HEBAMMEN
ZEITSCHRIFT

Nach der Geburt

Das Wochenbett hat in unserer Kultur lingst nicht mehr
wie friher. Als Zeit des Kennenlernens haben die ersten

Machen Sie Fitterwo-
chen mit lhrem Kind:
Verkriechen Sie sich auf
eine einsame Insel
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Frauke Lippens
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Wochen aber eine groBe Bedeutung - genieien Sie diese zauberhafte Zeit

A

m Gegensatz zu den Begriffen
lb(hwangerstm!i und Geburt mutet

das Wort Wochenbett den meisten
Menschen, die (noch) keine Kinder ha
ben, altmodisch an; fa, sie wissen meist
gar nicht, was s bedeuten soll

Das Wochenbett bezeichnet den
Zeitraum der ersten acht Wochen nach
der Geburt eines Kindes. Dies ist eine
Umbruchszeit, in der gewaltige Ver
inderungen und Anpassungsvorginge
stattfinden, shnlich der Pubertit oder
den Wechseljahren. Einerseits hormo
nell gesteuert auf der kbrperlichen Ebe-
ne, andererseitssteht das Erlernen einer
ginzlich neuen Rolle, des Elternseins,
an. Das Baby muss umsorgt werden,
seine Signale wollen verstanden, seine

Bediirfnisse erspilrt werden. Das Selbst
bild von Frau und Mann verandert sich
ebenso wie die Partnerschaft. Auch
wenn gesagt wird, dass jedem Anfang
ein Zauber innewohnt, so bringt diese
Verénderung auch meist etwas Krisen
hates, Verunsicherndes und manchmal
Besngstigendes mitsich. In allen Kultu
ten haben Menschen Rituale, Gebréu
che und Vorschriften entwickelt, die
Mutter und Kind in dieser Anfangszeit
schiitzten, unterstiitzten und der jun-
gen Familie Orientierung gaben.

Mit der Aufisung der GroBfami
lie, der Trennung von Wohnen und
Arbeiten sowie der Anpassung weibli
cher Lebensentwilrfe an ein manniich
dominiertes Karrieredenken ist uns

i
i
s

® Das Wochenbett ist eine ganz
besondere Zeit: Geniefien Sie
diese Tage und Wochen!

® Gut vorbereitet Lisst sich viel
Stress vermeiden.
s lohnt sich, friih Kontakt zur
Hebamme aufzunehmen

® Sanfte Ubungen unterstiitzen die
Riickbildung und helfen langfristig,
wieder Kraft zu bekommen

diese Wochenbettkultur abhanden ge
kommen.

Sich Zeit nehmen

Als Konsequenz berfordern sich alle
Betelligten: Die Frau mdchte moglichst
schnell wieder ,die Alte* sein und regist-
Hiert irritiert, dass weder ihr Kérper noch
ihre Seele dabei mitmachen. Der Mann
muss im Beruf funktionieren, als ob
nichts Seine Welt-Bewegendes gesche.
hen sei, Im gleichen Haushalt wohnen
de Verwandte, die entlasten kdnnten,
gibt es meist nicht. Das Kind soll sich
moglichst dem bisherigen Lebensstil
anpassen und wird nach einer Woche
bereits zu IKEA mitgeschleppt ...

Das fihrt zu Gefiihlen von Uberfor
derung, Unzulinglichkeit und Stress bei
allen Beteigten: Das iberreizte Kind
schreit und bekommt Bauchschmerzen;
die Wochnerin weint grundlos* und
teagiertoft mit kbrperlichen Symptomen
wie Kopfschmerzen, Fieber, Miich- oder
Wochenflussstau; der Mann fhit sich
zurtickgesetzt und nicht anerkannt in
seiner Leistung, gleichzeitig Aufgaben in
Haushalt und Beruf zu tbernehmen. Er
Kimpft damit, zur Zeit nicht die ,Num
mer 1 bel seiner Partnerin zu sein.
Eventuell wird auch er jetzt krank. Dies
wire die ,gesindeste* Reaktion auf
die tiberzogenen Anforderungen durch
sich selbst, aber auch durch Verwandte,
Freundinnen und Vorgesetzte

Damit Sie das nicht 5o erleben mis
sen, sondern die ersten Wochen mit
Ihrem Kind als eine verzauberte Hoch
Zeit in Erinnerung behalten knnen,
gibt hnen diese Eltern-Info Tipps zur
Vorbereitung, Betreuung durch hre Heb
amme, Empfehlungen zur Geslalmng
dieser Zeit und zur Riickbildung,



Das Wochenbett vorbereiten

Mit der

st das Baby erstmal da, bleibt fir

Vieles keine Zeit mehr. Daher emp-

flehlt es sich, moglchst ﬂ'ﬂmdﬂg S
planen und zu

Treffen Sie sich zum Beisplel be

das Kinderzimmer beziehungsweise
den Wickelplatz anzuschauen. So
‘wissen Sie, dass Sie gut vorbereitet
sind, ohne zu viel Geld fir Uberflls-
siges auszugeben.

Einkaufen:
W Vieswindeln (grofe Binden ohne
Plastikfole fir den Wochenfuss)

W Tees nach Empfehlung der Heb-

amme (Frauenmanteltee, Stilltee,

reits in der

Einsatz fiir die Toilette

gesprich mit Ihrer
hebamme, am besten gemeinsam mit
Ihrem Partner. So kinnen sie schauen,
,0b die Chemie stimmt*. SchijeBlich
wird die Hebamme Sie in einem ganz
wichtigen Lebensabschnitt begleiten
und Innen auch nahe kommen, auf

lichkeiten ausgeschdpft; auch hier
informiert Ihre Hebamme.

B Die Hebamme gibt Ihnen eine Wo-
chenbettpackung mit allen Materi-
alien, die in den ersten Tagen zum
Beispiel zur Versorgung des Nabels

zum Sitzbaden ab der zweiten Wo-
che nach der Geburt

W Stilleinlagen aus Baumwolle oder
‘Wolle/Seide

™ eventuell ein Stll-BH oder Bustier

 Autositz fur das Baby fi die Heim

Ihrer Bettkante sitzen. benditigt werden. Die meisten Mate- fahrt aus der Klinik
rialien und Medikamente kann [hre M Weizenkleie zur Anregung der
Die Wahl der Hebamme kasse abrechnen. ® Quark oder WeiBkohl (wirkt ent-
W Die Hebamme erklirt Ihnen, welche ‘spannend bei prallen Briisten).
Neben dem bietet Sie treffen sollten.

das Vorgesprich die Mglichkeit, viele
Punkte zu kldren:

M Sie konnen der Hebamme Ihre
‘Wiinsche mitteilen und auch von
bisherigen Erfahrungen berichten, so
dass die Hebamme Ihre Lebenssitua-
‘tion schon mal ein bisschen kennen
lernt. Vielleicht haben Sie auch noch
Fragen zum Weiteren Schwanger-
schaftsverlau und zur Planung der
Geburt beziehungsweise zu den
ersten Tagen in der Kiihik.

W Wenn das Vorgesprich in Ihrer
Wohnung stattindet, besteht auch
die Moglichkeit, mit der Hebamme
zusammen die Babyausstattung und

und praktische Hilfe
Y
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Dies ist natirlich besonders wichtig
bel der Planung einer ambulanten
Geburt.

- wer Sie

Umfeld nicht bendtigt, sie sind hier eher
schadiich! Wenn Sie In Baby stillen méch:
ten, brauchen Sie keine Flaschen und

und das Baby in den ersten Wochen

versorgt und verwdhnt und wer ge-

gebenenfals die Geschwisterkinder
treut.

M Sicher kann die Hebamme Sie auch bel

wie und wann Sie ich beithr melden
sollen. So kapn die Hebamme ihre
Hausbesuche in fhren eigenen Ar-
belts- und Familienablauf einplanen.
M Wenn Sie sich fir diese Hebamme
entschieden haben, meiden Sie sich
verbindlich bel ihr an. Dann ist die
Hebamme ab dem besprochenen
Zeitpunk fr Sie erreichbar und piant
Sie in fhrem Zeltbudget ein. Sollten
Siesich im Ausnahmefall im weiteren
'umentschei-
den, so informieren Se bitte in jedem
Fall die erste Hebamme ~ die dann
wieder Kapazitit hat, eine andere
junge Mutter zu betreuen!

Praktische Vorbereitungen

Neben Fragen, wie die erste Zeit orga-
nisiert werden soll, gibt es auch ganz
praktische Dinge zu erledigen. Auch
diese sollten moglchst in der Zelt vor
der Geburt erledigt werden.

'wenig einen
Schmlller Er irritiert den natirlichen
ugmechanismus des Neugeborenen.

Vorbereiten:

B Der Wickelplatz solite eine Hohe
haben, die es ermdglcht, das Baby
ohne gebeugten Rilcken zu win-
deln (circa 110 Zentimeter) - sonst
gibt's lecht Rickenschmerzen. Die
Person, die voraussichtiich das Kind
am hiufigsten wickeln wird, sollte
bei aufrechtem Oberkirper beide
Unterarme angewinkelt flach auf die
Wickelauflage legen konnen.

8 Der Warmestrahler sollte circa 100
Zentimeter (iber dem Wickelplatz
montiert werden. Er muss fest und
sicher installiert sein. Die Tempera-
tur direkt auf der Liegefliche darf
24°C nicht iberschreiten.

