


Wir gratulieren Ilhnen
herzlich zur Geburt lhres
Kindes.

Geniessen Sie die ersten gemeinsamen
Momente mit Ihrem Neugeborenen.

Solange Sie bei uns in der Frauenklinik
sind, kimmern wir uns um alles andere.

Als «Wochenbett» wird die Zeit direkt nach der Geburt bis
sechs Wochen danach bezeichnet. Es handelt sich dabei
um eine intensive Zeit. Nicht nur, weil jetzt das Baby da ist,
das von Ihnen abhéngig ist und Geflihlsstiirme bei lhnen
auslést, sondern auch weil mit lnrem Korper viel passiert. In
den ersten Tagen nach der Geburt kommt die Milchbildung
in Gang und die Gebarmutter beginnt, sich zu verkleinern.
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Haben Sie Vertrauen zu lhrem Korper! Er ist ein Wunder-
werk der Natur und diese Veranderungen passieren auto-
matisch und naturlich. Ihr Kérper produziert jetzt andere
Hormone als wahrend der Schwangerschaft. Durch diese
Hormonumstellung werden die Rickbildung unterstiitzt,
die Milchbildung geférdert und Ihre Geflihle zum Kind
beeinflusst.

Trotzdem ist es wichtig, dass Sie sich in der ersten Zeit
nach der Geburt viel Ruhe génnen. Lassen Sie sich ver-
wohnen und beanspruchen Sie Hilfe von aussen. Horen Sie
aber vor allem auf Ihren Korper und Uberfordern Sie ihn nicht.

In dieser Broschire geben wir Ihnen gerne einige niitzliche
Tipps furs Wochenbett und fir die erste Zeit mit lhrem
Baby.

Wir wiinschen lhnen alles Gute!
Das Team der Geburtshilfe See-Spital
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Ruckbildung

Der Beckenboden wird in der Schwangerschaft und
unter der Geburt belastet und geschwacht. Es ist daher
wichtig, dass die Muskulatur nach der Geburt wieder
aufgebaut wird. Beginnen Sie bereits in den ersten Ta-
gen nach der Geburt mit der Aktivierung des Beckenbo-
dens.

Sie finden dazu auf den folgenden Seiten Ubungen und
Tipps zur Schonung des Beckenbodens. Wir empfehlen
Ihnen, frihestens acht Wochen nach der Geburt einen
Kurs fir die Riickbildung zu besuchen. Geben Sie Ihrem
Korper bis dahin Zeit! Flr einen Kurs ist es nie zu spat.
Zu friih zu beginnen, ist hingegen nicht sinnvoll. Kurse
des See-Spitals finden Sie auf unserer Website
see-spital.ch > Uber das See-Spital >
Veranstaltungen - Schwangerschaft und Geburt
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Der Korper nach der Geburt

Wochenfluss

Der Wochenfluss dauert in der Regel hdchstens vier bis
sechs Wochen. Er riihrt daher, dass sich die Gebarmutter
zu ihrer normalen Grosse zurlickzieht. Dort, wo sich die
Plazenta in der Gebarmutter abgeldst hat, verheilt das
Gewebe und scheidet dabei Blut, Sekret und abgestorbene
Gewebsstuckchen aus. Der Wochenfluss ist am Anfang
stark und blutig, wird dann aber zusehends schwacher
und verandert sich in Konsistenz und Farbe.

Bezuglich Korperpflege empfehlen wir lhnen:

— Verwenden Sie fir die Pflege des Intimbereichs
am besten nur Wasser oder PH-neutrale Produkte,
jedoch keine Seife.

— Duschen ist von Beginn weg erlaubt. Auch auf
Vollbader mussen Sie nicht verzichten, wenn Sie
Lust darauf haben.

— Benutzen Sie Binden anstelle von Tampons.

Menstruation

Wahrend der Stillzeit ist eine erste Regelblutung moglich,
die starker, langer oder schwacher ausfallen kann als vor
der Schwangerschaft.

