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Hebammenbetreuung im Uberblick

Alle Krankenkassen in Osterreich bezahlen Hebammenbetreuung wihrend der Ge-
burt und bestimmte Hebammenleistungen in der Schwangerschaft und im Wochen-
bett. Welche Hebammenleistungen das sind, zeigt Ihnen die folgende Ubersicht.

Die Hebamme mit Kassenvertrag verrechnet ihre Leistungen direkt mit der Kran-
kenkasse. Bei einer Wahlhebamme tragen Sie die Kosten selbst und konnen diese
bei der Krankenkasse einreichen. Riickerstattet werden 80 Prozent des jeweiligen
Kassentarifs (ausgenommen bei Wahlhebammen im ersten Berufsjahr). Auf unserer
Webseite www.hebammen.at finden Sie im Bereich R ELTERN unter K KOSTEN
den aktuellen Stand der Kassenleistungen und Kassentarife.

SCHWANGERSCHAFT

Hebammenberatung im Eltern-Kind-Pass
18. — 22. Schwangerschaftswoche (SSW 17+0 bis SSW 21+6)

1 Hausbesuch bzw. 1 Sprechstunde
in der Hebammenordination ab der 32. SSW (SSW 31+0)

Bei geplanter ambulanter Geburt
2 Hausbesuche
bzw. Sprechstunden

Bei geplanter Hausgeburt
8 Hausbesuche
bzw. Sprechstunden

in der Hebammenordination ab der 22. SSW (SSW 21+0)
bzw. gegebenenfalls ab der 12. SSW (SSW 11+0)

GEBURT

Geburt im Krankenhaus / Hausgeburt / Geburt in der Hebammenpraxis

LEBEN MIT DEM BABY

Taglich 1 Hausbesuch vom 1. bis zum 5. Tag nach der Geburt
(bzw. bis zum 6. Tag nach Kaiserschnitt, Friihgeburt, Mehrlingsgeburt)

6 bzw. 7 weitere Hausbesuche bzw. Sprechstunden in der
Hebammenordination vom 6. Tag bis zur 8. Woche nach der Geburt bei Bedarf
(bzw. bis zur 12. Woche nach Kaiserschnitt, Friihgeburt, Merhlingsgeburt)

Alle Hebammenleistungen nach der Geburt konnen auch
im Fall eines Schwangerschaftsverlusts nach der 18. SSW
als Kassenleistung in Anspruch genommen werden.

Herzlich

willkomme

Ich begrike Sie im Namen aller 2.900
Hebammen in diesem neuen Abschnitt
Ilhres Lebens. Wir freuen uns darauf, Sie in
Ihrer Schwangerschaft, wahrend der Geburt
und im Leben mit dem Baby betreuen zu
dirfen!

Hebammen geben Sicherheit —
in der Schwangerschaft, bei der Geburt
und mit dem Baby.

Dieses Versprechen einzuldsen, daran ar-
beiten wir Hebammen jeden Tag aufs Neue.
Wir wollen, dass Sie lhre Schwangerschaft
(bzw. die Schwangerschaft Ihrer Partnerin)
unbeschwert erleben kdnnen und sich
nicht wegen aller moglichen Risiken ver-
unsichern lassen. Und dass Sie lhre eigenen
Entscheidungen treffen kdnnen — fir die
Schwangerschaft, die Geburt und das Leben
mit dem Baby. Alle Informationen, die Sie
daflr brauchen, bekommen Sie von lhrer
Hebamme.

UNSER TIPP: Nutzen Sie die kostenlose ein-
stindige Hebammenberatung, die Ihnen
der Eltern-Kind-Pass in der 18. bis 22.
Schwangerschaftswoche bietet! Klaren Sie
alle Ihre Fragen mit der Hebamme.

Die Geburt — Herzstiick
der Hebammenarbeit

Gute Vorbereitung hilft bei der Geburt.
Wichtig ist Ihr Vertrauen in den eigenen
Korper und die Sicherheit, dass alles gut
lduft. Bei beidem hilft Ihnen Ihre Hebamme,
die Sie wahrend der ganzen Geburt begleitet
—im Krankenhaus, in der Hebammenpraxis,
im Geburtshaus oder bei der Hausgeburt.

Das Wochenbett genieRen

Bei der Geburt haben Sie und lhr Baby
Hochstleistungen erbracht, im Wochenbett
geht es ums Ausruhen, Heilen und Auftan-
ken. Wir empfehlen Ihnen, dass Sie sich viel
ungestorte Zeit nehmen, um behutsam in
den neuen Lebensrhythmus zu finden. Dazu
passt es ideal, wenn die Hebamme regel-
makig zum Hausbesuch kommt, bei dem
sie sowohl die Mutter als auch das Neuge-
borene betreut. Die Kosten fur die Hebam-
menbetreuung im Wochenbett tbernimmt
die Krankenkasse — alle Details dazu zeigt
Ihnen der Uberblick auf der linken Seite.

UNSER TIPP: Kimmern Sie sich rechtzeitig
um lhre Hebamme fir die Wochenbettbe-
treuung!

Wir wiinschen Ihnen und Ihrer Familie alles Gute! Wir freuen uns auf Sie!

Ilhre Hebamme Gerlinde Feichtlbauer

Préasidentin des Osterreichischen Hebammengremiums



OSTERREICHISCHES
HEBAMMENGREMIUM

Das 0Osterreichische Hebammengremium
(OHG) vertritt die beruflichen Interessen aller
Hebammen in Osterreich. Dariiber hinaus
setzen sich die gewadhlten Vertreter*innen
mit viel Engagement fiir gesundheitspoliti-
sche Themen ein. Frauengesundheit und fa-
milienrelevante Themen sind Hebammen ein
grolkes Anliegen und Teil des Berufsbildes.
Das OHG hat in jedem Bundesland eine
Landesgeschaftsstelle.

Betreuung in der
Schwangerschaft

Hebammengesprach
im Eltern-Kind-Pass

Geburtsvorbereitungskurs
Geburtsbegleitung
Wochenbettbetreuung

Stillberatung u.v.m.

Finden Sie Ihre Hebamme
mit unserer ONLINE
Hebammensuche auf

hebammen.at! ‘

Kontaktdaten der Leiterinnen
der Landesgeschaftsstellen
des Osterreichischen
Hebammengremiums:

BURGENLAND: Mag.(FH) Beate Kayer
0680 2020 413
burgenland@hebammen.at

KARNTEN: Christina Kulle

0699 1710 1174
kaernten@hebammen.at
NIEDEROSTERREICH: Beatrix Cmolik

0664 5337 594
beatrix.cmolik@hebammen.at

OBEROSTERREICH: Nicole Humer, MSc
0664 3902 392
oberoesterreich@hebammen.at

SALZBURG: Anna Ferner, BSc BA
0660 5692 628
salzburg@hebammen.at

STEIERMARK: Silke Gatterer
0664 3825 379
steiermark@hebammen.at
TIROL: Sarah Brumen, MSc BSc

0660 2740 088
tirol@hebammen.at

VORARLBERG: Bernadette Brieskorn, MSc
004178 2348 856
vorarlberg@hebammen.at

WIEN: Marianne Mayer, MLS
0680 3028 926
wien@hebammen.at
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die Welt
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Auf die Welt kommen

eit Jahrtausenden ste-

hen Hebammen Frau-

en bei und begleiten
Menschen in der Zeit des
Familie-Werdens. Hebammen-
arbeit zahlt zu den dltesten
Berufen,isteinunentbehrlicher
Tell unseres Gesundheitswe-
sens und eine Leistung der
Krankenkassen.

In Osterreich arbeiten rund 2.900
Hebammen. Sie begleiten alle Frauen
und Familien, wie auch immer die
Umstande sein mogen. Sie gehen
auf deren psychologische, physi-
sche, emotionale und kulturelle
Bedirfnisse ein und bestarken sie
darin, die eigenen Fahigkeiten und
Ressourcen wahrzunehmen und
auszuschopfen.

Von Anfang an

Hebammen arbeiten nach dem neues-
ten Stand der Wissenschaft und greifen
aufeinen reichen Erfahrungsschatz
zu. Sie verfligen uUber zahlreiche
diagnostische Moglichkeiten
und bieten eine wohllberlegte
Mischung aus altbewahrten
Handgriffen und dem Einsatz
von technischen Geraten.
Die Lage des Kindes
Uber die Bauchdecke zu
ertasten gehort eben-
so zur Hebammenkunst
wie die Uberwachung der
Herztdne des noch unge-
borenen Kindes mit Hilfe
von Ultraschallgeraten.

Hebammen tragen dazu bei, eine optimale
Versorgung von Schwangeren, Gebarenden
und Wochnerinnen zu gewahrleisten. Sie ar-
beiten sowohl eigenverantwortlich als auch
in enger Zusammenarbeit mit anderen Be-
rufsgruppen. Die Kombination aus Expert*in-
nenwissen, praktischen Kompetenzen und
Vernetzung mit anderen Disziplinen macht
Hebammen zu idealen Ansprechpersonen
fir Fragen rund um Kinderwunsch, Schwan-
gerschaft, Geburt, Wochenbett und die
gesamte Stillzeit.

,,Als ich meinen positiven
Schwangerschaftstest
in Héiinden hielt,
habe ich mir eine
Hebamme gesucht.*

Sissi, 40 Jahre

Hebammenbetreuung
ist eine Leistung
der Sozialversicherung

Jede Frau kann die Hilfe einer Hebamme
in Anspruch nehmen — in der Schwanger-
schaft, bei der Geburt, im Wochenbett und
bis zum Ende der Stillzeit.

@ Welche Kosten von Hebammen-
leistungen von der Sozialversicherung
ubernommen werden, zeigt Ihnen

der Uberblick auf Seite 2.

Die Hebammenberatung im Eltern-Kind-Pass
zwischen 18. und 22. Schwangerschaftswo-
che (SSW) ist kostenlos fir Sie, ebenso ein
Hausbesuch der Hebamme bzw. eine Sprech-
stunde in der Hebammenordination ab der
32. SSW. Wenn Sie eine ambulante Geburt



oder eine Hausgeburt planen, dann bezahlt
die Sozialversicherung zusatzliche Termine
mit der Hebamme in der Schwangerschaft.

Der Hebammen-Beistand bei der Geburt
ist selbstverstandlich eine Kassenleistung,
im Krankenhaus genauso wie in der Hebam-
menpraxis oder bei der Hausgeburt.

Wenn Sie lhre eigene Hebamme zur Geburt
ins Krankenhaus mitnehmen (= Belegheb-
ammengeburt), dann bezahlt das die Kran-
kenkasse jedoch nicht.

Die Kosten flr die Wochenbettbetreuung
durch die Hebamme Ubernimmt die Sozial-
versicherung jedenfalls. In den ersten Ta-
gen nach der Geburt kommt die Hebamme
tdglich zum Hausbesuch, danach bei Bedarf
bis zur 8. Woche.

Die Hebamme mit Kassenvertrag verrech-
net ihre Leistungen direkt mit der Kranken-
kasse. Bei einer Wahlhebamme tragen Sie
die Kosten selbst und konnen diese bei
der Krankenkasse einreichen. Ruckerstat-
tet werden bis zu 80 Prozent des jeweiligen
Kassentarifs.

Hebammen sind da,
wo sie gebraucht werden

Das Arbeitsspektrum von Heb-
ammen ist grofs und umfassend.
Hebammen arbeiten auf den ver-
schiedensten Stationen in Kran-
kenhdusern: im Kreikzimmer, auf
Wochenbettstationen, in Ambulan-
zen und Kinderwunschabteilungen.
Viele sind freiberuflich in Hebamme-
nordinationen oder Geburtshausern ta-
tig, begleiten Hausgeburten, arbeiten als
Familienhebammen, bieten Kurse an und
machen Hausbesuche in der Schwanger-
schaft und im Wochenbett. Ihre Expertise
bringen Hebammen auch bei Workshops
in Schulen, in Eltern-Kind-Zentren oder als
Lehrende und in der Forschung an Fach-
hochschulen ein.

Hebammenstudium

Die Hebammenausbildung ist ein drei-
jahriges Bachelorstudium an derzeit acht
Fachhochschulen in Osterreich. Die wissen-
schaftlich fundierte, fachpraktische Ausbil-
dung bereitet optimal auf die Tatigkeit als
Hebamme vor.

Auf die Welt kommen

EMPFEHLUNGEN
fiir eine gesunde Schwangerschaft

Entscheidungshilfen fiir die haufigsten &
wichtigsten Fragen in der Schwangerschaft

Scan mich ein!

Laden Sie hier das PDF der ersten deutschsprachigen Leitlinie fiir die
Vorsorge und Betreuung von gesunden schwangeren Frauen herunter!

Die Leitlinie ist auf Initiative des Osterreichischen Hebammengremiums unter Mitwir-
kung des Departments fir Evidenzbasierte Medizin und Klinische Epidemiologie der
Donau-Universitdt Krems und eines interdisziplindren Leitliniengremiums entstanden.




Gemeinsam wachsen

in Baby kundigt sich an

...und plotzlich wirft der

Alltag viele Fragen auf:
Was darfich essen? Wie ist es
mit Sport? Und wo werde ich
mein Baby auf die Welt brin-
gen?Datutes gut, sichaneine
Hebamme zu wenden.

Werdende Eltern mochten alles richtig ma-
chen ... wenig verwunderlich, denn die Ver-
antwortung fur das heranwachsende Kind
ist gro. Hebammen wissen um den Verlauf
von Schwangerschaften — die wunderbare
Art und Weise, wie der Korper es moglich
macht, dass ein neuer Mensch heranwachst
—und die angenehmen und manchmal auch
weniger angenehmen Veranderungen, die
damit einhergehen. Sie kennen Tipps und
Tricks fur typische Schwangerschaftsbe-
schwerden und bieten Orientierung in der
Vielzahl der Angebote und Informationen,
die in dieser Zeit auf werdende Eltern einwir-
ken. Auch im Falle einer Risikoschwanger-
schaft sind Hebammen, in enger Zusammen-
arbeit mit den betreuenden Fachéarzt*innen,
kompetente Ansprechpersonen.