Abklaren:

W Nimmt der Partner Urlaub ab dem
Tag der Geburt? Empfehlenswert
sind zwei bis drei Wochen. Wer
‘versorgt sonst Mutter und Kind?

M Sind Vorrite aufgefillt, wie zum
Beispiel Mineralwasser, Toiletten:
‘papler, Tiefkithlkost, Bettwasche,
Handtiicher, Windeln?

M st eine Haushaltshilfe gebucht und
eingewiesen?

B Besorgen Sie sich schon in der
Schw-ngelxhﬂ\ die Antrige mr
Kindergeld etc.
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In der Klinik und zu Hause

un*m-—wﬂmmhum*umwhmu
ist s sinnvoll, wenn Sie bereits vorweg wissen, was Sie in der Betreuung erwarten

e kbnnen wihlen, ob sie nach
Selner normalen Geburt die Klinik

nach drei, vier Stunden verlassen
oder lieber ein bis finf Néchte in der
Klinik bleiben wollen. Besprechen Sie
schon in der Schwangerschaft mit Ih-
rer Wochenbetthebamme die Vor- und
Nachteile der verschiedenen Losungen
und lassen Ste sich dann nach der Ge-
burt von der Kreifsaalhebamme bera
ten. Am Besten, Sie halten sich beide
Mbglichkeiten offen und planen sowohl
fiir einen Klinkaufenthalt als auch fiir
ein friihes Wochenbett zu Hause.

In der Klinik

Filr das Klinikpersonal sind viele Hand
giffe Routine. Daher it es wichtig, dass
Sie sich (iber manche Fragen bereits
im Vorfeld Gedanken machen. So kbn
nen Sie vermeiden, dass Sie sich spter
drgern und sich bei der einen oder
anderen Entscheidung im Nachhinein
Jiberrollt* filhlen.

Tipps:
® Wenn Ihr Kind nicht prophylaktisch
antibiotische Augentropfen kriegen
soll, sagen Sie dies der Hebamme,
die Ihr Kind nach der Geburt ver
sorgt. Ihre Entscheidung missen Sie
aber bereits vor der Geburt treffen!
Gleiches gt fir andere Prophylaxe-
maBnahmen, wie

W Lassen Sie sich jeden Tag eine
T ;

Inr Partner oder eine Freundin kann

mitbringen! Wenn am dritten oder
vierten Tag der Busen sehr fest ist,
massieren Sie Mercurialis Perennis
Salbe ein. Probieren Sie, ob Warme
(heiBe Kompressen oder Dusche)
oder Kalte (Eiswilrfel in Plastiktite
mit sauberem Tuch drum) gut tut.
B Das Klinikessen ist meist nicht be-

Babys {ibernehmen. Im Kinderzim-
‘mer konnen Sie dafiir ein Tragetuch
ausleihen.

® Einigen Sie sich mit der Zimmerge-
nossin {iber die Anzahl, Zeitpunkte
und Linge der Besuche. Lassen Sie
eventuell beim Stillen nur die Part-
ner anwesend sein. Es ist unruhig ge-

rgern
Siesich nicht, sondem lassen Sie sich
Misli, Joghurt, Weizenkleie, Obst

im Kl Sie wollen
in Ruhe Ihr Kind kennen lernen!

die lange Pause zwischen Abendbrot
und Frithstiick berbriickt werden.
Als Nervennahrung elgnen sich
Misliriegel und Nussmischungen.
Darm- und Uterusaktivitit werden
durch eine Bauchmassage angeregt
und indem Sie oft ausatmend den
Bauch einziehen.

® Unterstiltzen Sie die Riickbildung,
indem Sie sich nach dem Stillen auf
den Bauch mit einem Kissen unter
dem Bauchnabel hinlegen (siehe
Foto auf Seite 11), filr eine gute
Verdauung sorgen und oft Wasser
lassen. Entleeren Sie vor allem die
Blase, bevor untersucht werden
soll, wie wet der Uterus zuriickge-
gangen ist! Wenn die Riickbildung
trotzdem zu langsam verlauft und
Sle das Medikament ,Methergin®
nehmen sollen, bitten Sie darum,

oder den Guthrie-Test.
B Wenn es nicht Ihren Vorstellungen
ntspricht.

lieber Sy oder
eine Spritze: Symoclnon (nichtSynto
metrin!) zu bekommen. Memergn
reduziert die

dass Ihr Kind nicht tiglich gebadet
wird. Badezusitze sind nicht niltz-
lich! Sie knnen auch um Stoffwin-
deln bitten oder eigene benutzen.
B Wenn Sie Ihr Kind mit Muttermilch
ernshren mochten, geben Sie Kunst-
milch nur im duBersten Notfall
ist normal, dass das Baby bis zu sie-

reitet manchen Frauen umngeneh
me Nebenwirkungen wie Ubelkeit
und Kreislaufprobleme. Vielleicht
hat sich Ihre Wochenbetthebamme
auch weitergebildet und kann mit
homéopathischen Medikamenten
oder Akupunktur zu Hause helfen.

Zur

In vielen Kiiniken werden junge Mat-
ter eingeladen, an einer Wochenbett-
gymnastik teilzunehmen. Es kommt

manchmal vor, dass die Ubungen bei

diesen Kursen nicht situationsgerecht

angeboten werden. Horen Sie auf Inren

Kbrper!

Zu allererst sollten Sie sich nach

den Strapazen der letzten Schwanger
und der

Lassen Sie sich

ben Prozent seines G

tes in den ersten Tagen abnimmt.
Im Zweifelsfalle kontakten Sie Ihre
Vielleicht

gen.
I Wenn Sie eine Dammnaht oder eine
haben, schonen

empfiehlt Sie Ihnen, die Kiinik zu
Verlassen und in der ruhigeren hius-
lichen Atmosphéire dem Stillen eine
Zweite Chance zu geben.
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Sie diese in den ersten Tagen! Stillen
Sie im Liegen, essen Sie die ersten
Tage im Bett. Laufen Sie herum,
aber sitzen Sie nicht stundenlang.

und nicht schon wieder anstrengen
oder zu einer bestimmten Zeit in den
Physiotherapie-Raum eilen, ingstlich
besorgt, ob Ihr Baby vielleicht genau in
dieser Stunde nach Ihnen ruft ..

Sie mischten sicher ger bald wie-
der einen flacheren, festeren Bauch
haben. Das ist zwar verstindlich, aber

ersten Stunde an st ein
guter Statns gemein-
same Leben



‘Tage vermit-

e i
gen belasten den Beckenboden. Das  tein Ihnen zunehmend das Gefiihl,
heifit, richtige Probleme  auch allein klar zu kommen.

liche und emotionale Vorteile. Es lohnt sich! Lassen Sie sich
nicht von Anfangsschwierigkelten entmutigen.

@ Manche Babys und Miitter sind Naturtalente. Aber die

anturnen kann, wenn zu frih mit
dem Bauchmuskeltraining begonnen
wird!

Diese Beckenbodenbelastung kon-

Versuchen

Sie es unverzagt immer wieder. Jeder Stillversuch birgt
eine neue Chance.

-

Kontakt. Wenn es bis zum ersten Stillen nach der Geburt
bei Ihnen bleibt,

nen Sie selbst ‘wenn Sie
bei den vorgeschlagenen Bauchiibun-
gen auf Ihren Atem achten. Sind die
(Ubungen so anstrengend, dass Sie die
Luft anhalten? Dann pressen Sie nach
unten wie bei der Geburt! Das schi:
digt Ihren ohnehin noch

Thre Hebamme konlmlllerl bei dem

Kind

W Korpertemperatur, Atmung, Hautfar-
be, Verhalten und Gewichtsentwick-

lung

W die Abheilung der Nabelwunde
die Kbrperausscheidungen

M spitestens am fiinften Lebenstag ent
nimmt die Hebamme aus der Ferse
Inres Kindes einige Blulslmplen lur
den Guthrie-Te

besser.
Zzeigen, wann es bereit ist zu saugen.

' Einige Babys lecken am Anfang nur an der Brust oder sto-
Ben die Brustwarze immer wieder mit der Zunge heraus.

fog;

bringen.
W Denken Sie dran, dass es ganz normal ist, dass ein

Hause wiegen wollen, machen Sie das elnmal in der
‘Woche.

' Ein gesundes Neugeborenes braucht keinen gesiifiten

storen Ablauf. Ein

eine voll adaptierte Kunstmilch. Benutzen Sie dann aber

‘Wenn Sie so richtig in Ihren Korper
hineinspiiren, haben Sie sicherlich
ganz andere Wilnsche: Die Schultern,
der Nacken sind verspannt. Hier tut
Warme und eine liebevolle, sanfte
Massage gut; vielleicht auch leichte
Dehniibungen.

Das ungewohnte Kiinikbett (iibri
gens vollig ungeeignet als Turnplatz!)
und der ,leere* Bauch sind in der Wir-
belsiule spiirbar; vielleicht allen [hnen
die Vierfulerilbungen fir den Riicken
aus der Geburtsvorbereitung ein.

Der Bauch st so veréndert, die
Verdauung mag noch nicht in Gang
kommen; h|er hilf eine schone Bauch-
massage. Und wie kann

‘wechselkrankheiten geforscht wtnL

Bei Ihnen untersucht die Hebamme

8 den Aligemeinzustand, Temperatur,
Puls, Blutdruck, Verdauung

W die Brust auf Verhrtungen und Ver
letzungen der Warzen (inklusive An
leitung zur Selbsthilfe, zur Massage
und Pflege der Brust)

W die Rilckbildung des Uterus und den
Wochenfluss

W gegebenentalls die Abheilung einer
Dammnaht oder Kaiserschnittwun-
de. Falls notig zieht die Hebamme
Fiden.

