Die erste Zeit zu Hause

INFORMATION FUR DIE FAMILIE

Spitalzentrum Oberwallis
Klinik Frau - Kind

In dieser Broschire finden Sie nitzliche Informationen fiir
die ersten 6 Wochen nach der Geburt.
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Liebe Familie,
Herzliche Gratulation zur Geburt lhres Kindes.

Nun beginnt fur Sie die Zeit des frihen Wochenbetts. Diese Phase fangt nach
der Geburt des Kindes an und dauert sechs bis acht Wochen. Sie ist mit grossen
Veranderungen in der Familie verbunden. Die Informationsbroschire unterstitzt
Sie bei Ihrem Start zu Hause und beantwortet mogliche Fragen.

Wir winschen lhnen alles Gute, Gelassenheit und einen guten Start zu Hause.

Klinik Frau — Kind




Wahrend |hres Aufenthaltes bei uns lernen Sie vieles im Umgang mit der Pflege
und Erndhrung Ihres Kindes. Mit Hilfe dieser Checkliste kdnnen Sie sich vor dem
Austritt vergewissern, ob Sie alle nétigen Informationen fir einen guten Start zu
Hause bekommen haben.

Bitte bereiten Sie sich fur das Austrittsgesprach vor, in dem Sie die Themen der
Checkliste durchgehen:

Wir wissen, wie wir unser Kind pflegen mussen (inkl. Nabelpflege)

Wir wissen, worauf wir beim Schlaf unseres Kindes achten missen
(Schlafposition etc.)

Wir wissen, nach welcher Zeit die Nachkontrollen beim Gynakologen oder bei
der Gynakologin und beim Kinderarzt oder bei der Kinderarztin stattfinden

Ich weiss, wohin ich mich wenden muss, bei Beschwerden mit hohem Fieber,
Brustschmerzen, starken Blutungen, ibelriechendem Ausfluss

Wir wissen, welche Hygienemassnahmen im Umgang mit Schnuller,
Schoppenflasche und Stillhilfsmittel nétig sind

Wir wissen, wie wir erkennen, dass unser Kind gentigend Nahrung zu sich
genommen hat

Wir wissen, wie wir unser Kind beruhigen kénnen

Ich kenne die Symptome der postpartalen Depression und weiss, wo ich
mich melden kann

Fir stillende Miitter

Ich weiss, wann ich die verschiedenen Stillpositionen anwenden kann

Ich weiss, was ich bei zu viel oder zu wenig Milch machen kann

Ich weiss, was ich bei einem beginnenden Milchstau unternehmen muss

Ich weiss, wie ich abgepumpte Muttermilch lagern muss

Ich weiss, wie ich mit dem Stillprozedere in den nachsten Tagen weiterfahren
soll

Fiir Eltern, die ihr Kind mit Schoppen ernédhren

Wir wissen, wie wir einen Schoppen zubereiten missen
Wir wissen, welche Trinkmenge unser Kind aktuell bendtigt
Wir wissen, welche Sauglingsmilch wir unserem Kind verabreichen missen



... der Bauch fihlt sich nach der Geburt leer an und ist trotzdem noch rund und
weich.

Die Nachte sind kurz...

Manchmal wacht man schweissgebadet auf...
Manchmal fiihlt man sich nach der Geburt geschwacht...

Manchmal vergisst man viel...
Riickbildung der schwangerschafts- und geburtsbedingten Verdnderungen

Die Riickbildung der schwangerschaftsbedingten Veranderungen und die Heilung
von Geburtsverletzungen dauern mehrere Wochen bis Monate an.

Korperliche Veranderungen

Die Streifen an Brust, Bauch und Hiften verandern sich im Wochenbett. Sie
werden kleiner, weisslich-blass und sehen mit der Zeit wie gut geheilte Narben
aus.

