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BRAIN - Informierte Entscheidungsfindung

Benefits " Risiken " Alternativen '} Intuition '> Nichts tun

Was sind die Welche Risiken Gibt es Was sagt Dein Was, wenn wir
Vorteile dieser gibt es? Alternativen? Bauchgefihl? nichts tun und
Entscheidung? abwarten?

lch mochte
eine zweite
Meinung.

Ich brauché
etwas Zeit.

lch méchte mich
mit meinem
Partner/meiner
Partnerin
besprechen.

lch mochte
noch etwas
abwarten.
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Die Damm - Massage

K
Wann? Vorbereitung ' Wie?
Ab der 34. Sieh die Damm-Massage als Mach es Dir bequem.
Schwangerschaftswoche sich-Zeit«
3 bis 4 Mal pro Woche. Nimm vielleicht vorher ein schénes Bad,  Zum Beispiel in einer halbsitzenden
. mach Dir Musik an und versuch Dich Position mit einem Kissen im Ricken (1).
Wie Iange? einfach zu entspannen. Wahle fir die Manche Frauen erreichen den Damm
10 Minut Massage ein Dir angenehmes Ol aus, zB.  besser im Stehen - z.B. mit einem Bein
= Mandeldl, Weizenkeimal, Jojobadl, spe- auf dem Badewannenrand (2). Schau

den Fingerspitzen etwas an. Flhre den
Daumen in die Vagina ein, wahrend der
Zeigefinger von aullen den Damm mas-
siert. Wenn Du Dir eine Uhr vorstellst
(3), befindet sich das Gebiet zwischen

3 und 9 Uhr. In kreisenden Bewegungen
(4) lockerst Du die unteren Vulvawande.
Versuche mit der Daumenspitze Dei-

ne Vulvina auch dammwarts, Richtung
6 Uhr, zu dehnen. Wenn der Bauch
schon sehr grof ist, erreichst Du den
Damm besser, wenn Du von hinten am
aufgestellten Bein entlang greifst. Nimm
erst einen, dann zwei Finger und ver-
such diese dann zusatzlich zu spreizen
(5). Geh ein bisschen in den Dehnungs-
schmerz hinein. An der Schmerzschwel-
le atmest Du 2-3 Mal in die Spannung
und lasst dann wieder locker. Du wirst
feststellen, dass Gewebe und Muskula-
tur mit der Zeit immer lockerer werden
und Du das Gefuhl der Dehnung leichter
tolerieren kannst. NatUrlich kann die
Damm-Massage auch Dein/e Partner/in
Ubernehmen - wenn Ihr das mochtet.

Hebammenblog.de
Altes Wissen frisch gebloggt

zielles Damm-Massaged| oder Gleitgel, einfach, was flr Dich am besten passt.

Kontraindikation
Vorzeitige Wehen.
Du magst es nicht.

3

Der innere und aulere Dohnung des Dammbere

hs durch Dehnung des G es Richtung

Dammbereich zwischen 9 und 3 Uhr Krais- u yequngen Anus belm Ausatman

van innen nach auben

Jana Friedrich WELEDA
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Die Kliniktasche

Fiir den Kreiflsaal

4 Wochen vor dem errechneten Geburtstermin solltest

Du Deine Kliniktasche packen. Das Allerallerwichtigste ist
nattrlich der Mutierpass. Auch die Versicherungs-
karte muss mit. Flr die standesamtliche Meldung brauchst
Du die Geburtsurkunden von Dir und Deinem Partner (wenn
unverheiratet), oder die Heiratsurkunde und natirlich einen
Ausweis. Alles Andere kann man zur Not auch improvisieren.

it Khmil
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Begueme Klewdung fur

tachthem

Fiir die Wochenbettstation

Handtlcher, Binden und Nachthemden bekommt Du gestellt.
Achte bei Deinen eigenen Sachen darauf, dass sie zum Stillen
geeignet sind. Und vergiss nicht die Telefonnummer Deiner
nachbetreuenden Hebamme, um Bescheid zu geben, dass
das Kind da ist und wann Du voraussichilich nach Hause gehst.
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Die magische erste Stunde

il - W Dein Baby —
akklimatisiert
Die erste Stunde sich in der
nach der Geburt ist wertvoll und magisch und Welt und Ihr
wird in 9 Phasen unterteilt. ~ lernt Euch
Dein Baby hat bestimmte BedUrfnisse kurz nach der Geburt. kennen.
Solltet Ihr diese erste Stunde nicht gemeinsam verbringen
kénnen, ist alles nachholbar
So hilfst Du Deinem Baby gut anzukommen:
1. R 9.
Der Geburtsschrei - LI ) Schlafen
i » T «@" .
B nach 90 min

Viele Kinder schreien unmittelbar ® -
nach der Geburt (manche Babys ®
kommen aber auch sehr ruhig an.
Das ist O.K.) Nimm das Baby einfach
auf Deine nackte Brust und warte,
bis es sich beruhigt.
Viel Hautkontakt ist gut.

