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« Creme & Ol

Das regelmaflige Eincremen von Bauch, HUften und Brusten
mit Creme, die gut von der Haut aufgenommen wird, oder
mit Pflanzendl kann Dehnungsstreifen mildern, ist sehr ent-
spannend und angenehm. Die Massage sollte von auf3en in
Richtung Nabel erfolgen. Teure Spezialprodukte sind nicht
erforderlich. Letztlich lassen sich Dehnungsstreifen zuverlassig
nicht vermeiden, da die Neigung dazu erblich ist und durch
grofe Wachstumsschube verursacht wird.

Himbeerblattertee
Er lockert die Muskulatur des kleinen Beckens auf, macht
einen weichen Muttermund.
Er fordert die Darmperistaltik und hat dadurch
entschlackende Wirkung.

Dosierung: ab 34. SSW 3 bis 4 Tassen taglich, ab 37. SSW
kannenweise

Leinsamen

Er wirkt schleimbildend in Darm und Scheide, zudem
darmregulierend.

Dosierung: ab 34. SSW taglich 1 Essloffel geschrotete
Leinsamen, dazu reichlich Flussigkeit

Naturliche Geburtsvorbereitung

Was tun bei Terminuberschreitung?

Nur funf Prozent der Kinder werden am errechneten Termin
geboren. Naturliche Methoden zur Geburtseinleitung helfen,
wenn Geburtsbereitschaft vorhanden ist. Zum Beispiel:

- entspannende Bader

- naturliche Prostaglandine (im Sperma) beim Sex

Wie lasst sich das Stillen vorbereiten?
Zur Vorbereitung gibt es die naturlichen Hilfsmittel Wasser,
Luft, Sonne.

- Wechselwarme Duschen férdern die Durchblutung,
straffen die Haut.

- Wer keinen BH tragt oder fur die Brustwarzen Locher
hineinschneidet, macht die Haut widerstandsfahiger.

- Sonnenbader oder Solarium (¥2 bis 5 Minuten taglich)
beleben die Gewebefunktion.

Die Brustwarzen ohne Seife waschen und nicht eincremen.

Was gegen Schwangerschaftsbeschwerden hilft

Sodbrennen

Mit erhdhtem Oberkdrper schlafen.

Haufig kleine Mahlzeiten und vor dem Zubettgehen nichts
mehr essen.

- Gerostetes und scharfe GewUrze meiden, wenig Fett

konsumieren.

- Wahrend des Essens nichts trinken, zwischendurch viel trinken.

Kaffee, Schwarztee, Zucker und Rauchen verschlimmern
das Sodbrennen.

- Gut sind: warme Milch, Joghurt, Quark, Frischkase, Hafer-

flocken, NUsse und Mandeln.

- Ka-Ku-Lei-Wa": 1 Kartoffel klein schneiden, mit 1 TL KUmmel

und 2 TL Leinsamen in 1| Wasser 20 Minuten kochen —dann
abgieBen und Uber den Tag verteilt warm (Thermoskanne)
trinken. Morgens eine halbe Stunde vor dem FrUhstuck starten,
abends als Letztes konsumieren.

Wadenkrampfe

Das Dehnen der Wadenmuskeln vor dem Schlafengehen
vermindert die Wadenkrampfe (ein Fu weit vor den anderen
setzen, das vordere Knie beugen und das Kérpergewicht nach
vorne verlagern, das hintere Bein bleibt gestreckt und die Ferse
am Boden).

- Gut sind FuBmassage mit dem Noppenball, Wechselbader,

Spaziergange und Schwimmen.

- Auf magnesium- und calciumreiche Ernahrung achten,

zum Beispiel reichlich grines GemuUse essen.
Mineralwasser mit hohem Magnesiumgehalt trinken.
Himbeerblattertee wirkt entkrampfend.

Krampfadern
Zur Vorbeugung:
RegelmaBiig Gymnastik machen.
Beine regelmaRig hoch lagern.
Fur gute und regelmaBige Verdauung sorgen.

Als Therapie:
- Stutzstrumpfhosen anziehen.

- Wickel mit kaltem Wasser, Eiswurfeln und Obstessig an
den Beinen machen.

Beine einreiben mit Ringelblumensalbe oder einem Gel,
das Rosskastanienextrakt enthalt.

