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Vorwort

Liebe Eltern

Wir gratulieren lhnen ganz herzlich zur Geburt
lhres Kindes. Das Erlebte ist einmalig und 16st
starke Gefiihle aus.

Das Wochenbett ist dabei eine wichtige Phase,

um als Familie zusammenzuwachsen. Bei uns
erlangen Sie Sicherheit im gang mit lhrem Kind,
damit Sie voller Zuversicht und Selbstvertrauen die
Klinik verlassen kénnen. Diese Broschiire soll Ihnen
dartiberhinaus auch zu Hause Unterstiitzung bieten.

Wir freuen uns, Sie in diesen ersten Tagen nach
der Geburt begleiten zu diirfen.

KD Dr. med. Dr. med. univ. Sandra Sommer
Stephanie von Orelli Natalie Gabriel Bereichsleiterin Pflege
Chefarztin Frauenklinik Chefarztin Frauenklinik Frauenklinik



Die Geburt eines Kindes ist ein
grosser Schritt im Leben einer
Familie, bei dem wir Sie gerne
begleiten und fiir Sie da sind.

Fir Ihre kompetente Begleitung steht Ihnen auf der
Wochenbettabteilung ein interdisziplinares Team
bestehend aus Frauen- und Kinderarzt*innen,
Pflegenden, Hebammen, Stillberatenden, Fach-
personen Gesundheit und Auszubildenden bereit.

Unser Ziel ist es, lhnen und lhrem Kind wahrend lhres
Aufenthalts bei uns im stationaren Friih-Wochenbett
einen guten Start in den neuen Lebensabschnitt zu
ermdglichen.




Organisation und Angebot

Organisation

Kinderarztliche Untersuchung

Direkt nach der Geburt wird Ihr Baby
von unseren Geburtshelfenden oder
Hebammen angeschaut. Am dritten
Lebenstag erfolgt dann eine kinder-
arztliche Untersuchung und Beratung.
Ein Termin dafiir wird bereits wahrend
des Aufenthalts im Spital vereinbart,
sodass alle Elternteile anwesend sein
kénnen.

Mittagsruhe

Von 13-14 Uhr ist bei uns Mittagsruhe.
Wir empfehlen der Mutter und dem
Kind sich dann eine Ruhezeit zu
goénnen. Wir achten darauf, dass Sie

in dieser Zeit nicht gestért werden.

Besuch

Wahrend dieser besonderen Zeit des
frihen Wochenbetts empfehlen wir
lhnen, den Besuch mdéglichst einzu-
schranken. Génnen Sie sich statt-
dessen als Eltern gentigend Ruhe

und geniessen Sie den Moment mit
ihrem Kind.

Unsere Besuchszeiten sind taglich von
14-20 Uhr. Die Cafeteria steht Ihnen
dabei als Treffpunkt zur Verfiigung. Die
Familie des Kindes ist auch am Morgen
auf der Station herzlich willkommen.

Angebot

Verpflegung und Upgrade

Als Wéchnerin profitieren Sie von
unserem reichhaltigen Friihstlcks-
buffet. Dieses steht Ihnen taglich von
8 bis 9.30 Uhr im Aufenthaltsraum auf
der Etage C zur Verfligung.

Auf der Wochenbettabteilung kann
nach Mdéglichkeit gegen einen Aufpreis
auch ein Einzelzimmer bezogen wer-
den. Gerne darf dann auch der andere
Elternteil oder eine Begleitperson bei
lhnen Gbernachten. Die Preise finden
Sie auf der Website der Frauenklinik
oder in den Unterlagen der Patient*in-
nen-Administration.

Babyfotograf

Es besteht die Méglichkeit erste Baby-
fotos von unserem Babyfotografen
machen zu lassen. Einen ersten
Eindruck davon bekommen Sie auf
der Babygalerie auf unserer Website.



Empfehlung zur Ernéhrung far

die Mutter

Nach der Geburt bieten wir jeder Frau
eine kraftigende Hiihnersuppe an,
zubereitet nach einem Rezept aus der
traditionellen Chinesischen Medizin.
Mit der Hiihnersuppe kommen Frauen
nach der Geburt schneller wieder zu
Kréften. Die leichtverdauliche Suppe
unterstitzt ausserdem die Riickbildung
der Gebarmutter und wirkt blut- und
milchbildend.

