positive und

auch belastende. Dennoch konnen alle Seiten

daSS man m|'t e|nem davon profitieren. Die Voraussetzung ist allerdings

das ehrliche Gesprach. Miteinander reden ist
manchmal anstrengend, aber immer hilfreich.

Familiennetz
K| ﬂder|aChen fangt'? GrolReltern, Eltern und Enkelkinder kommen auf

ihre Kosten, wenn es klare Absprachen gibt.

AOK-Familienexpertin Stefanie Appelles

Club fiir Alleinerziehende

,In eine Gruppe fiir Alleinerziehende wollte ich nie
gehen. Ich konnte mir einfach nicht vorstellen, dass
mir das so sehr hilft!“, steht auf dem Werbeplakat
einer Familienbildungsstatte fiir die Alleinerziehen-
den-Gruppen. Solche Gruppen werden von Stadten,
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,Wenn Ihr Kind Uber gesund-
heitliche Beeintrachtigungen
klagt oder uber eine langere
Zeit gereizt oder traurig ist,
sollten Sie mit Ihrem Kinderarzt
sprechen.”

Prof. Dr. Ulrike Ravens-Sieberer
Universitdtsklinik Hamburg-Eppendorf

Kindergesundheit

20%

20% der Kinder haben gesundheitliche Probleme.

AOK-Familienstudie 2014

N ehmen Sie die gesundheitlichen Signale Ihres
Kindes ernst. Versuchen Sie, die versteckten Signale
Ihres Kindes, die sich durch korperliche und psychi-
sche Reaktionen offenbaren, sensibel zu interpre-
tieren. Schenken Sie lhrem Kind viel Aufmerksam-
keit, reden Sie mit Ihrem Kind, sprechen Sie tiber

alltagliche Dinge, z. B. beim Vorlesen, Spielen, bei
Problemen. Das macht es lhnen moglich, auch
unbefangen liber gesundheitliche Beschwerden
wie z. B. Kopfschmerzen, Bauchschmerzen, Schlaf-
storungen, Gereiztheit, schlechte Laune oder
Schwindel zu sprechen.
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»Ich hab Bauchweh!“

Dieser Satz kann —wenn er haufig geduRert wird —
auf eine korperliche Erkrankung hindeuten oder
aber auch ein Hilferuf sein. Gerade kleine Kinder
driicken damit oft allgemeines Unwohlsein aus:
Uberforderung mit der Familiensituation, Probleme
mit Freunden,Arger in der Schule usw. Die Bauch-
schmerzen verschwinden beim Kuscheln und auch
das Lieblingsessen schmeckt? Dann stecken wohl
eher seelische Grunde hinter diesen ,Bauch-
schmerzen®. Schauen Sie genau hin: Gibt es noch
zusatzliche Krankheitssymptome, z. B. Fieber, ein
harter, gespannter Bauch usw.? Dann gehen Sie
schnell zum Arzt.

Neutrale Beobachter

Oma und Opa erleben das Kind als Enkel, die Nach-
barin als stiBen Sonnenschein und die Lehrerin als
Teil einer Klassengemeinschaft: ganz unterschied-
liche Blickweisen auf die kleine Personlichkeit.
Aber gerade diese unterschiedlichen Facetten ma-
chen den kleinen Menschen aus. Eltern hilft manch-
mal diese andere Sicht auf ihr Kind. Sie lernen es
dadurch noch besser kennen und verstehen und
kénnen so Unwohlsein und Stimmungsschwan-
kungen leichter erkennen.

Unser Angebot: exklusiv fir Versicherte
O www.aok.de/elternforum

Kindergesundheit

Vertrauenssache

Wann zum Arzt? Wann sind Schmerzen korperlich
oder psychisch bedingt? Eltern entwickeln im Laufe
der Zeit ein Gespur dafiir, wie es ihren Kindern geht.
Und auch der Haus- oder Kinder- und Jugendarzt
kennt im Laufe der Zeit seine kleinen Patienten und
weild, wo er ansetzen muss. Deshalb ist ein vertrau-
ensvolles Arzt-Patienten-Verhaltnis wichtig.
Eltern sollten sich nicht scheuen, Fragen zu stellen
und ihre Beobachtungen zu schildern. Im Zweifels-
fall: Lieber einmal mehr gefragt als einmal zu
wenig!

In der Praxis kldren

In einer bestimmten Entwicklungsphase ist es ganz
normal, dass Kinder lispeln. Fehlende Zahne fuhren
z.B.dazu, dass die S- und Z-Laute nicht richtig aus-
gesprochen werden. Doch dahinter kann sich auch
eine Horstorung, eine Allergie oder eine Erkrankung
des Rachenraums verbergen. Beim nichsten Arzt-
besuch einfach das Thema ansprechen.

e
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Hier gibt’s Antworten:

... exklusiv fiir AOK-versicherte

Eltern am Telefon,

e um den nachsten Arztbesuch fiir
ihr Kind vorzubereiten,

 weil sie eine arztliche Auskunft nicht
verstanden haben,

« weil sie sich Sorgen um die Entwicklung ihres Kindes machen.