Die Bauchdecke strafft sich wieder. Achten Sie beim Aufstehen darauf, (iber eine
Seitendrehung in den Stand zu kommen. Der Bauch wélbt sich dadurch nicht vor
und die Muskeln werden nicht gedehnt.

Wochenfluss

Der Wochenfluss ist die Blutung, die nach der Geburt auftritt, wenn Gewebereste
und Schleimhaut aus der Gebarmutter abgesondert und Gber die Scheide
ausgeschieden werden. Diese Blutung kann 4 bis 6 Wochen andauern. Wobei
sich die Intensitat und Farbe des Wochenflusses wahrend dieser Zeit stark
verandern. Die Farbe des Wochenflusses ist zunachst dunkelrot wie bei der
Periode, verblasst dann zu einem rétlichen-braunen Farbton und wird schliesslich
zu einem cremigen Weiss oder Gelb.

Wie viel Wochenfluss ist normal? Der Wochenfluss ist etwas sehr
Individuelles. Die Dauer und auch die Starke der Blutung kénnen von Frau zu
Frau variieren. Die Blutungen sind bei einer naturlichen Geburt meist starker als
der Wochenfluss nach einem Kaiserschnitt



Wichtige Hinweise zur Hygiene

Benutzen Sie zu Beginn keine Tampons und Menstruationstassen, um eine
Stauung der Blutung zu vermeiden und um die Heilung von
Geburtsverletzungen zu begiinstigen. Im Wochenbett ist es wichtig, auf eine
gute Korperpflege zu achten und regelmassig zu duschen.

Falls Sie plotzlich eine starke vaginale Blutung, Bauchschmerzen und / oder
Fieber haben, kontaktieren Sie |hre Frauenarztin oder lhren Frauenarzt.

Dammnaht

Die Dammnaht kann zu Beginn noch Schmerzen verursachen. Kihlung, Bauch-
oder Seitenlage sowie die Einnahme von Schmerzmedikamenten kénnen
Linderung bringen. Bei Austritt erhalten Sie daflr ein Rezept. Warten Sie nicht zu
lange mit der Einnahme der Medikamente bei beginnenden / zunehmenden
Schmerzen.

Die Faden der Dammnaht l6sen sich von selbst auf und missen nicht entfernt
werden.

Sollten Sie zunehmend Schmerzen oder Beschwerden an der Naht haben,
wenden Sie sich an Ihre Hebamme, lhre Frauenarztin oder lhren Frauenarzt.

Kaiserschnittnaht

Die Naht nach einem Kaiserschnitt verursacht Schmerzen. Ein Taubheitsgefuhl
auf und um die Naht kommt oft vor. Dies ist normal und dauert einige Zeit.
Ebenfalls kann Juckreiz entstehen aufgrund der abheilenden Naht und der
nachwachsenden Schamhaare.

Nach etwa 4 Wochen kénnen Sie die Naht einmal taglich mit einer fetthaltigen
Salbe oder einer Narbensalbe massieren. Dies fordert die Durchblutung und
regt die Wundheilung an.

Sollten Sie zunehmend Schmerzen oder Beschwerden an der Naht haben,
wenden Sie sich an Ihre Hebamme, lhre Frauenéarztin oder Ihren Frauenarzt.



Stuhlgang

Im Wochenbett regulieren sich die Lage des Darms und die Darmfunktion
innerhalb von 3 bis 4 Wochen. Der erste Stuhlgang sollte spatestens am 3. Tag
nach der Geburt erfolgen.

Um einer Verstopfung vorzubeugen, besonders wenn Sie Eisenpraparate
einnehmen, empfehlen wir lhnen Folgendes:

= Eine ausgewogene Ernahrung

= Ausreichend Bewegung

= Bei miUhsamer Stuhlentleerung: Leinsamen, Uber Nacht eingeweichte
Dorrzwetschgen oder ein Glas warmes Wasser auf nichternen Magen

Hamorrhoiden

Die Hamorrhoiden aussern sich durch Schmerzen, Juckreiz und Druckgefiihl am
Darmausgang. Achten Sie auf regelmassigen, weichen Stuhlgang.