Die Suppe steht jeden Nachmittag auf
der Mutter-Kind-Station fir Sie bereit.

Generell gilt: Was lhnen vor der
Schwangerschaft gut bekommen ist,
vertragt in der Regel auch das zu
stillende Baby. Essen Sie ausgewogen
und vollwertig. Eine Stilldiat gibt es
nicht. Falls Sie Allergien oder Unver-
traglichkeiten haben, wenden Sie

sich bitte an den Etagenservice oder
das Pflegepersonal.






Wochenbettagenda

Bei Eintritt auf der Wochenbettabtei- Die zustandige Pflegefachperson
lung finden Sie ein Whiteboard mit oder Hebamme wird mit lhnen téglich
Informationen in lnrem Zimmer, welche  einen Schwerpunkt festlegen, sodass
als Orientierungstafel fiir Ihren Aufent- Sie individuell auf die Zeit zu Hause
halt dient. vorbereitet werden kénnen.
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Méoglicher Tagesablauf
auf dem Wochenbett

7-7.45Uhr Dienstiibergabe Pflege

8-9.30Uhr  Frihstlicksbuffet
Kontrolle
Instruktion Stillen
Instruktion Babypflege

12.30-13 Uhr Mittagessen
13-14 Uhr Mittagsruhe

14-15 Uhr Rapport am Patient*in-
nen-Bett Pflege

17.30 Uhr Abendsessen
20 Uhr Ende Besuchszeit
22.15-23 Uhr Dienstuibergabe Pflege

Eigene Notizen

Ihre verantwortliche
Pflegefachperson/Hebamme

Name




Die Mutter

Der Korper nach der Geburt

In den letzten 9 Monaten haben Sie
eine grosse Leistung erbracht und
ihr Kérper hat sich dabei stetig an die
Bediirfnisse des Kindes angepasst.
Mit der Geburt verandert sich der
Koérper einer Mutter erneut. Gbnnen
Sie sich viel Ruhe, denn diese Anpas-
sungen sind zwar faszinierend mitzu-
erleben, aber auch anstrengend.

Brust und Brustwarzen

Grundsatzlich miissen die Brustwarzen
nicht speziell aufs Stillen vorbereitet
werden. Bei Fragen oder bei Problemen
mit dem Stillen nehmen Sie Kontakt mit
einer Hebamme oder der Stillberatung
auf. Das Anschwellen der Brust nach
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der Geburt ist eine weitere Verande-
rung in lhrem Koérper. Diese kann bei-
nahe unbemerkt verlaufen, wird
manchmal aber auch von Unannehm-
lichkeiten begleitet, wie gespannten,
Uberwarmten und geréteten Briisten.

Gebarmutter und Rickbildung

Die Gebarmutter bildet sich innerhalb
der ersten 4-6 Wochen nach der
Geburt zuriick. Mégliche periodenahn-
liche Beschwerden kdnnen mit alter-
nativen Methoden oder Schmerzmitteln
behandelt werden. Die Rickbildung ist
wichtig und wird durch das Stillen
unterstitzt. In dieser Zeit werden Sie
den sogenannten Wochenfluss haben,
derin den ersten Wochen blutig,
danach gelblich ist.
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Die Riickbildung der Gebarmutter,
allfallige Geburtsverletzungen oder die
Kaiserschnittnaht werden von uns tag-
lich kontrolliert.

Wir unterstiitzen Sie bei der Pflege
und stehen jederzeit bei Fragen zur
Verfligung. Zur Unterstitzung der
Riickbildung der Gebarmutter bieten
wir eine kraftigende chinesische
Hlhnersuppe, Frauenmanteltee

oder auch Taping an.

Geburtsverletzungen

Bei einem Dammriss — oder Damm-
schnitt kontrolliert die Pflegefach-
person taglich die Naht. Wir empfehlen
zur Pflege eine sanfte Reinigung mit
Wasser.

Eine allfallige Kaiserschnittnaht wird
mit einem selbstauflésenden Faden
versorgt, der nicht entfernt werden
muss. Der Wundverband wird in der
Regel nach sieben Tagen entfernt. Die
Naht selber wird taglich kontrolliert.