Krampfaderdl nur nach Absprache mit dem Arzt oder
der Hebamme anwenden!

Hamorrhoiden
- Verstopfung vermeiden.
BeckenbodentUbungen machen.

- Salben aus Ringelblumen, Hamamelis, Wegerich und
Schafgarbe lindern.

Kalte reduziert Schwellung und Schmerz (Eisfingerlinge,
kalten Quark auflegen).

Rickenschmerzen/lschiasbeschwerden

- Schwimmen (besonders Ruckenschwimmen) entspannt
und kraftigt.

Ein hartes Bett tut gut.

- Gerade Haltung im Stehen und Sitzen (Pezzi-Ball) wirkt
wohltuend.
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Massage mit Salbe oder Ol, mit Noppenball oder Tennisball
entkrampft.

Hohe Schuhe, langes Stehen oder Sitzen vermeiden.

Ubungen helfen, etwa Kuh-Katze, Dehniibungen oder
Beckenkreisen.

Odeme
Eiweilreich essen.

- Calciumreich essen.

- 2 bis 3 Liter Flussigkeit am Tag trinken.
Beine hoch lagern.

Bluthochdruck

Stark gewurzte oder scharfe Speisen, Schwarztee, Kaffee
und andere koffeinhaltige Getranke vermeiden.
Kein Nikotin!
- Auf regelmaBige korperliche Bewegung achten.
Entspannungsubungen und Ganzkoérpermassagen beruhigen.

- Teemischung aus Melisse, Mistelkraut und Wei3dorn wirkt
regulierend.

Nledrlger Blutdruck
Langsam aufstehen!

- Vor dem Aufstehen KreislaufUbungen machen, etwa im Liegen
Rad fahren.

- Schwimmen tut gut.
- Gymnastik fordert die Durchblutung.

Morgens nach dem Duschen zum Abschluss mit kaltem
Wasser von unten nach oben abduschen.

Rosmarindl belebt: 1 oder 2 Tropfen morgens auf den Wasch-
lappen traufeln und zum Waschen oder Duschen verwenden,
auch als Zugabe zum Koérperél oder in der Duftlampe wirksam.

- Ausreichend trinken!

Eisenmangelanamie

Sie zeigt sich durch Mudigkeit, Antriebslosigkeit, Konzentrations-

schwache und allgemeine Schwachezustande.

- Auf eisenhaltige Nahrung achten: Rote Beete, griines Blatt-
gemuse, Gemuse mit intensiver Farbung (Petersilie, Tomaten),
Obst (Aprikosen, Trauben), Fleisch, Fisch, Eier, NUsse (beson-
ders Paranusse).

Krauterblutsaft (Drogerie/Reformhaus) zur Nahrungsergan-
zung trinken.

Um Eisen aufnehmen zu kdnnen, braucht der Kérper Vitamin C.
Kaffee und schwarzer Tee stdren die Eisenaufnahme, auch Milch
und Schokolade.

Verstopfung & Blahungen

Viel trinken.
- Viel Bewegung hilft.
Ballaststoffreiche Ernahrung wirkt lindernd.

Die Darmtatigkeit verbessern durch Kleie und ungeschroteten
Leinsamen (vor Einnahme einweichen): Je 1 EL in Joghurt ein-
rihren, essen und dazu viel trinken. Durch Leinsamen arbeitet
der Darm besser.

Anschaffungen furs Baby

Kleidung fir Drinnen

4 Bodies Gr. 50-54, 4 Hemdchen Gr. 50-56, 4 Jackchen Gr. 50-56,
8 weiche Hosen Cr. 56, 1 Baumwollmutzchen oder 1 MUtzchen
aus Seide (nicht die kleinste Gro3e), Sockchen

Kleidung fir Drauf3en

1 Wollmutzchen, 1 warmes Jackchen, warme Sockchen oder
gestrickte Schuhe Gr.18/19, fur den Winter zuséatzlich eine warme
Decke (Naturmaterial) oder einen Wollstrampelsack

Pflege

Nabelpflege:

Der Nabel wird im Krankenhaus versorgt. Wird dartber hinaus
nach der Entlassung eine Hebamme in Anspruch genommen,
so sorgt diese auch fur die Nabelpflege und bringt das nétige
Material mit.