Die Geburt — Herzstiick
der Hebammenarbeit

Der wahrscheinlich bekannteste Teil der
Hebammenarbeit ist der Beistand bei einer
Geburt — im Krankenhaus, in der Hebam-
menpraxis, im Geburtshaus oder bei der
Hausgeburt. Bei einer regelrecht verlaufen-
den Geburtist die Hebamme erste Bezugs-
person fur die Frau. Denn das 6sterreichi-
sche Gesetz sieht vor, dass zur Geburt und
zur Versorgung eines Kindes eine Hebam-
me anwesend sein muss. Sie Uberwacht den
Geburtsverlauf, unterstiitzt die Gebarende

Untersuchungen
und Beratungen
durch die Hebamme

O 0O OO

o O

Erhebung von
Schwangerschaftsbefunden

Anamnesegesprach

(Familien-, Eigen-, Arbeits-,
Sozial-, gynakologische,
Schwangerschafts -, Geburten-
und Wochenbettanamnese)

Bestimmung des
wahrscheinlichen
Geburtszeitraums

Blutdruckmessung
Gewichtskontrollen
Urinuntersuchung

Untersuchung auf Odeme
und Krampfadern

Beckendiagnostik
Vaginale Untersuchung

Untersuchung der Brust,
Stillvorbereitung
Kontrolle des kindlichen
Wachstums durch
* Messung des Kérperumfanges
* Messung des Abstandes
zwischen Schambein
und Oberkante der
wachsenden Gebarmutter

Abtasten des Kindes
Uber die Bauchdecke

Abhoren der kindlichen Herzténe
Erndhrungsberatung

Beratung uber die Auswirkungen
von Alkohol, Drogen und Rauchen

Empfehlungen zu Bewegung,
Sport, Reisen

psychosoziale Beratung

Sexualitat in der Schwangerschaft



Gemeinsam wachsen

und erkennt Anzeichen von Regelwidrigkei-
ten bei der Mutter oder beim Kind, die eine
arztliche Ricksprache oder ein Eingreifen
erforderlich machen. Bei arztlichen Eingrif-
fen ist die Hebamme unterstutzend tatig. In
Notféllen und wenn keine Arzt*in anwesend
ist, ergreift die Hebamme selbst die notwen-
digen Mafnahmen.

Hebammengespréach
im Eltern-Kind-Pass

Hebammenarbeit beginnt bereits weit vor
der Geburt. Der Wunsch, eine Hebamme zu
Rate zu ziehen, kann schon bei Fragen der
Familienplanung und des Kinderwunsches
beginnen.

Im Rahmen des Hebammengesprachs im
Eltern-Kind-Pass konnen Schwangere zwi-
schen der18. und 22. Schwangerschaftswo-
che eine kostenlose Hebammenberatung in
Anspruch nehmen. Das Gesprach versteht
sich als zusatzliches Angebot zu den arzt-

GUT ZU WISSEN:
Hebammengesprach
im Eltern-Kind-Pass

Holen Sie sich in der Schwanger-
schaft die kompetente Unterstiitzung
durch eine Hebamme!

Fakten
O 18.-22. Schwangerschaftswoche

O Leistung der Krankenkasse im
Rahmen des Eltern-Kind-Passes

O kostenlos
O 1Stunde

O Einzelgesprach oder
in kleinen Gruppen

Fragen
O Wie und wo kann ich gebéaren?

O Wie ernahre ich mich gesund
und ausgewogen?

O Darfich noch Sport machen?

O Welche Moglichkeiten der
Geburtsvorbereitung sind sinnvoll?

O Welche Unterstitzung finde
ich in belastenden Situationen?

O Wie kann ich mich auf
das Stillen vorbereiten?

O uv.m.

Hebamme finden:

auf www.hebammen.at
Rubrik: Eltern-Kind-Pass
Hebammenberatung

Bitte nehmen Sie so frith wie
maoglich mit der Hebamme
|lhrer Wahl Kontakt auf.

Gemeinsam wachsen




Gemeinsam wachsen

lichen Vorsorgeuntersuchungen und hat
einen beratenden Charakter. Es beinhaltet
Themen wie die Wahl des Geburtsortes, Er-
nahrung und Bewegung in der Schwanger-
schaft sowie Informationen Uber gesund-
heitsforderndes und praventives Verhalten.

Studien beweisen die positive
Wirkung von Hebammen

Gesunde Frauen profitieren stark vom Ein-
satz einer Hebamme. Zu diesem Ergebnis
kamen die Studienautorin Jane Sandall
vom King's College London und ihre
Kollegen von der Cochrane Pregnancy
and Childbirth Group. Die Forscher haben 13
Studien mitinsgesamt 16.242 Schwangeren
aus Australien, Kanada, Irland, Neuseeland
und GrofRbritannien systematisch vergli-

Doppeltes Gliick

.. Als wir zwet Herzen im
Ultraschall schlagen
gesehen haben, waren wir
gliicklich und iiberfordert
zugleich. Die Begleitung
durch unsere Hebamme von
der Schwangerschaft bis
zum Ende der Stillzeit war

ein echter Gliickstreffer!*

Anna, 32 Jahre & Ivo, 35 Jahre

Gemeinsam wachsen

chen. Das Betreuungsmodell, bei dem die
Frau schon ab der Schwangerschaft konti-
nuierlich durch die Hebamme betreut wird,
wurde mit jenem Versorgungsmodell vergli-
chen, bei dem die Hauptverantwortung bei
Frauenarzt*innen oder Hausarzt*innen liegt.
Bei Frauen, die in der Schwangerschaft
und wahrend der Geburt von einer Hebam-
me betreut und beraten wurden, sank die
Wahrscheinlichkeit einen Dammschnitt zu
bekommen, Saugglocken kamen seltener
zum Einsatz, und obwohl die Geburten im
Durchschnitt um eine halbe Stunde langer
dauerten, mussten weniger Schmerzmittel
und Kreuzstiche (rickenmarksnahe ortliche
Betdubungen) verabreicht werden. Hebam-
menbetreute Frauen hatten ein um 23 Pro-
zent geringeres Frihgeburtsrisiko und das
Sterberisiko des ungeborenen Kindes vor

der 24. Schwangerschaftswoche sank um 19
Prozent. Die Rate der Kaiserschnitte war in
beiden Gruppen gleich hoch und einige der
Studien zeigen, dass die werdenden Mutter
beim Hebammenmodell zufriedener waren.

Studienautorin Jane Sandall und ihr Team
raten gesunden Frauen, sich von einer
Hebamme durch die Schwangerschaft
begleiten zu lassen. Sie kommen zu dem
Schluss, dass Frauen eine hebammengelei-
tete, durchgehende Betreuung angeboten
werden sollten.

Sandall J, Soltani H, Gates S, Shennan A, Devane De.
Midwife-led continuity models versus other models of
care for childbearing women. Cochrane Database of
Systematic Reviews 2016, Issue 4. Art. No.: CDO04667.
DOI: 10.1002/14651858. CDO04667.pub5.

Entgeltliche Einschaltung

Finanziert von der
Européischen Union
NextGenerationEU

Beruhigend,
wenn noch
jemand aufpasst.

Der Eltern-Kind-Pass wird 2026
dein persénlicher, digitaler
Begleiter in Schwangerschaft
und Kindheit - als App oder im
Webbrowser.

Der Eltern-
Oj&=10 Kind-Pass
i:E"' wird digital
| ™

elternkindpass.gv.at




Einfach
gesund

leben

ine gesunde Lebens-

weise ist gerade fur

schwangere Frauen
wichtiger denn je, schliefslich
betrifft sie ja auch das heran-
wachsende Baby.

Viele Frauen legen in der Schwangerschaft
einen besonderen Fokus auf Bewegung
und Ernéhrung. Sie wollen das Beste fiir ihr
Kind, und in der Schwangerschaft gesund
zu leben, gehort da ganz selbstverstandlich
dazu. Natlrlich sind auch Hebammen in der
Gesundheitsforderung tatig und beraten
gerne ausfuhrlich zu den Themen Bewe-
gung und Sport sowie gesunde Ernahrung
—in der Schwangerschaft oder auch im Wo-
chenbett und in der Zeit nach der Geburt.

Bewegung und Sport

Wie aktiv darf bzw. soll ich in der
Schwangerschaft sein? Diese Fra-
ge beschéftigt viele schwangere
Frauen und hier sollen nun zufrie-
denstellende Antworten gegeben
werden:

RegelmaRige korperliche
Aktivitat und Sport fordern
die Gesundheit und haben fiir
Schwangere grundsatzlich dieselben
gesundheitlichen Vorteile wie
fiir alle anderen Erwachsenen.

Wir empfehlen gesunden Frauen mit einer
unkomplizierten Schwangerschaft daher
regelmafige Bewegung mit mittlerer Inten-
sitat als Teil eines gesunden Lebensstils.
Mittlere Intensitat bedeutet, dass Puls und
Atemfrequenz erhoht sind, Sie sich jedoch
wdahrend der Bewegung noch leicht unter-
halten konnen.

Einfach gesund leben

Damit verbessern oder erhalten Sie un-
ter anderem die Leistungsfahigkeit lhres
Herz-Kreislauf-Systems, reduzieren das
Risiko einer Ubermakigen Gewichtszunah-
me sowie das Risiko flr schwangerscha-
ftsspezifische Erkrankungen und Ge-
burtskomplikationen. Auch
nach der Geburt zeigen sich
gesundheitsfordernde Ef-
fekte regelmakiger Bewe-
gungseinheiten, wie eine
kiirzere bendtigte Erho-
lungszeit, besseres psy-
chisches Wohlbefinden
und positive Auswirkun-
gen aufden Beckenboden.

Negative Auswirkungen auf Ihr
Kind durch regelmakige Bewegung
und Sport missen Sie nicht beflirchten.

Auch wenn Sie vor der Schwangerschaft
nicht regelmaRig aktiv waren, ist nun ein
guter Zeitpunkt mit einem aktiven
Lebensstil zu starten.

Um die Gesundheit zu fordern und zu er-
halten, werden mindestens 150 Minuten
pro Woche ausdauerorientierte Bewegung
mit mittlerer Intensitat empfohlen. Frauen,
die bereits vor der Schwangerschaft sehr
aktiv waren, kdnnen die gewohnten Bewe-
gungs- und Sportaktivitaten im bisherigen
Umfang weiterflihren, solange sie sich da-
beiwohlfuhlen. Gegebenenfalls kénnen Art
und Technik angepasst sowie Dauer oder
Intensitat reduziert werden.

Langandauerndes Sitzen soll vermieden
beziehungsweise immer wieder durch
Bewegung unterbrochen werden.

Zur Entwicklung, Erhaltung und Durch-
blutung der Muskulatur werden tagliches
Beckenbodentraining und zusatzlich mus-

kelkréftigende Ubungen ohne Pressatmung
an zwei oder mehr Tagen der Woche emp-
fohlen.

Grundsatzlich ist keine Sportart von vornhe-

rein auszuschlieken, mit Ausnahme

von Kampf- und Extremsportar-

ten, bei denen eine korperli-

che Gefahr flir Mutter oder
Kind vorherzusehen ist.

Empfohlen werden kon-
nen auf jeden Fall mo-
derate Bewegungs- und
Sportarten, wie Spazieren-
gehen, Schwimmen, Rad-
fahren, Nordic Walking, Yoga
oder d@hnliches, abgestimmt
auf die Bedurfnisse von Schwange-
ren. Kursleiter*innen sollten eine fundierte
Ausbildung haben und sich mit schwangeren
Frauen auskennen.

Natiirlich sollten diesen Empfehlungen
nur gesunde Schwangere folgen,
die keine Risikofaktoren oder
Erkrankungen aufweisen. Wenn Sie
sich dariiber nicht ganz sicher sind,
dann besprechen Sie das vorab mit Ihrer
Hebamme oder Ihrem Arzt/ lhrer Arztin.

Gesunde Erndhrung

Die andere Seite der Medaille ist die Ernéh-
rung und auch hier sollte ein Fokus liegen.
Eine gute Orientierung fur gesunde Erndhrung
bietet die Ernédhrungspyramide, und zwar in
der fir Schwangere angepassten Form, die
Sie hier von der Webseite des Gesundheits-
ministeriums herunterladen konnen:

https://broschuerenservice.
sozialministerium.at/Home/
Download?publicationld=616




Grundsatzlich gilt: Frisch Gekochtes
ist dem Fast-Food vorzuziehen
und je bunter der Teller, desto mehr
Vitamine und Mineralstoffe hat man
meistens abgedeckt.

Zur Forderung einer ausgewogenen
Erndahrung wurde 2008 das Programm
»Richtig essen von Anfang an!“ von der
AGES, dem Gesundheitsministerium
und dem Dachverband der 6sterreichi-
schen Sozialversicherungenins Leben
gerufen.

Im Rahmen von ,Richtig essen von
Anfang an!“ werden u.a. gemeinsam
mit der OGK &sterreichweit kostenlose
Workshops fiir (werdende) Eltern zum
Thema Ernahrung in der Schwanger-
schaft, Stillzeit, im Beikostalter und fiir
ein- bis dreijahrige Kinder angebo-
ten. Zudem stehen Broschiiren und
Infoblatter mit praktischen Tipps und
Hilfestellungen auf der Programm-
homepage zur Verfligung.

www.richtigessenvonanfangan.at

Allerdings darf an dieser Stelle auch er-
wahnt werden, dass eine kleine Stinde hier
und da essenstechnisch erlaubt sein muss
(aukker bei diabetischen Erkrankungen).
Eine Schwangerschaft ist schlieklich keine
Krankheit und man muss keinesfalls auf alles
verzichten. Auch Stkes oder Pizza, Burger
und Co sind erlaubt, sie sollten jedoch eher
selten am Speiseplan stehen.

Einzig und allein beim Verzehr von tieri-
schen und ungewaschenen pflanzlichen
Lebensmitteln ist wirklich Vorsicht geboten,
da Toxoplasmose, Listerien und Salmonellen
eine Gefahr fur Mutter oder Kind darstellen.
Daher Vorsicht bei Sushi, Speck, Roh-Wurst
und Kase aus nicht pasteurisierter Milch.

