@ Fiir die Zeit danach

Die ersten Wochen
mit [hrem Baby -
ein zauberhaftes
Abenteuer beginnt.
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|\ Unser Gliick ist perfekt.
Wir sind unendlich stolz.
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Das Wochenbett

Nach der Geburt - geben Sie sich die Zeit,
die Sie brauchen.

Riickbildungswehen

Sie helfen, Nachblutungen zu verhindern und die Gebarmutter auf ihre urspriingliche Grésse
zu bringen. Rickbildungswehen treten verstarkt beim Stillen auf und kénnen tGber mehrere
Wochen spurbar sein.

Wochenfluss/Blutung
Dauert 4 bis 6 Wochen und ist zu Beginn blutig, spater braunlich-wassrig. Gelegentlich
gehen noch Blutklumpen ab.

Verdnderungen des Kérpers

Beine und Hande sind geschwollen, Briste spannen, Blase und Darm verhalten sich anders
als gewohnt. Dies bildet sich meist 6 bis 12 Wochen nach der Geburt zuriick. Sprechen Sie
ohne Scham mit der nachbetreuenden Fachperson dartber.

Heultage/Babyblues

Nach der Geburt kann es durch die rasche Hormonumstellung zu Stimmungsschwankungen
kommen. Sie beginnen haufig am 2. bis 4. Tag nach der Geburt. Wenn die Stimmungs-
schwankungen Uber 6 Wochen anhalten oder sich verschlimmern, melden Sie sich bitte bei
Ihrem Gynakologen oder Gynékologin. Dann kénnte es eine Wochenbettdepression sein,

welche behandelt werden soll. Eine solche kann auch erst Monate nach der Geburt auftreten.

Ruhezeiten
Ruhezeiten, auch tagsuber, sind wichtig. Der Alltag mit einem Baby ist vor allem am Anfang
intensiv. Nutzen Sie deshalb die Zeit, in der Ihr Kind schl&ft, um selbst zur Ruhe zu kommen.

Duschen/Baden

Sie kénnen sofort nach der Geburt duschen oder baden. Benutzen Sie saubere Tucher, um
die Briiste und allfallige Wunden zu trocknen. Maéglichst wenig parfumierte Seife (keine
Lotion fur die Bruste) verwenden. Baden in 6ffentlichen Badern ist erst zu empfehlen, wenn
der Wochenfluss vorbei ist.

Geschlechtsverkehr

Sobald Sie sich wohl fihlen, Lust verspiren, der Wochenfluss aufgehort hat und allféllige
Wunden (Dammrisse oder Dammschnitte, Kaiserschnittwunde) verheilt sind, durfen Sie
Geschlechtsverkehr haben. Die Scheide kann noch sehr trocken und Gleitmittel daher hilfreich
sein. Denken Sie an die entsprechenden Verhtungsmassnahmen.

Empfdngnisfdhigkeit/Verhiitung

Das Stillen ist kein absoluter Schutz vor einer erneuten Schwangerschaft! Bereits 4 Wochen
nach der Geburt kann auch ohne Auftreten einer Monatsblutung eine Schwangerschaft
eintreten. Wir empfehlen deshalb, 3 Wochen nach der Geburt mit einer Verhtitungsmethode
zu beginnen.

Wann sollten Sie sich beim Arzt melden?

Bei Fieber, roten, Gberwarmten, schmerzhaften Bristen, starken Unterbauchschmerzen,
Ubelriechendem Ausfluss oder Blutungen, die stérker als die tbliche Menstruation sind,
melden Sie sich bei Ihrer nachbetreuenden Pflegefachperson oder Arzt/Arztin oder direkt
bei unserer Dienstarztin oder unserem Dienstarzt. Bei leichteren Beschwerden kénnen

Sie sich auch an die Mutterberatung, unsere Wochenbettabteilung oder Stillberatung wenden.
Die Telefonnummern finden Sie im Informationsblatt «Wichtige Telefonnummern».