Die Hebamme berét Sie bei Fragen der

Korperpllege, vermittelt Innen leichte

Beckenbodentibungen und spricht mit

eine Massage der Fiie sein. Fiihit
sich das nicht ganz anders an als der
Gedanke an , Turnen“?

Wir leben in einer Gesellschaft, die

einem Brusternahrungsset, einem kleinen Becherchen,
mmmmwm

keine ‘mehr hat: Wer

ersten Wochen nach der Geburt.

Ein zentraler Punkt ist die Unter
stiltzung in der Einibungsphase des
Stillens.

Die Hebamme demonstriert Ihnen

sagt,
Geburt wieder ganz die Alte* sein

mmuumw
M Bei der Milchproduktion gelten marktwirtschaftliche

Inr Baby frth und haufig saugen, dann stelt sich schnell
mmmnmmm ein.
Der ,Milcheinschuss*, das heiBt das Prall- und Schwer-
werden der Briste durch den Lymph- und Blutandrang
am dritten oder vierten Tag, verlduft nach frilhem und

hiufigem Anlegen meist sanftr.
s muss nur

méummmmwmm
‘haben.

‘Wenn die Briste sehr spannen, hilft oft Kahlen. Auch
Quarkauflagen tun gut. Vor dem Anlegen aber wieder
‘warmen! Kurzfristig wenig trinken. Und: Ausruhen.

8 Stillen ist Arbeit! Schiafen Sie, wenn Ihr Baby schlift.

Kornen Sie stoiz sin und werden merken, wie innig und
praktisch das Stillen ist.

sollen? hat neun
Monate gedauert - das Sich-Einfinden
in der vollig neuen Situation ist nicht
in wenigen Wochen zu leisten.

Und: Thr Baby liebt eine weiche,
kuschelige Mama, kein AerobicGirl.

Wenn Sie wirklich etwas fii sich
tun wollen, dann machen Sie leichte

und Ihrem Partner

Kind - das Baden, Wickeln, Halten,
Beruhigen des Kindes. Sie gibt Ihnen
Hinweise zu einer situationsgerechten

3
Mit der Hebamme kinnen Sie das
Geburtserlebnis durchsprechen. Gera
de, wenn die Geburt anders verlaufen
ist, als Sie es sich gewiinscht haben,
tut es gut, einer Fachfrau Ihre Gefiihle

von Verletztheit oder

sis auch fir Riicken und Bauch (siehe
(Ubungen ab Seite 12).

In den eigenen vier Wanden

Sie haben nach der Geburt Ihres Kindes
ein Recht auf die Betreuung durch eine
Hebamme bei sich zu Hause - egal, ob
Sie eine Hausgeburt machen, die Klinik
wenige Stunden nach der Geburt oder
nach zwei bis acht Tagen verlassen. Die
Mglichkeit von Besuchen erstreckt
sich ber das Wochenbett hinaus auf
die gesamte Stillzeit.

Die Hebamme wird Sie zu Beginn
taglich bestuchen, bei groBeren Proble-
men auch mehrmals am Tag. Spéter
sprechen Sie die Abstinde der Besuche

Trauer mitzuteilen. Manchmal kann
die Wochenbetthebamme Ihnen auch
die Griinde fiir medizinische Eingrifie
in Ruhe besser verstandlich machen als
dies in der Kreifsaalsituation moglich
wa. Dieses Gesprichsangebot schiieft
natiirlich Ihren Partner mit ein.

Ergeben sich groBere Schwierig-
keiten im Wochenbett, so zieht die
Hebamme die Frauen- oder Kinder
drztin zu Rate. Die Kinderérztin fihrt
auch bis zum zehnten Lebenstag die
2weite Vorsorgeuntersuchung beim
Kind durch.

Die Hebamme steht ,ihren* Eitern
auch spiter noch, besonders bei Stillfa-
gen, fir Auskiinfte zur Verfligung. @

ETERNANGO e 9



Was tut mir gut

im Wochenbett?

sich die Familie ric

erleben Sie alle nur il

lassen. Diese
Sie sich Zeit!

usschlaggebend st es in der ers
A(en Zeit des Kennlernens, auf
e eigenen Wiinsche und die
des Kindes zu horen. Die Bedrinisse
der Freunde und der weiteren Familie
sind jetzt nebensichlich! Das ist manch
mal schwer zu verwirklichen, wenn
freudestrahlend die beste Freundin,
die Eltern oder die Schwester vor der
Haustir stehen

Flitterwochen

Steigen Sie aus dem Alltag aus, soweit
dies irgend geht. Der Ausdruck ,Flit
terwochen mit dem Baby* lisst die
entsprechenden Assoziationen aufkom
men. Nehmen Ste sich moglichst viel
Zeit zu zweit beziehungsweise zu dritt.
Das bedeutet unter anderem eben auch,
dass mdglichst wenig ,fremde* Men
schen das Wochenbettzimmer betreten.
Besuche der lieben Verwandten sollten
lieber etwas nach hinten verschoben
werden. Schin wiire es auch, wenn sich
der Mann langer als nur ein paar Tage
frei nehmen kann. Niemand ist beruflich
unersetzlich. Und abgesehen davon,
dass erdie Frau unterstitzen kann, istes
auch fiir ihn eine zauberhafte Zeit.

Lassen Sie sich verwshnen und um-
sorgen und leisten Sie sich einen Dienst
leistungs-Luxus, der im ,normalen Le-
ben* undenkbar wire. Zum Beispiel
eine Haushaltshilfe, die tiglich kommt
und kocht, die Wasche versorgt und
aufrsumt. Auch iiber die Zeit hinaus, die
von der Krankenkasse bezahlt wird. In
unserer Gesellschaft wird so viel Geld
fr Luxusgiiter ausgegeben, warum sich
nicht den Luxus einer wunderschonen
Zeit mit dem Kind leisten?

Auf einer einsamen Insel

Machen Sie die Wochenbettstube zur
einsamen Insel: das Telefon abstellen
beziehungsweise einen Anrufbeant.
worter zur Selektion der eingehenden
Anrufe benutzen. Und leben Sie ohne
Uhrnach Ihren Bedilrinissen und denen
des Kindes. Sich Zeit fireinander zu
nehmen, ist in den ersten Tagen und

ETERN O N9

Wochen ganz wichtig: Uber die Ge-
burt sprechen. Freude, Enttiuschung,
Erleichterung, Schmerz mitteilen. Das
unterschiedliche Erleben nebenein-
ander stehen lassen. Gemeinsam das
Baby bewundern, Gber Erinnerungen
an die eigene Kindheit sprechen. Und
auch ,negative® Gefilhle ansprechen:
Eifersucht (Bin ich jetzt Uberhaupt noch
‘wichtig fir dich auSer als Familienernah
rer?), Rvalitit (Wer von uns versorgt das
Baby besser?), Frust (Wenn das Kleine
schrel, Iasst es sich letztlich doch nur
durch deine Brust beruhigen! ~ Sobald
das Baby schreit, behauptest du, es habe
Hunger, nur damit du es an mich abge-
ben kannst!).

Wichtig ist es auch, zu akzeptieren,
dass die Frau in dieser Zeit eine ganz
andere ist: empfindlich, schutzbediirtig,
sensibel fi die Bedlrfnisse des Kindes.
Die Frau ,darf" diese neue Zeit leben,
ihre besonderen Qualititen geniefien.
Es geht nicht darum, moglichst schnell
wieder in die alte Hose oder die meist
an ,ménnlichen* Werten orientierte
Berufswelt zu passen. Meiden Sie den
alltéglichen Stress, die Hekik, die Laut
stirke und Reiziiberflutung der Medien.
Und nutzen Sie jede Gelegenheit zum

lafen.

der Mann sich auf die Wo
chenbettzeit einlésst, kann sie auch
filr ihn eine groBe Bereicherung sein.
Forschungsauftrige und Karriereschil
be wird es auch zwei oder drei Jahre
spiiter geben. Die ersten Monate mit
diesem Kind gibt es nur ein einziges
Ma Dies zu erleben, ist auch fir den
Mann ein Erlebnis fiirs Leben. Viele
Ménner holen das erst mit ihren Enkeln
nach. Schade!

Der Partner ist nicht nur Versorger
fiir Frau und Kind, sondern selbst von
den Veranderungen betroffen. Auch er
muss bemuttert werden, braucht Zeit
zum Ausruhen und Verarbeiten der
Veranderungen.

Bauchmassage

Lassen Sie sich durch eine Bauch
massage im Wochenbett verwshnen.
Nach den Strapazen der Geburt ist das

wohituend. Sie konnen Ihre Hebam
me fragen, ob sie Ihrem Partner oder
einer Freundin die Griffe zeigt und Sie
massiert,

Vom Verwhneffekt abgesehen, hat
die Massage zusitzlich triftige medizi
nische Vorteile:

B Sie regt die Darmtatigkeit an und
verhilft - meist prompt ~ zum ers-
ten Stuhlgang, Dafi ist es wichtig,
nie entgegen dem Darmverlauf zu
massieren, sondern immer im Uhr
zelgersinn.