Obst und Gemise sollte immer griindlich
gewaschen werden, um alle Erreger best-
maoglich zu entfernen. Achten Sie generell
auf eine gute Kiichenhygiene.

Tatsachlich Finger weg gilt bei Alkohol.
Studien zeigen, dass auch kleinste
Mengen das Kind unbemerkt schadigen
und zum sogenannten fetalen
Alkohol-Syndrom fiihren kénnen.

Aufserdem sollte auf Chinin-haltige Getranke
wie Tonic-Water verzichtet werden, da sie
Wehen auslosen konnen.

Sanfte Reinigung und Pflege
mit Frosch 6a(,9®

Babyhaut ist zart, weich und besonders empfindlich, da ihre Schutzfunktion
noch nicht vollstandig entwickelt ist. Daher ist die Wahl des richtigen
Waschmittels und Reinigers besonders wichtig.

Alle Frosch Baby-Produkte sind auf die Bedurfnisse der Kleinsten abgestimmt.

* Dermatologisch getestet
Naturwirkstoffe
Hypoallergen

* Babysanft

ﬂﬁ X » Frosch’ |
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Seite an Seite

o individuell Menschen

sind, so unterschiedlich

sind auch die Bedurfnis-
se und der Anspruch an den Ort
der Geburt und des Wochen-
betts. Hebammen bieten viele
gute Betreuungsmodelle an.

Vertrauen in die Menschen und die Um-
gebung zu haben, kann dabei helfen, sich
rascher zu orientieren, Kontrollverlust zu-
zulassen und sich leichter zu 6ffnen — das
sind wesentliche Aspekte bei einer Geburt.
Die Begleitpersonen sollten daher achtsam
gewdhlt werden — es muss nicht immer der
Partner oder die Partnerin sein! — und das
medizinische Team sollte eine Haltung ver-
treten, die den eigenen Vorstellungen vom
Gebéren sehr nahe kommt.

Geburt im Krankenhaus

Die Verfligbarkeit bestimmter medizinischer
Verfahren und die Anwesenheit eines arzt-
lichen Teams sind oft die Kriterien fur die
Entscheidung, im Krankenhaus zu gebéren.
Manchmal sind einfach auch die 6rtliche
Néhe, ein Mangel an Alternativen oder der
gute Ruf des Hauses entscheidend fur die
Auswahl. Fur Risikoschwangerschaften ist
das Krankenhaus jedenfalls der richtige Ort.
Sie brauchen eine intensivere medizinische
Uberwachung und mitunter Eingriffe, die nur
im Krankenhaus gemacht werden kdénnen.

HEBAMMENTIPP

Viele Krankenhduser bieten Infoabende
und Tage der offenen Tur an, oder es
gibt Online-Rundgange, um die
R&aumlichkeiten bereits in der
Schwangerschaft kennenzulernen.

Beleghebammen

Viele Frauen mochten "ihre" Hebamme be-
reits vor der Geburt kennenlernen. Daher
bieten einige Krankenhauser die Moglich-
keit, mit einer eigenen Hebamme, der so
genannten Beleghebamme, zur Geburt ins
Krankenhaus zu kommen. Um diese Mog-
lichkeit der Geburtsbegleitung zu nutzen,
sollte man sich so frih wie moglich mit
Beleghebammen in Verbindung setzen. In
einem ersten Treffen kann man die Hebam-
me, ihr Angebot und die damit verbundenen
Kosten néher kennenlernen.

Heimelige Atmosphére

Frauen mit einer komplikationslosen
Schwangerschaft und Vorgeschichte
konnen auch in einem Geburtshaus oder
einer Hebammenpraxis gebaren — Orte,




Seite an Seite

deren Ambiente kaum medizinisch ge-
pragt ist. Idealerweise besteht eine enge
Zusammenarbeit mit einem nahe gelege-
nen Krankenhaus. Die personliche und in-
dividuelle Betreuung durch die Hebamme
oder ein kleines Hebammenteam beginnt
bereits in der Schwangerschaft und schafft
Vertrautheit.

Hausgeburt

Mit einer Hebamme an lhrer Seite konnen
und dirfen Sie in Osterreich auch zu Hause
gebaren.

Wenn Sie eine Hausgeburt planen, be-
ginnt die Hebammenbetreuung schon frih
in der Schwangerschaft und endet in den
Wochen nach der Geburt. Die Hausbesu-
che vor der Geburt bieten die Moglichkeit,
die schwangere Frau und ihre Familie um-
fassend zu betreuen, die medizinischen
Aspekte zu beobachten, gesundheitsfor-
dernde Maknahmen vorzuschlagen und

Was macht die Hebamme
bei einer Wochenbettvisite?

O Still — und Erndahrungsberatung

O Entwicklungs- und Gewichts-
kontrollen des Neugeborenen

O Nabelpflege

O Kontrolle der Haut,
Neugeborenengelbsucht

O Blutabnahme
fir Stoffwechselscreening

O Anleitung bei der
Sauglingspflege

O Kontrolle der Ausscheidung

O Kontrolle von Geburtsverletzungen

O Kontrolle und Unterstiitzung
der Riickbildungsprozesse

O Durchfiihrung von Prophylaxen
(u.a. Vitamin K)

u.v.m.

Seite an Seite

alle Themen bezuglich Hausgeburt zu be-
sprechen und das anschlielkende Wochen-
bett gut vorzubereiten. Die personliche
1:1-Betreuung durch die Hebamme, die al-
leinverantwortlich die Hausgeburt betreu-
en wird, sichert ein gutes Gelingen zu Hause
und eine sichere Verlegung ins Spital, wenn
dies notig sein sollte. Die Hebamme wird
Ihnen Unterstlitzung geben, wann immer Sie
diese brauchen, Ihren Partner einbeziehen,
wenn Sie beide das mdchten, und immer auf
das Wohl des Kindes achten.

Ambulante Geburt

Die Dauer des Krankenhausaufenthalts
nach der Geburt hangt davon ab, wie es |h-
nen und dem Neugeborenen geht. Durch-
schnittlich sind es drei bis vier Tage. Sie
konnen aber auch eine ambulante Geburt
planen und das Krankenhaus oder das Ge-
burtshaus in diesem Fall bereits ein paar
Stunden nach der Geburt wieder verlassen.
Auf diese Weise lasst sich das Bediirfnis
nach einer Klinikgeburt mit der Geborgen-
heit des hauslichen Wochenbetts optimal
verbinden. Die wichtige und schone erste
Zeit mit dem Neugeborenen kann in ver-
trauter Umgebung und im Kreis der Familie
erlebt werden. Die meisten Frauen erlangen
zu Hause schneller Sicherheit im Umgang
mit dem Neugeborenen und finden, ohne
Storungen durch den Krankenhausalltag,
rascher einen Rhythmus mit dem neuen
Familienmitglied.

Die Hebamme kommt im Fall einer ge-
planten ambulanten Geburt bereits in der
Schwangerschaft nach Hause, um offene
Fragen zu besprechen. Sie gibt die Sicher-
heit und Hilfestellung, dass fur das Baby
alles gut vorbereitet ist. In den ersten funf
Lebenstagen ist taglich eine Hebammenvi-
site vorgesehen. Die Krankenkasse sieht
zudem bei Bedarf weitere sieben Visiten

bis zur achten Woche nach der Geburt vor.
Nattrlich missen Mutter und Kind gesund
sein, um in hduslicher Pflege betreut werden
zu konnen, und im Vorfeld sollte eine gute
Planung erfolgen.

Vorbereitungen
fur eine ambulante Geburt

Hebammensuche: www.hebammen.al
Kreuzen Sie "Hausbesuche im Wochenbett"
an und finden Sie Hebammen in Ihrer Nahe
fur die Betreuung nach einer ambulanten
Geburt. Eine friihzeitige Kontaktaufnahme
mit einer Hebamme ist aus organisatorischen
Grunden wichtig und erméglicht ein baldiges
Kennenlernen.

Kinderarzt*in: In der ersten Lebenswoche
steht der erste Kinderarzttermin auf dem
Plan. Im Falle einer ambulanten Geburt
kann es angenehm sein, wenn Hausbesu-
che moglich sind.

Unterstiitzung organisieren: Fir die erste
Woche nach der Geburt Hilfe fiir den Haus-
halt zu haben, ist eine groke Entlastung fur
den neuen Alltag mit dem Baby. Vielleicht
tibernimmt diese Aufgabe jemand aus der
Familie, aus dem Freundeskreis oder ein*e
Familienhelfer®in.
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Hebammentipp

Kochen Sie in den Wochen vor der
Geburt gesunde Kost in groReren
Mengen und frieren Sie Teile davon ein.
Im Wochenbett werden Sie sich freuen,
wenn kraftigende Suppen, herzhafte
Mahlzeiten und lhre Lieblingsspeisen
ohne viel Aufwand auf den Tisch kommen.

Hebammen-Hausbesuche
nach der Entlassung aus dem KH

Jede Frau und ihr Baby haben Anspruch
auf eine Weiterversorgung nach der Ent-
lassung aus dem Krankenhaus durch eine
Hebamme im hauslichen Wochenbett.
Wer diese Moglichkeit in Anspruch nimmt,
kommt in den Genuss einer umfassenden
Hebammenbetreuung.

Schmetterlinge
im Bauch und

Fragezeichen im Kopf
., Darfich dem Baby die Nigel

schneiden? Ist es warm genug
angezogen und was hilft gegen
Blihungen ...7 In den ersten
Lebenstagen stellt man sich tausend
Fragen. Genial, wenn einmal am
Tag die Hebamme nach Hause

kommt und alle beantwortet.

Asya, 27 Jahre

Die derzeit gliltigen Kassentarife erfahren
Sie beilhrer Krankenkasse bzw. auf unserer
Webseite B hebammen.at im Bereich fir
Eltern/Kosten. Hebammen mit Kassenvertrag
verrechnen direkt mit der Krankenkasse, bei
Wahlhebammen erstattet die Krankenkasse
80 Prozent vom Kassentarif.

Leistungsspektrum von Hebammen

Hebammenbetreuung geht weit tber die
Kassenleistungen hinaus und reicht vom
Kinderwunsch bis zum vollendeten ersten
Lebensjahr des Kindes.

Wertvolle Hebammenleistungen,
die jedoch nicht von der
Krankenkasse libernommen
werden:

O Beratung bei Kinderwunsch
(prékonzeptionelle Beratung)

O Geburtsvorbereitungskurse

O Beleghebammengeburten
im Krankenhaus

O Stillgruppen und
Erndhrungsberatung

O Beratungen
in Eltern-Kind-Zentren

O Beckenbodentraining

o

Rickbildungsgymnastik
O Babymassage

u.v.m.

Die Kosten fiir Leistungen, die
auRerhalb des Leistungskatalogs
der Sozialversicherung liegen,
sind zur Ganze selbst zu tragen.

O Eltern-Kind-Pass

O e-card \

O Ausweise (z.B. Allergien,
Blutgruppen)

O gdf. ausstandige Befunde
(z.B. Labor oder Reverse)

Fiir die Fahrt

O Fir die Hinfahrt eine saugfahige
Unterlage (z.B. Handtuch oder
Wickelauflage) um den Autositz
vor abgehendem Fruchtwasser
zu schitzen.

Fiir die Geburt
»Eltern-Kind-Pass* nicht vergessen!
(O Hausschuhe (O warme Socken
(O Bademantel

O Lieblingsmusik

(zur Entspannung, zum Aktivieren,

fir schéne Erinnerungen, ...)
O Massagesle (O Badezusatz
O Kirschkernsacker!

O Duftéle (z.B. Rose od. Eisenkraut;
aber aufgepasst: es gibt auch
wehenhemmende Diifte!)

(O Trinkflasche, um in jeder Position
trinken zu kénnen.

O Energienahrung, Naschereien

O Kaugummi, Lutschbonbons
(gegen einen trockenen Mund)

QO ein Buch oder Kartenspiel
(bei Blasensprung ohne Wehen)

O Fotoapparat, wenn man mehr
mochte als Handypics

(O still-BH (nach dem Milcheinschuss
wird die Brust noch mal ein bisschen
grofer als in der Schwangerschaft)

O Medikamente, die immer
eingenommen werden muissen

O Toilettetascherl (Zahnblrste,
Zahnpasta, Cremen, Fohn, Haar-
birste, ph-neutrale Seife, Haargummi
... aufgepasst: das Baby mag keine
fremden Diifte)

(O Papiertaschentiicher

Fiir die Begleitperson

(O Hausschuhe () frisches T-Shirt
O Toilettetascher!

O kleine Jause / Stikigkeiten / Energie-
drinks / Thermoskanne mit Kaffee

Fur das Baby zum

Nach-Hause-Gehen

O 1Body O 1strampler () 1Jéckchen
oder Pullover (in der kalten Jahreszeit

ein weiteres warmes Jackchen od.
einen Overall)

(O 1Paar Socken () 1Haubchen
in der kiihlen Jahreszeit

O 1Kuscheldecke
(O 1Baumwollwindel ,Spuckwindel®
O 1Transportschale fiirs Auto

Die Liste versteht sich als Ideenbringer und sollte individuell
auf die eigenen Bedirfnisse abgestimmt werden.



Hebammen
bringen ihr
grofes I achw.issen
in verstindliche

Worte

Geburtsvorbereitung

ebammen Dbereiten

kompetent und viel-

seitig auf die Ge-
burt und das Leben mit dem
Kind vor. Schliellich gilt fur
viele werdende Eltern in die-
ser Lebensphase das Motto:
,Schmetterlinge im Bauch
und Fragezeichen im Kopf*.

Hebammen wissen um die Kraft von Frauen
und Kindern und die Dynamik der Geburt.
Sie bereiten werdende Eltern daraufvor, der
Geburt vertrauensvoll entgegenzublicken
und sich auf das Leben mit dem Kind ein-
zustellen.

