Informationen flr Mutter und Vater fir die Zeit nach der Geburt

Wieder daheim

ZUGER Kantonsspital



L verarbeiten glich neue
Eindriicke. Sie brauchen dazu
viele Momente der Ruhe.
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® Baby-Blues ® Riickbildung ® Verhitung ® Kontaktstellen
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Liebe Eltern

Endlich ist es so weit! Schon bald konnen Sie mit Threm Kind nach Hause gehen. Jetzt beginnt
eine Zeit voller Glicksmomente, Aufregungen und Herausforderungen. Frischgebackene MUtter
und Vater sind in den ersten Tagen und Wochen mit dem Baby gefordert, die neue Situation zu
meistern und wieder in lhren Alltag zu finden. Bisweilen werden Sie zu Hause mit Fragen konfron-
tiert sein, auf die Sie vielleicht die Antwort nicht immer kennen. Diese Broschure soll Ihnen
weiterhelfen und Ihnen nitzliche Anregungen und Tipps geben.

Selbstverstandlich steht Ihnen unser Fachpersonal auch nach Ihrer Heimkehr zur Seite. Zogern Sie
nicht, bei Fragen und Unsicherheiten mit uns oder einer anderen Fachstelle Kontakt aufzunehmen.
Wir sind gerne flr Sie da!

Wir freuen uns mit lhnen Uber die Geburt Ihres Kindes und winschen |hrer Familie fur die Zukunft
alles Gute.

Ihr Betreuungsteam der Frauenklinik



Ernahrung wahrend der Stillzeit

Eine gesunde Erndhrung wahrend der Stillzeit ist wichtig. Was Sie alles essen konnen

und was Sie besser meiden, finden Sie in unseren Ernahrungstipps.

Grundsétzlich kdnnen Sie als stillende Mutter alles essen. Wichtig
ist, dass Sie sich gesund ernédhren, damit Sie |hr Baby Uber die
Muttermilch mit ausreichend Nahrstoffen versorgen. Wahrend der
Stillzeit erhéht sich |hr Kalorienbedarf um etwa 500 Kalorien pro
Tag. Daher ist es notwendig, dass Sie auf eine ausgewogene Er
nahrung mit geniigend Starkebeilagen, Eiweisslieferanten, Friich-
ten, Gemuse und Salat achten. Essen Sie téglich eine Portion
Fleisch (& 100g) oder Fisch (a 120g). Wenn Sie sich vegetarisch
erndhren, sollten Sie darauf achten, dass Sie gentigend Eiweis-
sprodukte zu sich nehmen (Milchprodukte, Eier, Tofu, Hilsenfrlich-
te, Quorn).
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ERNAHRUNGSTIPPS

® Essen Sie, was Sie in der Schwangerschaft gegessen haben.
Ihr Baby ist an diese Speisen gewdhnt.

® Nahrungsmittel, die Ihnen nicht bekommen, vertragt Ihr Baby
in der Regel auch nicht (Blahungen, Aufstossen, Unwohl-
sein).

® Wenn Sie nicht wissen, ob Sie ein Nahrungsmittel vertragen,
empfehlen wir Ihnen, am Vormittag eine geringe Menge
davon zu essen und lhre sowie die Reaktion lhres Babys zu
beobachten.

MEIDEN SIE GENUSSSTOFFE Genussstoffe wie Alkohol, Niko-
tin oder Koffein gehen in die Muttermilch Uber, was zu einer Re-
duktion der Milchbildung flhren kann. Meiden oder reduzieren
Sie diese Stoffe, um Ihr Baby nicht zu gefahrden.



ACHTEN SIE AUF EINE AUSREICHENDE TRINKMENGE Mutter
milch besteht zu ungefédhr 90 Prozent aus Wasser. |Ihr FlUssig-
keitsbedarf ist deshalb hoher, wenn Sie stillen. Decken Sie diesen
vorzugsweise mit Wasser, Mineralwasser, Krautertee oder ver
dinntem Frucht- oder Gemisesaft und trinken Sie Uber den Tag
verteilt und zu jeder Stillmahlzeit insgesamt mindestens 2 Liter.

Am Zuger Kantonsspital finden regelmassig kostenlose Informa-
tionsabende zum Thema «Ernahrung in der Schwangerschaft und
Stillzeit» statt. Weitere Informationen finden Sie auf unserer Web-

site www.zgks.ch.




Stillen

Stillen ist die naturlichste Erndhrungsform in den ersten sechs Monaten. In der Muttermilch sind alle

notwendigen Nahr und Abwehrstoffe fir Ihr Kind in genau der richtigen Menge enthalten.