Babyblues

Nicht nur dusserlich veréndert sich lhr
Kérper, auch hormonell vollbringt er
eine wahre Meisterleistung. Schwan-
gerschaft und Geburt kénnen aber
auch psychische Veranderungen
bewirken. Ein haufiges und normales
Phanomen ist der Babyblues, auch
«Heultage» genannt, und tritt in den
ersten Tagen nach der Geburt auf.
Es kann dabei vorkommen, dass Sie
weinen, empfindlicher als sonst sind,
sich Uberfordert fliihlen und voriber-
gehend vergesslich werden.

In seltenen Fallen kann es zu anhalten-
den Stimmungsveranderungen bei

der Mutter kommen. Anzeichen wie
z.B. grosse Traurigkeit, Schlaf- und/
oder Appetitlosigkeit, Unruhe, Halluzi-
nationen oder Realitatsverlust sind
sehr ernst zu nehmen und erfordern
arztliche Hilfe.

Die Frauenklinik unterstiitzt Sie in
solchen Situationen umfassend. Dabei
stehen Ihnen unsere Psycholog*innen,
Sozialarbeiter*innen und Seelsorgen-
den fir personliche Gesprache zur
Verfigung. Zégern Sie nicht, unsere
Dienste in Anspruch zu nehmen.

Psychologische Unterstiitzung
T +41 44 416 21 22, psychologie-frauenklinik@stadtspital.ch

Kriseninterventionscenter Ziirich fiir psychologische Notfalle (24h)
T +41 442967310
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Physiotherapie

Eine gut funktionierende Beckenbo-
den- und Bauchmuskulatur erméglicht
einen problemlosen Toilettengang

und schiitzt vor Inkontinenz, Organ-
senkungen und Schmerzen. Durch die
Veranderungen in der Schwangerschaft
und durch die Geburt wird der Becken-
boden belastet und gedehnt. Die Riick-
bildung und Heilung nach der Geburt
bendtigt ausreichend Zeit. Sie kénnen
diesen Prozess mit gezielten Ubungen
unterstitzen.

Wir empfehlen Ihnen, ab 6-8 Wochen
nach der Geburt an einem Riickbil-
dungskurs in der Frauenklinik teilzu-
nehmen.

Sport und der Beckenboden

Mit Spazieren und ruhigen Ubungen
ohne Druckmomente fiir den Bauch
und Beckenboden kénnen Sie bald
nach der Geburt wieder anfangen.
«High impact»-Sportarten mit Spriin-
gen oder Joggen sollten individuell
angepasst erst nach 3-6 Monaten
gestartet werden. Dabei diirfen keine
Druckgefihle, Inkontinenz oder
Schmerzen auftreten.

Husten und Niesen

Achten Sie beim Husten und Niesen
darauf, die Beckenbodenmuskulatur
vorher gut nach innen hochzuziehen.
Drehen Sie zusétzlich lhren Oberkoérper
leicht zur Seite.
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Toilettengang

Beim Toilettengang ist es wichtig,

dass Sie auf das Pressen verzichten.
Nehmen Sie sich Zeit, Sie konnen sanft
schieben statt pressen.

Biicken, Heben und Tragen
Verzichten Sie auf das Heben und
Tragen von grossen Gewichten (mehr
als 6 kg). Stellen Sie beim Biicken,
Heben und Tragen die Beine hiiftbreit
hin und ziehen Sie den Beckenboden
nach innen hoch.

Beugen Sie die Knie, halten Sie den
Rumpf stabil und versuchen Sie das
Gewicht so nahe wie moéglich am
Kérper zu heben und zu tragen.

Arztliche Kontrolle

Sollten Sie mehr als 6-8 Wochen nach
der Geburt Probleme mit der Kontrolle
von Blase oder Darm haben oder
Druckempfindungen bzw. Schmerzen
im Becken oder unteren Rumpf verspli-
ren, raten wir lhnen zu einer arztlichen
Kontrolle und Einzeltherapie in unserer
Beckenbodenphysiotherapie.

Fiir Fragen und Auskiinfte auch zur
Rektusdiastase wenden Sie sich an
die Beckenbodenphysiotherapie des
Stadtspitals Ziirich.