Vermeiden Sie ein Pressen bei der Stuhlentleerung. Gegen die Schmerzen und
zur Heilung kénnen Sie folgendes anwenden:

= Sitzbader mit Eichenrindenextrakt

= Kalte Kompressen

= Hamamelis Salbe

= Hamorrhoidalsalbe (rezeptpflichtig)

= Salben und Praparate, welche Sie bereits in der Schwangerschaft benutzt
haben

Bei anhaltenden Symptomen wenden Sie sich an lhre Frauenarztin oder lhren
Frauenarzt.



Riickbildungsgymnastik

Schwangerschaft und Geburt nehmen die Beckenboden-, Bauch- und
Haltungsmuskulatur stark in Anspruch. Deshalb sollten Sie beim Heben und
Tragen von Lasten vorsichtig sein. Speziell nach einem Kaiserschnitt sollten Sie
wahrend 6 Wochen keine schweren Lasten tragen, damit die innere Naht an der
Bauchdecke gut abheilen kann.

Durch die starke Beanspruchung des Beckenbodens kann es zu einer leichten
Inkontinenz (ungewolltes Verlieren von Urin und Wind) kommen. Dies kann
bereits nach der Geburt auftreten. Sprechen Sie die Inkontinenz bei der ersten
Kontrolle bei lhrer Frauenarztin oder Ihrem Frauenarzt an.

Zur Starkung der Muskulatur empfehlen wir Ihnen daher den Besuch der
Rickbildungsgymnastik ab 6 Wochen nach der Geburt.

Bei Stuhlinkontinenz wenden Sie sich direkt an Ihre Frauenarztin oder Ihren
Frauenarzt.




Brust und Stillen
Pflege der Brust

Benutzen Sie eine geruchsneutrale Seife fir die Kérperpflege. Verzichten Sie auf
stark riechende Parfums und Korperlotionen, da lhr Kind sehr sensibel auf Dtifte
reagiert.

Zur Schonung der Brustwarze achten Sie darauf, dass |hr Kind die Brustwarze
richtig erfasst und lassen Sie die Brustwarze nach dem Stillen an der Luft
trocknen oder benetzen Sie die Brustwarze mit Muttermilch. Bei schmerzhaften,
stark gereizten oder verletzten Brustwarzen melden Sie sich bei lhrer

Hebamme oder Stillberaterin.

Steigerung der Milchproduktion

Es kann schon ausreichen, wenn Sie lhr Kind haufiger anlegen und sich
Erholung génnen, um die Milchproduktion zu steigern. Versuchen Sie Schmerz
sowie Stress zu vermeiden und allenfalls einmal einen Besuch abzusagen oder
Hilfe im Haushalt anzunehmen. Sprechen Sie mit Ihrem Partner oder lhrer
Partnerin dartber, damit er/sie Sie unterstlitzen kann. Weiter empfehlen wir, auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr und eine ausgewogene Erndhrung zu
achten.

Milchstau

Beim Milchstau kommt es an Ihrer Brust zu Verhartungen, Rétungen,
Uberwarmung und / oder Druckempfindlichkeit. Kontrollieren Sie Ihre Brust
regelmassig und ergreifen Sie frihzeitig allfallige Massnahmen:

= Vor dem Stillen: Warme (Wickel oder Dusche)

= Nach dem Stillen: Kiihlen (Quark bei Raumtemperatur, Kohlblatter, kihlende
Elemente)

=  Stillen Sie haufig (mind. alle 3 Stunden) und regelmassig auf beiden Seiten.
Unterstltzen Sie den Milchfluss durch Massage

= Zum Abbau des Milchstaus empfehlen wir, Ihr Kind mit dem Kinn Richtung
Milchstau anzulegen