Stillen ist fir Kind und Mutter gleichermassen wichtig. lhr Baby
erhalt durch die Muttermilch alle notwendigen Nahr- und Abwehr-
stoffe und erfahrt ausserdem grosse Zuwendung und Geborgen-
heit. Gleichzeitig fordert das Stillen die Rickbildung der Gebarmut-
ter, senkt die Blutungsgefahr und verringert das Risiko einer
postnatalen Depression.

SAUGEN REGT DIE MILCHPRODUKTION AN Je ofter Sie stil-
len (nicht je langer), desto mehr Milch wird gebildet. Stillen Sie lhr
Baby sooft es Hunger hat, auch nachts. Die Zeitabstande zwischen
den Mahlzeiten sind unterschiedlich, anfangs zwischen ein bis drei
Stunden, spater werden sie in der Regel langer. Bei Stillproblemen
durfen Sie sich gerne an unsere Stillberaterinnen wenden.

DAS KIND HAT HEISSHUNGER Babys machen mit circa einem,
drei und sechs Monaten Wachstumsschibe durch und verlangen
in dieser Zeit hdufiger die Brust. Machen Sie sich keine Sorgen,
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dass Sie zu wenig Milch haben kénnten. Stillen Sie ganz einfach
haufiger. Nach ein bis zwei Tagen hat sich die Milchproduktion
dem Mehrbedarf angepasst.

WENN DIE BRUST SCHMERZT Treten an der Brust Rétungen
oder ein ortlicher Druckschmerz auf, verschlechtert sich lhr All-
gemeinbefinden oder haben Sie Fieber, sollten Sie sich umgehend
an eine Stillberaterin oder Ihre Arztin beziehungsweise lhren Arzt
wenden. Es kénnte sich um erste Anzeichen einer Brustdrisenin-

fektion handeln.

INITIALE BRUSTDRUSENSCHWELLUNG Die initiale Brustdrii-
senschwellung (IBDS) ist auch bekannt als «Milcheinschuss» und
stellt sich meist am 2.—3. Tag nach der Geburt ein, manchmal auch
etwas spéter. Sie ist eine natlrliche Erscheinung, die hormonell
gesteuert wird und dient der Umstellung des Kolostrums (Vor
milch) zur Muttermilch. In den meisten Fallen verlauft sie sehr mild.



Haufige Symptome sind warme, gespannte bzw. pralle Briiste so-
wie Venenzeichnung auf der Brust.

Folgende Massnahmen konnen Linderung verschaffen
® Ofters Stillen, um die Brust zu entlasten

® Warme Kompressen vor dem Stillen

® Brustmassage vor dem Stillen

® Kihle Kompressen (z.B. mit Quark) nach dem Stillen

Kontaktieren Sie bei Unsicherheiten oder lang andauernden Be-
schwerden eine Fachperson.

DER VATER - EIN WICHTIGER HELFER Als Vater und Partner
sind Sie eine wichtige Stltze und Hilfe fir Ihre Frau. Entlasten Sie
Ihre Frau im Haushalt und bei der Betreuung von eventuellen Ge-
schwistern, auf diese Weise kann sich lhre Frau beim Stillen ent-
spannen und allenfalls zwischendurch eine Stunde schlafen.

UNSER ANGEBOT RUND UMS STILLEN

® Stillvorbereitungskurse

® Stillberatung und ambulante Nachbetreuung

® Vermietung/Verkauf von Brustpumpen und Stillhilfsmitteln
® Lasertherapie bei Brustwarzenproblemen

® Vermittlung an Fach- und Beratungsstellen
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Gesichts- und Korperpflege

Die Haut Ihres Babys ist noch sehr empfindlich. Fir die Gesichts- und Kdrperpflege bendtigen Sie warmes

\Wasser und nicht viel mehr.
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BADEN Die Warme des Badewassers sollte, am Boden der \Wan-
ne gemessen, zwischen 36 und 37 °C liegen. Es gendgt, das Kind
zweimal pro Woche zu baden. Ein Badezusatz ist in den ersten
Wochen nicht nétig.

GESICHT Bei Neugeborenen und kleinen Babys reicht meist eine
«Katzenwasche» mit etwas lauwarmem Wasser auf einem wei-
chenTuch. Seife ist nicht notwendig, Wasser allein reicht.

NASE Das Néaschen reinigt sich im Grunde selbst und braucht
kaum zuséatzliche Pflege. Ausserliche Krusten weichen mit wenig
lauwarmem Wasser auf einem Wattebausch gut auf. Innerliche
Rickstéande lassen sich mit einem zusammengedrehten Tuch-
zipfel entfernen. Vermeiden Sie Wattestédbchen wegen der Verlet-
zungsgefahr.



