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WIR GRATULIEREN

Wir gratulieren Ihnen herzlich zur Geburt Ihres Kindes.

Fur den Beginn des neuen Lebensabschnittes mit Ihrem Kind haben wir
flr Sie in dieser Broschiire wichtige Hinweise zur Kinderpflege und
Informationen fiir die Mutter zusammengestellt.

Wir winschen [hnen und lhrer Familie fir die Zukunft alles Gute und
danken lhnen flr das Vertrauen in unsere Klinik.

Herzliche Griisse
Ihr Frauenklinik-Team
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Ruckbildungsgymnastik im Friihwochenbett 17-19




Baden

Max. 2—3-mal pro Woche

Badezusatze méglichst vermeiden, denn
diese kénnen die Haut austrocknen oder
Allergien hervorrufen.
Wassertemperatur: 37 °C

Ein Bad am Abend wirkt beruhigend.

Nabelpflege

Bei jedem Wickeln den Nabel mit Milch-
zucker pudern, bis der Nabelschorf abféllt
bzw. bis der Nabel trocken ist.

Augenpflege

Wenn die Augen verklebt sind, sollen sie
mit Gazetupfer und lauwarmem Wasser oder
physiologischer Kochsalzlésung von aussen
zur Nase hin ausgewaschen werden.

Fir jedes Auge einen neuen Gazetupfer
verwenden. Vorgang 4—6-mal (so oft wie
ndtig) pro Tag wiederholen. Tritt nach

2 bis 3 Tagen keine Besserung ein, sollten
Sie den Kinderarzt aufsuchen.

Nasen- und Ohrenpflege

e Reinigung mit Watterdllchen und Wasser
(kein Wattestabchen: Verletzungsgefahr)
o Bei verstopfter Nase: physiologische
Kochsalzldsung vor den Mahlzeiten
(1 Tropfen in jedes Nasenloch)

Nagelpflege
e In den ersten drei Lebenswochen nicht nétig

e Wenn sich das Kind kratzt, Nagel mit
Mandeldlsalbe eincremen.

Hautpflege

e Die Hautfalten des Kindes taglich auf
Rotung und wunde Stellen kontrollieren.

o Bei trockener Haut Kind mit einem Ol
(z.B. Mandeldl) massieren.

e Werden zu viele Pflegeprodukte angewen-
det, wird der nattirliche Schutzmantel der
Haut angegriffen.



Gesasspflege

Bei gerdtetem Gesass das Kind méglichst
oft nackt strampeln lassen, haufig wickeln
und bei Bedarf mit Bepanthen-Salbe
eincremen.

Nimmt die Rotung nach 2 bis 3 Tagen
nicht ab, fragen Sie die Miitterberatung,
Hebamme oder den Kinderarzt.

Temperatur

Die normale Temperatur des Babys betragt
36,5-37,5 °Cim Darm gemessen. Bei
erhéhter Temperatur geben Sie lhrem Kind
gentigend Fliissigkeit. Bei erhohter Tempe-
ratur (liber 38—39 °C im Darm gemessen)
kontaktieren Sie Ihren Kinderarzt. Schwankt
die Temperatur, Uberpriifen Sie zunachst
die Kleiderwahl und die Zimmertemperatur.

Ausscheidung

Urin: Hat Ihr Kind 4-5-mal pro Tag nasse
Windeln, so kénnen Sie annehmen, dass
die Fliissigkeitszufuhr in Ordnung ist.

Stuhlgang: Der Stuhlgang sollte eine
hellgelbe Farbe aufweisen. Die Konsistenz
ist weich und kdrnig.

Gestillte Kinder kdnnen bei jedem Stillen
volle Windeln haben.

Es gibt aber auch gestillte Kinder, die nur
alle paar Tage Stuhlgang haben. Diese Zeit
sollte 8 Tage nicht Uberschreiten.

Kinder, die mit Schoppennahrung ernédhrt
werden, sollten in der Regel mindestens
alle zwei Tage Stuhlgang haben. Dessen
Konsistenz ist kompakt.

Wenn Sie merken, dass Ihr Kind eher
verstopft ist, kdnnen Sie die Schoppennah-
rung mit einem leicht dosierten Fenchel-
oder Kamillentee zubereiten.

Lagerung

Grundsatzlich auf dem Ricken. Sollte Ihr
Kind in Rickenlage nicht schlafen kdnnen,
nehmen Sie Kontakt mit Ihrer Kinderdrztin/
-arzt auf.