Fachverantwortliche*r
Beckenbodenphysiotherapie
T+4144 4168375



Ubungen nach der Geburt

Aktivierung der
Beckenbodenmuskulatur
Beginnen Sie die Ubung mit Ausat-
men. Ziehen Sie den After, die Schei-
de und die Blase nach innen und
schliessen Sie die Offnungen. Halten
Sie diese Spannung fiir einige
Sekunden und I6sen Sie danach
langsam alle Muskeln.

5-10 Wiederholungen, jeweils mit
einer Pause von 10 Sekunden.

Schultergiirtel kraftigen

Sitzen Sie aufrecht mit hiiftbreit
aufgestellten Beinen. Ziehen Sie

die Schulterblatter nach hinten zu-
sammen und gleichzeitig nach unten.
Entspannen Sie sich wieder langsam.
10 Wiederholungen, jeweils mit

einer Pause von 5 Sekunden.
Entlastungsstellung

fiir den Beckenboden

Atmen Sie ruhig in dieser Position ein
und aus. Zuséatzlich kénnen Sie das Be-
cken und den Riicken leicht in alle Rich-
tungen bewegen.

Taglich drei Mal wahrend 2 Minuten.

Allgemeine Informationen

Lassen Sie sich Zeit und trainieren Sie den Beckenboden 3-6 Wochen mit «halber» Intensi-
tat, bevor Sie das Training steigern. Achten Sie im Alltag beim Sitzen sowie Stehen auf eine
gerade Haltung.




Das Neugeborene

Untersuchungen

Direkt nach der Geburt wird Ihr Baby
von unseren Geburtshelferinnen oder
Hebammen griindlich angeschaut. Eine
kinderarztliche Untersuchung erfolgt
am dritten Lebenstag. In der taglichen
Routine-Untersuchung wird unter an-
derem das Gewicht gemessen und
nachts, wenn es ruhiger ist, wird dann
das Gehor gepriift. Eine einmalige Mes-
sung der Sauerstoffsattigung dient
dazu, Herzfehler auszuschliessen und
mit einer kleinen Blutentnahme an der
Ferse wird das Blut des Kindes auf die
haufigsten behandelbaren Stoffwech-
selkrankheiten getestet (Neugebore-
nen-Screening).

Babybad

lhre ambulante Hebamme oder Pflege-
fachfrau wird Sie zu Hause anleiten.
Damit das Baden fiir beide ein Vergni-
gen wird, soll daflir ein ruhiger Moment
gewahlt werden. Als angemessen er-
achten wir, das Neugeborene 1 bis 2
Mal pro Woche bei einer Temperatur
von 37 °C zu baden.
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Nabelpflege

Verunreinigungen am Nabelstumpf
kénnen Sie mit Wasser entfernen. Das
Abfallen des Nabelstumpfes wird zwi-
schen dem 7.-14. Lebenstag erwartet.
Bei Auffalligkeiten am Nabel sollten Sie
die ambulante Hebamme oder Pflege-
fachfrau, die Mutter- und Vaterberatung
oder die Kinderérztin oder den Kinder-
arzt konsultieren.

Pflege

Bereits im Mutterleib hat sich das Kind
aktiv bewegt. Nach der Geburt muss es
aber zuerst lernen sich gegen die
Schwerkraft zu bewegen und seinen
Kérper neu zu koordinieren. Mit «Kiné&s-
thetik Infant Handling» werden die
natirlichen Bewegungsablaufe des
Kindes geférdert. Wir arbeiten nach
diesem Konzept und zeigen lhnen
gerne die Grundprinzipien. Zur Haut-
pflege verwenden wir ausschliesslich
Wasser und Sonnenblumendl. Dank
fachkundiger Anleitung erlangen Sie
bei uns auf der Wochenbettabteilung
die nétige Sicherheit, damit Sie Ihr Kind
selbstéandig wickeln und versorgen
kénnen.



Stillen

Bei uns lernen Sie unter der Anleitung
unserer Pflegefachpersonen, Hebam-
men und Stillberater*innen gemeinsam
mit Ihrem Kind die wichtigsten Stillposi-
tionen und das korrekte Ansetzen.
Weiterfihrende Informationen erhalten
Sie von uns in Form einer Stillbroschi-
re. Geben Sie sich und Ihrem Neugebo-
renen Zeit, auch die Kinder durchlaufen
einen Lern- und Reifeprozess.