Stillen und Erndhrung

Bei der Ernahrung Ihres Kindes ist Ihr
eigenes Wohlbefinden besonders wichtig.

Erndhrung und Trinken wdhrend der Stillzeit

Es empfiehlt sich, die gewohnte Erndhrung auch in der Stillzeit beizubehalten. Als Faust-
regel gilt: 5 bis 6 kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt. Vitaminreiche Lebensmittel wie
Obst und Gemuse sowie Vollkornprodukte sind optimal.

Atherische Ole — enthalten zum Beispiel in Knoblauch oder Spargeln — sowie starke Gewiirze
kdnnen den Geschmack der Muttermilch verandern. Das Baby hat sich bereits im Bauch
der Mutter daran gewohnt; auch im Fruchtwasser sind diese Geschmacksnuancen vorhanden.
Vermeiden Sie Salbei- und Pfefferminztee. Diese kdnnen die Milchmenge reduzieren.

Trinken Sie entsprechend lhres Durstgefiihls (mindestens 2 Liter pro Tag). Sie trinken genug,
wenn lhr Urin klar bis blassgelb aussieht. Méssiger Kaffeekonsum (3 bis 4 Tassen) ist moglich,
wie auch gelegentlicher Alkoholkonsum (nach dem Stillen). Sprechen Sie die nachsorgende
Fachperson oder eine Stillberaterin darauf an. Diese kénnen Sie entsprechend beraten.



Stillen und Erndhrung

Stillen ist ein besonderer Moment
zwischen Mutter und Kind, bei dem
wir Ihnen zur Seite stehen.

Vormilch /Kolostrum

Die Vormilch ist nur in kleinen Mengen vorhanden, dafr ist sie umso reichhaltiger. Die Brust-
massage vor dem Stillen bewirkt, dass der Milchfluss angeregt wird und das Neugeborene
von dieser Milch profitieren kann.

Milcheinschuss

Findet meistens zwischen dem 3. bis 5. Wochenbetttag statt. Er kann Beschwerden wie
Uberwarmung und Spannungsgefiihl in den Briisten verursachen. Haufiges Stillen ist in
dieser Zeit besonders wichtig. Warme vor und nach dem Stillen (z. B. mit einem Heiz- oder
Traubenkernkissen — Achtung Verbrennungsgefahr, wenn zu heiss), eine Brustmassage mit
z.B. Rosengeranien-Lavendel-Ol oder Wickel nach dem Stillen (z. B. Lehmwickel) bringen
zusatzliche Erleichterung.

Brusthygiene
Vermeiden Sie eine Infektion, indem Sie die Stilleinlagen regelmassig wechseln. Vor dem
Stillen die Hande mit Seife waschen und Haare zusammenbinden.

Stillrhythmus

Das Baby kann gestillt werden, wenn es Hunger zeigt. Je nach Kind kann dies sehr
unterschiedlich sein. Anfangs sind 8 bis 12 Stillmahlzeiten in 24 Stunden normal, spater
reduziert sich die Anzahl. Schlafrige Babys, die ihre Mahlzeiten verschlafen, sollten
tagstber mindestens alle 3 bis 4 Stunden zum Stillen geweckt werden.

In den ersten 6 bis 8 Wochen wollen manche Babys zu bestimmten Zeiten sehr hdufig und
zu anderen Zeiten seltener trinken. Klassischerweise treten diese Streumahlzeiten oft am
spaten Nachmittag oder friihen Abend auf. Streumahlzeiten sind kein Hinweis auf zu wenig
Milch, sondern sie sind ein typisches Stillverhalten bei Neugeborenen.

Bekommt mein Baby genug Milch?