Und so erreichen Sie den medizinischen
Informationsservice der AOK:

Kindergesundheit

Merkzettel fur den Arztbesuch

AOK Baden-Wiirttemberg 08001 050 501
AOK Bayern 08001 265 265
AOK Bremen/Bremerhaven 08001 265 265
AOK Hessen 08001 265 265
AOK Niedersachsen 08001 265 265
AOK Nordost 08001 265 265
AOK NordWest 08001 265 265
AOK PLUS 0800 2 266 550
AOK Rheinland/Hamburg 08000326 326
AOK Rheinland-Pfalz/Saarland 08001 265 265
AOK Sachsen-Anhalt 08001 265 265

Das AOK-Expertenteam, bestehend aus Arzten und medizi-
nischem Fachpersonal, beantwortet gern alle Fragen rund um
das Thema Kindergesundheit. Einfach ausprobieren!

Ged(dchtnisstiitze

LJuchhu! Alles paletti bei der Ug! Doch halt, da war
doch was? Wollte ich nicht noch fragen, warum ..2“
Jede Mutter, jeder Vater kennt diese Situation.

Ein Merkzettel an der Pinnwand oder im Vor-
sorgeheft hilft dabei, wichtige Fragen und Beobach-
tungen nicht zu vergessen.

Was hat mein Kind?

1 Fieber [] Riickenprobleme

[ Halsschmerzen O Schlafschwierigkeiten

[ Bauchweh [ Kind ist gereizt und nervos
] Durchfall

[0 Kopfschmerzen

] Ausschlag

O sonstiges

Wann habe ich die Beschwerden zum ersten Mal
bemerkt?

Sind die Beschwerden konstant da oder treten sie nur zu
bestimmten Zeiten bzw. in bestimmten Situationen auf?

[0 konstant
[ nicht konstant
[] in bestimmten Situationen

Welche Behandlung empfehlen Sie?

Warum gerade diese Therapie?

Wie wird sich die Krankheit entwickeln?

Welche Medikamente bendtigt mein Kind?

Wie lange und wie oft miissen sie genommen werden?
Haben sie Nebenwirkungen?

Was kann ich sonst noch fiir mein Kind tun?

Worauf sollte ich im Alltag achten?

Wann miissen wir uns wieder melden?

Kann mein Kind in den Kindergarten/in die Schule gehen?




Kindergesundheit

Jolinchen-Langeweilekiller fiir kranke
Kinder

Ultimative Vorschlage gegen die Langeweile im
Krankenbett:

« In Fotoalben und Bilderbiichern blattern und sichan
tolle Sachen erinnern.

« Musik und Horspiele horen.

. Fingerspiele und Kasperletheater lenken ab.

. Einer Freundin einen Brief schreiben.

Wussten Sie, dass bei :

K| ndern H h - Eine ganz neue Schule erfinden und aufmalen.
erZSC m e I’Z « Fiir Oma oder Opa ein Gedicht schreiben.

ma nCh i a | Ba UChWeh + Im Deckel eines Schuhkartons eine eigene Wunderwel.{“

he| Bt? aus kleinen Spielzeugen zusammenkleben und bemalt.e"r?.

« Aus einem alten Strumpf eine Handpuppe basteln.

AOK-Familienexpertin Dr. Ute Streicher
« Ein Ratsel fiir die Patentante erfinden.

. Supergute Witze fiir die nachste
Klassenparty zusammenstellen.

« Ein tolles Buch noch mal lesen.

« Die eigene Hand abmalen und
fiir jeden Finger einen coolen
Ring erfinden.

Ich habe keine Angst!

Mit bunten Bilderbiichern und einfachen Erzahlun-
gen konnen Eltern schon Kleinkinder auf den Arzt-

bes'uch vorbereiten. Erzahlen Sie Ihrem Kind, was es
beim Arzt erwartet. Und wenn es wirklich einmal
kurz wehtut, z.B. beim Impfen, dann gilt: Ehrlichkeit!

« Den kompletten Text des
Lieblingsliedes rausfinden und
auswendig lernen.
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Friiherkennungsuntersuchungen: eine Chance

Terminkalender

Kindergesundheit

W

Zeitraum Darauf achtet der Arzt besonders

U1 nach der Geburt Der Arzt priift die Organe und die Reflexe. AuRerdem testet er,ob

U2 3. bis 10. Lebenstag eine Stoffwechsel- oder Hormonstérung vorliegt.

U3 4.bis 5.Lebenswoche Der Arzt priift Reflexe, Motorik, Reaktionen und Horfahigkeit des
Sauglings. Er wird gewogen und gemessen. AuRerdem: eine Ultra-
schalluntersuchung der Hiftgelenke.

Ug 3. bis 4. Lebensmonat Uberprift werden das Nervensystem, das Bewegungsverhalten
sowie die Reaktionen auf optische und akustische Reize.