OHREN Die Ohren reinigen sich wie das Naschen von selbst.
Die Sauberung der Ohren beschrénkt sich auf die Ohrmuschel und
die Flache hinter dem Ohr. Beides lasst sich mit einem weichen
Waschlappen und etwas lauwarmem Wasser gut reinigen. Achten
Sie darauf, dass kein Wasser ins Ohr gelangt. Verwenden Sie kei-
ne Wattestabchen.

HAARE In den ersten Monaten reicht es, alle paar Tage mit etwas
warmem Wasser und einem weichen Tuch Uber den zarten Haar
flaum zu wischen. Behutsames Kdmmen mit der weichen Baby-
birste tut der Kopfhaut gut. Ein mildes Baby-Shampoo sollten Sie
erst verwenden, wenn die Haare dichter geworden sind.

FINGER- UND FUSSNAGEL Cremen Sie die Finger- und Fuss-
nagel taglich ein, damit sie schon weich bleiben. Sie sollten fri-
hestens im Alter von 4 Wochen geschnitten werden. Benutzen

Sie daflir am besten eine spezielle Baby-Nagelschere, um Ver-

letzungen zu vermeiden.

NABELPFLEGE Der Nabelschnurrest fallt in der Regel innerhalb
von 10-12 Tagen nach der Geburt von alleine ab. Wéhrend dieser
Zeit ist es wichtig, dass Sie die Windel unterhalb des Nabels
schliessen, so dass der Nabelschnurrest trocken bleibt. Bei Be-
darf konnen Sie eine sterile Kompresse um den Nabelschnurrest
legen, so dass er etwas geschitzt ist. Es kann vorkommen, dass
die Nabelwunde bei der Abheilung etwas nachblutet, was kein
Grund zur Besorgnis ist. Sollten sich R6tungen oder sonstige An-
zeichen einer Infektion zeigen, wenden Sie sich bitte an Ihre am-
bulante Hebamme oder |hre Kinderarztin bzw. lhren Kinderarzt.
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Tipps rund ums Baby

Im Alltag mit lhrem Neugeborenen stellen sich immer wieder neue Fragen. Gerne geben wir lhnen einige

Empfehlungen fur die erste Zeit zu Hause.

KORPERTEMPERATUR Die Normaltemperatur lhres Babys be-
tragt 36,5 bis 37,56°C. Die Korpertemperatur wird axillar (in der
Achsel) gemessen. Eine Temperaturmessung ist nur notwendig,
wenn sich |hr Kind heiss oder zu kihl anfihlt. Bei Unsicherheiten
konsultieren Sie bitte Ihre ambulante Hebamme oder Ihre Kinder-

arztin beziehungsweise |hren Kinderarzt.

KINDERARZTIN/-ARZT Wir empfehlen Ihnen eine erste Kon-
trolle, wenn |hr Baby vier Wochen alt ist.

SPAZIERGANGE Sie kdénnen |hr Kind gleich nach dem Spital-
aufenthalt zu einem Spaziergang mitnehmen. Ziehen Sie es der
Jahreszeit entsprechend an und schiitzen Sie das Koépfchen vor
Kélte, Wind und Sonne. Im Sommer sollten Sie aufgrund der hohen
Ozonbelastung Spaziergange zwischen 11 und 15 Uhr vermeiden.
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STUHLGANG Je nach Ernadhrung des Babys wird unterschieden
zwischen: ® Muttermilchstuhl: mehrmals pro Tag, mindestens
aber zweimal taglich in den ersten vier bis sechs Wochen; din-
ner, spritziger, gelblicher, korniger Stuhl. ® Pulvermilchstuhl: ein-
mal pro Tag; dinner, braunlicher, geformter Stuhl.

PLOTZLICHER KINDSTOD

Wir empfehlen lhnen folgende vorbeugende Massnahmen:
® Immer in Rickenlage schlafen lassen

® Rauchfreie Umgebung

® Uberwarmung vermeiden; keine Schaf-Felle im Babybett
® SchlafzimmerTemperatur bei 18 bis 20°C

WEINEN, UNWOHLSEIN Weinen in den ersten Lebenswochen,
meistens in den Abendstunden, ist normal und kann die Verarbei-
tung von Eindricken wahrend des Tages bedeuten. Fangt ein



Kind zu schreien an, sollte man der Ursache sofort nachgehen: wenn es in die Arme genommen und herumgetragen wird. Auch
Hunger, Hitze, Kalte oder eine volle Windel lassen sich rasch fest-  ein Spaziergang im Kinderwagen, Bauchmassagen im Uhrzeiger
stellen und beheben. Ihr Kind beruhigt sich in der Regel schnell, sinn oder ein Babybad konnen helfen.
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Entlastung und Hilfe, Baby-Blues

Mit der Geburt — insbesondere des ersten Kindes — verandert sich |hr Leben grundlegend.