Urin und Stuhlgang des Babys geben Auskunft darlber, ob gentigend Nahrung aufgenom-
men wird. Ein voll gestilltes Baby scheidet einen eher farblosen und geruchsarmen Urin aus.
Es nasst 5 bis 6 Windeln innerhalb von 24 Stunden. Ab dem 4. Wochenbetttag sollte ein
Baby zwei- bis sechsmal Stuhlgang innerhalb von 24 Stunden haben. Nach der 4. bis 6. Lebens-
woche ist Stuhlgang alle paar Tage méglich. Muttermilchstuhl ist goldgelb, evtl. kérnig und

oft sehr flUssig. Eine wochentliche Gewichtskontrolle (z.B. bei der Mutterberaterin) gibt
ebenfalls Auskunft dartber, ob die Milchmenge gentgt.

Empfindliche/schmerzhafte Brustwarzen
Um zu vermeiden, dass die Brustwarzen verletzt werden, und um sicherzustellen,
dass das Baby genligend Milch erhalt, muss es die Brust korrekt erfassen.

Eine gewisse Empfindlichkeit der Brustwarzen wahrend der ersten Tage ist mdglich. Manch-
mal verspiren Sie anfanglich auch einen leichten Schmerz. Verteilen Sie nach dem Stillen
etwas Muttermilch auf den Brustwarzen und lassen Sie sie an der Luft gut trocknen. Eine
Salbe auf Wollfettbasis (z.B. Purelan) kann als zusatzlicher Schutz aufgetragen werden.

Milchstau/Brustentziindung

Bei einem Milchstau ist eine frihzeitige Behandlung wichtig, damit keine Brustentziindung
entsteht. Mit warmen Wickeln (Heizkissen, Hot Pack, feuchtwarmen Pampers. Achtung
Verbrennungsgefahr, wenn zu heiss) vor und nach dem Stillen wahrend jeweils 10 Minuten
und haufigem Ansetzen des Kindes an die betroffene Brust gelingt dies gut. Falls sich der
Zustand innerhalb von 24 Stunden nicht bessert oder Fieber Uber 38 Grad auftritt, melden
Sie sich bei der nachbetreuenden Fachperson.

Wenden Sie sich bei Fragen rund ums Stillen an:

— lhre nachbetreuende Hebamme oder Pflegefachfrau

— die ambulante Stillberatung (Die Krankenkasse Gbernimmt drei Beratungen.)
— die Mutter- und Véaterberatung lhrer Gemeinde (kostenlos bis 5-jahrig)




Stillen und Erndhrung

Klein und faszinierend -
und so individuell wie wir.

Zuwenig Milch

Bei ungentigender Milchproduktion sollte das Kind haufig angesetzt werden. Die Brust
braucht 24 bis 48 Stunden, bis sie auf den erhéhten Bedarf reagiert und mehr Milch
produziert. 2 bis 3 Tassen Stilltee pro Tag und vermehrtes Ruhen kénnen unterstitzend
wirken. Melden Sie sich bei der Stillberaterin fir eine Stillkontrolle, um herauszufinden,

ob Ihr Kind effizient saugt und die Brust genligend entleert. Bend&tigen Sie eine Milchpum-
pe? Diese kdnnen Sie bei uns im Spital Uster oder in fast jeder Apotheke mieten.

Zuviel Milch

Bei zu reichlicher Milchproduktion pro Mahlzeit nur an einer Brust stillen. Bei unange-
nehmer Spannung etwas Milch ausstreichen oder zur Entlastung abpumpen. Dabei
die Brust nicht leeren. Nach dem Stillen kiihle Wickel auflegen und Gber den Tag verteilt
2 bis 3 Tassen Pfefferminz- oder Salbeitee trinken. Bitte nehmen Sie diesbeztglich
Rucksprache mit lhrer nachbetreuenden Fachperson oder mit der Stillberatung.

Milchaufbewahrung

Muttermilch kann 4 bis 8 Tage im Kuhlschrank bei 0 bis 4 Grad und 6 Monate im Tiefkihl-
fach aufbewahrt werden. Milch méglichst gekuhlt transportieren und vor der Verabreichung
temperieren. Aufgewdrmte Milch sollte innerhalb von 1 Stunde verwendet werden.