INFORMATIONEN
ZUR KINDERPFLEGE

e Zimmertemperatur 18—20 °C

o Keine Felle und Kopfkissen im Kinderbett

e Mdglichst wenig Stofftiere

e Rauchen Sie keinesfalls in Rdumen, in denen
sich Ihr Kind aufhalt, vor allem nicht in
seinem Schlafzimmer!

Spaziergang

e Das Kind der Jahreszeit entsprechend
anziehen, ein Spaziergang ist jederzeit
moglich.

e Direkte Sonnenbestrahlung meiden.

e Grosse Menschenmengen meiden
(z.B. Warenhauser, Jahrmarkt).

Vitamine

e Abdem 14. Lebenstag erhalt Ihr Kind
Vitamin D als Rachitis-Prophylaxe, welches
Sie in der Apotheke oder Drogerie beziehen
kénnen. Sie haben die Wahl zwischen zwei
verschiedenen Produkten.

1. Vi-De-Tropfen
Die Tropfen sind auf Alkoholbasis hergestellt.
Geben Sie Ihrem Kind taglich 1 x 4 Tropfen

auf einem Plastikl6ffel mit einigen Tropfen
Milch verdiinnt.

2. Vitamin D3 Wild

Die Tropfen sind auf Kokosnussol-Basis
hergestellt. Ihr Kind erhélt davon tdglich

1 x 1 Tropfen, die Sie aus der Pipette direkt
in den Mund des Kindes geben kdnnen.
Beide Medikamente kénnen Sie auch bei
einem Allergierisiko verwenden.

Die Vitamine sollten jeweils vor der Mahl-
zeit gegeben werden. Das entsprechende
Rezept erhalten Sie bei Spitalaustritt.

Erndhrung

Muttermilch ist den Bediirfnissen des
Kindes angepasst.

Die durchschnittliche Gewichtszunahme
waéhrend der ersten sechs Monate betrdagt
120-240 Gramm/Woche.

In den ersten 3 Monaten erlebt das Kind
3—4 Wachstumsschibe. In dieser Zeit ist
haufiges Stillen normal. Es reguliert sich
innerhalb von 72 Stunden.






Flaschen und Nuggi

Nach jedem Gebrauch gut aussplilen und
sauber reinigen.

Wahrend der ersten 3 Monate 2 x pro
Woche 5 Minuten auskochen.

Materialien trocken/sauber aufbewahren.
Flaschenaufsdtze und Nuggi gehdren nicht
in den Mund von Erwachsenen oder
Geschwistern.

Beruhigungsvarianten

Bauchmassage im Uhrzeigersinn

Kind umhertragen, viel Kérperkontakt
(Tragetuch).

Babymassage

Kamillen- oder Fencheltee ungesiisst
Warme Wickel auf den Bauch oder ein
warmes Bad

Ruhige und entspannte Atmosphdre

Hebammenhilfe

Sie haben nach der Geburt Anrecht auf ins-

gesamt 10 Tage Hebammenunterstiitzung,

wovon die Krankenhaustage mitgerechnet
werden. Wir beraten Sie gerne. Eine
Hebammenliste ist bei uns erhaltlich.

Miitterberatung

Eine Mitarbeiterin der Mitterberatung wird
sich in den ersten Tagen nach Spitalaustritt
telefonisch bei Ihnen melden. Informationen
zur Miitterberatung finden Sie in der
beigelegten Broschiire.

Kinderarzt

In der Regel findet der erste Besuch beim
Kinderarzt vier Wochen nach der Geburt
statt.

Bringen Sie das Gesundheitsheft zu jedem
Besuch mit.

Die ersten Impfungen werden ca. zwei
Monate nach der Geburt erfolgen.

Die Ultraschalluntersuchung der Hiften
findet ebenfalls zwischen dem ersten und
zweiten Monat nach der Geburt statt.






INFORMATIONEN

FUR DIE MUTTER

Erndhrung

Der Energiebedarf ist wahrend der Stillzeit
erhoht. Didten sind deshalb nicht zu
empfehlen. Es gibt grundsatzlich keine
verbotenen Lebensmittel, auch die
Vertraglichkeit der verschiedenen Speisen
ist sehr individuell. Beobachten Sie ihr Kind,
wie es auf diese reagiert.

Wir empfehlen Thnen, zu jeder Stillzeit ein
Glas Wasser oder Tee zu trinken. Uber-
massiger Konsum von kiinstlich gestissten
Getranken kénnen beim Kind Blahungen
verursachen.

Auf den Kosum von Nikotin und Alkohol
sollte verzichtet werden.