Zum Wickeln:
Fertigwindeln: Windelhdschen, kleinste GroBe (3-5 kg)

- Oder: 30 Mullwindeln (Tucher), auf verstarktes Mittelteil und auf

feste Selfkante achten. Mullwindeln kdnnen auch als Spucktu-
cher verwendet werden. Eine andere Stoffwindelalternative ist
die Strickwindel (italienische Windel, Bindewindel), davon 20
Stuck. Fur beide Windelarten sind notwendig: entweder

20 Moltoneinlagen (40x40) oder ein Paket Flockenwindeln so-
wie Mikrofasernoschen, 3 Schafswollhosen aus unbehandelter
Schafswolle mit naturlichem Wollfett oder 3 Wollwickelhosen

mit Klettverschluss oder 20 Wickelfolien oder 2 Windelhosen
in Gr. 0 und 2 Windelhosen in Gr. 1.

2 Windeleimer: einer fur verschmutzte Windeln und einer
fUr verschmutzte Wasche, am besten Treteimer

Pflegemittel:

Im Regelfall genugt warmes Wasser. Ansonsten: naturbelassenes
Ol (z. B. von Weleda) und Creme aus der Tube verwenden. Bei
Creme in der Dose besteht die Gefahr, dass sich ein Pilz in die
Creme einnistet, also Creme maoglichst in kleine Dosen umfullen.

Wundsein entsteht, wenn entweder die Windeln zu selten ge-
wechselt wurden oder durch scheuernde Windeln oder durch
einen zu dick eingecremten Po, da dies die Poren verstopft und
bei Wegwerfwindeln eine zu feuchte Kammer entsteht. Wund-
sein kann auch Uber die Ernahrung der Mutter beim Stillen
entstehen (z. B. scharfe GewUrze, Zitrusfrichte, ein Ubermaf an
Vitamin C).

Schlafplatz

- Wiege oder Korb fur die ersten 3 Monate, es genuigt auch der
Kinderwageneinsatz.

Kinderbett: Matratze (z. B. Kaltschaum), 2 kleine und 2 grof3e
Betteinlagen (Liegelind), 2 Babyschlafsacke, 2 Bettticher und
eventuell ein Mobile. Ein Kopfkissen furs Baby ist nicht erfor-
derlich, es genltgt eine zusammengefaltete Moltonwindel.
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Transportmoglichkeiten (je nach Bedarf)

Kinderwagen: leichte Handhabung, moéglichst nicht zu schwer,

weiche Federung, geraumige Innenlange (mindestens 72 cm)
Im Auto: Liegeschale bzw. Kinderautositz (Maxi-Cosi)

- Zum Tragen: Tragetuch (auf ausreichende Lange achten)
oder Babytrage

chkelplatz

Wickelkormmode oder Wickelaufsatz fUr die Badewanne
Der Wickelplatz sollte (besonders im Winter) warm sein
(Warmelampe, kein Rotlicht).

Die Wickelauflage sollte die passende Hohe fur die Korper-
groRe der Mutter/des Vaters haben und gut zu sdubern sein.
Ein Uber dem Wickelplatz angebrachtes, fur das Kind
unerreichbares Regal zum Abstellen von Pflegemitteln

und anderen oft bendtigten Dingen

Baden

- Babybadewanne (eventuell mit Badewannenaufsatz)
benutzen oder eine Waschewanne, die spater noch ander-
weitig gute Dienste tut.

- Genauso gut kann das Kind am Anfang im Waschbecken
gebadet werden oder mit einem Elternteil mitbaden.

- 2 Badehandtucher (nicht zu klein), 1 Badethermometer

Ernahrung

- Stillen: 1 Teeflaschchen mit Teesauger (fur eingefrorene
Muttermilch)
Flaschennahrung: 6 Milchflaschchen, 2 Teefldaschchen. Beim
Sauger erst ausprobieren, welchen Sauger das Kind bevorzugt.
Er muss gut tropfen, nichts darf im Strahl flieRen. Das Saugloch
darf nicht zu grof3 sein. Generell gilt: ein Tropfen pro Sekunde.
Flaschenburste (Naturborsten), eventuell Flaschenwarmer

- Tee: ungesufBten Sternanis-Tee oder Kimmel-Fenchel-Anis-Tee
oder reiner Fenchel-Tee