Us 6. bis 7. Lebensmonat Im Fokus: die altersgemafe Entwicklung. Der Arzt achtet jetzt be-
sonders auf die motorische Entwicklung und das Seh- und Horver-
maogen.

ué 10. bis 12. Lebensmonat Der Arzt schaut, ob das Kind sitzen, krabbeln oder stehen kann.

Er untersucht auch die Sinnesorgane und testet die geistige
Entwicklung.
Uz 21. bis 24. Lebensmonat Bei dieser Untersuchung geht es hauptsachlich um Sprachentwick-

lung, Feinmotorik und Kérperbeherrschung.

U7a 34. bis 36. Lebensmonat

Der Arzt untersucht u. a. das altersgemafe Verhalten, das Sehvermo-
genund obVerhaltens- und Sprachentwicklungsstérungen vorliegen.

us8 46. bis 48. Lebensmonat Der Arzt priift v.a. Sprache, Aussprache und Verhalten, um Fehl-
entwicklungen im Vorschulalter gezielt behandeln zu kénnen.
Ug 60. bis 64. Lebensmonat Die geistigen Fahigkeiten des Kindes, sein Seh- und Horvermogen

sowie seine Sprache werden untersucht. Gleiches gilt fiir die Fein-
abstimmung der Bewegungen und fiir alle Organe.

Uio 8.bis 9. Lebensjahr

Der Arzt untersucht, ob Entwicklungsstérungen vorliegen, z. B.im
Bereich Bewegung und Verhalten.

un 10. bis 11. Lebensjahr

Schwerpunkt sind das Erkennen von Sozialisations- und Verhaltens-
stérungen, Zahn-, Mund- und Kieferanomalien sowie gesundheits-
schadigendes Medienverhalten. Auch der mégliche Umgang mit
Suchtmitteln wird untersucht.

N 13. bis 15. Lebensjahr

Der Arzt Uberpriift GroBe, Gewicht und Impfschutz sowie die Orga-
ne, die Sinnesfunktionen und den Knochenbau. Weitere mogliche

Gesprachsthemen: Haut- und Gewichtsprobleme, Sexualitat, Ver-

hiitung, Drogen und soziale Probleme.

J2 17. bis 18. Lebensjahr

Zu den Schwerpunkten der Untersuchung gehort das Erkennen
von Pubertats-, Sexual- und Haltungsstérungen.

In Anlehnung an Empfehlungen des Berufsverbandes der Kinder- und
Jugendarzte e.V. (BVKJ).
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Kindergesundheit

Impfen schiitzt!

Impfkalender

Empfohlenes Alter

Schutzimpfung gegen

Hinweise

Vom 2. Lebensmonat an

Rotaviren (Magen-Darm-
Infektion)

2- bis 3-mal je nach verwen-
detem Impfstoff im Abstand
von mindestens 4 Wochen

Vom 3.Lebensmonat an

Diphtherie, Keuchhusten
(Pertussis), Wundstarrkrampf
(Tetanus), Kinderlahmung
(Poliomyelitis), Haemophilus
influenzae Typ b, Hepatitis B,
Pneumokokken

2-bis 3-mal im Abstand von
4 bzw. 8 Wochen (je nach
Impfstoffkombination);
Kombinationsimpfstoffe
verfligbar und empfohlen

Vom 12. bis 15. Lebensmonat

Diphtherie, Keuchhusten
(Pertussis), Wundstarrkrampf
(Tetanus), Kinderlahmung
(Poliomyelitis), Haemophilus
influenzae Typ b, Hepatitis B,
Pneumokokken

4.lmpfung

Masern, Mumps, Rételn, Wind-
pocken (Varizellen)

1. Impfung (Kombination
MMR)

Vom 13. Lebensmonat an

Meningokokken
(Serogruppe C)

eine Impfdosis

Vom 16. bis 24. Lebensmonat

Masern, Mumps, Rételn, Wind-
pocken (Varizellen)

2. Impfung (Kombination
MMR), Mindestabstand zur
1. Impfung: 4 bis 6 Wochen

Vom 6. Lebensjahr an

Tetanus, Diphtherie, Keuchhusten

Auffrischimpfung

Zwischen dem 10. und
18. Lebensjahr

Kinderlahmung, Tetanus, Diph-
therie, Keuchhusten (Pertussis)

Auffrischimpfung

Zwischen dem 13. und
18. Lebensjahr

Gebarmutterhalskrebs (HPV)
(fir M&dchen)

3 Impfdosen (2. und 3. Dosis
nach 1 bis 2 bzw. 6 Monaten)

Ungeimpfte bzw. unzureichend
geimpfte Jugendliche

Hepatitis B; Masern, Mumps,
Roteln; Windpocken (Varizellen)*;
Meningokokken (Serogruppe C)

Grundimmunisierung
bzw. Vervollstandigung des
Impfschutzes

* Ungeimpfte Jugendliche, die noch nicht an Windpocken erkrankt waren.
Empfohlen von der Standigen Impfkommission des Robert Koch-Instituts
Berlin, Stand: Dezember 2013.
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