Erndhrung mit industrieller Sduglingsmilch

Die Trinkmenge pro Tag sollte ca. ein Sechstel des Kérpergewichtes betragen. Auch mit
der Flasche erndhrte Kinder durfen ihren Trinkrhythmus selbst bestimmen. Flaschennahrung
(Pre- oder Startmilch) sollte immer frisch zubereitet und sofort verwendet werden. Die
Pulvernahrung kann mit frischem Leitungswasser zubereitet werden. Uber Nacht in der
Leitung gestandenes Wasser sollte zunachst ablaufen bis kaltes Wasser kommt. Das
Leitungswasser kann im Schoppenwarmer oder einer Pfanne direkt auf Trinktemperatur
erwarmt werden und muss nicht abgekocht werden. Bleibt Milch Gbrig, muss diese
weggekippt werden, da sich ansonsten schadliche Keime vermehren kénnten.

Braucht ein Baby einen Nuggi?

Grundsatzlich braucht ein Baby Nahrung, Zuwendung und Kérperkontakt. Das Saugbeddrf-
nis der meisten Kinder wird durch das Stillen oder die Flasche ausreichend gestillt; der
Nuggi ist nicht unbedingt notwendig. Das Saugen an einem Nuggi kann das Saugverhalten
an der Brust und somit die Milchmenge beeintrachtigen und sollte somit erst eingesetzt
werden, wenn sich das Stillen etabliert hat.

‘I

Hygiene
Pumpset, Flaschen und Nuggi nach Gebrauch mit wenig Spilmittel abwaschen und
mit klarem Wasser grindlich spulen. Auch die Reinigung im Geschirrspdler ist moglich.

Vitamin-D-Tropfen
Nach Verordnung der Arztin oder des Arztes fiir mindestens 3 Jahre verabreichen.

Erndhrung bei Allergien in der Familie

Fur allergiegefahrdete Sauglinge ist das Stillen empfohlen. Eine besondere Diat der Mutter
wahrend der Stillzeit ist normalerweise nicht nétig.

Frau K. aus Effretikon



Die Pflege

Unsere Erfahrungen fur [hre
ersten Schritte.

Aufenthalt im Freien

Sie durfen mit Ihrem Baby ab sofort ins Freie. Ziehen Sie es der Jahreszeit entsprechend an.

Bei kiihlem Wetter das Gesicht zum Schutz mit Sonnenblumendl oder Wind-und-Wetter-Salbe
eincremen. Halten Sie sich mit lhrem Baby im Sommer im Schatten auf und vermeiden Sie
direkte Sonne. Ziehen Sie ihm einen Sonnenhut an. Ausserdem gibt es spezielle Baby-Sonnen-
schutzcreme auf mineralischer Basis, mit der man Babys ab dem vollendeten dritten Lebens-
monat eincremen kann.

Augenpflege

Verklebte Augen kénnen mit Leitungswasser oder Muttermilch ausgewaschen werden.
Fur jedes Auge einen frischen Wattebausch benutzen. Achten Sie darauf, immer nach innen,
also zur Nase hin zu wischen. Wenn keine Besserung auftritt, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Bauchschmerzen/Koliken

Wenn das Baby ohne Hungerzeichen schreit, seine Beinchen anzieht und schwierig zu
beruhigen ist, bringen warme Bauchwickel, ein warmes Bad oder eine Bauchmassage
(im Uhrzeigersinn) Entspannung. Tragen Sie das Kind in verschiedenen Positionen herum,
denn es braucht jetzt Ihre Nahe besonders. Auch eine Tragehilfe wie z. B. Tragetuch,
Tragehilfe etc. kann hilfreich sein.