Geburtsvorbereitung soll dabei unterstit-
zen, das Vertrauen in den eigenen Korper
zu starken, Entwicklungen zu verstehen und
ein gutes Kdrperbewusstsein auszubilden.
Die Angebote reichen von wdchentlichen
Gruppenkursen fur Frauen oder Paare, In-

tensivkursen am Wochenende in geschlos-
senen Gruppen, offenen Gruppen, bei de-
nen der Einstieg jederzeit moglich ist, bis
hin zu Einzelstunden. Bei dieser Fille an

Maoglichkeiten finden bestimmt alle die pas-
sende Form fur das Bedurfnis nach Vorbe-
reitung und Einstimmung auf die Geburt.

Im Geburtsvorbereitungskurs kommen viele
Themen zur Sprache und es bleibt genug
Zeit furindividuelle Fragestellungen. Zudem

Beispiele zu Themen
im Rahmen einer
Geburtsvorbereitung

O Woher weil ich, dass
die Geburt beginnt?

O Welche Aufgabe hat
die Hebamme bei der Geburt?
O Wann kommt ein*e Arzt*in,
wenn ein Kind geboren wird?
O Wie kann ich mit Schmerz
am besten umgehen?
O Wann muss ein Kaiserschnitt
gemacht werden?
O Kann es fur einen Kreuzstich
zu spét sein?
O Wie fihlt sich mein Korper
in verschiedenen Haltungen
und Spannungszustanden an?

O Was hat die Atmung
mit der Geburt zu tun?

O Welche Korperhaltung ist gut
fir die Geburt?

O Wie sieht das Leben mit
einem Neugeborenen aus?

O Was sollte ich tGiber das Stillen
und die Erndhrung wissen?

O Was ist eigentlich
das Wochenbett?

O Wie verandert sich mein Kdrper
nach der Geburt?

u.v.m.



Geburtsvorbereitung

Bester Zeitpunkt

Derrichtige Zeitpunkt fiir den Kurs ist indivi-
duell verschieden. Erfahrungsgemat eignet
sich die 28. bis 32. Schwangerschaftswo-
che, um mit dem Kurs zu beginnen. Das
Berufsleben rlickt zu dieser Zeit langsam
in den Hintergrund, der ,Nestbautrieb® wird
immer starker und das Baby bezieht allmah-
lich seine Startposition.

: Viele Institutionen (Hebammenpraxen, )
Hebammen Krankenhauser und Eltern-Kind-Zentren) Frag dle

. - . bieten hebammengeleitete Geburtsvor-
in Ihrer Nahe, die d HEbammel*

; bereitung an. Bitte beachten Sie: Viele
Geburtsvorbereitungs- Kursangebote sind sehr beliebt und kén-

kurse anbieten, finden nen rasch ausgebucht sein. Warten Sie also \ , e den Sie uns Ihre Anliegen 4
Sie mit unserer ONLINE- nicht zu lange mit der Anmeldung beim X ! | 3 d um Schwangerschaft, _ ¢ "
Kurs Ihrer Wahl. " 1 . g und Baby per E-Mail an:

1 ) frag-die-hebamme@dm.at

L

Hebammensuche auf
hebammen.at k

5

bietet ein Geburtsvorbereitungskurs auch
ein personliches Kennenlernen mit der
Hebamme. Das ist besonders dann
empfehlenswert, wenn eine Haus-
geburt oder Nachbetreuung geplant
wird. Wird der Geburtsvorberei-
tungskurs in der Geburtsklinik
oder dem Geburtshaus/der Heb-
ammenpraxis abgehalten, besteht
die Moglichkeit, einige Teammit-
glieder und die Raumlichkeiten
kennenzulernen.

Willkommen,
kKleiner
Sonnenschein.

} i
_ / ;. 2 : ; Ein Baby ist ein wunderbares Geschenk - deshalb warten bei dm auf alle Mamas,
BTl . Papas und Bald-Eltern viele Vorteile wie ein dratis Baby Willkommenskoffer mit
2 tollen Produkten, oder der Baby-Newsletter mit‘attraktiven Punkte-Coupons,
k wertvollen Tipps und exklusiven Produkttests.

Mehr unter dm.at/baby-und-kind Bes,

Auch wenn eine Kaiserschnittgeburt
notwendig ist, bietet Geburtsvorberei-

tung viele Chancen. Schlieflich sind Infor-
mationen zu korperlichen Veranderungen,

dem genauen Ablauf des Kaiserschnitts so- 1) IN'KOOPERATION MIT DEM - — ||
wie dem Umgang mit dem Neugeborenen b & f m
'

und dem Verlauf des Wochenbetts wesent-

liche Bestandteile der Geburtsvorbereitung.
& Mein dm-App-

£ dm.at T 1 : R BIN ICH MENSCH
Wik N
HIER KAUF ICH E\



Die Vorbereitung auf ein Baby erfordert
eine gewisse Planung, aber mit dieser
Liste haben Sie die wichtigsten Dinge im
Blick. Achten Sie darauf, dass alle Produk-
te sicher und fiir Neugeborene geeignet
sind. Viele Dinge kdnnen auch gebraucht
gekauft oder von Freunden und Familie
tibernommen werden. Wichtig ist, dass Sie
sich und Ihrem Baby eine sichere, komfor-
table Umgebung schaffen, in der Sie die
erste gemeinsame Zeit genieRen kdnnen.

Baby-Basisausstattung
fur zu Hause

Spucktiicher und Mullwindeln: Egal
ob als hygienische Unterlage, zum Zude-
cken oder wenn das Baby spuckt — Mull-
windeln sind ein absolutes Must-Have in
jeder Wickeltasche. — Davon bendtigen
Sie mindestens 20 Sttick!

Wickeltasche: Eine gerdumige Tasche
mit Fachern fir Windeln, Feuchttlicher,
Wechselkleidung und Co. ist ein wichti-
ger Begleiter jeder Familie. Diese sollte
bereits vor der Geburt gepackt sein, damit
am Heimweg alles griffbereit ist.

Kleidung: Neugeborene bendtigen
mehrere Strampler, Bodys, Miitzen und
Socken, am besten aus weicher Baumwolle.
Vermeiden Sie es, sehr warme Kleidung
zu kaufen. Greifen Sie besser auf mehrere
Baumwollschichten zurlick, um ihr Baby
im Zwiebellook zu kleiden. So kdnnen Sie
besser auf die Warmebediirfnisse lhres

Kindes eingehen. Fur sehr kalte Tage ist
ein Wollfleece-Overall sehr ratsam, da
dieser warmeregulierend und dennoch
diinn ist. Damit kdnnen Babys auch gut
in der Babyschale unter dem Gurt warm-
gehalten werden.

Windeln: Ob Stoff- oder Wegwerfwin-
deln — stellen Sie sicher, dass Sie eine
ausreichende Menge zu Hause haben,
denn ein Baby sollte mindestens sechs
bis acht nasse Windeln taglich aufweisen.

Feuchttiicher oder Waschlappen:
Vermeiden Sie duftende Reinigungstu-
cher und greifen Sie auf fertige Feucht-
tlcher nur unterwegs zuriick. Zuhause
ist die Reinigung mit einem Waschlappen
und klarem, warmen Wasser fur die sen-
sible Haut ihres Kindes sehr geeignet.

Wundcreme: Um einen Windelaus-
schlag zu behandeln, eignen sich duft-
stofffreie Pflegeprodukte aus der Apothe-
ke oder Drogerie. Die intakte Babyhaut
bedarf keiner zusétzlichen Pflege.

Babymassageol: Wenn Sie lhren klei-
nen Schatz verwdhnen wollen, greifen
Sie auf duftstofffreie, hochwertige Ole
zurtick. Mandeldl ist ein beliebtes Produkt
auf dem Wickeltisch und eignet sich auch
hervorragend zur Reinigung im Windel-
bereich.

Kirschkernsackerl oder Warmefla-
sche: Eine Warmequelle kann bei Babys
mit instabilem Warmehaushalt sehr hilf-
reich sein, aber auch bei Bauchschmerzen
wirken warmende Auflagen lindernd.

Fieberthermometer: Auch Neugebo-
rene kdnnen eine zu hohe oder niedrige
Kdrpertemperatur aufweisen und zu An-
fang mit ihrem Warmehaushalt schwan-

ken. Achten Sie beim Kauf eines Ther-
mometers auf gute Produkte, die genaue
Messungen liefern. Eine rektale Messung
(im Anus) ist bei Neugeborenen beson-
ders zuverlassig.

Babybadewanne oder Badeeimer:
Das erste Babybad lasst sich leichterin einer
kleinen Wanne durchfiihren — hierbei gibt
es eine riesige Auswahl an Vorrichtungen
fir jeden Geschmack. Wenn Sie tiber ein
ausreichend tiefes Waschbecken verfi-
gen, ist die Anschaffung einer Babywanne
nicht zwingend notwendig. Kuschelige
Badetiicher, am besten quadratisch, run-
den ein entspanntes Babybad ab.

Wickelkommode oder Wickelplatz:
Es obliegt Ihnen, ob Sie eine Wickelkom-
mode kaufen oder nicht. Wenn Sie wenig
Platz haben, ist es auch moglich das Baby
im Bett, auf der Couch oder mit einer ge-
eigneten Unterlage im Bad zu wickeln. Auf
jeden Fall sollten Sie alles, was Sie zum
Wickeln benétigen, in Reichweite lagern.
Optimal ist ein Wickelplatz in der Néhe
eines Waschbeckens und ohne Zugluft.
Eine Warmelampe/Warmematte ist kein
Muss, aber Babys sind wesentlich ent-
spannter, wenn ihnen wohlig warm bei
der Korperpflege ist.

Babybett und Matratze: Achten Sie
auf eine hochwertige Matratze — die-
se ist fest und zeichnet sich durch eine
ausgewiesene Luftzirkulation aus. Die
Verwendung von Second-Hand Matrat-
zen ist aus hygienischen Griinden nicht
empfehlenswert. Ein Ndasseschutz sollte
nur im Windelbereich angebracht werden,
der Kopfbereich der Matratze muss gut
bellftet sein.

Bettwasche und Schlafsacke: Ver-
meiden Sie Decken und Kissen im ersten

Jahr aus Sicherheitsgriinden. Besonders
eignen sich Strampelsacke, oder Schlaf-
sécke mit Armeln aus hochwertigen Ma-
terialien um das Baby zu warmen und
dennoch vor Uberhitzung zu schiitzen.

Die vollstandige
Checkliste finden Sie
auf unserer Webseite
www.hebammen.at/
eltern/Checkliste_baby.

Sie enthalt auch ‘
Informationen zu
diesen Themen:

Ernahrung des Babys
Still-BH und Stilleinlagen
Milchpumpe
Stillkissen
Flaschchen und Sterilisator
Milchpulver
Schnuller

Unterwegs mit dem Baby
O Kinderwagen
Autositz oder Babyschale
Tragehilfen
Spielzeug




Geht’s

jetzt los?

Geht's jetzt los?

enkwehen, Vorwehen,

Eroffnungswehen oder

Presswehen: Nicht alle
Wehenarten erfullen den glei-
chen Zweck und sind manchmal
schwierig zu unterscheiden.

Gegen Ende der Schwangerschaft beginnt
der Korper sich auf die Geburt vorzuberei-
ten. Vorwehen lassen den Gebarmutterhals
reifen und andern seine Position. Wahrend
er in der Schwangerschaft in Richtung
Kreuzbeinhohle ruht, bringen die Vorwehen
ihnin Startposition fur die Geburt. Vorwehen
machen den Gebarmuttermund aber auch
weicher und verkirzen ihn, bis er schlieRlich
unter dem Einfluss von Eréffnungswehen
Zentimeter fur Zentimeter aufgehen kann.
Vorwehen leisten also eine wichtige Vorarbeit
flr die Geburt, auch wenn diese nichtimmer
unmittelbar messbar ist.

Auf das Bauchgefiihl hoéren

Wahrend Vorwehen an manchen Frauen
nahezu unbemerkt voriibergehen, empfin-

Wann man ins Krankenhaus /
Geburtshaus losfahren soll:

O Wenn die Wehen alle finf bis
sieben Minuten zu spliren sind.

O Wenn die Wehen etwa 60
Sekunden dauern und
zunehmend starker werden.

O Wenn das Bauchgefihl
oder korperliche Signale
zeigen, dass eine
Kontrolle wichtig ware.

den andere sie bereits als unangenehme
Krampfe. Wenig Wunder, dass es gerade
jetzt zu einem Fehlalarm kommen kann.
Dann wird der werdenden Mutter, im Kran-
kenhaus angekommen, manchmal gera-
ten, noch fir ein Weilchen nach Hause
zu fahren. Wenn alles in Ordnung ist, die
Wehen tolerierbar sind oder vielleicht so-
gar wieder ganz aufgehort haben, ist es
durchaus empfehlenswert, es sich noch

Hilfreiche Kriterien, um
Vorwehen von Eréffnungs-
wehen zu unterscheiden

Vorwehen

O Sind meist unregelmaRig in ihrer
Frequenz, Starke und Dauer.

O Halten nur eine gewisse Zeit an
und horen dann wieder auf.

O Im Liegen oder beim Baden im
warmen Wasser lassen sie nach.

O Die Wehen werden haufig ahnlich
wie Menstruationsschmerzen
empfunden und strahlen vor-
wiegend in die Leistengegend
oder den Riicken aus.

Er6ffnungswehen

O Die Wehenabstande werden
zunehmend kirzer und die
Wehen kommen in regelméaRigen
Abstdnden und werden intensiver.

O Intensitat und Dauer von Wehen
nehmen zu (ca. 60 Sekunden).

O Trotz Entspannungsbadern
halten die Wehen an.

O Die Wehen werden auch oft
im Kreuzbereich wahrgenommen.