Weitere notwendige Dinge

Fieberthermometer, weiche Haarburste, Babynagelschere,
Babywarmflasche, Kirschkernsackchen

Fur die Mutter

Vorlagen mit weichem Vlies wegen Wochenfluss (keine normale
Binde — macht wund), Stilleinlagen aus Wolle und Seide bei
empfindlichen Brustwarzen, Kinderarzt als Ansprechpartner
suchen

Erndahrung in der Schwangerschaft

und im Wochenbett

Grundregeln

Alle Rahmenbedingungen, unter denen ein Kind aufwachst,
beeinflussen die Gesundheit des Kindes nachhaltig. Achten Sie

auf eine ausgewogene Ernahrung (Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3e,

FlUssigkeit) schon in der Friuhschwangerschaft.
Die Bausteine des Lebens
1. Kohlenhydrate

Sie sind Energielieferanten, bilden den gréBten Anteil an der
Ernahrung, enthalten u. a. wichtige Ballaststoffe, Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe.

- Sie sind in Kartoffeln, Obst, GemuUse und Getreide enthalten.
Empfehlung: 5 x Obst oder Gemuse pro Tag (,Mittelmeerkost”)

2. Fette

Hier sind Menge und Qualitat wichtig!
Fettlosliche Vitamine A, D, E und K kénnen nur unter
Mitwirkung von Fetten aufgespalten werden.
Fettsauren regulieren die Aktivitaten der Zellen und werden
fur das Immunsystem bendtigt.
Empfehlung: Oliven- und Leindl verwenden, da diese
GefalBschaden, Herz- und Kreislaufproblemen sowie
EntzUndungen entgegenwirken.

- Tipp: Wer zu Fisch-, Oliven- oder Leindl reichlich Obst und
GemuUse isst (,Mittelmeerkost"), stimuliert das Immunsystem
besonders.

3. EiweiBBe
- Sie sind wichtig fur Muskel- und Organaufbau. Auch Hormone
und Enzyme bestehen aus Eiweif3!

- Sie sind vor allem in Milch, Milchprodukten, Fleisch, Fisch, Eiern,
aber auch in GemuUse und Getreide enthalten.

- Schwangere benotigen Eiweil3e nicht nur fur den eigenen
Korper, sondern auch fur den Zellaufbau des Kindes, deshalb
ist der Bedarf in der Schwangerschaft erhoht.

Empfehlung: Pflanzliche Eiweil3e bevorzugen (enthalten neben
Eiwei3 auch Vitamine und Mineralstoffe).

Die Zusammenstellung ist fur die Verwertung wichtig!
Gute Kombinationen sind: Linsensuppe + Scheibe Brot;
Vollkornbrot + 1 Glas Milch; Kartoffeln + Ei.

4. Flussigkeit
Wasser ist lebensnotwendig! Deshalb reichlich Wasser oder Tee
trinken.

- Wasser bewirkt, dass die meisten Stoffwechselprodukte ab-
transportiert werden.

- Wenig Safte, Limonaden und Kaffee trinken.

- Vorsicht mit Salbei- und Pfefferminztee: Sie kdnnen die Milch-
bildung behindern.
Empfehlung: 2 Liter Wasser Uber den Tag verteilt trinken.
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Der Klinikaufenthalt

Zur Geburt mitnehmen

Reichlich Nachthemden oder Schlaf-/Jogginganzige aus Baum-

wolle (wegen des Schwitzens), fur das Stillen vorn zu 6ffnende
Shirts oder groR3e T-Shirts, die einfach zum Stillen hochgescho-
ben werden; groBe SchlUpfer aus Baumwolle (Einmalhodschen
sitzen beim Wochenfluss nicht fest genug); 2 Still-BHs etwa
1bis 2 Nummern groéBer oder normale BHs; Morgenmantel;
Hausschuhe; Toilettensachen; Fohn. Binden stellt die Klinik.
AuBerdem wichtig: Familienstasnmbuch bzw. Geburtsurkunde,
Mutterpass

Nutzliches im Kreif3saal

Grof3es T-Shirt oder kurzes Nachthemd; Fettstift fUr die Lippen;
evtl. Extrakissen; (Woll-)Socken gegen kalte FURe; etwas zum
Lutschen (Traubenzucker, Pfefferminz, Zitronenscheiben, Eis-
wurfel aus Orangensaft o. a.): in der Thermoskanne etwas War-

mes oder GekUhltes zum Trinken; Musik; Lesestoff. Kohlesaurear-
mes Mineralwasser ist im Krei3saal vorratig. Essen erhalt die Frau
tagsUber automatisch, sobald sie stationar aufgenommen ist, fur

nachts eventuell Kekse oder Bananen mitbringen.