Lagerung des Kindes

Nach der Mahlzeit das Kind aufstossen lassen, dann eine kleine Rolle in den Riicken legen,
damit das Baby in leichter Schraglage liegt. Zwischen den Mahlzeiten Ruckenlage.
Wenn das Kind tagstber wach ist, soll es zum Spielen auf den Bauch gedreht werden.

Korperpflege

Ein Babybad ein- bis zweimal in der Woche gentgt. Sie durfen Ihr Baby aber auch jeden

Tag baden. Bei trockener Haut kann etwas Sonnenblumendl oder Babybadezusatz ins Wasser
gegeben werden. Falten (Leiste, Hals und Achselhhlen) nach dem Baden gut trocknen.
Verwenden Sie fur die Ohrenpflege nur einen in Wasser oder Ol getrankten Wattebausch.
Wattestdbchen dirfen wegen der grossen Verletzungsgefahr nicht verwendet werden.
Pflegen Sie nach dem Baden das Gesicht und die Hande mit Sonnenblumendl.

Nabelpflege
Der Nabel benétigt keine spezielle Pflege. Bei sichtbarer Verschmutzung nur mit Wasser
reinigen. Falls er etwas gerotet ist, etwas Calendulatinktur verwenden.

Nagelpflege

Die Fingernagel erst nach 3 bis 4 Wochen zum ersten Mal schneiden. Ein wenig
Sonnenblumendl macht die Nagel weicher. Sie koénnen das erste Schneiden aber auch
der MUtterberaterin Uberlassen.

Gesdsspflege

Zu Hause kénnen Sie den Windelbereich mit lauwarmem Wasser und weichen Einwegti-
chern reinigen. Fir unterwegs sind Baby-Reinigungstlcher praktisch. Bei gertteter Haut
wechseln Sie die Windeln haufiger. Lassen Sie das Kind vermehrt «unten ohne» an der Luft,
anschliessend die geroteten Stellen mit einer Wundpaste oder Wundsalbe (z.B. Zink-

salbe) abdecken.




Temperatur

Messen Sie bei Verdacht auf Fieber die Temperatur. Die normale Kérpertemperatur
liegt zwischen 36,5 und 37,5 Grad. Geben Sie dem Kind bei Fieber genligend zu trinken,
ziehen Sie es weniger warm an und decken Sie es ab. Tritt in den ersten drei Monaten
Fieber tber 38 Grad auf, konsultieren Sie notfallmassig eine Arztin oder einen Arzt.

Unruhiges Kind

Ihr Kind kann aus unterschiedlichen Grinden unruhig sein. Vielleicht hat es Hunger,
Bauchschmerzen oder ist mtide? Allenfalls ist es «Uberreizt» und braucht einfach

nur getragen zu werden. Vielleicht hilft auch nur ein sanftes Wiegen, leises Sprechen
oder Singen. Versuchen Sie herauszufinden, was Ihr Kind lhnen mitteilen mochte.

Personliches

Checkliste fur den Austritt

a Sie gehen bald nach Hause. Kénnen Sie:

¥ Ihr Kind wickeln Ja [ Nein
v Temperatur messen Ja [ Nein

Wissen Sie genug tiber die
Erndhrung Ihres Kindes?

[1a [ Nein

."...... Wissen Sie, wie der Nabel
‘ " gepflegt werden muss?
[JJa [ Nein

Haben Sie folgende Dokumente
zuriickerhalten? (sofern abgegeben):

L] Blutgruppenkarte
L] Impfausweis

Ist Ihre nachbetreuende Fachperson
organisiert und informiert?

[JJa L[] Nein

Wissen Sie, an wen sie sich bei Fragen, UnwohlIsein ..’
von Ihnen und Ihrem Kind wenden kénnen? "‘

[J1a [J Nein



Notizen




Spital Uster, Brunnenstrasse 42, Postfach, 8610 Uster
Tel. +41(0)44 91111 11, Fax+41(0)44 911 11 00, info@spitaluster.ch, www.spitaluster.ch
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