O Die Konzentration auf das
Geschehen nimmt deutlich zu.



eht's jetzt los?
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Im Krankenhaus werden die

wehende Frau und ihre Begleit-

person von der Hebamme will-
kommen geheilken und ein erster

Befund wird erhoben. Die Hebamme

stellt mit Hilfe einer vaginalen Tastun-
tersuchung fest, ob und wie weit die
Wehen den Muttermund bereits geoffnet
haben, ob ein Blasensprung stattgefunden
hat und wie es dem Baby aktuell geht. Dies
geschieht meist mit Hilfe eines CTG-Gera-
tes. Die Abklrzung steht fiir Cardio (Herz)
— Toko (Wehen) — Graphie (Aufzeichnung),
und das Gerat verfligt Uber eine Doppel-
funktion: Einerseits wird der Wehendruck
gemessen und andererseits werden die
Herztone des Babys mit Hilfe des Dopp-
lerverfahrens horbar gemacht. Beides
geschieht zeitgleich tUber zwei flache Ab-

leitungssensoren, die an der Bauchdecke
angebracht werden. Die Messung ist vollig
schmerzfrei, erfordert aber mitunter etwas
Geduld. Sie lauft meist tiber mindestens 30
Minuten, um aussagekraftig zu sein.
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einmal zu Hause gemdutlich zu machen und Die Hebamme steht
abzuwarten, bis regelmékige Wehen zu in dieser Phase der Geburt
verspiren sind. zur Seite und ...
Jetzt geht's los O heikt die Familie
Wann der richtige Zeitpunkt gekommen imikreifsaaliwillkommen
ist, um die Hebamme anzurufen oder ins O macht das Aufnahmegesprach
Krankenhaus zu fahren, ist individuell sehr O erhebt wichtige Befunde
verschieden. Manche wehende Frau fuhlt (Blutdruck, Harnkontrolle, ...)
sich zu Hause am wohlsten, wahrend andere O kontrolliert die Herzténe
nur loslassen kdnnen, wenn sie in der kont- des Kindes
rollierten Umgebung der Klinik sind. % tEsEhdan Baudh und clan
Muttermund der Gebarenden ab
Im Falle einer Hausgeburt kommt die Heb- .
amme zu Wehenbeginn ins Haus. Sie leitet © %elgt dem Paar Entspannunqs—
) Ubungen und Massagetechniken,
und begleitet dort den gesamten Geburts- . .
Atemmuster und Korperpositionen
verlauf und versorgt das Neugeborene und
die Mutter auch in den Stunden nach der OF siehiwachsaniauf
Geburt. Wenn die Geburt einen guten Ver- den Geburtsverlauf
lauf nimmt, erfolgt in diesem Fall zu keinem O gibt Raum und Zeit fiir
Zeitpunkt ein Ortswechsel und einer Haus- die eigene Entfaltung JEDEN TAG GEMEINSAM WACHSEN @
geburt steht nichts im Wege. VITAMIN D3 AB DEM 1. TAG
@ MIT PRAKTISCH ER DOSIERPUMPE Palmolfrei Glutenfrei Laktosefrei BPA-frei Vegetarisch
NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL | AUS DEM HAUSE GENERICON | APOTHEKENEXKLUSIV | www.multi.at
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Mit Fingerspitzengefiihl
Befunde erheben

Um genaue Auskunft Uber den Geburts-
fortschritt zu bekommen, fuhren Hebam-
men auch vaginale Untersuchungen durch.
Folgende Aspekte werden beispielsweise
diagnostiziert:

- Wie sind die Konsistenz und
Lage des Gebéarmutterhalses?
(Wéhrend der Geburt wird der
Gebarmutterhals (lat. Portio)
zum sogenannten Muttermund.
Ist er weich, leicht geoffnet,
gut tastbar, ... ?

«  Welcher kindliche Korperteil
kann als erster ertastet werden?

- Wie hat sich das Kopfchen
des Babys ins Becken gedreht?

- Wie ist der Zustand der Fruchtblase?

- Wie tief ist das Baby schon im Becken?

Um den Geburtsprozess positiv zu beein-
flussen, konnen verschiedene Koérperpo-
sitionen, Entspannungsmethoden, Massa-
getechniken und Atemmuster angewendet
werden. Wenn die Pausen zwischen den
Wehen noch lange dauern, kann es auch
sinnvoll sein, sich noch ein wenig auszu-
ruhen, zu désen und mit seinen Kréften
hauszuhalten. Es bleibt bestimmt noch ge-
nug Zeit, all die Wohltaten auszuprobieren,
schliellich ist die Geburt ein Prozess, der
meist viele Stunden dauert. Keine Sorge:
Der weibliche Korper ist dafur geschaffen
ein Kind zu gebdren — kraftvoll und stark
— und eines ist auch ganz gewiss: Frauen
wachsen bei der Geburt ihres Kindes weit
Uber sich hinaus ...

Nur jedes 25. Baby

kommt am errechneten
Geburtstermin zur Welt.

20
€ lli‘s "l

Geburt
bewegt




iegend, hockend oder

im Stehen? Geburts-

positionen helfen dem
Baby den leichtesten Weg auf
die Welt zu finden. Hebammen
kennen fUr jede Situation die
geeigneten Geburtspositionen
bzw. Gebarhaltungen.

Kinder stellen das Leben auf den Kopf —und
vor der Geburt bereits sich selbst: 94 von
100 Babys bringen sich in der Gebarmutter
mit dem Kopf nach unten in Stellung — damit
wahlen sie die optimale "Pole-Position" fur
eine vaginale Geburt. Die wenigen, die mit
dem Popo voranliegen, stellen ihre Eltern
vor die Aufgabe, sich ausfuhrlich beraten
zu lassen. Kann man das Baby noch drehen
(dukere Wendung), ist eine vaginale Geburt

Geburt bewegt

Bewegt gebaren

Die Schwerkraft, eines der wichtigsten physikalischen Grundgesetze, lasst sich
auch fur die Geburt anwenden. Zudem helfen unterschiedliche Gebéarpositionen,
dass das Becken durchschnittlich ein bis zwei Zentimeter weiter wird, Riicken-
schmerzen gelindert werden, eine aktive Unterstlitzung moglich ist, die Atmung
leichter, die Sauerstoffversorgung verbessert wird und die Ausschittung von
sGlickshormonen® (Endorphinen) erhoht ist.

Vorniibergeneigte Position: Viele Frauen empfinden diese Position als
angenehm, da sie nicht nur Bewegung ermdglicht, sondern auch eine Massage
des Kreuzbeins noch gut méglich ist. Bei schlechtem Halte- und Bandapparat
kénnen vorniibergeneigte Positionen aber auch kontraproduktiv sein.

Asymmetrische Positionen: Gut zu wissen: Dort wo die Sitzbeinstacheln
seitlich in das kndcherne Becken ragen, ist die engste Stelle des gesamten
Geburtsweges. Um sie gut passieren zu kdnnen, eignen sich asymmetrische
Positionen. Wenn man ein Bein auf einen Sessel stellt oder Treppen steigt,
liegen die kleinen Knochenvorspriinge nicht mehr genau in einer Ebene und
das Baby bekommt mehr Platz auf seinem Weg durch diese Engstelle.

Aufrechte Positionen: Manche Frauen bevorzugen die uneingeschrankte
Mobilitat in aufrechten Positionen. Hebammen setzen diese Positionen bewusst
ein, um die Wehenkraft zu verandern. In der freien tiefen Hocke, im Hocken an
der Sprossenwand oder mit Unterstlitzung eines Gebarhockers kommt es zu
einer Vergrofkerung des Beckenausgangsdurchmessers. Wer sich zur Geburt
hinhockt, optimiert die Geburtsachse und verkiirzt den Geburtsweg.

Es wirken aber auch veranderte Krafte auf das Gewebe und den Damm, daher
muss die Hebamme abwéagen, welche Position fiir Sie am besten geeignet ist.

VierfuiRlerstand: Im Vierfiiglerstand hingegen wirkt die Schwerkraft kaum
auf den Muttermund. Das kann bedeutend werden, wenn das Képfchen

noch nicht die optimale Position eingenommen hat oder ein Rest des
Muttermundes die Geburt verzogert.

Seiten- und Riickenlage: Natiirlich haben auch horizontale Positionen
ihre Berechtigung in der Geburtshilfe. Sie bieten eine sichere Lagerung nach
Medikamentengabe oder bei schwachem Kreislauf. Miiden Frauen helfen sie,
sich in den Wehenpausen gut zu erholen. Bei Uiberlegtem Einsatz kann die
Drehung des kindlichen Kopfes glinstig beeinflusst werden und mit erhéhtem
Becken mit vorzeitigem Pressdrang besser umgegangen werden.




Mit Weh(en) umgehen

Bewegung und Positionen: Aufrechte Positionen, Positionswechsel
und Bewegung helfen dem Baby seinen Weg zu finden und die Wehen
besser verarbeiten zu kénnen.

Warme und Berilihrung: Ein warmes Kirschkernkissen oder
eine wohltuende Massage kdnnen entspannen und Linderung bringen.

Atmung: Der Atem ist ein sehr wirkungsvolles Mittel, um Spannungen
und Schmerz abzubauen. Geschickt genutzt versorgt er Mutter und Kind
mit ausreichend Sauerstoff und erleichtert das Verarbeiten der Wehen.

Entspannungsbad: Die schmerzlindernde Wirkung des Wassers
verbindet sich perfekt mit dem wohligen Eintauchen in die Warme
und dem Geflihl von Schwerelosigkeit.

Medikamente: Auch der Arzneischrank halt einiges bereit und
Medikamente konnen wahrend einer Geburt ihren Einsatz finden.
Je nach Beschwerde und Geburtsverlauf werden krampflésende Arzneien,
aber auch Opioide (morphinartige Schmerzmittel) herangezogen.

Kreuzstich (= Periduralanasthesie; PDA): Bei dieser Form
der lokalen Narkose spritzen Narkosedrzt*innen ein Schmerzmittel
in den rickenmarksnahen Raum. Diese wirkungsvolle aber invasive
Schmerzlinderung geht mit gewissen Risiken einher, die am besten
im Vorfeld bei einem Aufklarungsgesprach besprochen werden.

Geburt bewegt

maoglich oder ein Kaiserschnitt anzuraten?
Nur etwa jedes 100. Kind legt sich génzlich
quer und gibt damit ein klares Statement
gegen eine natlrliche Geburt ab.

HEBAMMENTIPP

Beckenendlage? Lassen Sie sich von
Ihrer Hebamme Uber die Mdglichkeiten
informieren, das Baby bei der
Drehung zu unterstutzen.

Fontanellen weisen den Weg

Wahrend der Geburt muss das Baby sich mit
Dreh- und Beugebewegungen durch das
Becken und den Geburtskanal bewegen. In
den meisten Féllen fuhrt der kindliche Kopf
das Geschehen an und muss sich optimal
an die Geburtswege anpassen. Aus diesem
Grund ist er bei der Geburt noch nicht ver-
knochert und die Knochen des kindlichen
Kopfes kdnnen sich tibereinander schieben.
Méglich wird das durch bindegewebige
Verbindungen, die sogenannten Schéadel-
nahte. An diesen Nahten und den beiden
Fontanellen (Knochenllcken, die durch das
Zusammentreffen der Schadelnahte ent-
stehen) orientieren sich Hebammen bei der
vaginalen Tastuntersuchung. Sie geben
Aufschluss dartber, wie sich das kindliche
Kopfchen an das Becken angepasst hat und
welche Geburtsposition aufgrund der gege-
benen Situation idealerweise eingenommen
werden sollte, um die Geburt leichter zu
machen.

In der Eré6ffnungsphase geht der Mutter-
mund Zentimeter fiir Zentimeter auf. Manche
Frauen unterstitzen diesen Prozess gerne
mit Bewegung, andere brauchen Entspan-
nung (zum Beispiel mit Warme oder Wasser).
Beides ist gut und richtig. Manchmal liegt

das Kind jedoch nichtin deridealen Position
und braucht Unterstiitzung durch bestimmte
Lagerungsmalknahmen, die durch die Heb-
amme angeleitet werden.

Wahrend der Ubergangsphase ist der
Muttermund fast vollstandig eroffnet. Die
Erschopfung kann in dieser Phase der Ge-
burt schon auf das Gemut der Gebé&renden
schlagen. ,Ich kann nicht mehr, ich will nicht
mehr” sind typische Ausrufe. Doch diese
Phase ist nur voribergehend, denn die
Zielgerade ist in Sicht.

Die Austreibungsphase ist gepragt vom
Tiefertreten des Kindes durch das Becken,
mit friher oder spater eintretendem Bedurf-
nis zum Mitschieben. Die Hebamme hilft da-
bei, sich auf die Atmung zu konzentrieren
und die ideale Geburtsposition zu finden.




Geburt bewegt

Mit Beginn der Pressphase bereitet die
Hebamme den Damm auf die bevorstehen-
de Geburt vor (beispielsweise mit warmen
Kompressen oder Ol). Das aktive Mitschie-
ben wird von der Hebamme angeleitet, da-
mit einerseits der Damm geschont wird und
andererseits das Kind sanft geboren wird.
Uber ein gutes Geburtserlebnis entschei-
den letzten Endes nicht die Geburtsposition
oder die Geburtsvorbereitung. Es braucht
vor allem Vertrauen in den eigenen Korper
und in die Hebamme.

Geschehen verstehen

Beider Geburtist die Hebamme an der Sei-
te der Gebarenden und betreut geduldig,
einfihlsam und wertschatzend.

Hebammen kennen wohltuende Handgriffe
und integrieren die Begleitperson in das
Geburtsgeschehen. Sie haben ein grokes
Wissen tber Gebarhaltungen und ihre giinsti-
ge Wirkung in den unterschiedlichen Phasen
der Geburt. Massagen, Atemanleitung und
eine ganzheitliche Sicht auf den Geburtspro-
zess gehoren ebenso zu einer umfassenden
Hebammenbetreuung wie die wachsame
Zurickhaltung im richtigen Augenblick.

,.Die gekonnte
Nichi-Intervention besagt,
dass auch Nichts-Tun gelernt
und gekonnt sein muss
— nicht nur das Tun®

Professorin Barbara Duden
pladiert fiir die Kunst
des richtigen Handelns
in der Geburtshilfe.