Verhiitung

Stillen ist kein sicherer Empfangnisschutz! Besprechen Sie
das Thema «Verhiitung» mit lhrem Arzt oder Ihrer Arztin in
der Nachkontrolle.
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Ubungen fiir den Beckenboden

1. Die Riissel-Ubung

Bei Milcheinschuss oder
gespannten Briisten:

1 lange ausatmen 2 tief einatmen
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2. Die Tick-Tack-Ubung
Das Geflinl fir den Beckenboden

zurlickerobern:

1 Beckenboden sanft anspannen «tick»

2 und wieder loslassen «tack»

3. Die Angeberkreis-Ubung

Zur Anregung des Kreislaufs und zur Thrombose-
prophylaxe: auf dem Riicken liegend mit den Flissen
grosse Kreise machen.

4. Die Baumstamm-Ubung

Gesass- und Beckenbodenmuskulatur kraftigen:

Die Muskulatur von der Ferse bis zum Gesass, einem
Baumstamm &hnlich, anspannen, sodass sich die Knie
vom Boden hochheben. Kissen unter dem Bauch
verhindern, dass Druck auf die Brust ausgetibt wird.

5. Die 4/4-Takt-Ubung

Beckenbodentraining in maximal
unbelasteter Position:

e AL

1 Beckenboden um linken Sitzbeinhdcker anspannen - loslassen
2 Beckenboden um rechten Sitzbeinhdcker anspannen - loslassen
3 runden Riicken («Katzenbuckel») machen und Sitzbeinhdcker
leicht zusammenschieben — Spannung halten
4 angespannten Beckenboden Richtung Kopf «einsaugen»
- Spannung loslassen
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Tipps fur den Beckenboden

Tipp 1: Sich aufsetzen und hinlegen

Setzen Sie sich immer Uber die Seite auf und legen
Sie sich Uber die Seite hin. Spannen Sie den

Beckenboden an und
atmen Sie aus, wenn
Sie sich aufsetzen
oder hinlegen.

Tipp 2: Kinderwagen
schieben

Achten Sie auf eine aufrechte
Haltung und einen wachen
Beckenboden. Schieben Sie
den Kinder- wagen nahe

am Korper.

10 | See-Spital

Tipp 3: Heben und tragen

Stellen Sie sich hiiftbreit mit
geradem Riicken und gebeugten
Knien hin. Spannen Sie den
Beckenboden an und ziehen Sie
den Bauchnabel ein. Heben Sie
die Last beim Ausatmen nahe
am Korper an.

Tipp 4: Wickeln

Achten Sie auf eine aufrechte
Haltung und einen wachen
Beckenboden. Stehen Sie
nahe am Wickeltisch.

Tipp 5: Niesen
und husten

Achten Sie auf eine aufrechte
Haltung. Spannen Sie aktiv den
Beckenboden an. Drehen Sie
den Kopf beim Husten und
Niesen zur Seite.

Tipp 6: Zahne putzen

Achten Sie auf eine aufrechte
Haltung mit Schrittstellung.
Aktivieren Sie den Becken-
boden und ziehen Sie den
Bauchnabel ein.

'
f

Tipp 7: Blase entleeren

Achten Sie auf eine aufrechte
Haltung. Die Flsse haben Boden-
kontakt. Lassen Sie den Beckenbo-
den los und den Urin fliessen. Nicht
pressen! Spannen Sie den Becken-
boden beim Handewaschen an.

Tipp 8: Darm entleeren

Entspannen Sie sich und machen
Sie einen runden Riicken. Die Fusse
haben Bodenkontakt. Schieben Sie
den Stuhl, wenn noétig, beim Aus-
atmen leicht zum Darmausgang.
Aktivieren Sie den Beckenboden
beim Handewaschen.
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Empfehlungen zum «Stillen»

Haufigkeit

Mindestens 6 bis 8 Stillmahlzeiten in 24 Stunden sind
optimal. Es kann gut sein, dass Ihr Kind abends in
kiirzeren Abstanden gestillt werden will. UNICEF/WHO
und die Schweizerische Gesellschaft fiir Padiatrie
empfehlen, Kinder in den ersten sechs Lebensmonaten
ohne zusatzliche Flussigkeitszufuhr zu stillen.