Tipp fur den Mann: im Kreif3saal leichte Kleidung (T-Shirt),
da er gut geheizt ist; evtl. Fotoapparat; Snacks mitbringen
oder tagsuber in Cafeteria erhaltlich.

Das Wochenbett

Korperliche Veranderungen -
far etwa 6 bis 8 Wochen

Die Gebarmutter bildet sich zuruck.
Die Wundstelle an der Placentahaftstelle heilt, dadurch
kommt es zum sogenannten Wochenfluss.
Die Brust bildet Milch furs Kind.
Der gesamte Stoffwechsel normalisiert sich.

- Schmerzhaft sind: Brust(-warzen), Damm und das Wasser-
lassen.

Durch die Hormonumstellung kann es zu sogenannten
,Heultagen* kommmen, auBerdem zu vermehrtem Schwitzen —
vor allem nachts.

Tipp fur die Wochenbettzeit

In den ersten Tagen fur den Wochenfluss: Vlieswindeln statt
Damenbinden. Sie sind groBer und bequemer. Spater Binden,
dann Slipeinlagen/Tampons.

Erstausstattung furs Baby

Am besten erst vor der Entlassung (bis dahin stellt die Klinik

die Babykleidung) mitbringen lassen wegen der engen Zimmer-
schranke: Windel, Héschen, Hemdchen, Jackchen, Pulli,
Strampelhose, Mutze, Jacke, Babyschuhe/Wollséckchen;
Sicherheitsschale fur das Auto und kleine Decke

Wann zur Klinik fahren?

- bei Blutungen (leichte Schmierblutungen bei Wehentatigkeit
sind normal)

- bei Fruchtwasserabgang, auch nur bei dem Verdacht

- bei regelmaBigen Wehen alle 5 bis 7 Minuten
(Uber eine Stunde kontrolliert)

- bei regelmaBigen, zunehmend schmerzhaften Wehen,
die ,veratmet" werden mussen

- bei dem GeflUhl, zu Hause nicht mehr sicher zu sein

Fir die Pflege der Dammnaht

Dusche, Messbecher oder ahnliches, um nach dem Wasser-
lassen mit Wasser abzuspulen und so auch eventuelles
Brennen zu vermeiden

Haushaltspapier zum Abtrocknen, evtl. mit Fohn (Vorsicht!)
trocknen.

- Schussel fur Sitzbader mit klarem Wasser plus evtl.
Calendula-Essenz (Tannolact)

- Traumeel-Salbe zum Schitzen und Heilen
Ballaststoffreiche Kost fUr weichen Stuhl: Vollkornbrot,
-produkte, Joghurt mit Leinsamen, Pflaumensaft. Ballaststoff-
arme Lebensmittel und SuBigkeiten vermeiden.

Beim Stuhlgang gilt: schieben statt pressen!
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7 Ernahrungstipps fur das Wochenbett

Was dem Baby in der Schwangerschaft gut bekommen ist,
schmeckt ihm auch in der Stillzeit. Unnétigerweise schranken
sich viele MUtter bei der Ernahrung in der Stillzeit ein, obwohl ein
abwechslungsreicher Speiseplan eher von Vorteil fur das Baby
ist. Es wird durch die Muttermilch optimal auf die gemeinsamen
Familienmahlzeiten vorbereitet.

Hier in KUrze einige Tipps fur den Speiseplan:

1. Vollwertig und abwechslungsreich kochen und essen!

2. Vollkornbrot, MUsli, Frischkornbrei und Weizenkleie mit
viel FlUssigkeit regulieren den Stuhlgang.

3. Obst und rohes Gemuse sind gute Zwischenmahlzeiten,
wenn die Zeit mal wieder knapp ist. Zu viel SURes oder
Schokolade meiden!

