bettes feststellen, dass Sie Fieber haben,
melden Sie sich bitte bei Ihrer Hebam-
me oder lhrem Frauenarzt. Es kann sein,
dass Sie an einer Entziindung der Ge-
barmutter leiden. Typische Symptome
sind neben dem Fieber dann Unter-
bauchschmerzen, Kopfschmerzen und
ibelriechender Wochenfluss. Eine sol-
che Entziindung muss in der Regel mit
Antibiotika behandelt werden. Wenn
Sie Fieber haben und zugleich Ihre Brust
schmerzt, gerétet und geschwollen ist
und sich die Milch staut, handelt es sich
vermutlich um eine Brustentziindung
oder einen Milchstau.

RUCKBILDUNG / GYMNASTIK

In der Zeit des Wochenbettes sollten
Sie nichts tragen, was schwerer als fiinf
Kilogramm ist. Wenn es moglich ist,
legen Sie sich jeden Tag mindestens
eine Stunde lang auf den Bauch. Legen
Sie ein Kissen oder eine Decke unter
Ihr Becken, damit Ihre Briiste nicht ge-
driickt werden. Die Bauchlage ist gut fiir
die Riickbildung. Ihre Hebamme kann
Ihnen Ubungen zeigen, mit denen Sie
Ihre schrage Bauchmuskulatur und Ih-
ren Beckenboden kraftigen kénnen. Au-
3erdem ubernimmt Ihre Krankenkasse
die Kosten fiir einen Riickbildungskurs.
Damit sollten Sie spatestens beginnen,
wenn |hr Baby neun Monate alt ist.

EINNAHME VON JOD IN DER STILLZEIT
Schwangere und stillende Mitter haben einen erhoh-
ten Jodbedarf.

Es wird empfohlen eine tagliche Jodzufuhr von 100-150
Microgramm in Tablettenform zu verabreichen. Der
restliche Jodbedarf wird iber die tagliche Nahrung
wie z.B. Milch, Milchprodukte, Seefisch und jodiertes
Speisesalz aufgenommen. Um eine Uberdosierung zu
vermeiden sprechen Sie mit Ihrem Frauenarzt oder lhrer
Frauendrztin. Gegebenenfalls sollte die Schilddriisen-
funktion Gber eine Blutuntersuchung tiberpriift und an-
gepasst werden. Die Jodeinnahme sollte bis zum Ende
der Stillzeit fortgesetzt werden.

HEBAMMENNACHSORGE

Ihre Hebamme kann Sie durch die Zeit der Schwanger-
schaft und des Wochenbettes begleiten. Darauf haben
Sie Anspruch, also tibernimmt lhre Krankenkasse die
Kosten dafiir. Wenn Sie weitere Fragen oder Sorgen
haben, kénnen Sie das gerne bei lhrem Abschlussge-
sprach oder der Abschlussuntersuchung hier im Kran-
kenhaus thematisieren.

Auch nach der Zeit des Wochenbettes bieten wir Ih-
nen an, mit lhnen tiber lhre Geburt zu sprechen. Wenn
Sei daran Interesse haben, vereinbaren Sie bitte einen
Termin mit Frau Joachim:

KONTAKT

Tanja Joachim

Diplom-Sozialpadagogin und Hebamme
Fon 0421 879-1428
tanja.joachim@klinikum-bremen-ldw.de

So finden Sie zu uns

Habenhauser Landstr.
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Nach der Geburt

Informationen fiir Wéchnerinnen




Liebe Wéchnerin,

herzlichen Gliickwunsch zur Geburt lhres
Kindes.

Die néchsten sechs bis acht Wochen befin-
den Sie sich nun im Wochenbett. Es ist eine
Zeit des Ubergangs, in der sich lhr Kérper
erholt und in der Sie sich auf die neue Le-
bensphase einstellen. Man spricht auch von
einer ,sensiblen Phase", in der vieles noch
neu und ungewohnt ist. Die Bindung an Ihr
Kind wird wachsen. Sie werden ein noch un-
gewohntes Verantwortungsgefiihl und eine
grof3e Fursorglichkeit gegentiber dem kleinen
Menschen, der jetzt zu lhnen gehort, empfin-
den. Sie sind zur Mutter geworden, Sie und
Ihr Partner zu Eltern. Das ist vor allem beim
ersten Kind eine grof3e Veranderung, die ne-
ben einem grofen Gliicksgefiihl auch Angste
und Sorgen ausldsen kann. Um sich in dieses
neue Leben einzufinden und auf lhre Kom-
petenzen vertrauen zu kdnnen, brauchen Sie
jetzt viel Ruhe. Zugleich verandert sich auch
Ihr Kérper wieder: die Gebarmutter bildet
sich wieder zuriick, Geburtsverletzungen
oder die Kaiserschnittnarbe verheilen, die
Milchbildung wird in Gang gesetzt. Was Sie
jetzt erwartet und was Ihnen hilft, erfahren
Sie in diesem Folder.