B Sie unterstitzt die Uterusrilckbit
dung. Wenn der Wochenfluss zu

~ spérlich ldut, wird er wieder mehr,,

Bel konnen al

nicht nur schon, sondern
hat auch medainische
Vorteile

Steigen Sie aus
dem Alltag aus
und machen Sie

lerdings schmerzhate Nachwehen
ausgeldst werden; dann wird die
Massage abgebrochen und ein er-
neuter Versuch zwei Tage spiter
gestartet.
Legen Sie sich bequem hin und achten
Sie darau;dass Sie warm liegen. Kissen
unter die Knie, um einem Hohlkreuz
entgegenzuwirken und die Bauchdecke
2u entspannen. Nehmen Sie nicht die
Arme hinter den Kopf, denn dann ist
der Bauch nicht entspannt. Lieber ein
Kissen unter den Kopf schieben.
Bleiben Sie nach der Massage liegen.
Sie diirfen auch gerne einschlafen!

Die Massagegriffe
1. Kreisen auf dem Bauch im Uhrzel-

gersinn. Die kopfnahe Hand kreist
ohne Unterbrechung (Sonne*), die

dem Baby



fuBinahe Hand figt sich mit Halbkre
sen (,Mond*) am Unterbauch ein
(Abb.1).

Auf der rechten Seite der Frau sit
zend bedeutet dies, dass die linke
Hand die ,Sonne* macht und die
rechte Hand die ,Halbmonde"; im
mer, wenn die linke Hand bei ,ein
Uhr* angekommen ist, setzt die
rechte Hand bei ,elf Unr* ein.

Dies st der fir Rilckbildungszwecke
effektivste Strich, deshalb sollte er
immer wieder zwischen die anderen
Griffe eingefiigt und ihm viel Zeit
gewidmet werden.

K

Wenn Sie die ersten Tage nach
der Geburt schon zu Hause sind,
haben Sie nach § 199'RVO einen
Rechisanspruch auf Erstattung von
Haushaltshilfekosten durch Ihre
Krankenkasse.

Besorgen Sie sich bereits in der
Schwangerschaft die entsprechen-
den Antrige bei Ihrer Kasse. Ihre
‘Wochenbetthebamme bestitigt dann
die Notwendigkeit der Haushaltshilfe
schriftlch. Gemeinsam mit der Quit
tung Ihrer

2. Nun beide Hande aufeinander legen
und wieder mit den Kreisen im Uhr-
zeigersinn beginnen (Abb.2).

Die Kreise jetzt etwas weiter zu
den Flanken hin ausdehnen, bis
die Hande an den Seiten der Frau
ein Stilck ,abtauchen® und wieder
zuriickkommen; es entsteht eine
rautenformige Bewegung.

Dieser Strich geht mehr in die Tiefe;
sehr achisam beginnen.

3. Beide Hinde nebeneinander an die

alle Formulare zur Kostenerstattung
be hrer Kasse ein.

Obernehmen Verwandte diesen
Job, s0 werden nur die Fahrtkosten
Gbernommen. Nimmt der Partner
Urlaub, so erstatten manche Kassen
den Verdienstausfall in Hohe der
sonst anfallenden Haushaltshilfe-
kosten.

Suchen Sie sich die Haushaltshilfe
bereits einige Wochen vor dem
errechneten Termin; wenn sich in
Ihrem direkten Umfeld niemand
anbietet, wenden Sie sich an Sozi-
alstationen und Pflegedienste oder

Flanke legen,
Handballen Richtung Bauchmitte.
Ganze Handfiichen in gutem, wei
chem Kontakt.

Uber den Bauch bis zur Mittellinie
ziehen, dabei Bauchdecke ,mitneh:
‘men*, dann loslassen.

Handriicken an die nahe gelegene
Flanke legen, zur Mittellnie schieben,
Irel schwappen* lassen (Abb.3).
‘Wiederholen.

hungsweise Zeigefinger. Dies ist der
schwierigste Grif! Nicht verzagen,
erst mal in der Luft iben.

Wenn die Hinde wissen, was sie
‘machen sollen, konnen sich die Han
de mit diesem Griffin Kreisen ~ im
Uhrzeigersinn! - iber den Bauch

bewegen.

5. Beide Hande nebeneinander an die
gegentberliegende Flanke legen;
nun greifen Daumen und Zeigefin
ger beider Hinde gleichzeitig zu
und kneten quer iiber den Bauch in
Richtung auf den eigenen Korper zu
und wieder zuriick.

6. Sonne: mit zwei Fingern vom Nabel
aus Strahlen in entgegen gesetzte
Richtungen ziehen. Dies gibt ein
schines Gefiihl von Weite und ver
tieft den Atem.

7. Die eigene Position verkindern: Sitz-
position in Richtung des Gesichtes
der Frau.

4. Beide Hande an die
gegenilberliegende Flanke legen;
Bauchdecke verschieben, indem der
Daumen der einen Hand und der
Zeigefinger der anderen Hand sich
aufeinander zu bewegen (ABb. 4).
Dann der andere Daumen bezie-

Zeige-und beider H
an die untere Spitze ihres Brustbe
nes legen;

Hande am Rippenbogen entlang
nach auen ziehen, Handballen vor-
an, die Finger folgen;

an den Flanken Hande im Kontakt

ETERNANO N S



duh:n.snd:sdkﬁmnnnmh

dlnn ‘weiter schieben, bis die Fin-
gmmmmmwmu

Danu! achten, dass die Frau nicht
durch Anheben mithilft. Eventuell

Monaten.

‘setzen, 50 d:

ruhig sitzen bieiben kann.

Eine Hand in ihr Kreuz legen, die
andere Hand auf ihren Bauch.

Die Frau animieren, mit jedem
Atemzug thr Gewicht in die warme

innehalten und sie zum Wieder- Hand sinken zu lassen.

schwer-Machen auffordern.

Etwas Gewicht auf die Hinde neh- i

men, i ob man snsezen wit, s GUtE Erm@hrung

‘hochzuheben.

Mu diesem Gewicht (iber die hinte- ~ Angesichts der Anstrengung der Ge-
auBenund  burt, des durch un-

dann nch vom iehen (Abb.5).

‘Wiederholen; dabel immer im Ri-
cken warten, bis die Frau alles Ge-
wicht in die Hande der Masseurin

abgibt.
Dieser Strich st eine Wohltat fiir den
Riicken.

terbrochene Nachtruhe und der kor-
perlichen Arbeit des Stillens kommt
der Ernghrung im Wochenbett eine
bedeutende Funktion zu.

Prinzip: Voliwertige und abwechs-
lungsreiche Wunschkost fiir Kdrper,
Geist und Seele!

Trinken Sie Schwarzen Tee und
Kaffee nur morgens; nachmittags ge-
nossen gibt es eventuell ein unruhiges
Baby in der Nacht.

In den ersten Tagen sollten Sie
reichlich Vollkornbrot, Msli, Frisch-
kornbref und Weizenkleie mit viel
Fliissigkeit zu sich nehmen. Das
erleichtert einen raschen, weichen
St Spéter vertragen nicht alle
Kinder Vollkornernahrung der Mutter,
sie bekommen Blihun-
gen, besonders wenn
die Mutter neben einer
eventuell ungewohmzn

Beuinieivi i
sum (zum Beispiel durch
‘Marmelade) beibehiit.
Auf eine Sorte Getreide

zurzeit

wird eventuell besser

brot. In seltenen Fillen
‘geht f einige Zeit sogar
nur Toastbrot.

Achten Sie darauf,
dass Sie viel Eiweifl
zu sich nehmen! Pro
100 Millilter Mutter-
‘milch brauchen Sie fiinf
Gramm Eiwei extra:
Milch, Quark, Joghurt,
Fleisch, Fsch, Sofa, Nis-

se und Quarkspelsen.
Stellen Sie sich Studen-
Pn-n um‘,mu 1955, tenfutter ans Bett ...
Es ist
Hmm: in Hamburg. In Ihrer  lich erwiesen, dass es
Praxis fiihrt sie vor allem Vorsor-  keinen Zusammen
geuntersuchungen und Babypflege- gibt zwischen kindli-
kurse durch. AuBerdem bietet sle  chen Baucnscnmemn
Fortbildungen fir Hebammen an und der Ernihrung der
und schreibt Fachbiicher. stillenden Frau! Ursuhe

fiir Koliken sind eher

dass Ihr Kind via Muttermiich alles
vertrégt, was Ihnen bekommt.

Gleiches gilt fiir Saure. Der Genuss
von Zitrusfriichten verindert nicht den
pH-Wert der Muttermilch. Erdbeeren
‘machen hiufig einen harmlosen Haut:
ausschlag beim gestiliten Kind.

Der Kalorienbedarf einer Stillen-
den liegt 500 kcal pro Tag hoher
als gewdhnlich; das heiBt ein- bis
2zweimal warmes Essen, Sfter mal
eine Banane, Joghurt mit Kérnern
zwischendurch!

Ausreichend trinken!

Stillen macht durstig! Stellen Sie sich
immer eine Flasche Selters ans Bett
oder an Ihren Stilplatz. Auch Kriu-
tertee in der Thermoskanne wird Sie
animieren, ans Trinken zu denken.

Wenn erst ein Durstgefiil entsteht,
ist vorher schon zu wenig getrunken
worden.