4, Joghurt, Quark, Kase, NUsse (Studentenfutter in die Stillecke
stellen!), Fisch und Fleisch, auch Sojaprodukte decken den
taglichen Bedarf an Eiweif3 und Kalzium.

5. Hochwertige Fette wie etwa Rapsol, Keimol oder kalt-
gepresste Olivendle (gute ungesattigte Fettsauren!) in den
Speisen unterstutzen die Augen und Hirnreifung des Babys.

6.

Schwarzen und grinen Tee sowie Kaffee einschranken

(2 bis 3 Tassen am Tag). Zum Trinken geeignet sind Krauter-
tee, Milchbildungstee mit Bockshornklee, Mineralwasser
(auch Wasser aus der Leitung — ggf. vorher Uber das Rohr-
system im Haus informieren), Malzbier/alkoholfreies Weizen.
pPfefferminz- und Salbeitee nur nach medizinischer Anord-
nung trinken.

Dem Durst entsprechend trinken - bis zu 2 Liter am Tag.
Das Hormon, das den Durst regelt, steht im Zusammen-
hang mit dem Milchspendehormon. Die Stillzeit ist nicht
die Zeit fur Diaten und Abmagerungskuren. Das Stillen
sorgt fur normalen, allmahlichen Gewichtsverlust nach der
Geburt (nicht mehr als 2 kg monatlich). Ursache fur Bauch-
weh beim Baby in den ersten Monaten sind oft Stress und
Uberforderung, aber nicht das Stillen bzw. die mutterliche
Ernahrung. Das Baby braucht etwa drei Monate, um die Ver-
dauung zu ,erlernen” (,Dreimonatskoliken®).

Was tun, wenn das Baby schreit?

1.  Versuchen Sie, das Baby ganz ruhig anzulegen, ohne es
viel zu bewegen.

2. Stellen Sie das Babybett an einen ruhigen Platz, der aber
dennoch in der Nahe der Hauptaktivitaten der Familie ist.

3. Fallsdas Baby aufwacht, sobald es hingelegt wird, versu-
chen Sie, es im Liegen zu stillen und dann ganz vorsichtig
aufzustehen, wenn es eingeschlafen ist.

4, Tragen Sie das Baby viel im Tragetuch oder Tragesack vor
Ihren Bauch gebunden umher, sodass es Ihnen ganz nah
sein kann.

B. Verabreden Sie ein Ausruh-Ritual mit dem Kindesvater,
sodass er Ihnnen das Baby jeden Tag zu einer bestimmten
Tageszeit (z. B. nach dem Stillen) mindestens eine halbe
Stunde lang abnimmt.

6. Nutzen Sie diese Zeit zum Ausruhen und Erholen: Duschen
Sie sich, rufen Sie Freunde an, lesen Sie, gehen Sie spazieren ...

7. Wenn das Baby Blahungen zu haben scheint (es zieht
die Beine an, im Bauch rumort es), versuchen Sie dies zu
lindern mit warmem Anistee, den Sie ihm in der Flasche
oder mit der Pipette geben.

8.

10.

Geben Sie Ihrem Baby die Erlaubnis schreien zu durfen!
Denn beachten Sie: Babys schreien nicht nur aus Hunger!

Sie schreien auch aus diesen Grinden:
- um Spannungen loszuwerden

- aus Einsamkeit

- evtl. wegen der Dreimonatskoliken

Doch lassen Sie ihr Baby nicht als ErziehungsmalRnahme
schreien!

Bedenken Sie: Kinder kdnnen im ersten halben Lebensjahr
nicht verwohnt werden. Das bewusste Gedachtnis und das
Warten-Kénnen entwickeln sich erst langsam wahrend der
ersten beiden Lebensjahre.

Womoéglich braucht Ihr Baby mehr Nahrung wahrend eines
Wachstumsschubs. Zeiten, in denen das Baby eventuell
mehr Nahrung verlangt: 6. bis 10. Tag; 5. bis 6. Woche und
im 3. Monat. Vom Baby wird der Hunger wie ein Schmerz
empfunden, da die sofortige Versorgung durch die Nabel-
schnur entfallt — und deshalb schreit es.

