Eltern sein ist fur Mltter und Véter eine Aufgabe, die viel Freude macht,
das Leben verédndert und Fragen mit sich bringt:

* Wie entwickelt sich das Kind im ersten Lebensjahr?

* Wie kann das Kind gut begleitet werden?

* Worauf ist zu achten?

* Wie sorgt man dafiir, dass es der Familie gutgeht?

In dieser Broschure finden Sie Antworten auf diese Fragen. Zudem er-
halten Sie hilfreiche Informationen und Tipps. Der zweisprachige Text
erleichtert die Verstandigung. Bewahren Sie diese Broschire auf, damit
Sie jederzeit etwas nochmals lesen kdnnen.

Hoffentlich tragt diese Broschire auch dazu bei, dass Sie und lhre Fa-

milie sich in der neuen Lebenssituation und in der Schweiz wohlfiihlen.
Wir wiinschen lhnen alles Gute fiir das erste Lebensjahr mit lhrem Kind.

Wichtige Stellen sind im Text mit Symbolen versehen.
Das bedeuten die verschiedenen Farben:

Q Achtung, das ist sehr wichtig!
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Eltern sein
Neue Lebenssituation
Unterstlitzung und Beratungsangebote

Unser Kind und seine Gesundheit
Das Baby pflegen

Essen und Trinken

Schlafen und Wachsein

Gesundheit und Krankheit

Unfélle vermeiden

Unser Kind und seine Entwicklung
Beziehung aufbauen

Sprechen lernen

Liegen, sitzen, laufen

Lernen mit allen Sinnen

Unser Kind in Familie und Gesellschaft

Erziehung
Betreuung
Familienarbeit und Erwerbstétigkeit
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Neue Aufgaben

Das Elternsein bringt viele neue Aufgaben. Tatigkeiten wie wickeln, ein
Baby ernahren oder beruhigen sind neu. Nehmen Sie sich Zeit, um sich
an die Situation zu gewdhnen und auf den Rhythmus lhres Kindes ein-
zulassen.

Das Baby verstehen lernen

Vom ersten Tag an teilt Ihr Kind seine Gefuhle mit. Es streckt sich ge-
nusslich, es dreht sich weg, es weint ... Was fehlt dem Baby, wenn es
unzufrieden ist?

* Hat es Hunger?

® Braucht es eine frische Windel?

® |st es mude?

® Muss es Eindriicke verarbeiten?

® Tut ihm etwas weh?

Jedes Baby teilt sich auf seine eigene Art mit.
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Gemiisebrei ergédnzen

e Hat sich Ihr Kind an die Karotten-Kartoffel-Mahlzeit gewdhnt, kdnnen
Sie alle zwei bis drei Tage weitere GemUisesorten einflhren, zum Bei-
spiel Zucchetti oder Kiirbis.

e Ergénzen Sie den Gemdusebrei ein bis zwei Mal woéchentlich mit pirier-
tem Fleisch oder Fisch und etwas Fruchtsaft oder geben Sie ein ge-
kochtes Eigelb bei.

e Steigern Sie nach und nach die Menge des angereicherten Gemuse-
breis, bis der Brei eine Trinkmahlzeit ersetzt (etwa 150-250 g).

Friichtebrei

Zwischen dem 6. und 8. Monat und etwa einen Monat nach Einflihrung

der ersten Breimahlzeit kdnnen Sie eine weitere Trinkmahlzeit durch Brei

ersetzen.

® Beginnen Sie beispielsweise mit einem gekochten, purierten oder ro-
hen, geraffelten Apfel oder einer zerdriickten Banane.

e Nach zwei bis drei Tagen kénnen Sie die beiden Friichte mischen.