Sie haben eine gute Kontrolimog:
lichkeit dber Ihren Urin: Nur der Mor-
genurin st konzentriert und gelb, im
weiteren Tagesverlauf sollte er in der
Tollette sehr hell sein. °



Korperpflege und Hygiene

u beachten.

des Klinikaufenthaltes

sind Sie mit vielen Keimen

von Fremden, auch kranken
Menschen konfrontiert. Benutzen Sie
deshalb ausgiebig die bereitgestellten
Héndedesinfektionsmittel, besonders
nach dem nd bevor

gern ein Vollbad nehmen, das tut ver-
spannten Schultern und der Seele gut.
Die Brust darf auch ins Wasser. Driicken
Sle nach dem Baden auf beiden Seiten
einige Tropfen Milch aus.

Sitzbéder im Bidet oder mit einem

e
Sie Inr Kind stillen oder den Nabel
versorgen.

Das Kind gehdrt zu Ihnen. Geben
Sie es moglichst wenig ins Kinderzim-
mer, sondern behalten Sie es bel sich.
Verzichten Sie darau, es jeden Morgen
baden zu lassen. Neugeborene, die
einige Nichte im Kinderzimmer ver-
bracht haben, bekommen nach meiner
Erfahrung wesentlich haufiger Pilzin-
fektionen als Kinder nach Haus- oder
ambulanten Geburten.

Zu Hause sind Sie von einer Ihrem
Korper vertrauten Keimflora umgeben.

ten Woche nehmen. Frilhere Sitzbéder
sind einer normalen Dammnaht nicht
zutréglich.
Benutzen Sie nur Vorlagen ohne
Plastikfolie und lassen Sie moglichst
viel Luft an den Damm: Legen Sie sich
im Bett ein Handtuch und eine Binde
unter den Po, stellen Sie die Beine an
und decken sich mit der Bettdecke zu.
‘Wenn es warm genug st und die Sonne
in Ihr Schiafzimmer scheint, gbnnen
Sie dem strapazierten Bereich diese
Streicheleinheiten.

Wechseln Sie grobzigig Vorlagen,
Wasche, Handticher, Bettwische. Le-

Sauger griindlich reinigen

Fiir Babys, die nicht gestillt werden,
milssen die Flaschchen, Sauger und
Schnuller vor dem ersten Gebrauch
griindlich ausgekocht werden, das heift
mit Wasser bedeckt fiir 20 Minuten
sprudeind kochen, im Dampfdrucktop!
zehn Minuten.

Milchfidschchen und Sauger mils
sen nach jedem Gebrauch gereinigt
und dann ausgekocht werden, da
Milch ein guter Nahrboden fiir Keime
ist. Ein Schnuller solite einmal am Tag.
ausgekocht werden. Stellen Sie sich
einen Kichenwecker, wenn Sie den
Schnuller auskochen. Wenn erschpf
te Eltern wahrend des Auskochens
einschlafen und das Wasser verkocht,
nehmen Kiichenwinde Schaden!
Wenn das Baby einige Monate alt

In Thren eigenen vier Winden konnen
Sie daher auf wie
Sterillium oder Sagpotan verzichten. Sie
sind hier unndtig und strapazieren nur
Thre Hinde. Achten Sie darauf, Thre Fin-
‘geniigel kurz zu halten und waschen
Ste sich griindlich die Hinde.

Wasser und Luft

Besonders in den ersten Nichten nach
der Geburt schwitzen Sie das wih-
rend der Schwangerschaft eingelagerte
‘Wasser aus. Vielleicht haben Sie das
Bedilrfnis, dfter zu duschen. Benutzen
‘Sie aber keine Seife fiir die Brustwarzen
und in den ersten Tagen auch nicht im
Intimbereich. Spiter kinnen Sie auch

Laken quer s Bett, den der Wochen-
fluss ist in den ersten Nichten recht
stark. Dann braucht nicht gleich das
ganze Bett abgezogen zu werden.

Babywindeln und -wische konnen
mit Ihrer dblichen Weiwasche bei
60°C, mit wenig Waschmittel und ohne
‘Weichspiler gewaschen werden.
laden Sie die Maschine nicht, damit
‘Waschmittelriickstinde gut rausge-
spillt werden kinnen. Essig im letzten
Spiilwasser macht Windeln weich und
schiltzt etwas vor Pilzen.

Stoftwindeln,

ist, kbnnen Flaschen und Sauger in
die gegeben
‘werden. (Denken Sie daran: Ein Baby,
das gestilt werden soll, darf keinen
Schnuller und keine Teeflasche wih-
rend der Wochenbettzeit bekommen,
‘weil das zu einer Saugverwirrung fih
ren kann!)

Sauberer Boden?

Sehr schnell kommt die Zeit, in der Ihr

Baby auf dem FuBboden rumkrabbelt
und alles mit dem Mund erkundet.

sind, kbnnen einfach getrocknet und
wieder verwendet werden. Gesunder
Urin ist steril.

schuhe-vor-der-Tdr-Ausziehens noch
nicht eingefihrt haben: Das Wochen:
bettist ein guter Zeitpunkt dafr. @

ELTERNNFO N9



Licht und Sch

Die Zeit mit dem Baby ist nicht immer nur zauberhaft. Manchmal
schlagen die vielen Eindriicke auch iiber der Frau zusammen

ahrscheinlich sind Sie in den
ersten Wochen nach der Ge
burt milde, aber gliicklich: Ihr

Kind ist endlich da und ist das stiBeste
Baby aller Zeiten, Sie haben die Strapa-
zen der Geburt hinter sich gebracht,
Ihr Partner ist ein hingebungsvoller
Papa ...

Manchmal ist es aber ganz anders:
Sie hatten sich die Geburt anders vor
gestellt; vielleicht sind Sie noch beein:
druckt von der Gewalt der Wehen, viel
leicht haben Sie sich schiecht betreut
gefihlt, vielleicht musste das Baby fir
einige Zeitin die Kinderklinik. Kurzum:
Sie kdnnen gar nicht verstehen, dass die
Geburt so ein tolles Ereignis sein soll
Fir Sie war es einfach schrecklich. Und
nun schreit [hr Baby vielleicht auch
noch sehr viel, Sie fiihlen sich durch
die zerstiickelten Nichte gefoltert, Ihr
Partner steht [hren Trénen hiflos gegen-
ber. Und dassollen ,Fitterwochen mit
dem Baby* sein?

Gefiihlsschwankungen sind v&l:
lig normal im Wochenbett; sie sind
unter anderem durch die gewaltigen
hormonellen Umstellungen bedingt.

ELTERNNFO N9

Aber wenn Sie das Gefithl haben, es
will und will nicht besser werden, Sie
verlieren den Boden unter den Fiifen,
dann brauchen Sie fachkundige Hilfe.

Sprechen Sie mit Ihrer Hebamme oder

einer anderen, qualifizierten Vertraens:
person (iber Ihre psychische Verfassung.
Es ist dann wichtig abzukiaren, ob Sie
2u den wenigen Frauen gehoren, die
auf die gewaltigen Umstellungen im
Wochenbett mit einer psychischen Er
krankung reagieren und 4rztliche Hilfe
brauchen - und es gibt heute sehr gute
Hilfsmdglichkeiten!

Anzeichen fiir eine

atten

sein:
® anhaltende Schiafstorungen, die
nicht durch das Baby verursacht

sind
W villiges

W Angstgefihle; das Gefilhl, den An
spriichen des Kindes nicht gewach
sen zu sein, die neve Situation nicht
meistern zu kénnen

™ Suizidgedanken oder Gedanken,
dem Kind Schaden zuzufiigen

™ Realititsverlust (zum Beispiel Horen
von Stimmen) L
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Tipps fiir

Beckenboden und Riicken

Achten Sie im
Alltag darau, lhren

tig ist, dass Sie sich in der

ersten Zeit nach der Geburt
schonen. Dabei sollten Sie

vor allem darauf achten, den durch
die Schwangerschaft und die Geburt
gedehnten Beckenboden nicht unndtig
2 belasten. Achten Sie auch auf Ihren
Rcken, denn auch der Ricken wird in
dieser Zeit durch

W Wenn Sie hiufig

gang, indem Sie viel trinken und Voll-
kornbrot, Msli, Obst und Gemise
essen. Aber bitte nicht pressen auf
der Tolltte! Behalten Sie die File in
einem guten richten
Sie das Becken auf (,Poins Kio*) und
tonen Sie 000" oder ,Klooo®. Sie

haben, lassen Sie den Wickeltisch
hoher bauen (eventuell auch die
ganze Kiichenzeile). Zichen Sie beim
Abwaschen oder Wickeln die Schu-
he aus, damit Sie etwas niedriger

stehen.
Es kann auch erleichternd sein, mal
das eine, Bein etwas.

Tragen
und neue Liege- und Sitzpositionen
‘mitunter strapaziert.

W Sagen Sie vor jedem Aufstehen Ih-
rem Beckenboden ,Guten Tag*:
Machen Sie ihn sich bewusst und
spannen Sie ihn ganz leicht an. Viel-
leicht bekommen Sie nicht gleich
richtigen Kontakt zu diesem von
Schwangerschaft und Geburt strapa-
zierten Bereich. Umso wichtiger ist
es, dass Sie unverzagt dran bleiben!
Sie werden spiiren, dass das Gefiihl
bald wieder kommt und Sie sogar
etwas Spannung wihrend des Auf-
stehens halten kbnnen.