Trinkmenge des Kindes

Wird Ihr Kind ausschliesslich durch Stillen ernahrt, ist die
Trinkmenge unbeschrankt. Die Zufriedenheit lhres Kindes
und dessen regelmassige Gewichtszunahme bestatigen
eine genugende Nahrungsaufnahme. Es ist moglich, dass
es Phasen gibt, in denen Sie zu viel Milch haben oder auch
zu wenig, bspw. wahrend einer Wachstumsphase lhres
Kindes.

Tipps bei zu viel Milch:

— Setzen Sie lhr Kind so oft wie mdéglich an.

- Trinken Sie Pfefferminz- und/oder Salbeitee.
- Streichen Sie die Muttermilch aus.

— Beginnen Sie evtl. mit Entlastungspumpen.

- 14 Tage nach der Geburt hat sich die Milchmenge
reguliert. Wenden Sie sich bei Problemen an Ihre
an lhre nachbetreuende Hebamme oder Stillberaterin.

Tipps bei zu wenig Milch:

Setzen Sie lhr Kind haufig an.

Nehmen Sie genuigend Flissigkeit zu sich und
trinken Sie zusatzlich dreimal taglich Stilltee.

Essen Sie gesund.

Massieren Sie lhre Briiste.

Gonnen Sie sich viel Ruhe und vermeiden Sie Stress,
bis Sie wieder genug Milch haben.
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Pflege der Brust

Kontrollieren Sie regelmassig lhre Briste und achten
Sie auf eine ausreichende Hygiene. Befeuchten Sie |hre

Brustwarzen vor und nach dem Ansetzen mit Muttermilch.
Wechselnde Stillpositionen und korrektes An- und Absetzen
des Babys schonen die Brustwarzen. Vermeiden Sie einen

Milchstau: Die Brust sollte nach dem Stillen weich sein.

Brustbeschwerden

Bei «ungewohnten» Schmerzen, Uberhitzung der Brust,
Kopfweh, Gliederschmerzen, Hautrétung oder Fieber
wenden Sie sich bitte an Ihre freipraktizierende Heb-
amme, lhre Arztin/Ihren Arzt oder an die Stillberaterin
und beachten Sie Folgendes:

— Leeren Sie lhre Briste (haufiger stillen: dreisttindlich,
Ausstreichen der Muttermilch, Entlastungspumpen).

— Massieren Sie lhre Briiste sanft.

— Verwenden Sie vor dem Stillen feuchtwarme Wickel
und nach dem Stillen Quark-Wickel.

16 | See-Spital

Ernahrung

Achten Sie auf eine ausgewogene und vollwertige Kost
und trinken Sie genug (nach lhrem Durstempfinden). Be-
ginnen Sie wahrend der Stillzeit keine Abmagerungskur.
Grundsatzlich gilt: Was Sie nicht vertragen, kann auch
bei lhrem Kind zu Blahungen fihren.

Stillberatung

Falls Sie Fragen zum Stillen haben oder Schwierigkeiten
beim Stillen auftauchen, haben Sie die Mdglichkeit, sich
von unserer diplomierten Stillberaterin personlich
beraten zu lassen. Wahrend der Stillzeit werden drei
personliche Beratungen von der Grundversicherung
Ihrer Krankenkasse tGibernommen.

Kontakt

Stillberaterin See-Spital: Tel. 044 728 17 87

wenn keine Antwort: Tel. 044 728 17 22

Weiterfliihrende Informationen zum Stillen finden Sie auf
der Website der Stillférderung Schweiz: stillfoerderung.ch

Haltbarkeit der Muttermilch

Bei Zimmertemperaturen

Kolostrum:
bei 27° bis 32° C

Reife Muttermilch:
bei 15° C

bei 19° bis 22° C
bei 25° C

Im Kiihlschrank
Reife Muttermilch:
bei 0° bis 4°C

Tiefgekdihlt

Reife Muttermilch:

im Tiefkihlfach
Tiefklhlschrank/-truhe
bei Temp. unter -19°

12 Stunden

24 Stunden
10 Stunden
4 bis 6 Stunden

3 bis 5 Tage

bis 2 Wochen
3 bis 4 Monate
6 Monate
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Schoppennahrung

Falls Sie nicht stillen kdnnen und Ihr Kind mit einer ad-
aptierten Pulvermilch ernahren, ist es wichtig, die Hin-
weise auf der Packung genau zu beachten. Als tagliche
Trinkmenge bendtigt Ihr Baby in den ersten Wochen
etwa 1/6 seines Korpergewichts.