= Melden Sie sich friihzeitig bei Ihrer Hebamme, der Stillberaterin, lhrer
Frauenarztin oder Ihrem Frauenarzt



Erndhrung wahrend dem Stillen

Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen. Geniessen Sie abwechslungsreiche
gemischte Kost mit regelmassigen Mahlzeiten Uber den Tag verteilt. Eine
gesunde stillende Frau kann grundsatzlich alles essen. Einige Lebensmittel
kénnen den Geschmack der Muttermilch unterschiedlich beeinflussen, von
wirzig bis bitter. Beobachten Sie, ob lhr Kind auf die Einfliisse reagiert.
Dementsprechend kénnen Sie Ihr Essen bei Bedarf anpassen.

Vermeiden Sie Salbeitee, dieser hat eine abstillende Wirkung.

Alkohol geht in die Muttermilch tUber. Der Alkoholspiegel im Blut entspricht dem
Alkoholspiegel in der Muttermilch. Bei besonderen Anlassen ist ein kleines Glas
Wein, Bier oder Sekt tolerierbar. Stillen Sie kurz vorher und warten Sie dann zwei
Stunden bis zur nachsten Stillmahlzeit.

Weitere Informationen finden Sie hier:
Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung www.sge-ssn.ch
Bundesamt fur Gesundheit Schweiz www.blv.admin.ch
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Blahungen beim Kind

Hartnackig halt sich die allgemeine Empfehlung, dass stillende Frauen keine
blahenden Gemisesorten essen sollten, da diese beim Kind zu Blahungen
fuhren kdnnen. Wissenschaftliche Studien konnten diese Annahme nicht
beweisen. Manche Kinder reagieren auf bestimmte Speisen, welche die Mutter
gegessen hat, mit Koliken oder Blahungen. Allerdings gibt es keine
Verallgemeinerung, welche Nahrungsmittel gemieden werden sollten.
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Erholungsphasen

Mit der Geburt lhres Kindes verandert sich Ihr Tagesablauf. Die Pflege und
Erndhrung lhres Kindes bedeutet viel Arbeit, wobei vor allem die Nachte
anstrengend sein kdnnen.

Ruhezeit der Mutter

Godnnen Sie sich und Ihrem Kind ausreichend Ruhephasen. Legen Sie sich
tagsUber auch einmal hin, um wertvolle Energie zu tanken. Diese Zeit ist
ebenfalls wichtig, um die Rickbildungsvorgange der

Beckenbodenmuskulatur sowie der Gebarmutter zu ermdglichen.

Die Stillzeiten eignen sich als Ruhephasen sehr gut. Entspannung, Warme und
Ruhe férdern den Milchfluss.
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Postnatale Depression

Fihlen Sie sich erschopft, gereizt, haben Angst keine gute Mutter zu sein oder
brechen Sie einfach ploétzlich in Tranen aus? Dieses kurzzeitige Stimmungstief
und Gefiihlschaos in den ersten Tagen bis zu 2 Wochen nach der Geburt ist
ganz normal. Die hormonellen Veranderungen und die neue Lebenssituation
nach der Geburt I6sen diese Gefiihle, den sogenannten Baby Blues, aus. Sie
bendtigen nun viel Verstandnis, Zuwendung und Geduld von lhnen
nahestehenden Personen, um dieses seelische Tief zu Uberwinden. Lassen
Sie sich von lhrem Partner oder lhrer Partnerin, Familie und Freunden im
Haushalt sowie in der Pflege des Kindes unterstitzen.

Halten diese Symptome langer an oder werden sogar verstarkt, kdnnte es sich
um eine Wochenbettdepression handeln. Rund 10 bis 15% aller Frauen (und
wenig Manner) bekommen innerhalb eines Jahres nach der Geburt eine
Wochenbettdepression.