Méchten oder kénnen Sie nicht stillen?
Auch in diesem Fall begleiten und bera-
ten wir Sie gerne hinsichtlich des Ab-
stillens und der alternativen Erndhrung
lhres Neugeborenen.

Als eine von wenigen Institutionen im
Kanton Zirich ist die Frauenklinik des
Stadtspitals Ziirich von der Unicef als
«Baby Freundliches Spital» zertifiziert.
Die strengen Kriterien stellen sicher,
dass das Gesundheitspersonal laufend
aus- und weitergebildet wird. Dazu
muss die Mutter-Kind-Beziehung aktiv
gestarkt und das Stillen geférdert wer-
den. Weitere Informationen finden Sie
auf der Website von Unicef.




Bonding

Der direkte Hautkontakt ist sehr
wichtig fur Ihr Kind. Deshalb legen

wir Wert darauf, dass Sie moglichst
viel Zeit zusammen mit lhrem Kind
verbringen kénnen (Rooming-In). Diese
intensive Zeit mit lhrem Kind gibt lhnen
die nétige Ruhe und Sicherheit und
wirkt auch beruhigend auf lhr Neuge-
borenes. Wir unterstiitzen Sie dabei,
die Zeichen lhres Babys «zu lesen» und
lhre Aufmerksamkeit gegentiber lhrem
Kind zu starken.

Sauglinge sind ausserst sensible
Wesen. Sie missen noch lernen, all
die neuen Sinnesreize unserer Welt zu
verarbeiten. Zu viel Ablenkung durch

Mediennutzung wie Radio, Videos und
Benachrichtigungsténe des Smart-
phones kénnen zu Unruhe, Stress
flhren und stéren den Schlaf. Um

eine gute Bindung aufbauen zu kénnen
braucht es in den ersten Monaten be-
sonders viel ungestérte Zweisamkeit
zwischen den Eltern und dem Kind.

Versuchen Sie deshalb, diese wichtige
Zeit ohne Ablenkungen, wie z.B. Ihrem
Smartphone, zu geniessen. BerlUhrun-
gen wirken beruhigend auf Mutter und
Kind und unterstiitzen das Neugebore-
ne beim Verarbeiten seiner Eindriicke.




Eltern als Team

Das Wochenbett ist auch fiir den ande-
ren Elternteil eine sehr intensive und
eindrucksvolle Zeit. Die Griindung einer
eigenen Familie und das Elternsein
bringen neue Verantwortung mit sich.
Der Begriff «Liebe» bekommt in dieser
Zeit eine neue Dimension.

Beriihrung bringt Ruhe und Sicherheit
im Umgang mit dem eigenen Baby. Sie
kénnen Ihr Baby tragen wenn es weint,
es auf den eigenen Bauch oder Brust-
korb legen und neben ihm schlafen. Oft
hat der andere Elternteil eine beruhi-
gende Wirkung auf ihr Kind, denn Ihr
Neugeborenes erkennt ihre Stimme
noch von der Schwangerschaft.

Kurze Nachte

Als Paar waren Sie ein eingespieltes
Team, als frischgewordene Familie wird
nun das Neugeborene im Mittelpunkt
stehen und viel Zeit in Anspruch neh-
men. Wenig Schlaf mit mehrmaligem
Aufstehen in der Nacht wird Sie anféng-
lich begleiten und kann eine Beziehung
auch mal belasten. Reden Sie gemein-
sam Uber lhre Gefilihle und unterstiitzen
Sie sich gegenseitig.
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Austritt nach Hause

Austritte sind taglich méglich. Haben Fir den Nachhauseweg bendtigen Sie
Sie spontan geboren und geht es lhnen  fiir sich und Ihr Kind der Jahreszeit
und lhrem Kind gut, spricht nichts ge- angepasste Kleidung. Fiir das Kind
gen einen Austritt. Falls Sie bereits eine  brauchen Sie zusatzlich eine Miitze,

Hebamme fir zu Hause organisiert sowie einen Kindersitz/Babyschale,
haben, kénnen Sie auch ambulant einen Kinderwagen oder eine sichere
gebaren. Tragemdglichkeit.

