Risiken

Leichte krampfartige Schmerzen im Bereich der Ge-
barmutter sind insbesondere wahrend des Stillens
normal. Sollten hohes Fieber, Schuttelfrost und/oder
Bauchschmerzen bzw. eine Rotung der Brust auftre-
ten, sollten Sie sich friihzeitig bei Ihrer Hebamme oder
Frauenarztin/-arzt vorstellen.

Unsere Wiunsche fur Sie ...

Wir winschen lhnen eine wunderschéne Zeit mit Ih-
rem Nachwuchs!

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an lhre Hebamme
bzw. Ihre/n Frauenarztin/-arzt. Bei Problemen stehen
wir lhnen selbstverstandlich auch zur Verfligung.

Weitere Informationen finden Sie ,#_

auf der Internetseite der Frauenklinik
im Bereich "Rund um Kind und Geburt".
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Tipps rund um das Wochenbett

Liebe Mutter und Vater,

Ihr langersehnter Nachwuchs ist endlich da und Sie
freuen sich sicher auf die gemeinsame Zeit Zuhause.
Far einen schénen und unkomplizierten Start wah-
rend des so genannten Wochenbettes (so bezeichnet
man die sechs bis acht Wochen nach der Entbindung)
mochten wir Ihnen einige Tipps und Verhaltensemp-
fehlungen auf den Weg geben.

HygienemaBnahmen

Wahrend der Zeit des sogenannten Wochenflusses
(lat.: Lochien) kénnen Sie Binden und/oder Tampons
benutzen. Es ist nur auf einen regelmaBigen Wech-
sel (anfangs bei jedem Toilettengang/mind. 1 x tgl.)
zu achten. Faden im Dammbereich mussen nicht ent-
fernt werden, diese I6sen sich auf. Duschen ist nach
der Entbindung in gewohnter Art und Weise erlaubt,
bitte nur alle Seifenreste gut abspulen.

Langeres Baden sollten Sie nach einer Naht im
Dammbereich oder nach einem Kaiserschnitt in den
ersten drei Wochen nicht, da dies zu einer Aufwei-
chung der Haut fuhren kann. Ansonsten spricht
nichts dagegen. Auf Schwimmbad- und/oder
Saunabesuche sollten Sie wahrend der Zeit des
Wochenflusses verzichten.

Wenn Sie einen Kaiserschnitt hatten, ist die Naht tbli-
cherweise mit einem Pflaster versorgt, dieses kénnen
Sie acht Tage nach dem Kaiserschnitt am besten nach

dem Duschen selbst entfernen. Auch diese Faden |6sen
sich von alleine auf. Sollten Sie die Faden an den beiden
Enden der Naht stéren, konnen diese durch Ihre Hebam-
me oder Frauenarztin/-arzt geklrzt bzw. abgeschnitten
werden.

Stillen

Fur einen gelungenen Stillstart ist es entscheidend, dass
Sie viel Zeit mit Ihrem Baby im Haut-zu-Haut-Kontakt
verbringen. Nutzen Sie dafur gerne das Ihnen geschenkte
Bonding-Top.

Ein haufiges und effektives Stillen von Anfang an fordert
die Milchbildung und unterstitzt eine harmonische
Stillbeziehung. Nutzen Sie jede Gelegenheit, bei der Ihr
Kind bereit ist, zu stillen.

Trotz bester Vorbereitung kénnen Unsicherheiten, kleine
Herausforderungen und Fragen zum Anlegen/Stillen
oder Veranderungen an der Brust auftreten. In solchen
Fallen steht Ihnen geschultes Personal mit Rat und Unter-
stitzung zur Seite.

Zuhause kénnen Sie die Angebote von Hebammen, Still-
gruppen und Stillberatungen in Anspruch nehmen — hier
erhalten Sie oft wertvolle Hilfe und Tipps, damit die Still-
zeit zu einer schénen, bereichernden und entspannten
Zeit wird.

Korperliche Schonung
Generell gilt, dass Sie selber entscheiden, wann und wie
Sie sich belasten. Grundsatzlich kénnen Sie nach zwei bis

drei Wochen mit leichter sportlicher Aktivitat begin-
nen. Nach einem Kaiserschnitt sollten Sie nach vier bis
sechs Wochen mit sportlicher Aktivitat beginnen.

Beckenbodengymnastik

Der weibliche Beckenboden wird durch Schwanger-
schaft und Entbindung verdandert und sehr belastet,
die Ruckbildung braucht Zeit. Durch Wochenbett- und
Beckenbodengymnastik kraftigen Sie Ihre Muskulatur,
sodass diese auch nach der Geburt wieder zuverlassig
funktionieren kann. Lassen Sie sich von lhrer Hebamme
beraten, wo Sie sich fur Kurse anmelden kénnen und
welche Ubungen Sie selber machen kénnen.

Sexualitat und Verhiitung

Geschlechtsverkehr ist auch kurz nach einer Geburt
oder Kaiserschnitt wieder mdéglich. Allerdings kann
die Scheide noch sehr empfindlich sein, daher sollten
Sie vorsichtig sein, vielleicht kann auch ein Gleitmittel
hilfreich sein. Sie sollten wissen, dass Stillen keine
sichere Verhitungsmethode darstellt, Sie kdnnen
schnell wieder schwanger werden. Wenden Sie sich
daher an lhre Frauenarztin/-arzt und lassen sich Uber
sichere VerhUtungsmethoden beraten.

Kontrolluntersuchung

Bitte melden Sie sich nach der Geburt bei lhrer/
Ihrem Frauenarztin/-arzt, die/der Sie durch die gesamte
Schwangerschaft hindurch begleitet hat und verein-
baren einen Termin fur eine Nachuntersuchung. Diese
sollte in der Regel spatestens sechs Wochen nach der
Geburt stattfinden.



