Damit Kinder weniger anfallig
sind: sanfte Abhartung
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So konnen Sie die Abwehrkrafte von
Kindern starken

Viel frische Luft, viel Bewegung, eine ausgewogene Ernahrung
und ausreichend Schlaf helfen, das Immunsystem von Kindern zu
starken und die korpereigenen Abwehrkrafte zu mobilisieren. So
konnen Sie bereits durch einige wenige ,gesunde
Alltagsroutinen” einiges dafur tun, damit Kinder weniger
anfallig fur Krankheiten sind:

 Geben Sie Kindern von Anfang an Gelegenheit, sich viel
und ausgiebig zu bewegen.

= Gehen Sie eher zu FuR mit den Kindern, statt sie zu
fahren.

= Lassen Sie die Kinder auch bei Wind und Wetter nach
Moglichkeit taglich ein bis zwei Stunden frische Luft
tanken — am besten im Grunen.

= LiUften Sie die Raume immer wieder gut durch.

= Vermeiden Sie, dass die Kinder durch zu warme Kleidung
schwitzen.

= Achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Ernahrung mit viel Obst und Gemise und wenig Sufem und
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Fettem.
» Achten Sie darauf, dass die Kinder ihrem Alter und
Schlafbedarf entsprechend genugend Schlaf bekommen.
»Sorgen Sie dafur, dass Kinder weder Tabak- noch
Cannabisrauch ausgesetzt sind.
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