Geburt bewegt

Zum richtigen Zeitpunkt zu intervenieren
oder sich mit dem Handeln zurtickzuhalten,
erfordert Erfahrung und Vertrauen. ,Die
gekonnte Nicht-Intervention ist wahrschein-
lich die grokte Kunst in der Geburtshilfe!,
wissen erfahrene Hebammen. Zuwarten,
Beobachten, dem Kind und der Gebarenden
Zeit geben ohne einzugreifen — das alles
unterstitzt einen natlrlichen Geburtsverlauf
auf wundervolle Art und Weise.

Vertrauter Blick

Wenn die Geburt mit einem Kaiser-
schnitt beendet werden muss, bleibt
die Hebamme weiterhin an der Seite
der Gebarenden. Meist wird das als
sicherer Halt empfunden und lindert
den Stress der neuen Situation, die
plotzlich von vielen, bislang fremden
Menschen beherrscht wird.

Aufgaben der Hebamme
beim Kaiserschnitt

O Begleitungin den
Operationssaal und
Ubergabe an das OP-Team

O Unterstitzung des/der
Narkosedrzt*in beim Setzen
der riickenmarksnahen Narkose
O Assistenz bei der Lagerung
O Legen des Dauerkatheters,
um die Harnblase zu entlasten
O Ubernahme des Kindes aus
den Handen der Operateur*in
O Kindliche Erstversorgung oder
kinderarztliche Assistenz

O Forderung der friihen Bindung
durch Bonding

Angenehm, dass die vertraute Hebamme
viele Handgriffe vor dem Eingriff selbst
macht. Wenn schlieklich alle Gesichter hinter
Operationsmasken verschwinden, ist zu-
mindest das Augenpaar der Hebamme ver-
traut und strahlt Ruhe und Zuversicht aus.
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Grofkes, und die Be-
gleitperson kann dabei eine
wertvolle Untestutzung sein.
In einer komplett neuen
Situation, womoglich unbe-
kannten Umgebung, ist die
Begleitperson eine bekannte
Konstante und schafft ein
Gefuhl von ,Zuhause® Das
beruhigt und gibt Kraft.

Seien Sie die Reisebegleitung auf der Ge-
burtsreise der Frau und beachten Sie, dass
diese Begleitung in jeder Phase anders
aussehen kann. Manche Phase verlangt
nach Entspannung, einer Massage oder
beruhigenden Worten und die nachste
braucht dann Aufmunterung und Motivati-
on. Beobachten Sie, nehmen Sie teil und
seien Sie mit an Bord. Auch gemeinsames
Atmen kann eine tolle Unterstiitzung sein
und braucht nicht viel.

Gemeinsamer
Geburtsvorbereitungskurs

Buchen Sie friih genug einen fiir Sie beide
passenden Geburtsvorbereitungskurs bei
einer Hebamme und seien Sie so bestens
vorbereitet fur Ihre gemeinsame Reise.

Keine Sorge — Hechelkurse wie im Film gibt
es schon lange nicht mehr. Es geht eherum
den ,normalen® Ablauf bei der Geburt, wann
man sich am besten auf den Weg machen
sollte und wie Sie als Begleitperson eine
gute Unterstiitzung sein kdnnen. Auch die
verschiedenen Positionen und ihr Nutzen

sind Thema, ebenso wie das Schmerzma-
nagement und die Aufgaben der Hebam-
me. So wird der Kurs zu einer wertvollen
gemeinsamen Zeit, um sich auf die Geburt
vorzubereiten. Wenn auch die Begleitper-
son alle Infos hat und weild, was Geburt
bedeutet, kann sie an Ort und Stelle eine
Stutze und Hilfe sein.

Was zu tun und was zu lassen ist

Reden Sie in Ruhe miteinander Uber die
bevorstehende Geburt. Was stellt sich die
Frau vor und wie kénnen Sie ihr dabei hel-
fen, das Wirklichkeit werden zu lassen? Was
ist zu tun, was sollte nicht getan werden?
Was darf gesehen werden und wo hat die
Begleitperson zu stehen? Klaren Sie das, in
Ihrer beider Interesse, damit vermeiden Sie
Stress wahrend der Geburt.

Einfach fur die Gebarende da sein, der
Fels in der Brandung sein, eine Schulter
zum Anlehnen oder zum Ausweinen bie-
ten, sie halten oder zartlich berthren — all
das vermittelt das Gefiihl von Unterstlitzung
und das ist schon das Beste, was gemacht
werden kann.




Mehr als nur dabei sein

Und erschrecken Sie nicht, wenn die Frau die Frau das wirklich mochte und bereit da-

10 Tipps

\ im Laufe des Geburtsprozesses ihren Emo- fur ist — am besten erst wenn die Heultage
.o o .o ' tionen freien Lauf lasst. Manchmal kann ein vorbei und der Baby Blues Uberstanden
fur aktlve Unterstutzung = Urschrei oder Léwengebrill genauso hilf-  sind. Sie wissen nicht, was man darunter
(1] L reich sein wie Weinen oder Lachen. Bei der versteht? Dann nltzen Sie die Zeit, um sich

o - - )
Wahrend der Gebu rt' Geburt ist alles erlaubt ... tber den Milcheinschuss und den Zusam-

menhang mit dem Stimmungstief der Frau-

1. Sanfte Beriihrungen sind die Sprache, die Gebarende meist am besten en zuinformieren. Ihre Hebamme berdt Sie

Wochenbettmanagement

verstehen. Streichen Sie sanft tiber den Fulriicken lhrer Partnerin, wenn sicher gerne.
sich ihre Zehen aufstellen oder einrollen. So erinnern Sie daran: Kiefer Die Frauim Wochenbett sollte sich viel Ruhe
lockerlassen und mit der Wehe mitatmen. Auch die Schulter ist ein guter gonnen dUrferlw Undbmdcm ofter untjrwesgs
Ort zum Beriihren, ohne zu erschrecken. sein mussen als unbedingt notwendig. Sie
. L 7 . braucht Erholung, gute Pflege und bekdmm- HEBAMMENTIPP
2. Seien Sie eine Stiitze bei den verschiedenen Positionen und achten Sie liches Essen. Bedanken Sie sich aufrichtig
d._araL.lf, dass die Gebérem.:.le einen gute_n und s.ichere.n Stand hat. Nehmen bei Ihrer Frau fiir die Geburt.
_Sr;i:j;il:@t;;é& an der Hifte und schwingen Sie kreisend das Becken im Sorgen Sie dafiir, dass die Frau in den Wo- Sie hat Grokes geleistet!
’ chen nach der Geburt ausreichend Ruhe
3. Geben Sie Halt, Nahe und Sicherheit, indem Sie sich als ,lebendes und Erholung bekommt. Das bedeutet we-
Sofa“ hinter Ihre Partnerin setzen. Das stérkt nicht nur sinnbildlich den Riicken! nig Besuch und auch den nur dann, wenn

4. Tolerieren Sie, wenn manches, das eben noch eine Wohltat war,
Sekunden spater forsch abgewiesen wird. Nicht aufgeben und eventuell
spater erneut einen Versuch wagen.

5. Erinnern Sie an ausreichende Fliissigkeitszufuhr! Trinken ist enorm
wichtig, weil Fliissigkeit durch Atmen und Schwitzen verbraucht wird.
Eine Sport-Trinkflasche ist optimal wahrend der Geburt: So kann in jeder
Position getrunken werden, ohne etwas zu verschitten.

®
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6. Eine volle Blase braucht viel Platz und nimmt dem Baby manchmal
die Moglichkeit, tiefer zu rutschen. Erinnern Sie die Frau daran,
regelmaRig auf die Toilette zu gehen.

7. Massagen: Im Bereich der Lendenwirbelsdule werden Wehen haufig als %
sehr unangenehm empfunden — umso wohltuender wirkt eine Massage an =
dieser Stelle, knapp liber der Pofalte am Kreuzbein. Die Frauen kénnen die ?\"-“.‘ °
richtige Stelle sicher anzeigen. 5}@"1‘1 WOhlbeﬁnden
. ) . =
8. Luften! Dann fallt das Atmen sofort leichter. ;

beginnt im Darm.

pegaso” Baby unterstiitzt Babys Bauchlein dank der
Kombination aus Lactobacillus reuteri, Lactobacillus
acidophilus und Kamille ab dem ersten Tag an.

9. Sie sind ebenfalls lange auf den Beinen und unterstiitzen Ihre Partnerin
tatkréaftig. Vergessen auch Sie nicht aufs Essen und Trinken. SchlieRlich
kann man nur so lange Energie abgeben, bis man selbst keine mehr hat.
Auch Pausen sind erlaubt. Gehen Sie gerne mal ein bisschen raus und
gonnen Sie sich eine Pause. Die Hebamme libernimmt sicher gerne ein
bisschen fir Sie.

WV Lk

pegaso® Baby

A @ i :
10. Aufbauende Worte schenken Kraft. Ein "Du schaffst das!" oder versteht deinoniberm

"Du bist super / spitze!" kann viel Motivation iberspringen lassen.

Nahrungserganzungsmittel.
PEG_2_2403




er wohl wundervolls-

te Momentim Leben:

Ein Mensch kommt
auf die Welt ... Wahrend die
Eltern ihr Kind bestaunen und
begrilsen, behalt die Hebam-
me die korperliche Anpas-
sung des Neugeborenen und
das Wohl der frischgebacke-
nen Mutter im Auge.

Ihren Hohepunkt findet die Grenzerfahrung

der Geburt in den meisten Fallen im Glick,

das eigene Kind das erste Mal in die Arme

zu schliefken. Die Hebamme legt das

Neugeborene der Mutter behutsam

auf die Brust, dartiber ein warmes

Tuch, um ein Auskthlen zu ver-

hindern. Mit den ersten Atem-

zligen beginnt sich das Kind

nun selbst mit Sauerstoff zu

versorgen und Atemzug fir

Atemzug ins Leben auf

der Welt einzutauchen.

Ob es dem Neugebo-

renen dabei gut geht,

behalt die Hebamme

stets im Blick: Ist die At-

mung normal, der Herz-

schlag in der richtigen

Frequenz und die Haut-

farbe rosig? Das Baby

kann fur diese Checks

meist ganz geborgen bei

der Mutter liegen bleiben.

Auch Baden, Wiegen, Mes-

sen und Prophylaxen (z.B.

Vitamin K Gabe) stehen erst

spater auf dem Plan und sollen

das erste Kennenlernen nicht
unterbrechen.

HEBAMMENTIPP

Nutzt die Magie der ersten Stunde —
Fotos und Nachrichten kédnnen warten

Geburtstagstorte
statt Mutterkuchen

Die Zeit des Mutterkuchens (lat. Plazenta),
der wahrend der Schwangerschaft die
Versorgung des Ungeborenen mit Sau-
erstoff und Nahrstoffen bernommen hat,
ist nun abgelaufen. Nachdem die Umstel-
lung auf einen selbststandigen Kreislauf
abgeschlossen ist, kann nun auch die
Nabelschnur durchtrennt werden. Ab-
nabeln ist ein besonderer Moment und
eine ehrenwerte Aufgabe, die haufig die
Begleitperson Ubernimmt. Nachdem das
Baby abgenabeltist, werden schon bald der
Mutterkuchen und die Fruchtblase (Eihaute)
geboren. Daflir zieht sich die Gebarmutter
noch einmal fest zusammen und von einer



Liebe auf den ersten Blick

Aufgaben der Hebamme

Uberwachung des
neugeborenen Kindes

Erstversorgung
des Neugeborenen

Kontrolle der mtterlichen
Vitalfunktionen, Blutungskontrolle
und Rickbildungskontrolle
Blutabnahmen aus

der Nabelschnur

Leitung der Nachgeburtsperiode:
Abgang des Mutterkuchens

und Kontrolle auf dessen
Vollstandigkeit

Inspektion der Geburtswege

Versorgung von Dammver-
letzungen (bis Grad Il) oder
Assistenz der Wundversorgung

Unterstiitzung beim ersten Stillen

Versorgung des Neugeborenen:
Wiegen, Messen, Baden, Nabel-
pflege, Wickeln, Anziehen
Verabreichung von Prophylaxen
(z.B. Vitamin K)

Dokumentation

relativ starken Blutung begleitet kommt die
Nachgeburt zum Vorschein. Die Hebam-
me kontrolliert sie auf ihre Vollstandigkeit,
um sicher zu stellen, dass keine Reste von
,Babys Nest* in der Gebarmutter zuriick-
bleiben, die eine vollstandige Rickbildung
erschweren wirden. Danach begutachtet
sie sorgféltig und behutsam, ob Geburtsver-
letzungen entstanden sind, und naht diese,
wenn notwendig, oder unterstiitzt die Arztin/
den Arzt bei der Versorgung der Wunde. Um
dies schmerzfrei zu gestalten, geschieht das
Né&hen in lokaler Betdubung und meist an
Ort und Stelle. Das Baby darf bei all diesen
Handgriffen gemdutlich bei der Mutter ku-
scheln, denn die ersten Stunden nach der
Geburt sind eine ganz besondere Phase
fur die Entwicklung der Bindung zwischen
den Eltern und ihrem Kind. Im Idealfall wirkt
dieses sogenannte Bonding (engl. Bindung)
wie Liebe auf den ersten Blick und schweift
lebenslang zusammen. Dem anfangs véllig
hilflosen Neugeborenen sichert die Verliebt-
heit seiner Eltern naturgewollt das Uberleben.
Sie setzen alles daran, die Bedurfnisse des
Kindes zu befriedigen und sich géanzlich der
neuen Situation hinzugeben.