W Stehen Sie (iber die Seite mit auf-
gestiitzter oberer Hand und Bei-
nen dicht beieinander aus dem
Bett auf oder klettern Sie iiber
den vxmumersund riickwiirts aus

L] Bei:n Wmﬂ'tm nicht forcieren,
sondern entspannt laufen lassen.
Ein

Diese Hinwelse sind noch wichtiger,
wenn Sie Hamorrhoiden haben.

¥ Stillen Sie in den ersten Tagen Gber-
wiegend im Liegen. Dabel den Kopf
auf ein Kissen oder den Oberarm
mmw«msnemﬂwn

hiher zu stellen, zum Beisplel auf
einen Kinderhocker, eine Getran-
hkhmod«djammmzbemes

[ ] Wenn Sie niesen oder husten mis
sen, richten Sie bewusst Ihren Kor-

tel
stiitzen, well 5‘! dann mehr Sicht-
kontrolle haben, belastet das den
Hals und gibt auf Daver schmerz-
hate Spannung, Lassen Sie sich von

die optimale

per auf statt der
gerundeten Haltung), spannen Sie
den Beckenboden an und niesen/
husten Sie ,hochnisig" iber Ihre
Schulter. Wenn Sie einen Kaiser

LttsbStﬂl Position zu finden.
L} der

‘mit einer Hand Ihren Bauch.
= "

SchoB soll sich fa wieder schlieBen.
Beim Stillen im Sitzen Unterarme
auf einem Kissen oder &hnlichem
abstiitzen, Ihr Kind auf das Kissen
legen, so dass Sie nicht das Gewicht
Ihres Babys halten miissen. Ziehen
Sie die Beine an, stellen Sie die Fiife
auf einen Hocker, eine Bierkiste oder
mnucm damit Thr Kind auf Thren

chem Pressen verbunden. Wenn Sie
schmerzhatte Schiirfungen haben,
pinkeln Sie unter der Dusche oder
berieseln sich wahrend des Wasser-
lassens auf der Toilette mit warmem
Wasser. Trocknen Sie sich hinterher
gutab, Sie kdnnen sonst leicht wund

‘werden.

' Einen Fon sollten Sie zum Trocknen
nicht 2u oft benutzen, sonst trock-
nen die empfindlichen Schleimhaute
aus.

zu Threm Korper
mn geneigt liegt und Ihre Beine
trotzdem entspannt sein kbnnen.
Halten Sie Ihren Riicken aufrecht:
Kind zur Brust, nicht Brust zum
Kind!

‘Wenn das Kind dann angesaugt hat,
entspannen Sie bewusst die Schul-

tern.

W Beim Stehen am Wickeltisch bitte
nicht breitbeinig stehen; gehen Sie
in eine leichte Schritstellung, also
einen Fub etwas vor dem anderen.

kinder vom Boden mit aufrechtem
Riicken und erst nach betontem
Anspannen des Beckenbodens auf-
heben; dabei m Gewkmdl:hlam
Oberkbrper hal

' Achien Sie beim’ Tragen darau,
dass Sie Ihren Korper aufrecht hal-
ten, nicht nach vorn gerundet; das
wilrde sonst Ihren Beckenboden

ten tind zu Riickenschmerzen
fiihren.
Stellen Sie Babytragetiicher und
-stze 50 ein, dass das Kind vor der
Brust liegt/sitzt. Befindet sich das
Kind zu tief, entsteht schell eine
nach vorn gerundete Haltung in-
Kiusive watscheligem Gang, der die
Beckenbodenbelastung anzelgt.
‘Wenn irgend moglich, nehme der
stolze Vater der fungen Mutter die
Tngtmnwk Baby, Korb mit nasser
sche, Getrinkekiste etc. ab! @

ETERN O .9



Sanfte Ubungen |

Ubung jetzt gut
auf thren Korper: Er weif am besten, was richtig fir ihn ist

er Kdrper braucht seine Zeit, bis
Der nach der Geburt wieder zu

Kriften kommt. Mit bewusster
Entspannung und sanften Obungen
konnen Sie Inren Korper auf dem Weg
2u neen Kréften unterstiitzen.

Horen Sie

W Machen Sie angedeutete Kreise mit
den Filien; die Fersen bieiben dabel
auf der Unteriage.

® Krallen Sie mit den Zehen und sprei-
zen Sie diese dann. Nehmen Sie die
Hinde hinzu: Wahrend Sie mit den
Zehen krallen, machen die Hinde
Fauste; spreizen Sie dann gleich-

Sich entspannen zeitig Zehen und Finger. Mehrfach
wiederholen.
Vielleicht filt es tagsiber M Stellen

beide Beine

zu schiafen. Legen Sie sich trotzdem bei
jeder sich bietenden Mdglichkeit hin
und entspannen. Erinnern Sie sich an
die Entspannungstechniken, die Sie im
Geburtsvorbereitungskurs erlernt haben
oder versuchen Sie folgende creative
resting position* (CRP):

Legen Sie sich in Riickenlage mit
angestellten Beinen; drehen Sie die
Fersen nach auBen, so dass die Knie
zusammenfallen und Sie die Beine nicht
aktiv halten milssen. Dann legen Sie die
Arme um Thren Oberkbrper ais ob Sie
sich selbst umarmen wollten. Variieren
Sie die Position der Fiiie und Arme
leicht, bis die Haltung bequem it. Sie
werden sich wundern, wie sehr diese

Stellung mentale Entspannung unter
szt di

an, so dass das Becken gut aufge-
richtet ist und der Rilcken guten
Kontakt zur Unterlage hat. Ziehen
Sie das Steibein leicht Richtung
Schambein. Stellen Sie die Ellenbo
gen auf und ballen Sie Ihre Fiuste
kriiftig. Lassen Sie dann die Arme
hochschnellen und strecken dabei
die Finger.

In der zweiten Woche oder sobald es

ohne Beschwerden geht, konnen Sie

folgende Ubung ergénzen:

W Stellen Sie einen Fu an, damit der
Riicken bei der Ubung entlastet
wird. Heben Sie den Fu des ausge-
streckten Beines kaum merklich von
der Unterlage und kreisen Sie lang:
sam im Fubgelenk. Wenn Sie eine

Position beider Arme — der obere nach
unten und andersrum.

Den Kreislauf anregen

Die folgenden Ubungen werden in Ri:
ckenlage ausgefiihrt und sind besonders

Spannung im Bauch
verspilren, legen Sie eine Hand auf
den Bauch. Kreisen Sie dann in die
andere Richtung, Wechseln Sie die
Beine. Sie werden spilren, wie die
Wadenmuskulatur arbeitet und so
die Venen massiert.

i
i

unangenehm ist, kinnen Sie weitere
Kissen zur Hilfe nehmen oder sich so
ins Bett legen, dass die Brilste iber
die Bettkante frei hangen konnen.
Der Kopf wird dann mit einer weichen
Unterlage auf einen vor dem Bett
stehenden Stuhl gelegt.

Den Milchfluss fordern

Etwa am dritten, vierten Tag nach der
Geburt kommt es zu einem vermehrten
Lymph- und Blutandrang in den Briis
ten; sle konnen prall, schwer und auch
schmerzhaft sein. Dann hilft folgende

Obung:

Gehen Sie in den VierfuBlerstand,
der Riicken ist ganz gerade. Ziehen Sie

das Steifibein leicht in
Richtung Schambein.
Lssen Sie eine Hand
vom Boden und 5ff-
nen Sie mit dem Ein
_atem Ihren Brustkorb,
‘wihrend Sie den Am
seitlich hoch strecken.
Bringen Sie dann mit
dem Ausatem den
Arm unter den Krper,
als ob Sie ihn unter
der anderen Achsel
durchstrecken woll
ten. Sie kdnnen sich
dabei vorstellen, wie
ein Elefant mit dem
Rissel zu spielen
Machen Sie mehrere

i und

Sie regen den Kreislauf an und dienen

der Thromboseprophylaxe.

Schon wenige Stunden nach der
Geburt sollten Sie folgende Ubungen
‘machen:

M Ziehen Sie die Zehen Richtung
Schienbein und strecken Sie die
Fiie wieder. Mehrfach wiederho
len.
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Die Gebirmutter kann sich besser
zuriickbilden, wenn der Wochenfluss
gut abflieft. Legen Sie sich deshalb
‘mehrmals am Tag nach dem Stillen in
Bauchlage (siehe Foto). Dazu nehmen
Sie auf jeden Fall ein Kissen unter den
Bauch, damit Sie nicht ins Hohlkreuz
sinken. Wenn diese Lage firdie Briiste

wechseln Sie dann zur
anderen Seite.

Da Sie schon mal
im Vierfalerstand
sind, kbnnen Sie nun
einige Ubungen im

[ree N

Wenn Sie eine normale Geburt hat-
ten, kdnnen sie bereits acht Wochen
nach der Geburt einen Rilckbil-
dungskiirs beginnen, in dem Sie
weitere Ubungen lernen.

Denken Sie zwei bis drei Wochen
nach der Geburt daran, sich bei
einem Kurs anzumelden, damit Sie
die Moglichkeit haben, sich einen
Kurs Ihrer Wahl auszusuchen.
Wihlen Sie ein Angebot in einer
geschlossenen Gruppe, denn insbe-
sondere die Beckenbodentibungen
miissen langsam aufgebaut und
gesteigert werden.