Symptome wie Appetitlosigkeit, Niedergeschlagenheit, Schlafprobleme, keine
Freude am Kind, Angste, kérperliche Beschwerden usw. sollten von Ihnen
ernst genommen werden. Oft bemerkt Ihr Umfeld diese Symptome vor lhnen.
Holen Sie sich und / oder Ihre Vertrauensperson Hilfe und wenden Sie sich an
Ihre Hebamme, |hre Frauenarztin oder lhren Frauenarzt oder die Mutter- und
Vaterberatung.

Bitte beachten sie bei Symptomen die ,PPD Krisen-App mit Selbsttest"
Weitere Links finden Sie hier:
Verein Postnatale Depression (demnéchst Periparto)

Postpartale Depression - Home (postpartale-depression.ch)
ProMenteSana Schweiz www.promentesana.ch
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Erndhrung und Ausscheidung
Stillen

Stillen Sie grundsatzlich nach dem Bedurfnis lhres Kindes. Am Anfang sind 8 bis
12 Mahlzeiten in 24 Stunden normal.

Eine Stillmahlzeit sollte eine Stunde nicht Uberschreiten. Mit der Zeit verringern
sich die Stilldauer und die Stillhaufigkeit.

Wahrend den Wachstumsphasen (ca. um die 2.-3. und 6. Lebenswoche, sowie
mit 3 Monaten) kann es sein, dass sich Ihr Kind voriibergehend wieder alle 2
Stunden zum Trinken meldet. Gestillte Kinder kénnen nicht Gberfuttert werden.

Weitere Informationen finden Sie hier:
www.stillen.ch;

Ernahrung fir Sauglinge und Kleinkinder (kinderandentisch.ch)

Aufbewahrung der Muttermilch

e Saubere Behilter: verwenden Sie saubere, verschliessbare Behalter aus
Glas oder Polypropylen

¢ Kennzeichnung: Beschriften Sie die Behalter mit dem Datum und der
Uhrzeit des Abpumpens

e Kiihlung: frisch abgepumpte Muttermilch kann bei Raumtemperatur bis zu 4
Stunden sicher aufbewahrt werden. Im Kiihlschrank kann sie 3 bis 5 Tage
lang aufbewahrt werden. Stellen Sie sicher, dass die Milch in der Mitte des
Kuhlschranks aufbewahrt wird, um eine gleichmassige Kihlung zu
gewabhrleisten

o Einfrieren: Muttermilch kann im Tiefkuhler fiir bis zu 6 Monate aufbewahrt
werden

e Auftauen: zum Auftauen der Muttermilch sollten Sie den Behalter langsam
im Kuhlschrank auftauen lassen oder ihn in warmes Wasser stellen.
Vermeiden Sie das Auftauen in der Mikrowelle, da dies zu einer
ungleichmassigen Erwarmung fihren kann und Nahrstoffe gehen verloren

e Verwendung: aufgewarmte Muttermilch sollte innerhalb von 1 bis 2 Stunden
verbraucht werden. Verwenden Sie aufgetaute Muttermilch nicht wieder und
entsorgen Sie Ubrig gebliebene Milchreste nach dem Fittern
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Merkblatt: Muttermilch aufbewahren

Bosnisch Italienisch
Albanisch Portugiesisch
Deutsch Spanisch
Englisch Tarkisch

Franzosisch
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Ernahrung mit der Schoppenflasche

Wenn Sie |hr Kind teilweise oder vollstdndig mit der Schoppenflasche ernahren,
werden Sie von uns in der Zubereitung der Sauglingsmilch angeleitet und
erhalten ein Merkblatt.

Bei Fragen nehmen Sie Kontakt mit lhrer Hebamme oder der Mitter- und
Vaterberatung auf.