SUD-AT-00098

Eine Creme - Doppelter Effekt:
Behandeln und vorbeugen

Liebe auf den ersten Blick

Kaiserschnitt beendet. Im Falle einer Kai-
serschnittgeburt tbernimmt die Hebamme
am Operationstisch das Neugeborene
vom Arzt/von der Arztin und un-
terstitzt die Erstversorgung
des Neugeborenen durch
den Kinderarzt/die Kin-
derdarztin. Im Anschluss
an den ersten Check
unterstutzt die Hebam-
me dabei, dass das Baby
zur Ruhe kommen kann.
In manchen Krankenh&u-
sern ist es moglich, noch
im Operationssaal mit dem
Neugeborenen Korperkontakt
zu haben —vorausgesetzt es geht der
Mutter und dem Kind gut. Ein erster Blick
und eine Berlhrung sind meistens und
Uberall moglich. Sollte eine Trennung von

Natdtrlich werden in den ersten Lebensmi-
nuten nicht gleich die Weichen fur immer
gestellt. Keine Sorge, wenn der Start

ein bisschen holprig ist. Allein
schon die korperliche Néhe,
der Herzschlag und der

Duft von Haut I6sen auf
naturliche Art und Wei-

se etwas aus, das flr ’]‘5
immer bleibt. \ 1k

Kuscheln nach dem
Kaiserschnitt ‘

Nicht immer ist frihes und
ungestortes Bonding moglich.
Vielleicht ist das Neugeborene zu
schwach oder muss Uberwacht werden.
Manchmal ist aber auch die Mutter sehr er-
schopft oder die Geburt wurde mit einem

Sudocrem’

MULTI-EXPERT SCHUTZCREME

Anwendungsgebiete:

¢ Windeldermatitis

e Wundreiben

e Abschirfungen, gereizte Haut

* Inkontinenz-assoziierte
Dermatitis

Zum taglichen Schutz
der Haut fur die
ganze Familie
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Impressum: ratiopharm Arzneimittel Vertriebs-GmbH, Donau-City-StralRe 11 Ares Tower, Top 13,1220 Wien, E-mail: info@ratiopharm.at




Liebe auf den ersten Blick

nimmt die Uberwachung, kérperliche Kon-
trollen und die Betreuung von Mutter und
Kind nach der Operation.

Ein vorsichtiges Schmatzen

Aktiviert und wachsam durch Geburtshor-
mone sucht das Neugeborene den Blick
der Eltern und genieft den innigen Haut-
kontakt. Die meisten Neugeborenen suchen
nach einiger Zeit instinktiv nach der mut-
terlichen Brust, um das erste Mal ausgiebig
zu saugen. Die erste Muttermilch starkt das
Immunsystem des Babys, hilft dabei, den
ersten Stuhl, das sogenannte Kindspech
(Mekonium), auszuscheiden, und gibt dem
Baby die Nahrstoffe, die es jetzt braucht.
Der Vorgang des Saugens beruhigt das
Neugeborene und I6st bei der Mutter ein

Zusammenziehen der Gebarmutter aus. Es
fordert die Rickbildung der Gebarmutter
und hilft damit, den Blutverlust moglichst
gering zu halten. Man konnte durchaus sa-
gen: ,Mutter und Kind sind ein wahrlich gut
eingespieltes Team®. Wenn Hilfe benétigt
wird, unterstitzt die Hebamme beim ersten
Stillen, um den optimalen Start in eine er-
folgreiche Stillbeziehung zu férdern.

Die ersten Stunden nach der Geburt sind et-
was ganz Besonderes. Hebammen kontrol-
lieren daher nicht nur die vielen kdrperlichen
Umstellungsvorgange, sondern schaffen
eine gute Atmosphare fir die Entstehung
dieser ganz besonderen Liebesbeziehung
zwischen Eltern und ihrem Kind — mit dem
richtigen MaR: So viel Begleitung wie notig
und so viel Privatsphare wie moglich.

medela <7

THE SCIENCE OF CARE™

GroBes Gliick, kleine Helfer

Alles fiir einen guten Start in deine Stillzeit

Veganer Bio Brustwarzenbalsam, 7g
Bietet natirliche Linderung bei bean-
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Mutter und Kind aus medizinischen Griinden
unumganglich sein, kann das Bonding spé-
ter nachgeholt und vom anderen Elternteil
tUbernommen werden. Denn auch er kann
das Baby auf seine Brust nehmen und mit
viel Haut- und Blickkontakt, Zeit und Ruhe
dem Baby dabei helfen, sich gut zu erholen
und vom ersten Moment an Geborgenheit
zu erleben. Der frischoperierten Mutter hilft

"Geboren wird nicht nur
das Kind durch die Muiter,

sondern auch die Mutter

durch das Kind."

it aber auch bei Flach- oder

i i i .f’ﬂ Hohlwarzen.
© diskret und superweich k 3
~  bei optimaler ! '}
Luftzirkulation. "
die Hebamme, angenehme Positionen zum ] / " ) Jetar
Stillen und Kuscheln zu finden, und tber- . | auch erhgltlich

‘ in deiner
e aal Medela AG Medela Osterreich GmbH Drogerie

Latfichstrasse 4b, 6341 Baar, Switzerland GoldschlagstraBe 172/4/3, 1140 Wien, Osterreich
www.medela.com Tel. +43 720 31 03 13 0, Fax +43 720 31 03 1399 9
kundenservice@medela.at, wwwmedela.at
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Wir sind eine Familie

as Wochenbett ist
die Zeit der ersten
Wochennach der
Geburt — Eltern, Geschwister
und Neugeborenes lernen
einander kennen. Hebam-
men begleiten die Famili-
en und sind eine wichtige
Unterstutzung in dieser Zeit.

Die Mutter und das Kind haben in der
Schwangerschaft und bei der Geburt Un-
glaubliches geleistet. Daher sollten nun
Heilen, Ausruhen und Auftanken auf der
Tagesordnung stehen und viel ungestorte
Zeit, um behutsam in den neuen Lebens-
rhythmus zu finden. Der weibliche Korper
verandert sich erneut und bewaltigt wich-
tige Rickbildungsprozesse, wahrend das
Baby taglich neue Entwicklungsschritte
macht. Vieles ist jetzt ganz neu und noch
nicht aufeinander eingespielt. Wenig Wun-
der, dass taglich neue Fragen auftauchen
kénnen und geklart werden wollen.

Da tut es gut, wenn professi-

onelle Unterstitzung ange-

nommen werden kann.

Hebammen gehen mit
ihren Hausbesuchen
im Wochenbett perfekt
auf die Bedurfnisse
von frisch entbundenen
Frauen und neugebore-
nen Kindern ein. Denn kaum
jemand mochte sich in dieser
Zeit dem Larm der Stralke, dem
Wind und Wetter und vielen fremden
Menschen aussetzen. Einfach zu Hause
bleiben zu kénnen und dennoch betreut
und beraten zu werden, ist jetzt genau das
Richtige.

Haben Sie |hre
Hebamme flr die
Wochenbettbetreuung
schon gefunden?
Mit unserer ONLINE-
Hebammensuche auf
hebammen.at

) 3

Heilen, Ausruhen, Versorgen

Die Hebamme kontrolliert die Ruckbildung
der Gebarmutter und das Abheilen mogli-
cher Geburtsverletzungen. Sie kennt die na-
tlrlichen Prozesse der kérperlichen Umstel-
lung und ihre Begleiterscheinungen

und hilft, diese zu unterstutzen.

Eine gut verlaufende Ruck-

bildung und die Starkung
des Beckenbodens sind
wesentliche Schritte
auf dem Weg zu einem
angenehmen und ver-
trauten Koérpergefuhl.
Die Hebamme zeigt im
Rahmen der Wochenbett-
betreuung auch Ubungen
zur Starkung der Beckenbo-
denmuskulatur. Denn ein starker
Beckenboden ist die beste Prophylaxe
gegen Inkontinenz, tragt wesentlich zur
Orgasmusfahigkeit bei und macht sportli-
che Aktivitaten ohne Beeintrachtigungen
moglich. Eine weitere grofartige Leistung

Wir sind eine Familie

des weiblichen Korpers ist die Fahigkeit,
das Neugeborene zu ernéhren. Hebammen
begleiten den Prozess des Stillens in allen
Facetten.

Hormonelle Umstellungen, Schlafmangel
und die Herausforderung, mit ganz neuen,
ungewohnten Situationen umgehen zu ler-
nen, kdnnen sich auch psychisch bemerkbar
machen. Hebammen helfen dabei, zwischen
dem normalen "Baby Blues" und einer Wo-
chenbettdepression, die 15 bis 20 Prozent
der Frauen erleben, zu unterscheiden, und
sie kénnen durch ihre vernetzte Arbeitsweise
auch auf kompetente Beratungsstellen und
Therapeut®innen verweisen.

Ankommen, Umstellen, Entwickeln

Bei den regelmakigen Wochenbettbesu-
chen untersucht die Hebamme immer auch
das Neugeborene. Sie kontrolliert Gewicht
und Temperatur, Verdauung und Entwick-
lung des Babys, beobachtet auch die Ab-
heilung des Nabels und vieles mehr — kurz,
sie macht sich ein Gesamtbild vom Wohlbe-
finden des Neugeborenen. Die Hebamme
hat die Aufgabe, die Anpassungsprozes-
se und Entwicklungen des Babys in
den ersten Wochen zu beobachten
und die Eltern im Umgang mit dem
Neugeborenen zu unterstitzen.
Wichtige Aufgaben der Hebamme
sind auch das Verabreichen von
Prophylaxen, beispielsweise von
Vitamin K, und die Durchflihrung
empfohlener Kontrollen (Neuge-
borenenscreening).

Alles gut

Eine zentrale Aufgabe jedes Wochen-
bettbesuchs ist es sicherzustellen, dass
bei Mutter und Kind alle Veranderungen so
verlaufen, wie sie sollen. Durch das Wissen

um mogliche Komplikationen kann die
Hebamme therapiebedurftige Entwicklungen
von normalen Verédnderungen unterschei-
den und, wenn nétig, an die entsprechen-
den Fachpersonen weiterverweisen. Viele
Komplikationen lassen sich jedoch durch das
Erkennen friher Anzeichen und entsprechen-
de Gegenmalknahmen vermeiden. Solch
vorbeugende Maknahmen sind wesentlicher
Bestandteil der Wochenbettbetreuung.

Hebammen sind in den ersten Wochen
auch Ansprechpersonen fir alle Familien-
mitglieder. Der Umgang und das Leben mit
einem Neugeborenen geben oft Anlass zu
Fragen: Wie trage ich das Baby am besten?
Warum schlafen die meisten Neugebore-
nen nicht durch? Darf das Baby mit uns im
Bett schlafen? Auch da ist der Wochenbett-
besuch eine gute Gelegenheit, kompetente
Antworten zu erhalten.




Baby Blues & Wochenbettdepression

In den ersten zwei Wochen nach der Ge-
burt haben viele Frauen einen so genann-
ten Baby Blues — das ist vollig normal und
darf auch sein. Es flieken gelegentlich die
Tranen, es kommt zu Stimmungsschwan-
kungen — oft ohne erklarbaren Grund.

Klingt der Baby Blues nach 14 Tagen nicht
ab, sollte man hellh6rig werden und an eine
Wochenbettdepression denken. 15 bis 20 %
der Frauen entwickeln in den ersten zwolf
Monaten nach der Geburt eine Postpartale
Depression.

Symptome einer
Wochenbettdepression:

Die Symptome kdnnen unterschiedlich sein
und sich in ihrer Intensitat unterscheiden.
Haufige Anzeichen sind:

O Anhaltende Traurigkeit
oder das Gefuhl, emotional
abgestumpft zu sein

O Erschopfungszustédnde
und/oder stédndige Mudigkeit

O Schlafstérungen, Schlaflosigkeit, Ap-
petitlosigkeit

O Angst und/oder standige Sorgen
in Bezug auf das Baby oder auf
die eigenen Fahigkeiten, eine
gute Mutter zu sein.

O Reizbarkeit und
Stimmungsschwankungen

O Uberforderung mit der neuen
Situation — Rickzugsgedanken

O Verlust des Interesses an Aktivitaten,
welche friher Freude bereitet haben

o

Schuldgefiihle, Versagensangste

O In sehr schweren Féallen Gedanken
an Selbstverletzung

Was konnen betroffene Miitter tun?

Wichtig ist die Veranderung zu erkennen,
ernst zu nehmen und offen Uber die Gefiihle
zu sprechen. Eine Wochenbettdepression
ist eine medizinische Erkrankung und kein
Zeichen von Schwaéche. Je friher diese er-
kannt und behandelt wird, desto besser die
Heilungschancen.

Hilfe annehmen. Betroffene Frauen sollten
ihre Geflihle in ihrem sozialen Umfeld au-
Rern, der Austausch mit anderen Mittern
kann hilfreich sein. Es ist ratsam, professio-
nelle Unterstlitzung von Hebammen, Gyna-
kolog*innen, Psychotherapeut®innen oder
Hausdarzt*innen in Anspruch zu nehmen.

Frauen, die an einer Wochenbettdepressi-
on leiden, brauchen viel Unterstitzung aus
dem familidgren oder sozialen Umfeld. Kleine
Auszeiten, viel Bewegung an der frischen
Luft oder leichte korperliche Aktivitaten
konnen dabei helfen, die emotionale Be-
lastung zu reduzieren. In schweren Féllen
ist eine psychotherapeutische Betreuung
oder auch medikamentdse Begleitung not-
wendig.

Betroffene sollten nicht

zogern, Unterstltzung zu suchen
— denn es gibt Wege, wieder zu
emotionalem Gleichgewicht und
Freude im Alltag zurtickzufinden.

Mehr Informationen
dazu finden Sie auf
unserer Webseite
hebammen.at ‘

Babys essen
a la carte




Babys essen a la carte

ebammen beraten
und unterstutzen bei
allen Fragenrund um
die Ernahrung von Kindern im
ersten Lebensjahr und helfen
Uber Schwierigkeiten hinweg.