¢ Steigern Sie die Menge des Friichtebreis langsam, probieren Sie neue
saisonale Frlichte aus: Birne, Melone, Beeren, Aprikosen, Pfirsiche.

e Mit zwei bis drei Essloffeln Getreidepulver (eventuell mit Wasser ange-
rihrt) machen Sie aus dem Frichtebrei eine komplette, sattigende
Mahlzeit, die eine Trinkmahlzeit ersetzt.

0 Steinobst, wie Pfirsich oder Aprikosen, kénnen Sie am Anfang
auch kochen und purieren, damit der Brei ganz weich ist.
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Getreidebrei

Zwischen dem 7. und 9. Monat und einen weiteren Monat spater kdn-

nen Sie den dritten Brei einflihren.

e Fir den Getreidebrei eignen sich Hirse, Dinkel oder 3-Korn. Riihren
Sie das Getreide in eine zubereitete, warme Sauglingsmilch ein. Je
nach Anweisung auf der Verpackung kénnen Sie das Getreide auch
mit Wasser vermischen.

e Das Getreide kdnnen Sie zum Beispiel mit einem geriebenen Apfel
oder Apfelmus anreichern.

Wichtiges rund um den Brei

® Bereiten Sie im ersten Lebensjahr alle Breie ohne Salz und Gewiirze
zu.

® Probieren Sie jeweils nur ein neues Nahrungsmittel auf einmal aus.
Ihr Kind soll sich schrittweise an verschiedene Nahrungsmittel ge-
wohnen.

e Bis sich Ihr Kind an Breinahrung gewdhnt hat, braucht es Geduld.

¢ Falls Ihrem Baby etwas nicht schmeckt, versuchen Sie es am nachs-
ten Tag oder ein paar Tage spater nochmals. Essen soll Freude ma-
chen und kein Zwang sein.

¢ Am Ende des ersten Lebensjahres sollte Ihr Kind taglich drei bis vier
Mahizeiten erhalten.

0 Wenden Sie sich mit Fragen zur Erndhrung an die Miitter- und
Vaterberaterin oder an lhre Kinderarztin, lhren Kinderarzt.
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Entdecken und begreifen

Jedes Kind entwickelt sich auf seine Art, in seinem Tempo, nach sei-
nem Charakter. Geben Sie lhrem Kind Zeit und unterstitzen Sie es da-
bei, die Welt zu erforschen, zu entdecken und zu begreifen.

Spielend lernen

Spielen ist fur Ihr Kind wichtig. So lernt es viel. Es spielt mit seinen Fin-
gern und Fissen, greift nach allem, was es erreichen kann, steckt alles
in den Mund. Auf diese Weise lernt es, wie Sachen klingen, aussehen,
riechen, schmecken, sich anfiihlen und wie sie sich unterscheiden. Ob-
wohl solche Erfahrungen wichtig sind, diirfen Dinge, die das Kind er-
forscht, nicht zu klein sein.
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Zu viele Reize

Ein Kind braucht Anregung, aber auch viel Zeit, um sich vertieft mit et-
was zu beschéftigen. Kleine Kinder ermiiden schnell. Achten Sie auf
Signale wie Augenreiben, Abwenden des Blickes, ein veranderter Aus-
druck der Augen, Anzeichen von Unruhe oder Weinen. Dann braucht
Ihr Kind Ruhe, um sich von seiner «Arbeit» zu erholen.

Bildschirmmedien

lhr Kind muss die Welt mit allen Sinnen erkunden. Sorgen Sie dafiir,
dass es seine Umwelt direkt entdecken darf. Filme schauen oder Spie-
le auf dem Bildschirm Uberfordern lhr Baby. Es kann die vielen Eindri-
cke nicht verarbeiten und nichts daraus lernen.

Q Fir kleine Kinder kénnen Bildschirmmedien wie Fernseher,
Tablet oder Smartphone schadlich sein.

Weil Ihr Kind Sie genau beobachtet, sollten Sie lhr eigenes Verhalten im
Umgang mit Medien kontrollieren. Seien Sie sich Ihrer Vorbildrolle be-
wusst.
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