‘Wenn Sie per Kaiserschnitt geboren
haben, sollten Sie erst zwlf Wo-
chen nach der Geburt einen Kurs
beginnen, denn Ihr Korper muss
sich in erster Linie von dem Eingriff
erholen.

VierfiiBlerstand anfiigen, die Sie aus
der Geburtsvorbereitung kennen; Ihr
Riicken wird es Ihnen danken!



Den Beckenboden erspiiren

Auch wenn Sie keine Dammnaht haben nach
der Geburt, ist es im Inneren zu kleinen Mus-
kelverletzungen gekommen, die einige Tage
brauchen, um abzuheilen. Deshalb sollten Sie
in den ersten Tagen nach der Geburt kein Be-
ckenbodentraining machen, sondern nur leichte
Spiir- und Kontaktiibungen. Keinesfalls dilrfen

beim Uben Schmerzen auftreten. Wahlen Sie

als Ausgangsposition den VierfuBlerstand oder
denUnmmumtz.lmwzrmWocMnbe«-

&hnliche (Jbung besteht darin, dass Sie sich
‘vorstellen, Gras auszuzupfen. Nicht mit den

Handen ...

M Stellen Sie sich eine Lotusbldte oder eine
Rosenknospe vor, die sich abhingig von
Tageszeit und Sonneneinstrahlung bffnet
und schlieBt. Nun Gbertragen Sie diese
Vorstellung auf Thren Beckenboden. Ent-
spannen Sie mit dem Einatem bewusst
die Muskulatur und spannen Sie mit dem
‘Ausatem wieder an. Anfangs fillt Ihnen das
eventuell schwer, weil Sie vielleicht in der

Rilckenlage ist die ungiinstigste Position: Dex

Beckenboden hat in dieser Lage einen weichen
Tonus, daher ktnnen Sie ihn in Rilckenlage
‘schwer anspannen.

Mit Bildern arbeiten

Manchen Frauen hilft es sehr, beim Erspiren
des Beckenbodens mit inneren Bildern zu ar-
beiten.

W Nehmen Sie Kontakt mit Ihrem Beckenbo-

auf die Geburt das Ausatmen
mit dem Loslassen gekoppelt haben. Von
der Physiologie her verbindet sich aber der
Einatem mit einem Tiefertreten von Zwerch-
fell und Beckenboden und der Ausatem
mit einem Anheben von Beckenboden und
Zwerchfell. Seien Sie geduldig mit sich, aber
bleiben Sie am Ball!

B Sie kennen wahrscheinlich das Gruppenspiel
mit einem Schwungtuch, das gemeinsam
angehoben und gesenkt wird. Obertragen Sie

den auf. Stellen Sie sich vor,

den Schamlippen wie mit Ihren Augenlidern
blinzeln. Tun Sie es dann! Und nun mal
mit den Augen — was geht schneller? Eine

Sie sich zwischen Ihren Beinen ein zartes
“Tuch in Ihrer Lieblingsfarbe vor. Heben Sie
dies mit dem Ausatem an und lassen Sie es

mit dem Einatem wieder sinken. Sie wollen
das Tuch flichig anheben und nicht trichter-
formig in den Kbrper ziehen. Spiiren Sie die
Verbindung zwischen den Sitzbeinhdckern?
Und die zwischen Steiibein und Schambein?
Noch nicht so richtig? Macht nix — tiglich
‘weiter (iben!

Andere Frauen bevorzugen bei den Beckenbo-
denspiiriibungen die Unterstiltzung durch die

Stimme.

' Stellen Sie sich vor, Sie konnten mit den
Becl uskeln etwas aufpicken wie
vngmm ‘Wenn Sie dies dann tun, also

mit einem lauten ,Pick®, dann entspannen
Sie wieder mit einem langen , Baaah*.

® Atmen Sie mit einem ,Ffif* aus und aktivie-
en Sie dabei zuerst den Beckenboden und
dann die Bauchmuskein. Achten Sie darauf,
dass die Bewegung der Muskeln nach innen
und nicht nach auBen geht! Wenn das kiappt,
Konnen Sie einige Tage spiter den Effekt der
(Jbung noch verstirken, indem Sie ein ,T*
anhingen: Fift*, °
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Der frisch gebackene Vater

‘wenn auch

nn Sie gerade die Geburt
Inres ersten Kindes miterlebt
haben, sind Sie wahrschein-

lich glticklich, dass alles gut berstan-
den ist! Das Baby ist gesund und Ihre
Frau - um die Sie sich fast mehr Sorgen
gemacht haben - auch. Sie sind viel
leicht stolz und euphorisch und werden
erst in einigen Tagen merken, wie viel
physische und psychische Kraft Sie bei
der Geburt vetbraucht haben.

Bedenken Sie, dass Ihre Frau weit
mehr gefordert worden istt Noch mehr
als Sie, st sie in diesen Tagen sensibel,
Verletzlich und schutzbedilrftig.

Die erste Zeit mit einem Kind bringt
viel Neues: Freuden und Unsicherhei-
ten. Pidtzlich kinnen Sie nachts nicht
‘mehr durchschiafen. Auch an piinktli-
che Mahizeiten und andere Gewohn-
heiten, insbesondere Zeit firsichaalein,
ist vorerst nicht zu denken. Vielleicht
filhlen Sie sich zuriickgesetzt, sind i
fersichtig auf den Eindringling.

Nehmen Sie sich Zeit, Ihr Kind
kennen zu lernen. Am besten kinnen
Sie das, wenn Sie es wickeln, baden,
bei Biahungen herumtragen oder auf
Ihrem Bauch tristen. Ihre Partnerin
hat durch die Schwangerschaft einen
Vorsprung; er wird grofier, wenn Sie
jetzt denken: ,Sie kann das besser*!
Auch fi die Pfiege Threr Partnerschaft
ist es wichtlg, dass Sie sich fetzt ein-
bringen.

Setzen Sie sich nicht unter Druck,
es kommt nicht darauf an, dass Sie
alles technisch perfekt machen! Viel
wichtiger ist die innere Haltung, das
sich Einlassen.

Sprechen Sie mit Ihrer Frau dber
Inre Gefilhle in dieser neuen Situation.
Schreiben Sie ein Tagebuch — spiter
wird Ihr Kind das gerne lesen.

Halten Sie Ihrer jungen Familie in
der ersten Zeit Besucher vom Leib!

‘Auch der Haushalt fordert Sie in den
ersten Wochen seh. Ihe Frau sollte sich
nur um sich und das Stllen kimmern
missen!

Allein in den ersten zehn Tagen fallt
vieles an, das bewltigt werden muss:
W Wege in die Apotheke, zum Stan-
desamt, zur Kinderérztin, vielleicht
plétzlich in die Kinderklinik fur

Gelbsuchtkontrollen ..

W Tiglich Wiische waschen, warmes,
vollwertiges Essen kochen, schones
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Frihstilck ans Bett bringen, Zwi-
schenimbisse zubereiten, oft Tee
kochen ..
 Einkiufe: Lieblingsessen Ihrer Part-
nerin, Getréinke, Windeln ...
Wenn Sie bisher eine herksmmliche
Rollenverteilung praktiziert haben,
wissen-Sie vielleicht nicht, wie viel
Zeit und Kraft die unsichtbare, tigliche
Kieinarbeit im Haus auffrsst — ,Haus-
frauenarbeit ist behande, aber ohne
Ende* -, gerade in dieser Zeit braucht
Tnre Frau aber die gewohnte Sauberkeit
(Kiiche, Bad) und Gemiitlichkeit zum
‘Wohlfihen!

Selen Sie ehrlich mit sich selb:
Konnen und wollen Sie das alles leis
ten? Wenn noch Zeit ist: Oben Sie in
der Schwangerschaft. Wahlen Sie das
nichste Wochenende als Wellness-Wo
chenende fiir Ihre Frau: Von Freitag
nachmittag bis Montagmorgen darf
Inre Partnerin keinen Hanascmag im
Haushalt tun.

Wenn es bereits [hr zweites oder
drittes Kind ist, kennen Sie die Si-
tuation bereits. Sie soliten auf jeden
Fall eine ,Haushaltshilfe“ nehmen.
Sparen Sie lieber an anderen Dingen.
Thre Hauptaufgabe als Vater wird es
sein, sich um die iteren Kinder zu
kiimmern, damit die nicht zu viele
Probleme mit Eifersucht haben und
Thre Frau immer wieder Ruhepausen
bekommt.

Nehmen Sie sich Zeitfir
thr Kind. Beim Wickeln,
Schmusen und Trdsten
lermen Sie seine Bedif-
nisse kennen

~ Vielleicht wie:
viel kiirzer diese zweite Geburt war;
aber vergessen Sie nicht: Auch wenn
Thre Frau die Geburt ganz toll gemeis-
tert hat, es war eine Geburt!

Die Mindest Erholungszeit betrsgt
sechs bis acht Wochen (Wochenbett).
In dieser Zeit sollte sie tiglich einen
Mittagsschiaf machen, gut essen und
nichts tragen, was mehr als finf Kilo-

gramm wiegt!
‘Auch Stillen ist Arbeit. Frauen, die
dies nicht haben oftspéiter zu

Sle den Oberblick, wo sich alle Haus
haltsutensilien befinden und welche
Titigkeiten Ihnen vielleicht berhaupt
nicht liegen.