Vorbereitungen fiir den Weg

nach Hause

Wir empfehlen Ihnen, sich nach dem
Spitalaustritt weiter professionell
begleiten zu lassen, indem Sie bereits
vor der Geburt eine Hebamme oder
Pflegefachperson organisieren, welche
Sie zu Hause besucht. Die Besuche
werden von der Krankenkasse liber-
nommen. Gerne vermitteln wir lhnen
eine ambulante Hebamme oder Pflege-
fachperson von einer unserer
Partnerorganisationen.
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Wissenswertes fur die Mutter

Sie werden wéahrend lhres Aufenthalts

auf dem Wochenbett in kurzer Zeit viele

neue Informationen erhalten. Zur Er-

leichterung haben wir die wichtigsten

Informationen fiir Sie zusammenge-

fasst:

Schmerzmittel

Wahrend der Stillzeit sind die folgenden

Medikamente erlaubt:

— Paracetamol max. 4 x 500 mg taglich
(z.B. Dafalgan®, Panadol®)

- Ibuprofen max. 3 x400 mg téglich
(z.B. Irfen®)

Bitte nehmen Sie kein Aspirin.

Erndhrung

Es gibt keine spezielle «Stilldiat». Ach-
ten Sie auf eine ballaststoffreiche Er-
nahrung und trinken Sie viel Wasser,
um einer Verstopfung vorzubeugen.
Bei Hamorrhoiden bewéhren sich
Weizenkleie, Leinsamen oder Dérrobst.

Genussmittel: RauchenundAlkohol
Das Beste ware, mit dem Rauchen ganz
aufzuhdéren und auf regelméassigen Al-
koholkonsum zu verzichten. Sollte dies
nicht méglich sein, miissen Sie vor dem
Stillen eine 3-stiindige Rauchpause
einhalten.

Die Wohnung und Umgebung des Kin-
des sollten trotzdem immer rauchfrei
sein.
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Geschlechtsverkehr

Viele Paare warten nach der Geburt mit
dem Geschlechtsverkehr. Es ist wich-
tig, dass Sie sich korperlich und psy-
chisch dazu bereit fihlen. Dann spricht
allerdings kein medizinischer Grund
dagegen.

Schwimmen

Duschen oder zuhause ein entspan-
nendes Bad nehmen sind sofort nach
der Geburt erlaubt. Schwimmen im See
oder in 6ffentlichen Badern ist erst
nach der ersten gynékologischen Un-
tersuchung empfohlen.



Schwangerschaftsverhiitung

wahrend des Stillens

Denken Sie an die Verhitung. Stillen

allein schitzt nicht vor einer erneuten

Schwangerschaft. Zur Verhitung

existieren mehrere Methoden:

— Kondome: jederzeit méglich

— Pille: Oestrogenfreie Pille (Cerazet-
te®) ca. 3 Wochen nach der Geburt.
Wenn Sie spater damit beginnen,
bitte unbedingt in den ersten zwei
Wochen zusétzlich z. B. mit Kondo-
men verhiten

— Kupfer- oder Hormonspirale: Die
Einlage nach einer Spontangeburt
ist bei der Nachkontrolle mit sechs
Wochen méglich (nach Kaiserschnitt
etwas spater). In beiden Fallen kann
die Spirale maximal flinf Jahre belas-
sen werden.

Nachkontrolle bei

Ihrer*lhrem Arzt*in

Die erste Nachkontrolle erfolgt bei
einem problemlosen Verlauf 6 Wochen
nach der Geburt.

Notfall Frauenklinik
T +41 44 416 65 60

Wann sollte eine Kontrolle

erfolgen?

- Bei Fieber (h6her als 38 Grad)

- Bei starken Schmerzen (z.B. im
Bauch, an der Naht, der Brust,
am After, beim Wasserlassen)

— Bei unangenehm riechendem
Wochenfluss speziell in Kombination
mit Bauchschmerzen

- Bei starken Beschwerden oder
Auffalligkeiten im Nahtbereich

- Bei anhaltenden und plétzlich wieder
auftretenden starken Blutungen
(Abgang von Blutgerinnseln,
Gewebsstlicken)

- Bei Brustentziindungen (Brust ist
gerotet, heiss, hat Verhartungen,
kann beim Stillen schmerzen)

- Bei anhaltenden Stimmungsschwan-
kungen oder Traurigkeit
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Das Wochenbett zuhause

Heimkommen

Heimkehren mit einem Baby ist aufre-
gend.