Erbrechen
Wenn |hr Baby die Milch erbricht, so

lassen Sie |hr Kind nach jedem Trinken gut
aufstossen (in aufrechter Position)

geben Sie lhrem Kind haufigere und kleinere
Trinkportionen

lagern Sie den Oberkorper lhres Kindes hoch
(Matratze unterlegen)

konsultieren Sie bei starkem Erbrechen (im Schwall)
Ihre/n Kinderarztin/Kinderarzt.
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Stuhlgang

Gestillte Sduglinge haben in den ersten vier bis sechs
Wochen taglich mindestens ein- bis zweimal Stuhl, danach
kann sich die Haufigkeit auf bis nur einmal pro Woche redu-
zieren. Sauglinge, die mit adaptierter Mich erndhrt werden,
sollten mindestens alle zwei Tage Stuhl absetzen.

Nabelpflege

Nachdem der Nabelstumpf abgefallen ist, kann es sein,
dass Sie etwas Blut auf der Windel bemerken. Falls sich
dies mehrmals wiederholen sollte, wenden Sie sich an
Ihre Kinderarztin, Ihren Kinderarzt oder an lhre freiprakti-
zierende Hebamme.

Baden

Bereiten Sie das Bad fir |hr Baby ohne Zusatze vor
(Ausnahme: Muttermilch), oder ein paar Tropfen Ol. Die
Verwendung parfiimierter Kosmetika kann das Risiko von
Hautallergien erhdhen und ist deshalb fiir das Neugebo-
rene nicht zu empfehlen. Ein regelmassiges Bad und an-

Gut zu wissen...

schliessende Babymassage fordert Verdauung, verbessert
den Schlaf und die Eltern-Kind Bindung.

Nagelpflege

Finger- und Fussnagel brauchen Sie friihestens vier
Wochen nach der Geburt (gerade!) zu schneiden; cremen
Sie «Spriessli» mit Lanolinsalbe ein.

Schlafhaltung

Heute wird zum Schlafen Riickenlage empfohlen. Eine
Zimmertemperatur von 18 bis 20° C ist ideal.

Spaziergadnge

Spaziergange sind ab sofort moglich. Ziehen Sie dem

Kind der Jahreszeit entsprechende Kleider an. Kiihle Han-
de sind normal. Die Hauttemperatur im Nacken und an der
Stirn gibt Aufschluss Uber die Kérpertemperatur. Schitzen
Sie das Gesicht lhres Kindes mit einer Kopfbedeckung vor
direkter Sonnenbestrahlung und vor Wind.
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Gesundheitstipps

Verstopfte Nase und Schnupfen

Traufeln Sie mehrmals taglich Muttermilch oder 1 bis 2
Tropfen NaCl 0,9% (in Apotheken erhaltlich) in die Nase
Ihres Kindes.

Tranende Augen

Reinigen Sie gerdtete und/oder tranende Augen mehr-

mals taglich mit frischem Wasser oder Muttermilch von
aussen her gegen die Nase hin. Verbessert sich der Zu-
stand nach zwei Tagen nicht, nehmen Sie bitte Kontakt
mit der Kinderarztin/dem Kinderarzt oder der Hausarz-
tin/dem Hausarzt auf.

Fieber

Eine rektale Temperatur Giber 38°C ist im Neugebore-
nen- und Sauglingsalter nicht normal. Melden Sie sich
noch am gleichen Tag bei Ihrem Kinderarzt/Hausarzt.
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Rotes oder wundes Gesass

Wickeln Sie das Kind haufiger. Lassen Sie sein Gesass
an der Luft trocknen. Verzichten Sie auf Feuchttlicher
und verwenden Sie Windeleinlagen. Betupfen Sie das
Gesass mit Muttermilch oder Salbeitee und behandeln
Sie die Rotung anschliessend mit fettender Creme.
Decken Sie wunde, offene Stellen mit zinkhaltiger Paste
ab. Konsultieren Sie bei ausbleibender Besserung die
Kinderarztin/den Kinderarzt oder die Hausarztin/den
Hausarzt.