Eltern sein ist ein 24-Stunden-Job und kann Sie auch mal Uberfordern.

ENTLASTUNG UND HILFE Frischgebackene Eltern missen oft
erst lernen, mit dem neuen Tagesablauf zurechtzukommen und
mit der neuen Beziehungsform richtig umzugehen. Midigkeit, In-
teresselosigkeit, aber auch Schlaf- und Essstérungen kénnen
Ausdruck einer physischen oder psychischen Uberforderung sein.
Wichtig ist, dass Miitter sich eingestehen, dass sie Schlaf und
Erholung, Kontakte zu Erwachsenen und vielleicht eine Aktivitat
ausser Haus brauchen. Manchmal hilft ein Babysitter oder eine
familienerganzende Kinderbetreuung. Hilfe und Unterstitzung
leisten verschiedene Fachstellen. Adressen erhalten Sie Uber Ihre
ambulante Hebamme, |hre Arztpraxis oder Wohngemeinde.

BABY-BLUES Das postnatale Stimmungstief (auch Baby-Blues
genannt) bezeichnet ein kurzzeitiges Stimmungstief in den ers-
ten zehn Tagen nach der Entbindung, von dem ungeféhr 50 bis
80 Prozent aller Mitter betroffen sind. Typische Kennzeichen die-
ses Stimmungstiefs sind:
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Traurigkeit und haufiges Weinen
Empfindsamkeit und Stimmungsschwankungen

[}

o

® Miudigkeit und Erschopfung
® Schlaf- und Ruhelosigkeit

® Angstlichkeit und Reizbarkeit
[}

Konzentrationsschwierigkeiten u. a.

Der Baby-Blues gilt als normal und relativ harmlos, da es sich um
eine zeitlich begrenzte und haufig vorkommende Erscheinung
handelt. Sollten Ihre Beschwerden langer als zwei Wochen anhal-
ten, kann sich daraus eine Depression entwickeln. Sprechen Sie
in diesem Fall unbedingt mit Ihrer ambulanten Hebamme, |hrer
Arztin oder Ihrem Arzt, unserem Fachpersonal oder mit den Fach-
leuten von «punkto — Beratung frihe Kindheit».



Ruckbildung

In den ersten sechs \Wochen nach der Geburt gilt es, den Kérper noch etwas zu schonen.

Danach konnen Sie in der Regel wieder alles tun, was Sie mochten.

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK Schwangerschaft und Geburt
haben Auswirkungen auf den gesamten Koérper, insbesondere
aber auf die Beckenbodenmuskulatur. Aus diesem Grund ist ein
Ruckbildungstraining wichtig.

Das Training zielt darauf ab, den Beckenboden sowie die Bauch-
und Rdckenmuskulatur wieder zu starken. Nach einer Spontange-
burt wird der Kurs etwa 6 Wochen nach der arztlichen Abschluss-
kontrolle empfohlen, wahrend Frauen nach einem Kaiserschnitt
etwas 10 bis 12 Wochen mit dem Trainingsbeginn warten sollten.

WOCHENFLUSS In den Wochen nach der Geburt dndert der
Wochenfluss seine Farbe von rot Gber braunrot zu gelb bis weiss-
lich hell. Blutige Beimengen treten bis zu sechs Wochen lang auf.
Bitte nehmen Sie sofort Kontakt mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt
auf, wenn in den ersten Wochen starkere Blutungen auftreten.

REGELBLUTUNG Bei stillenden Frauen tritt die erste Regel-
blutung nach ungefdhr sechs bis acht Wochen oder auch erst
nach Beendigung der Stillzeit auf; bei nicht stillenden Frauen et-
was friher. Wir empfehlen lhnen eine gynékologische Nachunter
suchung flnf bis acht Wochen nach der Geburt.

WICHTIG IN DERWOCHENBETTZEIT

® Achten Sie auf gute Handehygiene sowie tdgliches Duschen

® Spllen Sie sich nach jedem Toilettengang z. B. mit einer
Splilflasche ab, solange der Wochenfluss blutig ist

® Wechseln Sie regelmassig die Binden

® Verwenden Sie keine Tampons

® Gehen Sie nicht schwimmen, ein Entspannungsbad ab der
3. Woche nach der Geburt kdnnen Sie gerne nehmen

® Fahren Sie erst Fahrrad, wenn die Dammnaht gut verheilt ist
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Verhutung

Sie konnen bereits vor der ersten Regelblutung nach einer Geburt erneut schwanger werden. Wir empfehlen

lhnen, sich schon friih nach der Geburt oder bereits wahrend der Schwangerschaft Gedanken tber

lhre kiinftige Verhiitungsmethode zu machen und das Gesprach mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt zu suchen.