" Nach diesem schénen, aber auch
- anstrengenden Kennenlernen, wird
. Dein Baby mude und schlaft ein.
Die Geburt ist jetzt ungefahr
° 1,5 h her. Vielleicht spirst auch
Du jetzt die Erschopfung
der Geburt.

2.

Entspannung 8.

b Erstes Trinken
Deinem Baby hilft es, zu entspan-

nen, wenn es auf Deiner Brust

(oder auf der, Deiner Geburtsbe-
gleitung) liegt und mit warmenden %
Tlchern zugedeckt wird. Achtet
auch darauf, dass das Licht
gedimmt wird. ¢

Dein Baby findet die Brust und
.. dockt sich an. Es trinkt zum

- ersten Mal. Wenn Du
Schmerzmittel in Anspruch
genommen hast, kann es langer
_dauern, bis Dein Baby mit
 dem Saugen beginnt.

3.
Erwachen
nach 3-5 min

7.
. Gewdhnung

Eine Phase der erhéhten Aufmerk- v nach 45 min
samkeit - wahrenddessen macht ) . ~ ., Dein Baby schleckert an Deiner
Dein Neugeborenes kleine Bewe- - g - Brustwarze, wahrend die Hande
gungen. Vielleicht versucht es auch 7 ! Knetbewegungen auf Deiner Brust
schon die Augen zu &ffnen, und - machen, die man als Massage
zieht Grimassen. " verstehen kann.

4, - 6.
Aktivitat % "1% Breast-Crawl
. e >
nach 8-10 min jrq';:’-,rf nach 35 min
Dein Neugeborenes beginnt den ~F de : Jetzt geht es los - Dein Baby stéBt
Mund aufzumachen, zu »angeln« . sich unten mit den FiBen ab und
und Saugbewegungen zu machen. skrabbelt« zur Brust. Dabei pickt
Auch wird es unruhiger. S es mit dem Mund, auf der Suche
nach Deiner Brustwarze. Es sollte
unbedingt Bauch an Bauch, nackt
5. auf Deiner nackten Haut liegen.

Ruhe

Eventuell legt es noch Mal eine
kleine Pause ein.
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Wie lange Eure Stillbeziehung dauert,
bestimmt lhr selbst.
Empfehlung der WHO:

Das erste halbe Jahr voll/ausschlieBlich und
dann unter steigenden Mengen von Beikost
bis zum 2. Geburtstag stillen.

Lass es Dir von
Deiner Hebamme
zeigen.

So legst du gut an warte, bis der Mund Deines
Babys weit offen ist, wie wenn Du in einen Hamburger
beilt. Die ganze Brustwarze und ein Teil des Warzenhofes
verschwinden im Mund. Die Zunge Deines Babys liegt
Uber der unteren Zahnleiste. Die Lippen sind nach aufen
gestilpt. Das Kinn berlhrt die Brust. Der Kopf ist leicht
zuriick geneigt. Du kannst mal im Liegen stillen, mal in
Wiege- oder Rickenhaltung oder in Laid-back-Position.

So erkennst Du, ob es klappt pein Baby trinkt
ausdauernd und hat dabei einen regelmaiigen Saug-
und Schiuck-Rhythmus. Du hérst ab und zu wie es schluckt
- ein kleines sKnacken« Nach einer Weile des Trinkens
entspannt es die Arme und Hénde. Mund und Lippen
sind feucht und Du hast Milchreste auf der Brust, Nach
dem Trinken ist Dein Baby ganz zufrieden. Vielleicht
macht es ein kleines Schlafchen GMilchkomad). Es hat

Das Kolostrum - die erste Milch ist

ca. 6 nasse Windeln in 24 Stunden und gedeiht gut. K“ Milch verandert sich

\ - e dick, gelblich und samig. Sie hat
Unterschiedliches Wachstum \ \ \ viele Immunstoffe und wirkt wie eine
In den ersten Tagen nimmt das Baby ,"‘ IR ¢ e Impfung fir Dein Baby.
erst mal ab. 7% vom Kérpergewicht 72 \ \ N 7/ Die Ubergangsmilch hat weniger
sind ganz normal. Nach 10 Tagen ist Z ! ) / s Eiweifs und mehr Fett.