Milchmenge

Ich méchte mehr Milch:

Haufig stillen, beidseits stillen

Das Kind mindestens 15—-20 Minuten pro
Brustseite trinken lassen.

Fencheltee und Stilltee kénnen die
Milchmenge positiv beeinflussen.

Gonnen Sie sich etwas Ruhe und Erholung,
und nehmen Sie Hilfe und Unterstiitzung an!
Eventuell Anregungspumpen

Unter allen empfohlenen Massnahmen
sollte Ihr Wohlbefinden nicht leiden.

Ich mdchte weniger Milch:

Pfefferminz- oder Salbeitee trinken.

(2-3 Tassen pro Tag)

Nach dem Stillen kiihle Kompressen auf die
Brust legen.

Milchaufbewahrung

Milch immer gut verschliessen und mit dem
Datum beschriften!

Haltbarkeit:

3 Tage im Kihlschrank

3 Monate im Gefrierfach

6 Monate im Gefrierschrank (=19 °C)

Nur gekUhlte Milch zusammengiessen.
Tiefgekuhlte Milch langsam im Wasserbad
auftauen und erwérmen (nicht in der
Mikrowelle).



Brustpflege

Luft und Muttermilch sind die beste Pflege
fiir die Brustwarzen.

Zuriickhaltung bei parflimierten Kosmetik-
Produkten (keine auf die Briiste)

Empfehlungen bei gereizten Brustwarzen

Ursache herausfinden.

Brustmassage regt den Milchfluss an.
Muttermilch auf Brustwarze verstreichen.
Stillposition, An- und Absetztechnik prifen.

Schmerzhafte, gespannte, gerdtete Brust

oder Fieber
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Bei Rotungen und schmerzhaften Ver-
hartungen, insbesondere mit Fieber tiber
38,0 °C, spricht man von einer Mastitis
oder Brustentziindung.

Melden Sie sich bei unserer Stillberatung
(055 451 33 87), oder kontaktieren Sie
uns auf der Mutter- und Kindstation
(Tel. 055 451 33 30).

Massnahmen bei Milchstau

Vor dem Stillen feuchtwarme Kompressen
wahrend 10 Minuten auflegen (Brustwarzen
frei lassen), oder eine warme Dusche nehmen.
Brust massieren (vor/wahrend/nach dem
Stillen). Bei Rtungen, Verhartungen oder
Fieber die betroffene Brust alle 2 bis 3
Stunden konsequent entleeren.

Das Baby so anlegen, dass sein Unterkiefer
in Richtung der betroffenen Stelle der Brust
zeigt, da sie so besser entleert wird.

Nach dem Entleeren kiihlende Kompressen
verwenden (Coldpack).

Melden Sie sich sofort, oder wenn nach

12 Stunden keine Besserung aufgetreten ist
bei unserer Stillberatung (Tel. 055 451 33 87)
oder auf unserer Mutter- und Kindstation
(Tel. 055 451 33 30).



INFORMATIONEN
FUR DIE MUTTER

Stillberatung

Sollten Sie Brustprobleme feststellen, oder
verspiiren Sie Unsicherheit im Zusammen-
hang mit dem Stillen, rufen Sie uns an, da-
mit wir mit lhnen einen ambulanten Termin
fir eine Stillberatung vereinbaren konnen.
3 ambulante Stillberatungen werden von
der Krankenkasse bezahlt.

Bitte kontaktieren Sie uns fiir einen

Termin bei unserer Stillberatung,

Telefon 055 451 33 87.

Stilltreffen: Die aktuellen Daten und
Angaben finden Sie auf unserer Homepage
unter: www.spital-lachen.ch,

Kursangebot Frauenklinik, Stilltreffen.

Platz fiir Ilhre Notizen

Kursangebote

Die Frauenklinik bietet nach der Geburt ein
umfangreiches Kursangebot an. Nahere
Angaben zu den Kursen finden Sie auf unserer
Homepage unter: www.spital-lachen.ch,
Kursangebot Frauenklinik.

Weitere Informationen

e www.swissmom.ch
e Baby-Guide (in der Apotheke oder bei uns
erhaltlich mit Bon)

"



Brustmassage

e Regt die Milchbildung an.

e Kann zur Vorbereitung der Stillmahlzeit
eingesetzt werden.

e Bewirkt das Ausldsen des Milchspende-
reflexes.

e Macht die fettreiche Milch fiir das Baby
schneller verflighar.

e Bewirkt, dass bestimmte Bereiche der Brust
gezielt entleert werden.

o Hilft bei der Brustkontrolle.

e Erleichtert das Entleeren der Brust von
Hand.