Erster Kinderarztbesuch

Den ersten Besuch bei der Kinderarztin/dem
Kinderarzt empfehlen wir Ihnen in der Regel vier
Wochen nach der Geburt.

Das frihe Sauglingsschreien

Das frihe Sauglingsschreien ist ein normaler Entwick-
lungsschritt wahrend der ersten drei Lebensmonate.
Grund dafur ist die Unreife des zentralen Nervensystems
beim Neugeborenen, das fur den Schlaf-Wach-Rhythmus
verantwortlich ist. Der Saugling ist noch nicht fahig, tief
zu schlafen. Dadurch kann es zu Ubermiidung und einer
erhdhten Reaktivitdt kommen. Das Schreien ist also ein
Ausdruck der Uberforderung.

Die bekannten «Dreimonatskoliken» sind nicht die Ursa-
che fur das Schreiverhalten, sondern vielmehr eine Folge
davon, da beim Schreien Luft in den Magen-Darm-Trakt
geraten kann.

Merkmale

- Vom Sauglingsschreien sind alle Neugeborenen
betroffen, aber nicht alle gleich stark.

Das Schreien tritt vermehrt in den ersten drei
Lebensmonaten auf.

Innerhalb von 24 Stunden tritt das Schreien im
Durchschnitt zwei Stunden auf, vermehrt in den
Abend- und spaten Nachmittagsstunden.

— Beim Schreien ist eine schmerzahnliche Mimik
beobachtbar.

— Der Hohepunkt der Schreiphasen tritt 6 bis 8 Wochen
nach der Geburt auf, danach sind die Phasen wieder
abnehmend.

Wenn Sauglinge langer als vier Monate vermehrt schreien,
hat das Schreien vermutlich andere Griinde, die von einer
Kinderarztin/einem Kinderarzt beurteilt werden sollten.

Wie helfen Sie lnrem Baby?

— Tragen Sie |hr Baby in verschiedenen Positionen herum,
z. B. im Tragetuch.

— Massieren Sie seinen Bauch im Uhrzeigersinn.

- Lagern Sie Ihr Baby in Bauchlage auf warmen Wickeln,
bis es sich beruhigt hat, z. B. auf einem Kirschenstein-
sackchen. Dann legen Sie Ihr Kind zum Schlafen wieder
in Rickenlage.
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Wie helfen Sie sich selbst?

Suchen Sie mit anderen Eltern oder Fachpersonen das
Gesprach: Sich mit jemandem auszutauschen, kann
bereits Entlastung bringen.

Gestehen Sie dem Kind das Schreien zu und nehmen
Sie es nicht personlich: Ein schreiendes Kind wird oft
als negativ empfunden und «muss» mdglichst schnell
beruhigt werden. Dabei hilft dem Sdugling das Schreien,
mit seiner belastenden Situation umzugehen.

Unterstltzen Sie das Baby in seinem Schlaf-Wach-
Rhythmus: Lassen Sie es tagsuber in hellen Rdumen
und nachts im Dunkeln schlafen. Uberreizen Sie es
nicht mit zu vielen Eindricken.

Legen Sie sich fiir den Fall der Uberforderung ein paar
Strategien zu: In Kombination mit Schlafmangel kann
das Schreien sehr nervenaufreibend sein. Es lohnt sich
deshalb, Lésungen zu finden, die im Umgang damit
helfen. Zum Beispiel kdnnen Sie das Baby ins Bettchen
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legen und den Raum verlassen, um sich selbst wieder
zu entspannen, oder Sie rufen jemanden an, der Ihnen
nahesteht, usw.

Uberdenken Sie die eigene Einstellung zum Schreien:
Ein schreiendes Baby bei der Geburt ist ein Zeichen fir
ein gesundes und lebensfrisches Neugeborenes. In der
Zeit nach der Geburt wird das Schreien ironischerweise
oft negativ gedeutet und plétzlich sieht man es als
Zeichen einer mdglichen Stérung oder Krankheit.

