


Dein Wochenbett

* Wird unterteilt in Frih- und Spatwochenbett

* Frihwochenbett: Tag 1-10

» Spatwochenbett: Tag 11- 8 Wochen nach der Geburt

e Abheilung der Placentahaftstelle in der Gebarmutter (und

Geburtsverletzungen)
* Rickbildung der Gebarmutter
* Hormonumstellung, starkes Schwitzen moglich

* Baby kennenlernen, auf seine Bedurfnis eingehen, ihm grolstmaogliche
Geborgenheit und Nahe geben




Der Wochenfluss

Lochia rubra (in den ersten Tagen)
* Farbe: rot, Koagelbildung moglich
e Starke: stark

* Bestandteile: Blut, Blutgerinnsel, Gebarmutterschleimhaut, Cervix- und Vaginalschleim, Eihautreste, Kaseschmiere,
Lanugohaare, eventuell Mekonium

Lochia fusca (nach ca. 10 Tagen)
* Farbe: braunlich oder rosa-wassrig

» Starke: lasst nach
* Bestandteile: Gewebereste, weilde Blutkérperchen, Bakterien, Schleim und Lymphe

Lochia flava (nach ca. 2-3 Wochen)
* Farbe: gelblich, gelegentliche Blutbeimischungen
» Starke: schwach
* Bestandteile: weilRe Blutkdrperchen, verflissigtes abgestorbenes Gewebe, vermischt mit Bakterien und Schleim

Lochia alba (nach ca. 3-4 Wochen)
* Farbe: weililich
» Starke: sehr schwach
* Bestandteile: weilRe Blutkdrperchen, Lymphe, Vaginalschleim




Der Wochenfluss

* Keine Tampons, nur Vorlagen/Flockenwindeln

* Mythos: nicht baden, da der Wochenfluss hochinfektios (besonders
bedenklich bei wunden Brustwarzen)

>\Wochenfluss ist nicht infektioser als andere Wundsekrete

>kurzes Entspannungsbad nach der Geburt kann sehr wohltuend wirken
Vorsicht: bei Geburtsverletzungen nicht zu lange baden




Nachwehen

* Rickbildung der Gebarmutter durch Dauerkontraktion
e Zusatzlich sporadisch auftretende Kontraktionen -> Nachwehen

* Beim ersten Kind meist schmerzlos, mit jedem weiteren meist

schmerzhafter

* Hilfreich:
>Sanfte Massage mit Wochenbettol von Ingeborg Stadelmann
>Regelmallige Blasenentleerung
>Warme (Warmflasche ins Kreuzbein, Vollbad, Nierengurt)
>Spascupreel-Zapfchen (homadopathisches Komplexmittel)
>Gansefingerkraut (als Tee oder als feucht-warme Bauchkompresse)




Sex und Verhutung

* Geschlechtsverkehr moglich, wenn du dich danach fihlst
>\Vorsicht bei Geburtsverletzungen

>Nur mit Kondom, da erhohtes Infektionsrisiko

* Stillen schitzt nicht vor Schwangerschaft
>Kondom
>NFP mit bestimmten Kriterien
>Spirale




Hebammenbetreuung in Deutschland

e 12 Wochen nach der Geburt

>Bis zu 2 Kontakte taglich in den ersten 10 Tagen
>Bis zu 16 Kontakte ab dem 10. Tag bis 12 Wochen danach

* Danach noch 4 weitere Termine bei Stillproblemen und zur
Beikostberatung

* Weitere Betreuung auf Rezept durch Gynakologen moglich




Haushaltshilfe

* In den Niederlanden 8 Tage postpartal tGblich

* Auch in Deutschland krankenkassenbezahlt moglich




Ruckbildungsgymnastik

* Im Friihwochenbett hauptsichlich mobilisierende Ubungen

* Viel liegen um Beckenboden bestmoglich zu schonen

* Nach 10 Tagen langsam erste atemgesteuerte
Beckenbodenspuribungen

* Rickbildungskurs ca. 6-8 Wochen nach Spontangeburt oder 10 —-12
Wochen nach Kaiserschnitt

* Fir mindestens ein eher zwei Jahre nach der Geburt (auch
krankenkassenzertifiziert via Online-Kursen oder Smartphone-App)




Vorbereitungen

* Essen vorkochen
» Stillkugeln vorbereiten

* Ausreichend Vorrate (z.B. Vorlagen und nicht verderbliches) im
Haus haben

* Urlaub oder 1 Monat Elternzeit fir den Partner
* Alle Antrage (Elterngeld, Kindergeld etc.) vorbereiten
* Besuch eingrenzen