Wickeln Sie Ihr Kind in eine Decke ein!
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Sexualitat nach der Geburt

Geschlechtsverkehr ist moglich, wenn beide Partner es
wunschen. Entscheidend ist der individuell richtige Zeitpunkt.
Zu beachten ist:

Die haufigen Stérungen der Nachtruhe lassen oft bei den
Paaren nicht die rechte Lust aufkommen.

Die Frau hat haufig Angste, dass der Verkehr wehtun kénnte.
Es besteht die Angst, dass die Dammnarbe aufgehen konnte -
aber das passiert nicht! Eventuell besteht das Gefuhl, dass

der Genitalbereich noch nicht wieder so richtig zum eigenen
Korper gehort.

Haufig fuhlt die Frau sich vom Kind kdrperlich und emotional
vollig ausgelaugt und mochte abends eher Zeit fur sich haben,
wahrend der Mann sich eventuell nach seinem Berufsalltag auf
die emotionale und korperliche Zuwendung seiner Frau freut.
Ein Gesprach miteinander und mit anderen Eltern kann sehr
hilfreich sein.

Es ist wichtig, sich nach den aufregenden Anfangsmonaten
ganz bewusst auch wieder Zeit fUr die Partnerschaft zu neh-
men. Hierzu sollte das Paar einen Babysitter eingewdhnen oder
GroReltern/Geschwister oder Freunde einspannen.

Durch den veranderten Hormonhaushalt wahrend der Stillzeit
kann die Scheide etwas trockener sein. Hier hilft z. B. Gleitgel
(Drogerie). Wichtig ist es, dass die Frau sagt, was sie mag und
was nicht.

Hilfreich ist beim ersten Versuch eine Position, die den Damm
nicht belastet, viel Verstandnis des Partners fur die Angste
seiner Frau, Ruhe, Zeit und kein Leistungsdruck!

Wie nach der Geburt verhiten?
1. Stillen: Stillen schutzt keinesfalls vor Schwangerschaft!

2. Coitus interruptus: Er eignet sich wegen der hohen Fehler-
quote nicht als VerhlUtungsmittel.

3.

10.

Naturliche Empfangnisverhttung: Die Temperatur- oder
Schleimmethode ist nach einer Geburt nicht zu empfehlen,
da der Zyklus noch sehr unregelmafig sein kann und der
Korper oft ein Jahr braucht, um sich wieder richtig ein-
zuspielen. AuBerdem fuhrt mangelnder Schlaf zu einem
Temperaturanstieg.

Kondom: Es ist nach einer Geburt als VerhtUtungsmittel
geeignet. Ein Problem konnte sein, dass die Scheide noch
nicht gleitfahig genug ist. Eventuell ein Gleitmittel verwen-
den.

Spirale: Sie ist geeignet, kann aber erst ab der 6. Woche
eingesetzt werden, vorausgesetzt, dass die Gebarmutter
voll zurtickgebildet ist.

Diaphragma: Es kann nach ca. 6 Wochen wieder benutzt
werden, muss jedoch nach der Geburt neu angepasst
werden — ebenso die Muttermundkappe, die bis zur
nachsten Regel auf dem Muttermund sitzt.

Pille: Sie ist bei stillenden Frauen nicht geeignet, da die
Hormone in die Muttermilch Gbergehen. Frauen, die die
Pille nehmen wollen, kdbnnen dies nach der Stillzeit wieder
tun.

Minipille: Eine Einnahme wahrend der Stillzeit ist mit dem
Gynakologen zu besprechen. Sie enthalt nur Gestagen

(ist also 6strogenfrei), sodass sie den Eisprung nicht unter-
druckt, sondern nur den Muttermundpfropf verandert,
damit die Spermien nicht hindurch kénnen. AuBerdem
verhindert sie bei einer Befruchtung die Veranderungen
der Gebarmutterschleimhaut, sodass sich kein Ei ein-
nisten kann.

NuvaRing: Der hormonell wirkende Vaginalring ist
ungeeignet.

Implanon: Das Einsetzen des Hormonstabchens am
Oberarm ist moglich.

Unsere Angebote fur werdende Eltern

KreiBsaalfihrung | Yoga & Schwangerschaftsgymnastik |
Rickbildungskurse | Sauglingspflege | Still- & Babytreff |

Entspannung

Infos und Anmeldung

https://pur.evk-gesund.de/programm/kursprogramm
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