12

Anleitung

Um Ihre Brust vorzubereiten, legen Sie lhre
Hande flach auf die Brust und massieren Sie
mit leichtem Druck das Brustdriisengewebe
(Bild 1 und 2). Anschliessend streicheln Sie zur
Anregung des Milchspendereflexes die Brust
vom Ansatz bis Uber die Brustwarze hinweg
(Bild 3). Dann legen Sie Daumen und Zeige-
finger hinter die Brustwarze, die Ubrigen Finger
heben leicht die Brust. Driicken Sie nun mit
Daumen und Zeigefinger waagrecht in Richtung
Brustkorb, und rollen Sie Daumen und Zeige-
finger in rhythmischen Bewegungen nach vorne
ab (Bild 4).

Verandern Sie die Position lhrer Finger rund um
die Brust, damit alle Milchkammern entleert
werden.



INFORMATIONEN
FUR DIE MUTTER

Milchspendereflex

Mit dieser Ubung kénnen Sie die Brust aus-
massieren. Die Milch kann in einem sauberen
Gefdss aufgefangen und sofort verwendet
oder tiefgekihlt werden.

Anleitung

Schritt 1 Der Daumen wird von der oberen
Brustseite ca. 2-3 c¢m hinter der Brustwarze
platziert. Zeigefinger und Mittelfinger werden
an der gleichen Stelle unterhalb der Brust
hingelegt.

Schritt 2 Nun dricken Sie die Brust in Rich-
tung Brustkorb. Die Finger bleiben an der Brust.

Schritt 3 Daumen und Finger werden jetzt
nach vorne gerollt. Durch diese Bewegungen
werden die Milchkammern entleert.

Schritt 4 Die Wiederholung der Punkte 1-3
forciert die kontinuierliche Entleerung der
Brust. Ihre Finger sollten rund um die Brust-
warze wandern, damit die Brust von allen
Seiten entleert wird.






INFORMATIONEN

FUR DIE MUTTER

Sport

Sport ist gesundheitsférdernd. Es spricht
nichts dagegen, nach der Geburt bald
wieder mit einer sportlichen Tatigkeit zu
beginnen. Die Schwangerschaftshormone
haben die Bénder gelockert, deshalb sollten
Sie mit Extrembewegungen noch etwas
zuwarten.

Nach einem Kaiserschnitt dirfen Sie sich
ebenfalls bald wieder sportlich betétigen.
Achten Sie aber auf Schmerzen — solange
Sie keine verspliren, hat es auch keinen
negativen Einfluss auf den Heilungsprozess.

Familienplanung

Grundsatzlich ist es méglich, dass Sie ohne
besondere Massnahmen wenige Wochen
nach der Geburt wieder schwanger werden
kénnen. Falls Sie nicht bald ein néachstes
Kind planen, empfehlen wir Ihnen, eine si-
chere Schwangerschaftsverhiitungsmethode
anzuwenden (Stillen alleine ist unsicher!).
Gerne beraten wir Sie diesbeziiglich.

Geschlechtsverkehr

Wann Sie mit lhrem Partner wieder intimen
Kontakt haben méchten, bestimmen grund-
satzlich Sie. Durch das Stillen wird die Eier-
stockfunktion blockiert, und somit haben Sie
sehr wenig Geschlechtshormone. Dies hat
zur Folge, dass die Scheide haufig sehr
trocken und das Verlangen eingeschrankt ist.
Haufig klagen Frauen in der Stillperiode Uber
Beschwerden beim Geschlechtsverkehr. Dies
normalisiert sich in der Regel nach dem
Abstillen. Ansonsten konnen Sie z.B. auch
ein Gleitgel verwenden.

Die ndchste Schwangerschaft

Viele Frauen brauchen eine Ruhepause nach
der Schwangerschaft, um die «leeren
Batterien» wieder aufzufiillen.
Nach 6-12 Monaten besteht aus medizi-
nischer Sicht kein erhdhtes Risiko fiir eine
weitere Schwangerschaft.
Vergessen Sie jedoch nicht, erneut das
Vitamin Folsdure (0,4 mg pro Tag) einzu-
nehmen. Dies kann Fehlbildungen beim Kind
vorbeugen.
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RUCKBILDUNGS-

GYMNASTIK IM
FRUHWOCHENBETT

Damit Sie den neuen Anforderungen und
korperlichen Belastungen besser gewachsen
sind, mdchten wir Ihnen helfen...

e das Gefuhl fiir den Beckenboden wieder
zu erlangen;

e |hre Atmung und Kreislauffunktion anzu-
regen und das Thromboserisiko zu senken;

e Sie in Rlckbildungsprozessen und Sen-
kungsprophylaxe zu unterstiitzen.