Anlaufstellen

Miitter- und Vaterberatung Schweiz
Tel. 044 382 30 33
www.muetterberatung.ch

Elternnotruf Schweiz
Tel. 0848 35 45 55
www.elternnotruf.ch

Verein Schreibabyhilfe
www.schreibabyhilfe.ch

Emotionelle Erste Hilfe
www.emotionelle-erste-hilfe.org
> krisenintervention

Das Schiitteltrauma

Ein Schitteltrauma ist eine massive Hirnschadigung,
welche durch das Hin- und Herschutteln des ungefest-
igten Gehirns beim Kleinkind verursacht wird. Typisch
sind innere Blutungen und Nervenschadigungen, die
schwere Behinderungen oder sogar den Tod zur Folge
haben kdnnen. Leichte Formen kénnen sich in Form von
Verhaltensauffalligkeiten erst im Schulalter bemerkbar
machen.

Das Krankheitsbild des «Schiitteltraumas» wurde 1972
offiziell anerkannt, wobei es nach wie vor ein Tabuthema
darstellt. In der Schweiz sind 14 Kinder auf 100 000
Lebendgeburten betroffen. Die Dunkelziffer ist hoch.

Das Schreien wurde als Hauptursache fiir das Schitteln
von Sauglingen erkannt.
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Freipraktizierende Hebammen

Hebammenbetreuung wird bis zum 56. Tag (8 Wochen)
nach der Geburt von der Grundversicherung bezahlt.

Ohne arztliche Verordnung sind 10 Besuche vorgese-

hen. Bei Erstgebarenden, nach Kaiserschnitt, bei Mehr-
lingen oder behindertem Kind sind es 16 Besuche. Falls
Komplikationen auftreten, kann die Hebamme auf arztli-
che Verordnung hin noch zusatzliche Besuche machen.

Nehmen Sie bitte friihzeitig Kontakt mit einer frei prak-
tizierenden Hebamme in lhrer Region auf.

hebammensuche.ch
hebamme.ch
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Unterstutzung und Beratung

Mitter- und Vaterberatung

In der ersten, oft unerwartet anstrengenden Zeit mit
Ihrem Baby und Kleinkind kdnnen Sie die Unterstitzung
der Mutter- und Vaterberatung in lhrer Wohngemeinde
in Anspruch nehmen. Die Mitter- und Vaterberaterinnen
HFD (d.h. mit héherem Fachdiplom) begleiten Sie als
Eltern nach dem Wochenbett und besprechen mit Ihnen
alle Fragen zur Entwicklung, Erndhrung und Gesundheit
Ihres Kindes sowie Fragen des gemeinsamen Wohlbefin-
dens bis zum Eintritt Kindergarten.

Beratung in lhrer Gemeinde

Beratung bekommen Sie im Mutterberatungslokal
Ihrer Gemeinde, am Beratungstelefon des Bezirks
Horgen (siehe unten) oder bei individuell vereinbarten
Hausbesuchen.

Termine

Um Termine im Einzugsgebiet des See-Spitals zu erfahren
oder zu vereinbaren, wenden Sie sich bitte ans zentrale
Beratungstelefon des Bezirks Horgen: Tel. 043 259 92 40.

Weitere Informationen

Weitere Informationen finden Sie unter
muetterberatung.ch und lotse.zh.ch

Kindernotfalldienst

Wenn Sie bei einem medizinischen Notfall lhres Kindes
Ihre Kinderarztin oder Ihren Kinderarzt nicht erreichen,
so kontaktieren Sie den kinderarztlichen Notfalldienst am
linken Zirichseeufer — kilz.ch

Von 8 bis 22 Uhr ist unter der Kindernotfalldienstnummer
eine Kinderarztin oder ein Kinderarzt der Region linkes
Zurichseeufer in ihrer/seiner Praxis erreichbar.

Bei lebensbedrohlichen Situationen rufen Sie bitte den
Rettungsdienst Uber Tel. 144.
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Ausfahrt 33

Seer..i"sipital
Kilchberg

Frauenklinik

See-Spital Horgen
Asylstrasse 19
CH-8810 Horgen

Telefon 044 728 17 02
geburtshilfe@see-spital.ch
see-spital.ch/fachgebiete/frauenklinik/

Telefon Familienabteilung
044 72817 22

Telefon Stillberaterin
04472817 87

see-spital.ch

see™ spital