Die Geburt, die Tage im Spital als
frischgebackene Eltern, die vielen
Informationen, die einsetzende Milch-
bildung, das Neugeborene, das Sie nun
jeden Tag noch etwas besser kennen-
lernen. Génnen Sie sich nach diesen
aufregenden Tagen etwas Ruhe. Holen
Sie den verpassten Schlaf nach. Da-
heim gelingt es manchmal besser, auch
am Tag zu schlafen und so anstrengen-
de Nachte besser zu meistern. Besu-
cher sollten Sie vielleicht noch einige
Tage vertrosten.

Hilfe von Familie und Freunden
Eine Geburt ist nicht nur fiir die Eltern
ein ganz besonderes Ereignis, sondern
fur das gesamte Umfeld. Alle méchten
zu Besuch kommen, das Baby sehen
und Sie unterstiitzen. Schranken Sie
Besuch ein, wenn es lhnen so wohler
ist und nehmen Sie sich genligend Zeit
fur sich und Ihr Kind.

Organisieren Sie von Anfang an gezielt
Unterstiitzung. Gerade die Grosseltern
hiiten das Kind oft gerne und so kénnen
Sie sich auch mal eine Auszeit génnen
und Kraft schépfen. Freunde kénnen
zum Besuch Essen mitbringen, sodass
Sie nicht fir lhre Gaste aufwandig
kochen miissen.

Sollte es Ihnen zuviel werden, zégern
Sie nicht, Hilfe zu holen und frangen
Sie bei Unsicherheiten Ihre Hebamme
nach Rat.

Schlafen

Der Schlafbedarf kann sehr unter-
schiedlich sein. Es gibt Neugeborene,
die schlafen nur zwélf von 24 Stunden,
andere 22. Viele Eltern sind erstaunt,
wie kurz die einzelnen Schlafphasen
sein kdnnen. Gut klappt es meistim
Kinderwagen oder in der Traghilfe.

Am besten passen Sie lhren Rhythmus
dem des Babys an.
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Ambulante Stillberatung

Bereits in der Schwangerschaft und
nach lhrem Spitalaufenthalt kbnnen

Sie auf Wunsch von unserer Stillberate-
rin begleitet werden. Manche Frauen
benétigen Unterstiitzung unmittelbar
nach der Geburt, in den ersten Wochen
der Stillphase sowie wahrend den
Wachstumsschiben des Sauglings.
Ziel der ambulanten Stillberatung ist es,
in erster Linie den Frauen bei der
Bewaltigung allfalliger Stillprobleme
(Milchstau, Milchiiberschuss, zu

wenig Milch etc.) zu helfen.

Frauen, die nicht stillen kbnnen bzw.
wollen oder in der Abstillphase sind,
erhalten ebenfalls fachliche Beratung
und Begleitung durch unsere Still-
beraterin.

Die ambulante Stillberatung gilt als
Pflichtleistung fiir die Krankenversiche-
rer, die ersten drei Beratungen werden
tiibernommen.

Stillambulatorium
T +41 44 416 65 06




Weiterfuhrende Informationen

Interessieren Sie sich fiir unser Kursangebot oder
benétigen Sie eine Hebammenvermittlung? — Diese
und viele weitere Informationen zur Frauenklinik
Triemli sowie zu den Themen Schwangerschaft, Ge-
burt und Wochenbett finden Sie auf unserer Website.
Scannen Sie dafiir den nebenstehenden QR-Code
oder verwenden Sie den untenstehenden Link.

triemli.ch/frauenklinik/informationen

N
ANERKANNT
vom Schweizerischen
\\_ Hebammenverband L A
fir hebammengeleitete e A S
Geburtshilfe unicef &
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Lageplan und Anfahrt

Mehr Informationen
finden Sie online

[2 triemli.ch/frauenklinik
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