Nuggi

Die Einfihrung des Nuggis sollte erst erfolgen, wenn das Stillen gut etabliert ist.
Der Schnuller sollte nicht als erste Beruhigungsmassnahme fir einen unruhigen
Saugling dienen. Zuwendung, Koérperkontakt, Tragen und andere
Beruhigungsmdglichkeiten sollen vorrangig angewendet werden. Gestillte
Kinder sollen an der Brust nicht nur ihre Nahrungs-, sondern auch ihr
Saugbedirfnis befriedigen kdnnen. Eine Begrenzung der Zeit an der Brust, eine
Regulierung oder Behinderung des non-nutritiven Saugens an der Brust wird
nicht empfohlen. Wenn ein Nuggi verwendet wird, sollte er
verantwortungsbewusst eingesetzt werden. Daher sollte dem Prinzip ,so wenig
wie moglich, so viel wie nétig“ folgen.

Wenn lhr Kind einen Nuggi hat, wird dieser vor dem Erstgebrauch sterilisiert,
danach ist das Sterilisieren nicht mehr nétig. Bei chronisch kranken,
immunsupprimierten oder zu frih geborenen Kindern wird das Sterilisieren
empfohlen. Wenn Ihr Kind einen Infekt hat, ist es sinnvoll, wahrend dieser Zeit
den Nuggi zu sterilisieren. Waschen Sie den Nuggi bei taglicher Benutzung alle
paar Tage mit Wasser und Geschirrspulmittel und spilen Sie ihn griindlich aus.
Rissige Nuggis mussen ersetzt werden.
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Merkblatt: Nuggi

Albanisch Italienisch
Bosnisch Portugiesisch
Deutsch Spanisch
Englisch Tarkisch
Franzdsisch
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Speien

Einige Kinder geben nach der Mahlzeit kleine Milchmengen heraus. Dieses
sogenannte ,Glitscheln® (Speien) ist normal, solange lhr Kind an Gewicht
zunimmt und zufrieden ist.

Gewicht

10 bis 14 Tage nach der Geburt hat Ihr Kind das Geburtsgewicht wieder erreicht.
Anschliessend nimmt lhr Kind 170 bis 330g pro Woche zu.

Fir die Gewichtskontrolle kénnen Sie sich bei Ihrer Hebamme oder der Miitter-
und Vaterberatung melden.

Ausscheidung

Urin: 5 bis 6 nasse Windeln pro Tag

Stuhlgang: ab dem 4. Lebenstag haben voll gestillte Kinder mindestens 3-mal
Stuhlgang pro Tag, wahrend den ersten 4 - 6 Wochen. Die Farbe ist gelb bis
braun, kann vereinzelt auch griinlich sein. Der Stuhlgang ist flissig bis kornig.

Kinder, welche Schoppennahrung erhalten, haben taglich Stuhlgang. Dieser ist
weich geformt und hellgelb bis lehmbraun. Es kann vorkommen, dass lhr Kind

nicht taglich Stuhlgang hat. Dies ist unbedenklich, wenn Ihr Kind keinen harten
Stuhlgang hat, an Gewicht zunimmt und zufrieden ist.
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Vitamin D

Bis Ende des dritten Lebensjahres wird fiir einen optimalen Knochenaufbau die
tagliche Gabe von Vitamin D empfohlen. Wir empfehlen Ihnen die Dosis jeweils
zur selben Tageszeit vor der Mahlzeit zu verabreichen.

Pflege des Kindes
Besonderheiten der Haut des Neugeborenen

Die Kinderhaut ist noch nicht vollstandig entwickelt. Die schitzende
Oberhautschicht ist dinner und der Reparatur- bzw. Schutzmechanismus der
Haut ist unvollstdndig ausgebildet. In den ersten Wochen kann es vorkommen,
dass Ihr Kind einen Neugeborenenausschlag entwickelt. Dies zeigt sich durch
Pickel und flachige Rétungen der Haut. Dies ist normal und verschwindet nach
einigen Tagen ohne Behandlung.

Grundsatzlich braucht die Haut lhres Kindes keine Anwendung von
Pflegeprodukten, da diese die Poren der Haut verstopfen kdnnen. Bei trockener
Haut empfehlen wir Ihnen Pflegeprodukte ohne Konservierungsmittel und ohne
Parfum. Verwenden Sie mdglichst die Produkte einer Pflegelinie.