Die Frauenmilch Zum Schiuss bleibt
die reife Frauenmilch. Sie sieht wass-
riger aus, fast blaulich.

Stillen nach Bedarf
Still Dein Baby immer, wenn es Hun-
ger hat. Schau in den ersten Tagen,

das meist wieder drauf und es nimmt

weiter zu. Typische Wachstumsschiibe

hat Dein Baby mit 2-3 Wochen, mit

6 Wochen und 3 Monaten. Es isst dann ;

einige Tage wie Raupe Nimmersatt. B .

Aber keine Angst. Die Miichbildung

passt sich wieder an (Angebot & Nach-

frage). Nach 3 bis 5 Monaten hat Dein dass es nicht alle Mahlzeiten ver-

Baby sein Geburtsgewicht verdoppelt, schlaft. Biete ihm am Anfang alle

nach einem Jahr ungefahr verdreifacht. 2-3 Stunden die Brust an, wenn es
sich nicht von selbst meldet.

g
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Weiches Wochenbett

~dbr
.
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Das Wochenbett ist die Zeit der Veranderungen,
der Regeneration und des Kennenlernens.
Gesetzlich ist es auf 8 Wochen festgelegt.

Aber letztendlich dauert es so lange,
wie es dauert. Es ist eine verriickte,
schone, anstrengende, spannende
Phase und lhr tut gut daran Euch viel
gemeinsame Zeit daflir einzuplanen.
Also unbedingt Gber Elternzeit oder
zumindest Urlaub nachzudenken.

Dein Korper bildet sich zuriick

Vor allem der Beckenboden braucht
viel Ruhe. Zunachst reicht ihm das
bisschen Bewegung vom Atmen,

Hin- und herdrehen und Toilettengang
vollkommen als Anforderung, um sich
wieder schoén zu straffen. Das wird
dann automatisch mehr. Nach 6-8
Wochen machst Du dann einen Rick-
bildungskurs. Allerdings ist es sehr
unterschiedlich, wie lange Korper
brauchen, um wieder so auszusehen
wie vorher und manche tun das auch
nicht. Hast Du Geburtsverletzungen
davongetragen, so werden diese heilen.

Gib der Psyche Zeit, in der
neuen Rolle anzukommen.

Das Geflhl der Verantwortung wiegt
schwer. Passt gut auf Euch auf. Unge-
fahr am 3. Tag kommt der Babyblues,
der einen Tag bis eine Woche dauert.
Geht er nicht weg, dann ab zum Arzt.
Das gilt auch fUr Partner*innen.

Hebammenblog.de
Altes Wissen frisch gebloggt

Macht es Euch schén und
sucht Euch Unterstiizung

Kocht vor, lasst Euch bekochen und
sammelt Fiver der umliegenden
Lieferdienste. Vielleicht habt Ihr keine
Zeit oder Lust jeden Tag zu kochen.

- Wer kann Euch ein bisschen unterstit-

zen? Eltern, Freunde oder eine bezahl-
te Haushaltshilfe/Mutterpfiege (bei
bestimmten Problemen, zahit das auch
die Krankenkasse).

Uberlegt, wie |hr mit Besuchern umge-
hen wollt. Das kann superschon sein,
aber auch total stressen. Stress ist
ganz schlecht im Wochenbett. Stress
bewirkt oft Probleme beim Stillen.

Das Beste am Wochenbett:
das Kennenlernen des Babys!

Nehmt Euch Zeit dafiir es einfach
nur zu beobachten und mit ihm zu
kuscheln. Ihr werdet merken, dass lhr
es ganz schnell versteht. Babys kén-
nen namlich schon total gut mit uns
kommunizieren.

Jana Friedrich
Geburtsvorbereitungskurs

Erflullt Eurem Baby jeden Wunsch.
Sauglinge sollte man nach Strich
und Faden verwéhnen! Es macht sie
glticklich und starkt ihr Urvertrauen.

GenieBt diese ganz
besondere Zeit - seid faul!

Ihr durft sogar sozial anerkannt faul
sein. Alles andere lasst sich auch
spater noch machen. Aber diese Zeit
kommt nie wieder. Und Eurem Baby
gebt lhr mit dieser Nahe und dem
Erfullen seiner Bedlrfnisse einen
ganz guten Start ins Leben und ein
perfektes Fundament flr eine gute
Familienbeziehung.

Es dauert so
lang wie Du es
brauchst!
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