Muttermilch ist perfekt auf die Bedtrfnisse
des Sauglings abgestimmt und die naturlichs-
te und beste Erndhrung in den ersten Le-
bensmonaten. Aus diesem Grund empfiehlt
die Weltgesundheitsorganisation (WHO),
reif geborene, normalgewichtige Kinder
bis zum sechsten Monat ausschlieBlich zu
stillen. Babys brauchen in dieser Zeit keine
weiteren Speisen und Getranke und ent-
wickeln sich prachtig, wenn sie immer an
die Brust durfen, sobald sie danach verlan-
gen. Die feine Abstimmung von Stillen und
Muttermilch geht tUber die Ernahrung weit
hinaus. Stillen sichert dem Baby die besten
Entwicklungschancen, und es vermag sich

sogar an Entwicklungsphasen an-
zupassen. Aukerdem wird
wahrend der Stillmahl-
zeiten ein inniges
Band zwischen

Mutter und Kind geknupft. Stillen hat ei-
ne beruhigende Wirkung auf die Psyche
der Mutter und gibt Kraft fir die neuen
Aufgaben mit dem Baby. Das sinnliche
Potpourri aus Hautkontakt, Blicken, Geru-
chen, Lautdukerungen und dem Still- und
Kuschelhormon Oxytocin bewirkt ,Liebe
auf den ersten Blick® zwischen Mutter und
Kind. Das ist nur einer von zahlreichen positi-
ven Aspekten fur die Mutter. Darliberhinaus
wirkt sich Stillen auch auf die Gesundheit
der Frau glnstig aus, ist bequem und spart
zudem noch Geld.

S&duglinge haben eine Mission

Wie schon der Name verrat, haben Sauglin-
ge eine wichtige Aufgabe: Sie wollen sau-
gen, am allerliebsten an der mutterlichen

Geduld und Geschick

. Dank des grofien
Fachwissens und der Geduld
unserer Hebamme konnte
unser Baby voll gestillt werden.
Linus kam mat einer
Gaumenspalte auf die Welt
und meisterte sein Handicap
unglaublich geschickt.
Unser Baby, unsere Hebamme
und ich waren ein tolles Team
fiir diesen ,,Spezialeinsatz*.
Ich bin immer noch
richtig stolz auf uns drei.”

Maria, 27 Jahre

Babys essen a la carte

Brust. Doch jedes Kind ist einzigartig, und
so gibt es auch Neugeborene, die mehr
Zeit und Unterstutzung brauchen, bis es
mit dem Stillen klappt. Das kann ganz un-
terschiedliche Grunde haben: Medikamen-
tengaben unter der Geburt, der Weg, auf
dem das Baby auf die Welt gekommen ist,
Trennungen in der ersten Phase des Ken-
nenlernens oder ein sehr friher Einsatz von
Schnuller oder Flaschensaugern. Egal, ob
der Grund klar auf der Hand liegt oder nicht
—die Losung sollte im Vordergrund stehen,
und so ist bei Stillproblemen die beste Ers-
te-Hilfe- Maknahme, professionelle Unter-
stitzung beizuziehen. Hebammen kennen
viele mogliche Stillpositionen, setzen Still-
hilfsmittel (z.B. Stillhatchen, Milchpumpen)
tberlegt ein und helfen mit Tipps und Tricks
Uber Schwierigkeiten hinweg.

1000 SORGENFReEIC
Klingt gut, oder?

Gerade im ersten Lebensjahr des Kindes
haben Eltern viele Fragen. Alle Sorgen
kénnen wir euch nicht abnehmen. Aber
bei der richtigen Pflege fur empfindliche
Haut kénnen wir helfen! Besonders in
den ersten 1000 Tagen - von Empfdngnis
bis zum 2. Geburtstag deines Kindes.

NA'I'F. x
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Hebammen sind Stillexpert*innen. Sie bieten
Stillberatungen in gemutlichen Runden un-
ter Gleichgesinnten an oder kommen nach
Hause, um in gewohnter Umgebung Beistand
zu leisten und mit gekonnten Handgriffen
und informativer Aufklarung zur Entlastung
und Losung von Problemen beizutragen.

Muttermilch stillt mehr
als nur Hunger

Laut Umfragen beginnen in Osterreich
87% der Frauen nach der Geburt ihres
Kindes zu stillen. Gesundheitsférderung,
die innige Mutter-Kind-Bindung und die
nachweisliche Allergieprophylaxe sind
die haufigsten Beweggriunde dafir.

TAGE... NAIF

*Auch in ausgewdhlten dm Filialen, auf dm.at und in der Mein dm-App erhdltlich e rd



Babys essen a la carte

Neuer Alltag, neue Worte
— gut zu wissen, was gemeint ist

Hebammen stillen den Wissensdurst

Stillzeichen

... kiindigen an, dass jetzt Essenszeit ist. \
Wenn das Baby die Zunge rausstreckt, o

schmatzt, den Kopf suchend hin und her
bewegt oder die Lippen spitzt, hat es
Hunger. Wird die ,,Bestellung” tibersehen,
setzt meist bald darauf Protestgeschrei ein.

»Ad libitum*

... ist das Stillen nach Bedarf des Babys und
der Mutter. Sich danach zu richten und immer
dann zu stillen, wenn das Baby Hunger signalisiert,
ergibt den idealen Stillrhythmus.

Riicken- / FuRballhaltung

... ist der Name flir eine beliebte Stillhaltung. Das Baby liegt
seitlich, mit den Beinen in Richtung mutterlicher Riicken. Heb-
ammen kennen die unterschiedlichsten Stillpositionen, um einem
Milchstau vorzubeugen, eine etwaige Kaiserschnittnarbe zu schonen,
entspannt liegen bleiben zu kdnnen, Schonhaltungen zu vermeiden
oder wenn das Baby eine Seite bevorzugt.

Clustern

... ist ,,Stillen in Dauerschleife”: Vorspeise, Hauptspeise, Nachspeise und
nochmal das Ganze. Diesem Phanomen, das meist abends auftritt, sollte
unbedingt nachgegeben werden. Auf diese Weise bestellt sich das Baby
die ausreichende Milchmenge flir den nachsten Tag und in Zeiten von
Wachstumsschiiben wird die Milchproduktion auf den erhdhten Bedarf
des Babys angepasst. Sollten Verunsicherungen entstehen, ob das Kind
auch tatsachlich gut gedeiht, tut Hebammenberatung sicher gut.

Gut, aber aus

Irgendwann wird der Tag kommen, an dem die
Mutter oder das Baby abstillen mochten. Im
Idealfall deckt sich dieser Wunschzeitpunkt
bei beiden oder die Initiative geht vom Baby
aus. Denn weniger Nachfrage bedeutet we-
niger Milchproduktion, und die Milchmenge
geht langsam aber stetig zurtick. Wenn die
Mutter friher als ihr Baby abstillen mochte,
bestimmt sie den Zeitpunkt und verkurzt
nach und nach die Stillmahlzeiten. Die Uber-
schussige Milch wird vom Kdrper resorbiert
und aufgrund der geringeren Nachfrage wird
schlieRlich weniger produziert. Salbei- oder
Pfefferminztee wirken stark milchreduzie-
rend und konnen zur Unterstutzung in der
Zeit des Abstillens getrunken werden. Bei
einem unangenehmen Spannungsgefuhl
in der Brust hilft eine sanfte Brustmassage
unter der warmen Dusche und bringt
Entlastung und Linderung. Auch kihle
Kompressen finden ihre Anwendung. Sie
schranken die Durchblutung ein und beugen
Brustentztindungen vor.

Die Zeit des Abstillens muss nicht alleine
bewaltigt werden, und die vielen Fragen
rund um Babys neuen Speiseplan kénnen
mit der Hebamme besprochen werden.

HEBAMMENTIPP:

Frauen, die wahrend der Stillzeit ins
Berufsleben zuriickkehren, kdnnen sich
auf das Mutterschutzgesetz stitzen.
Dort sind die Dauer und Anzahl von
Stillpausen gesetzlich geregelt.

Je mehr Zeit fur die Ernédhrungsumstellung
eingerechnet wird, umso unkomplizierter
wird sie sich gestalten. Im ersten Schritt sollte
man die Mittags- oder Nachmittagsmahlzeit
durch Beikost ersetzen, um das Baby lang-
sam an die neuen Mahlzeiten zu gewohnen.
Ist das Stillen stark ritualisiert, hilft es, wenn
diese Rituale ersetzt werden.
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Wegbegleitend

ebammen beraten
und begleiten Fa-
milien im gesamten
ersten Lebensjahr des Kindes.

Vom ersten Tag an warten auf das Baby
viele Entwicklungsaufgaben, und die Welt
prasentiertsich in ihrer vollen Intensitat. Fur
das junge Kind ist alles neu. Den Eltern ist
das meiste wohl vertraut, und so kdnnen
sie ihrem Schitzling auf der kindlichen
s,Entdeckungsreise® Halt und Sicherheit
geben. Nur eines ist auch fur sie ganz neu:
Dieses Kind begleiten sie zum ersten Mal.
Immer wieder treten daher ganz neue
Fragen auf—zu Veranderungen beim Stillen,
zum Wiederaufnehmen von Beruf oder Sport,
zu Verhitung und vielem mehr. So ist es
im ganzen ersten Lebensjahr hindurch ein
beruhigendes Geflihl, eine Hebamme um
Rat fragen zu konnen.

Viele Fragen, gute Antworten

Eltern zu sein ist eine verantwortungsvolle
Aufgabe und bringt groke Umstellungen
fur das eigene Leben. Nun gilt es, andere
Prioritaten zu setzen, seinen Lebensrhythmus
den gednderten Umstanden anzupassen und
mit neuen Schlafgewohnheiten zurechtzu-
kommen. Viele werden auch mit Angsten
konfrontiert, die bislang unbekannt waren,
und erleben sich in einer ganz neuen Rolle.

Hebammen bieten ihr Wissen und ihre
Erfahrung bei Hausbesuchen, in Eltern-
Kind-Zentren, in MUtterstudios, in Mitter-
beratungsstellen, bei Stillgruppen oder
Vortragsreihen an. Die Themenpalette ist
vielfdltig und umfasst all die grofken Fragen
rund um unsere Kleinsten: Schlafen, Beru-
higen, Tragen, Sinneserfahrungen, Spielen
und Kommunizieren sind grofke Themen
des ersten Lebensjahres.

Wie schnell wéiichst ein Baby?
Wie gut sieht ein Baby?
Unser Baby schielt —

ist das normal?

Unser Baby lacht mich an —
erkennt es mich?

Ab wann hat ein Baby
einen Tag-Nacht-Rhythmus?

Unser Baby weint viel —
ist das normal?

Wie oft soll das Baby
Stuhl haben?

Ab wann kann das Baby
seinen Kopf halten?

Behiilt das Baby seine Haare?

Wann kommt der erste Zahn?

Ab wann darf

mein Baby sitzen?

Wann soll das Baby

im eigenen Bett schlafen?

Grofte Fragen
rund um die Kleinen

Friihkindliche Entwicklung und Entwick-
lungsaufgaben des Kindes: Hebammen
wissen um die naturlichen Entwicklungs-
schritte des ersten Lebensjahres, sei es im
Bereich von Essen, Bewegungsmuster oder
Kommunikation.



Wegbegleitend

Schreien ist Kommunikation und die ,Spra-
che von Neugeborenen®. Was will das Baby
mitteilen oder wieviel Schreien ist normal?

Schlafen ist wichtig fiir eine gesunde Ent-
wicklung. Informationen zu Einschlafritualen
und zu den Eigenheiten des Schlafverhaltens
von Sauglingen konnen fir Eltern manch-
mal wertvolle Wegweiser sein, um ihr Baby
und sein Schlafen und Wachsein besser
verstehen zu konnen. Wie sieht ein guter
Schlaf-Wach-Rhythmus aus, was hilft bei
Schlafstorungen und wie gestaltet man eine
gute Schlafumgebung ...?

Erndhrung und kindliches Gedeihen sind
ein zentrales Thema: Nimmt das Baby aus-
reichend zu? Wieviel Trinkmenge braucht
es am Tag und was hat es eigentlich mit
Wachstumsschiben auf sich?

Korperpflege: Baby baden, Nagel
schneiden, Milchschorf, Hautpflege ...

Ausscheidung: Blédhungen,
Sauberkeitserziehung, Windeln, Wickeln

Und vieles mehr: Tragen, Lagerung,
Kleidung, Zahnen, Impfungen, ...

Das konnte Sie auch interessieren:

Geballtes Hebammenwissen und viele
praktische Tipps finden Sie HIER auf
der Webseite des Osterreichischen

Hebammengremiums:

r

ELTERN ELTERN
Pickel beim Baby?

Die Neugeborenenakne

Angst vor der Geburt

Ceng A0

RN

Das Revival des Tragens

ELTERN

ELTERN ELTERN
Beikost: Baby Led Weaning

Vorbereitung auf die Geburt

b E

ELTERN

Riickbildung: Hebammentipps
fiir deinen Weg zur starken Mitte

https://hebammen.at/kategorie/eltern/

A

INFOMATERIAL BESTELLEN
UND GEWINNEN -
Monatliche Verlosung eines
Schwangerschaftskalenders!

Die Schwangerschaft ist eine aufregende Zeit. Viele Entscheidungen fiir Schwangere
und werdende Eltern stehen an und die Zukunft will geplant werden.

Zur Geburt deines Kindes hast du die einzigartige Méglichkeit
Nabelschnurblut einzulagern! Sichere deinem Kind jetzt eine
weitere Chance auf medizinische Therapien der Zukunft!

e Die Gewinnung von Nabelschnurblut ist nur zur Geburt
moglich, einfach und fir Mutter und Kind unbedenklich.

e Stammzellen aus Nabelschnurblut wurden bereits bei
Uber 80 unterschiedlichen Krankheiten eingesetzt.

e Stammzellen stehen im Mittelpunkt der
Forschung fir personalisierte Medizin. .

e In unseren Kryotanks kann Nabelschnurblut
nahezu unbegrenzt lange aufbewahrt werden.

INFORMIERE DICH UND GEWINNE!

Weil wir méchten, dass du bestens informiert bist und
deinem Kind die besten Chancen erméglichst, haben wir
ein besonderes Angebot fiir dich: Jede Bestellung unseres
kostenlosen und unverbindlichen Elternratgebers nimmt an
einem GEWINNSPIEL teil: Wir verlosen monatlich einen
Schwangerschaftskalender im Wert von 150 €, der jede
Woche eine kleine Uberraschung beinhaltet.
Teilnahmebedingungen siehe Website

Alle deine Fragen rund um das Thema Stammzellen
aus der Nabelschnur werden unter der

Service Hotline 00800/034 00 000

kostenlos beantwortet.
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