VERHUTUNGSMITTEL FUR DIE FRAU

® Antibabypille Der Beginn der Einnahme erfolgt drei bis vier
Wochen nach der Geburt. So lange Sie stillen, empfehlen wir Ih-
nen eine Gestagenpille (Weiterentwicklung der Minipille). Es
handelt sich hierbei um eine sehr sichere Methode, wenn Sie die
Pille regelmassig zur gleichen Zeit einnehmen. Nach dem Abstil-

len konnen Sie wieder auf die normale Pille umstellen.

® Spirale (IUD) Das Einlegen der Hormonspirale erfolgt sechs
bis acht Wochen nach der Geburt. Nach einem Kaiserschnitt sollte
man ca. drei Monate mit der Einlage einer Spirale zuwarten. Bei
Frauen, die schon Kinder geboren haben, ist das Einlegen meis-
tens sehr einfach. Diese Methode bietet einen sehr sicheren
Schutz wahrend bis zu finf Jahren.
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® Implanon Das Hormonimplantat Implanon besteht aus ei-
nem Kunststoffréhrchen, welches ein Gestagen enthéalt. Uber
einen kleinen Hautschnitt auf der Innenseite des Oberarms wird
das Roéhrchen unter die Haut eingefliihrt. Das Implantat bietet
einen sicheren Langzeitschutz wahrend drei Jahren.

® Mechanische Schutzmassnahmen Kondome, Scheidendia-
phragma und ahnliches sind besonders dann geeignet, wenn an-
dere Madglichkeiten aus medizinischen Grinden nicht in Frage
kommen.

® Unterbindung (Sterilisation) Wenn kein weiterer Kinder-
wunsch besteht, kann eine Unterbindung der Eileiter durchge-
fahrt werden. Dieser Eingriff ist nicht mehr riickgdngig zu machen
und wird in der Regel nur bei Frauen ab 30 Jahren mit zwei oder
mehr Kindern durchgefiihrt. Sofern Sie sich schon wahrend der



Schwangerschaft, also vor Geburtsbeginn, zu diesem Eingriff ent-
schlossen haben, kann die Unterbindung der Eileiter wahrend
des Aufenthalts auf der Wochenstation durchgeflihrt werden.
Dies geschieht Ublicherweise durch einen kleinen Schnitt im
Bauchnabel in Vollnarkose. Die Unterbindung kann auch zu einem
spateren Zeitpunkt mittels Bauchspiegelung durchgefiihrt wer
den. Fragen Sie dazu lhre Arztin beziehungsweise |hren Arzt.

VERHUTUNGSMITTEL FUR DEN MANN

® Sterilisation Eine Sterilisation des Mannes wird vom Urolo-
gen durchgefihrt. In Lokalandsthesie werden die Samenleiter
durchtrennt. Die sexuelle Potenz wird dabei nicht beeintrachtigt.
Auch dieser Eingriff wird nur bei Paaren mit einer abgeschlosse-
nen Familienplanung durchgefihrt, da dieser Schritt nicht mehr
rickgangig gemacht werden kann.

WAHREND DER STILLZEIT

Besonders geeignet sind folgende Verhitungsmethoden:

©® Pille mit niedriger Gestagen-Dosierung (ohne Ostrogen)
® Spirale (Hormon oder Kupfer)

® Kondom (weniger sicher)

KONTAKTSTELLEN

Stillberatung Telefon 041 399 33 80

24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche
Sprechstunden: Montag bis Samstag, 8 bis 16 Uhr

Gynékologisches Ambulatorium Telefon 041 399 32 10
Sprechstunden: Montag bis Freitag: 8 bis 12 Uhr

und 13 bis 17 Uhr

® Schwangerschaftskontrollen auch bei Risikoschwangerschaft
® Gynakologische Kontrolluntersuchung nach der Geburt

® Gynakologische Jahreskontrolle

® Verhitungsberatung und Betreuung (z. B. Spiraleneinlage)

® Beratung/Betreuung bei unerfiilitem Kinderwunsch

® Beratung/Betreuung bei unerwiinschter Schwangerschaft
® Hebammensprechstunde

punkto — Beratung frithe Kindheit

Telefon 041 767 75 75

www.punkto-zug.ch
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