Schon vor dem Spitalaustritt werden wir Sie
gerne instruieren und unterstitzen.

Kreislaufiibung

Liegend, Beine gestreckt und leicht
gespreizt, mit den Fiissen grosse Kreise
beschreiben.

Flisse zur Nasenspitze ziehen, weit nach
innen drehen.

Langsam nach aussen drehen, nach unten
strecken (wie bei einer Ballett-Tanzerin).
Weiter nach aussen drehen, sodass auch
die Knie mitrollen mussen.

Ziel

Kreislaufanregung vor dem Aufstehen
Thromboseprophylaxe

Bessere Durchblutung des Gewebes
Training der Beinmuskulatur



Beckenbodeniibung

In Riickenlage drei tiefe Atemziige in den

Bauch atmen.

Visuelle Vorstellung:

1. Bild: Wind anhalten

2. Bild: Tampon ziehen

3. Bild: Urin anhalten (nur in Gedanken!)

Unterste Beckenbodenschicht nur ganz zart
und vorsichtig «anticken», wieder loslassen.
Weiter wie im Rhythmus einer Uhr tick-tack,
tick-tack.

Letztes «Anticken» verstarkt und etwas
anhalten.

Bevor das Geflihl der Spannung schwindet,
bewusst loslassen und tief zum Becken-
boden atmen.

Ziel
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Verringert den Wundschmerz.
Unterstiitzt den Heilungsprozess durch
sanfte Durchblutung.

Kréftigt den Beckenboden.

Riisseliibung

Kniend im Vierfisslerstand, auf geraden
Riicken achten, kein Hohlkreuz

Héande schulterbreit auseinander (Finger
wie Tigertatzen spreizen), Knie hiiftbreit
auseinanderstellen.

Rechte Hand heben, an der Innenseite des
linken Armes vorbeiflihren und von unten
aussen kommend auf die linke Schulter
legen.

Der rechte Ellbogen soll den linken Arm
beriihren, Briste sind leicht zusammen-
gezogen, aber nicht gequetscht.

Drei lange Atemzlige in den Riicken atmen.
Rechte Hand l6sen und weit ausholend
unter dem Arm herausfihren.

Einen 3/s-Kreis beschreibend, den Arm
seitlich so hoch wie mdglich heben.

Drei lange Atemziige in den Brustkorb
atmen.

Rechte Hand zur Unterlage zurlckfihren,
Ausfihrung linke Hand wie rechte Hand.



RUCKBILDUNGS-
GYMNASTIK IM
FRUHWOCHENBETT

Ziel

e Lockerung des Driisengewebes

e Schneller Abbau von Gewebewasser
(entsteht bei Milcheinschuss)

e Positiver Nebeneffekt:
starkt Ricken- und Brustmuskulatur und

verhindert Milchstau und Brustentziindung.

Bauchlage

e Vielleicht war die Bauchlage vor der
Schwangerschaft eine bevorzugte Schlaf-
und Liegeposition. Jetzt kénnen Sie sie
wieder einnehmen, sie wird von uns sogar
empfohlen.

Durch die Bauchlage wird die Gebdrmutter
in die richtige Position gebracht. Zudem
entsteht ein leichter Druck, der den
Wochenfluss beginstigt.

e Legen Sie ein oder zwei Kissen unter Ihren
Bauch, sodass Sie bequem liegen und Ihre
Briiste nicht gedriickt werden.

e Liegen Sie, solange es lhnen bequem ist.

Eine Frau nach einem Kaiserschnitt kann ab
dem 4. bis 5. Tag diese Lage einnehmen
oder nach ihrem eigenen Empfinden
entscheiden.

Noch einige Tipps, um lhren

Beckenboden zu schiitzen:

Gehen Sie in Schrittstellung beim Wickeln,
Aufheben von Gegenstanden usw.

Halten Sie hren Riicken aufrecht beim
Niesen und Husten.

Wenn Sie vom Bett aufstehen, rollen Sie
sich zuerst auf eine Seite und setzen Sie
sich erst dann auf.

Achten Sie auf eine gerade Haltung.
Unterbrechen Sie beim Wasserlésen nicht
den Harnstrahl.

Pressen Sie nicht auf der Toilette.
Frihestens ab 8. Woche nach der Geburt
empfehlen wir den Besuch eines Riick-
bildungskurses.
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