Vielleicht kommen Sie zu dem Ent-
schluss, dass Sie zwar gerne kochen
und sich auf den Pflege-Kontakt mit
dem Baby freuen, aber es besser ist,
wenn eine Freundin/ein Bruder das
Wiischewaschen und Saubermachen
Gibernimmt.

wenig Milch, einen Milchstau, andere
Erkrankungen oder Erschopfungszu-
stinde.

Erinnern Sie Ihre Frau an die Emp-
fehlungen ihrer Wochenbetthebamme,
was Beckenbodenibungen, Stillposi
tionen und Ausruhen angeht. Wenn
Sie Ihre Hebamme in diesem Sinne
unterstiitzen, haben Sie alle zusammen
eine schine, unwiederbringliche Zeit,
die viel zu schnell vergeht!

unter Druck.
Es kommt nicht
darauf an, dass
Sie alles perfekt
machen!



Sexualitat nach der Geburt

Die neue Aufgabe .Familie” lisst in der ersten Zeit hdufig nur wenig Platz fir Zweisamkeit mit

Vergessen Sie dber
dem Familienglick Ihre
Partnerschaft nicht

dem Partner. Wichig ist e, sich

ur Frage, ab wann nach der Ge-
Zbun Geschlechtsverkehr wieder

erlaubt* ist, gbt es verschiedene
Ansichten:

Zum einen wird gesag, frilhestens
sechs bis acht Wochen nach der Geburt;
also nach der Nachuntersuchung bei
der Frauendrztin, die dann feststellen
kann, ob der Muttermund wieder ganz
geschlossen ist.

Dann wird gesagt, nach Ende des
Wochenflusses, der Keim besiedelt sei.
Mir scheint es viel wichtiger, den indi-
viduel ichtigen Zeitpunkt abzuwarten.

Manche Frauen haben schon nach we-
nigen Tagen wieder Lust. Meist it dies
jedoch wesentlich spéter der Fall

Haufigist das Paar mit seiner ganzen
Aufmerksamkeit, Zeit und Kraft dem
Kind zugewandt und probt , Familie®.
Die Storungen der Nachtruhe und der
damit verbundene Schiafmangel lasst
oft bei beiden Partnern nicht die rechte
Lust aufkommen.

Insbesondere die Frau hat oft ganz
konkrete Angste vor dem ,ersten Mal
danach®. Auch wenn die zumindest
bk arhatchan Verletzungen im

ich gut ver-

besteht die Angs, dass die Dammnarbe
aufgehen kinnte ~ dies passiert nicht!
Es ist die Erinnerung an den Geburts
schmerz, eventuell das Gefihl, dass der
Genitalbereich noch nicht wieder so
richtig zum eigenen Korper gehdrt.
Manchmal ist es Angst vor einer
emeuten, zu friihen Schwangerschatt,
die den Gedanken an Sexualtét nicht
aufkommen lisst. Hier ist es wichtig
und entlastend, wenn beide Partner Ver
antwortung fir eine sichere Verhiitung
ibernehmen. Frauen, die schon einmal
geboren haben, fallt eine Abtreibung

sehr schwer! Stellen Sie sich die Frage,
ob ein weiteres Kind gewtnscht ist und
es nur um den Abstand geht oder ob
Ihre Familienplanung abgeschlossen ist.
Die Antwort darauf beeinflusst die Wahi
Ihrer Verhitungsmethode. Auch wenn
bei einer stillenden Frau die ersten
Zyklen meist ohne Eisprung sind, kann
es einen Eisprung vor der ersten Mens
truation nach einer Geburt geben!
Stillen ist nur dann eine sehr siche-
e Verhiitungsmethode (98 Prozent,
das entspricht anderen, sicheren Ver-
hitungsmethoden), wenn Folgendes
it

heilt sind, ist es meist nicht vorstellbar,
dass der Verkehr nicht wehtun soll. Es

M bis zum 56. Tag nach der Geburt itt
keine Regelblutung auf

wo der andere steht

B es gibt keine nichtliche Stillpause,
die langer als fiinf Stunden ist

B das Baby befriedigt jedes Saugbe
dtirfnis an der Brust (kein Tee, kein
Schnuller)

W das Baby erhilt keinerlei Zufitte-

Insbesondere die Frau wendet sich in
den ersten Monaten mit allen Gefih:
len dem Kind zu. Besonders wenn
der Mann wieder arbeitet und sie die
ganze Zeit mit dem Kind allein ist,
michte sie abends eher Zeit fiir sich
haben, fihlt sich eventuell von dem
Kind emotional ausgelaugt und hat
keine Kraft mehr, sich ihrem Partner
zuzuwenden. Der Mann dagegen hat
sich vielleicht im ,harten Berufsalltag*
auf die emotionale und kdrperliche
Zuwendung seiner Frau gefreut und
Ist fetzt frustriert und elfersiichtig auf
den Konkurrenten, das Kind. Auch
hier ist das Gesprich miteinander
und mit anderen jungen Eltern sehr
wichtig.

Helfen kénnen auch: gemeinsame
Unternehmungen zu zweit, also relativ
frilh einen Babysitter einzugewdhnen;
ein Wochenende zu zweit, wihrend das
Baby bei der Schwester oder Oma ist.

Wichtig ist es, die Beziehung nicht
fiir lange Zeit auf das Elternsein zu re-
duzieren, sopden sich nach den aufre-
genden Anfangsmonaten ganz bewusst
auch wieder Zeit fi die Bereiche zu
‘nehmen, die vor dem Kind die Partner
schat ausgezeichnet haben.

Durch den verinderten Hormon
haushalt wahrend der Stillzeit kann
es eventuell stren, dass die Scheide
trockener bleibt. Hier helfen spezielle
Salben aus der Apotheke oder dem
Sexshop. Noch wichtiger ist es aber,
dass die Frau sagt, was sie mag und was
(noch) nicht.

Hilfreich beim ersten Versuch ist
eine Position, die den Damm nicht
belastet. Entweder setzt sich die Frau
auf ihren Partner oder nimmt bei der
.Missionarsstellung* ein Kissen unter
ihren P

Vom Partner ist viel Geduld und
Verstindnis fiir die Angste seiner Frau
gefragt. Und von Beiden Phantasie:
SchlieBlich gibt es viele Spielarten dzs
sexuellen Miteinanders.
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Raus in die Welt

Das Angebot an Kursen fir j
immer, dass der

Stress

ist zahlreich. Wichtig ist
wird

ach elnigen Wochen dringt es
N Sie wahrscheinlich, mehr raus
und unter Menschen zu kom
men. Das ist ein guter Zeitpunkt, sich

um Gruppenangebote zu kiimmern.

Babymassagekurs

Haben Sie Lust auf einen Babymassa
gekurs? Bericksichtigen Sie bei der
Anmeldung, dass Inr Kind beim ersten
Kurstreffen auf jeden Fall bereits sechs
Wochen alt sein sollte. Wahlen Sie
einen Kurs mit einem festen Anfangs-
termin fii ale Eltern und Babys - einen

Kurs. Und

Korrekt auszufithren, was zum einen
nicht gut fiir Ihren Kérper ware und
Sie zudem frustrieren wiirde ~ aber
Ihre Motivation, auch zu Hause zu
iben, ist ganz wichtig! Einmal in der
Woche mit den anderen Frauen und
Ihrer Hebamme ist zwar nett, aber
nicht ausreichend, um den Becken-
boden zu stérken.

Wenn Sie per Kaiserschnitt ge-
boren haben, soliten Sie erst zwolf
Wochen nach der Geburt einen Kurs
beginnen; ihr Korper muss sich von
dem Eingriff erholen.

achten Sie darauf, dass der Kurs klein
ist. Natirlich kann auch der Papa mit
seinem Sprossling einen Babymassage-
kurs buchen.

Riickbildungsgymnastik

Wenn Sie eine normale Geburt hat-
ten, kbnnen sie bereits acht Wochen
nach der Geburt einen -

Beckenbodentraining

‘Wenn Sie circa vier Monate nach der
Geburt noch erhebliche Probleme mit
Ihrem Beckenboden haben, zum Bei-
spiel unter Inkontinenz oder einem
Druck nach unten im Unterleib leiden,
nehmen Sie Kontakt mit einer Physio-
therapeutin oder Hebamme auf, die
sich weitergebildet hat und ein speziel
lex pufbevend: "

kurs beginnen.

Wahlen Sie auch hier ein Ange-
bot in einer geschlossenen Gruppe,
denn insbesondere die Beckenboden-
tibungen miissen langsam aufgebaut
und gesteigert werden. Sonst sind
Sie nicht in der Lage, die Ubungen
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anbietets Eventuell ist es auch sinnvoll,

'/ uppen

Es gibt die unterschiedlichsten Ange-
bote, die in Zeiten der Kieinfamilie
gegen die Vereinsamung junger Miltter
helfen. GenieBen Sie das Zusammen-
seln mit anderen jungen Milttern und
die Fachkompetenz der Kursleiterin,
aber setzen Sie weder sich noch Ihr
Kind unter Leis Alle An-

Einzelstunden bei einer spezialisierten
Physiotherapeutin zu nehmen. Auch
wenn die Kosten hierfiir nicht von Ih-
rer Kasse (ibernommen werden soliten:
Es ist eine langfristige Investition in
Inre Gesundheit und Lebensqualitat.

gebote sollen Thnen und Ihrem Baby
Spalt machen — es darf sie aber auch
ablehnen. e




