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Nach lhrem Aufenthalt im UKE beginnt zu Hause ein neuer Lebensabschnitt.

Um lhnen den Start zu Hause zu erleichtern, haben wir einige Empfehlungen
fiir Sie zusammengestellt.

Das Wochenbett umfasst die Zeitspanne vom Ende der Entbindung bis zur
Riickbildung der schwangerschafts- und geburtsbedingten Veranderungen,
dies entspricht in etwa sechs bis acht Wochen.

In dieser Zeit erholt sich lhr Kérper von Schwangerschaft und Geburt.

Gonnen Sie sich viel Ruhe und tagsiiber auch etwas Schlaf, wenn das Baby
schlaft.

Laden Sie sich in der ersten Zeit wenig Besuch ein. Geniel3en Sie diese beson-
dere Zeit im engsten Familienkreis.

Wochenfluss

Der Wochenfluss ist ein Wundsekret, welches von der ehemaligen Haftstelle
der Plazenta (Mutterkuchen) gebildet wird. Die Blutung dauert etwa drei
bis sechs Wochen, bis die innere Wunde in der Gebarmutter verheilt ist. Im
Verlauf andert sich die Menge und die Farbe des Wundsekretes. Das Hormon
Oxytocin sorgt flr ein Zusammenziehen der Gebarmutter und kann in den
ersten Tagen fur ein deutliches Spuren von Nachwehen sorgen. Bei stillenden
Mittern wird durch das regelmafige Saugen an der Brust die Riickbildung der
Gebarmutter gefordert.

Bitte benutzen Sie wahrend dieser Zeit keine Tampons, sondern nur Binden.
Reinigen Sie den Genitalbereich mit klarem Wasser. Duschen ist problemlos
moglich. Vollbader und Schwimmen, sowie Geschlechtsverkehr sind erst nach
dem vollstandigen Versiegen des Wochenflusses ratsam. Die Benutzung von
Seife zur Handereinigung nach dem Toilettengang oder Bindenwechsel ist
vollig ausreichend. Wenn Sie eine Verletzung im Vaginal- oder Dammbereich
haben, tupfen Sie den Bereich trocken.

Unser Nahtmaterial ist selbstauflosend, d.h., die Faden mussen nicht entfernt
werden. Falls Ihr Hautschnitt mit Klammern versorgt wurde, kénnen diese
mit einem Klammerentferner, den Sie von uns erhalten, von Ihrer Nachsorge-
hebamme nach einer Woche (Querschnitt) bzw. zwei Wochen (Langsschnitt)
leicht entfernt werden.

Verhutung

Selbst wenn wahrend der Zeit des Wochenbetts keine regelmafRige Menstru-
ation besteht, kann es zu einer erneuten Schwangerschaft kommen. Stillen
bietet keinen vollstandigen Empfangnisschutz. Wie Sie wahrend der Stillzeit
eine Schwangerschaft sicher verhiten, besprechen Sie mit Ihrer Nachsor-
gehebamme und Ihrer Gynakologin oder Ihrem Gynakologen bei der Nach-
kontrolle, die ca. vier bis sechs Wochen nach der Geburt (nach Versiegen des
Wochenflusses) empfohlen wird.

Ruckbildung

Beginnen Sie frihzeitig mit der Ruckbildung. Leichte Anspannungsiibungen
kénnen Sie in der ersten Zeit zu Hause durchfihren. Ab sechs Wochen nach
der Geburt kénnen Sie einen Ruckbildungskurs besuchen. Sprechen Sie dazu
auch Ihre Hebamme an.

Bei Beschwerden wie Fieber, Schmerzen im Unterleib, Ubelriechendem
Wochenfluss, Rétung oder Schmerzen in der Brust, Schmerzen in den Beinen
oder starken Kopfschmerzen sollten Sie sich umgehend an Ihre Nachsorge-
hebamme wenden oder sich in lhrer gynakologischen Praxis vorstellen. Am
Wochenende, bzw. aullerhalb der Praxisoffnungszeiten, suchen Sie bitte eine
Klinik auf.



Stillen

Stillen bietet Thnen und Ihrem Kind viele gesundheitliche Vorteile.

Beachten Sie die Stillsignale Ihres Babys wie Unruhe, Schmatzen, Schnalzen
oder Bewegungen mit der Zunge. Reagieren Sie darauf und stillen Sie das
Baby. Schreien ist ein spates Signal.

Haufiges Anlegen, 8 bis 14 Mahlzeiten, sind normal. Sollte das Baby zu selten
trinken, wecken Sie es behutsam und animieren Sie es zum Stillen. Die Still-
dauer wird durch das Baby bestimmt. Tee oder Wasserflaschen sind tberflis-
sig, Muttermilch enthalt gentigend Flissigkeit zum Durstléschen.

Ihr Baby bekommt gentigend Milch, wenn:

+ ausreichend haufig gestillt wird

- die Brust gut erfasst und das Stillen nicht schmerzhaft ist

+ esausdauernd saugt und horbar schluckt, mit kleinen Pausen

« esnach dem Stillen einen feuchten Mund hat

+ esnachderersten Woche mindestens 6 nasse Windel und 2 bis 4 mal taglich
flissigen, gelben kdrnigen Stuhlgang hat (nach 4 Wochen ist es beim aus-
schliefRlich gestillten Kind normal, wenn es haufiger oder bis zu einer Woche
keinen Stuhlgang hat

Ernahrung

Stillen erfordert keine Einschrankung in der Ernahrung. Ernahren Sie sich
abwechslungsreich und ausgewogen. Nahrungsmittel, die Sie in der Schwan-
gerschaft gemieden haben, sind nun wieder erlaubt. Alkohol und Nikotin
sollten weiterhin gemieden werden. Salbei und Minze wirken milchbildungs-
hemmend.

Bei der veganen Ernahrungsform ist die Einnahme eines Vitamin B12-Prapara-
tes unerlasslich.

Bei stillenden Frauen wird eine zusatzliche Einnahme von 200 Mikrogramm
Jod/Tag empfohlen
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