WOCHENFLUSS

Unter Wochenfluss/Lochien versteht man den Ausfluss,
der in den ersten Wochen nach der Geburt auftritt. Der
abgeldste Mutterkuchen hat in der Gebarmutter eine
grof¥flachige Wunde hinterlassen. Der Koper scheidet
Blut und Schleimhaut aus. Erschrecken Sie nicht, wenn
Sie auch mal grofere Stiicke ausscheiden, die Sie an den
Mutterkuchen erinnern lassen. Diese Blutungen sind ein
Zeichen daflr, dass sich die Gebarmutter zusammenzieht
und zu ihrer normalen Gré3e zuriickkehrt.

In den ersten Tagen ist der Wochenfluss blutig. Mit der
Zeit nimmt er ab und verfarbt sich von rot/ hellrot zu rét-
lichbraun und gegen Ende zu gelb und weif3.

Er dauert in der Regel von zwei bis acht Wochen. Bitte
verwenden Sie in dieser Zeit der Heilung keine Tampons,
sondern Binden ohne Plastik und Geruchsstoffe.

NACHWEHEN

Nachwehen sind normal und wichtig fiir die Riickbildung
der Gebarmutter. Beim Stillen werden Sie diese am stark-
sten splren. Wenn es zu schmerzhaft fir Sie ist, kénnen
Sie auch Schmerzmittel zu sich nehmen.
Erfahrungsgemafd empfinden Sie die Nachwehen stérker,
wenn es bereits Ihre zweite oder dritte Geburt war.

GEBURTSVERLETZUNGEN

Sie heilen meist schnell und gut ab. Die Faden l6sen sich
von selbst innerhalb weniger Wochen auf. Reinigen Sie
lhren Intimbereich mit klarem Wasser nach jedem Toilet-
tengang, etwa alle vier Stunden.

Sollten Sie eine hohergradige Geburtsverletzung ha-
ben (DR 3-4), méchten wir Sie bitten, sich innerhalb
von sechs Wochen zur Kontrolluntersuchung in unserer
gynakologischen Ambulanz vorzustellen. Arnika- oder
Calendulaumschlage konnen Erleichterung verschaffen.

STILLEN

Stillen braucht Ruhe und Zeit. Legen Sie |hr Baby 8-12
Mal pro Tag (d.h. pro 24Std.) an. Achten Sie darauf,
dass Ihr Baby den Mund weit gedffnet hat, wenn es die
Brustwarze in den Mund nimmt. Das ist wichtig, um lhre
Brustwarzen zu schonen.

Waschen Sie vor dem Anlegen lhre Hande. Ab dem dfrit-
ten Tag konnen Sie mit einem Milcheinschuss rechnen
- nach einem Kaiserschnitt dauert es manchmal langer.
Bei manchen Frauen und Babys klappt das Stillen von
Anfang an problemlos, andere brauchen Zeit, Geduld
und Unterstiitzung.

Lassen Sie sich in den ersten Tagen nach der Geburt von
der Pflegekraft oder Hebamme unterstiitzen und klin-
geln Sie, wenn Sie stillen mdchten. Manchmal hilft es,
wenn Sie in der ersten Zeit Stillhiitchen, Brustwarzen-
former oder eine Pumpe benutzen.

GEFUHLE

In der ersten Zeit nach der Geburt werden Sie vermut-
lich von lhren Gefiihlen iiberwéltigt. Angste und Tranen
gehdren ebenso dazu wie Freude, Gliick, Offenheit, Hin-
gabe und unendliche Liebe, die Sie fur Ihr Baby empfin-
den. Vielleicht Gberkommt Sie der Babyblues, vielleicht

haben Sie noch Schmerzen, Nachwehen oder Probleme
mit dem Stillen. Wahrscheinlich bekommen Sie viel Be-
such — und viele Informationen, die Sie sich jetzt gar
nicht merken kénnen. Vielleicht haben Sie sich das al-
les anders vorgestellt. Der Schlafmangel tragt seinen
Teil dazu bei, dass Ihre Nerven jetzt blank liegen kon-

nen. Das alles gehort zu dieser Zeit dazu und ist vollig
normal.

KAISERSCHNITT

Die Faden losen sich von selbst auf. Die dunkelbrau-
nen Pflasterstreifen werden noch in der Klinik entfernt,
oder Sie losen Sie selbst nach spatestens fiinf Tagen
zu Hause. Nach 48 Stunden konnen Sie duschen, am
besten mit einer pH-neutralen Seife oder einfach nur
mit Wasser.

Wenn sich die Narbe rotet, anschwillt, wenn sie
schmerzt oder Sekret austritt sprechen Sie bitte mit
Ihrer Hebamme oder Ihrem Arzt.

VERHUTUNG

Stillen ist keine Verhiitungsmethode. Auch wahrend des
Stillens kénnen Sie — trotz ausbleibender Regelblutung
- schwanger werden. Sprechen Sie bei der Nachunter-
suchung lhren Frauenarzt darauf an, damit der lhnen
eine geeignete Verhlitungsmethode empfehlen kann.

FIEBER
Es kann sein, dass Sie wahrend des Milcheinschusses
Fieber bekommen. Sollten Sie im Verlauf des Wochen-