Wickeln

Wir empfehlen zur Reinigung des Gesasses weiche Tucher und Wasser zu
verwenden. Wickeln Sie |hr Kind nach Bedarf.

Bei einem gerdteten oder wunden Gesass wickeln Sie Ihr Kind haufig und lassen
Sie das Gesass zwischendurch an der Luft heilen. Sie kénnen eine
Hautschutzcreme, welche fir Neugeborene geeignet ist, verwenden.

Bei Madchen reinigen Sie bei Verschmutzung durch Stuhlgang zwischen den
Schamlippen von vorne nach hinten.

Baden / Waschen

Sie kénnen lhr Kind 1 bis 2 Mal pro Woche ohne Pflegeprodukte baden. Die
Wassertemperatur sollte zwischen 36° und 37°C liegen. Das Bad sollte nicht
l&nger als 10 Minuten dauern.

Achten Sie beim Abtrocknen des Kindes vor allem auf die Hautfalten z. B. unter
den Achseln, in den Leisten etc.
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Nabelpflege

Der Nabelschnurrest sollte mdglichst trocken gehalten werden. Bei
Verschmutzungen des Nabels reinigen Sie den Nabel mit wenig Wasser. Nach 5
bis 10 Tagen fallt der Nabelschnurrest ab.

Augen / Ohren- und Nasenpflege

Verklebte Augen kénnen Sie bei Bedarf mit physiologischer Kochsalzlésung
reinigen. Benutzen Sie dazu eine saubere Kompresse und waschen Sie das
Auge von aussen nach innen aus. Ist keine Besserung innerhalb von 3 Tagen
sichtbar, nehmen Sie mit Ihrer Kinderarztin oder lhrem Kinderarzt Kontakt auf.

Zur Reinigung der Nase bzw. der Ohren benutzen Sie ausschliesslich Watte
(keine Wattestabchen).

Finger- und Zehennagel

Damit die Nagel weich bleiben, kdnnen Sie diese taglich eincremen z. B. mit
Purelan oder Mandel6l.

Die Nagel kénnen Sie bei Bedarf mit einer Babynagelschere gerade kiirzen.
Wegen der Verletzungsgefahr empfehlen wir Ihnen, dies zu tun wahrend lhr Kind
schlaft.
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Korpertemperatur

Die normale Korpertemperatur, in der Achselhdhle gemessen, liegt zwischen
36.0° und 37°C. Die Fisse und Hande kdnnen sich haufig kiihler anfiihlen. Die
Temperatur messen Sie, wenn Sie den Eindruck haben, dass |hr Kind sich zu
warm bzw. kalt anfuhlt.

Sie kdnnen ab sofort mit lnrem Kind spazieren gehen. Kleiden Sie Ihr Kind der
Jahreszeit entsprechend.

= Kalte und Wind: Schiitzen Sie den Kopf, die Hande und Fisse lhres Kindes
ausreichend und verwenden Sie eine Kalteschutzcreme flir das Gesicht

= Sonne: Setzen Sie Ihr Kind nie der direkten Sonne aus und ziehen Sie ihm
langarmlige Kleider und einen Hut an. Verwenden Sie fir Kinder konzipierte
Sonnenschutzprodukte mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF ab 25)

Bei einer Kérpertemperatur iber 38.0°C oder unter 36.0°C in den ersten drei
Lebensmonaten, wenden Sie sich an lhre Kinderarztin oder Ihren Kinderarzt.

Schlaf- und Wachrhythmus

Ihr Kind braucht viel mehr Schlaf als ein Erwachsener und die Schlafdauer
variiert von Kind zu Kind. Ein Neugeborenes schlaft durchschnittlich 14-18
Stunden. lhr Kind wacht nachts mehrmals auf, weil es ihre N&he braucht oder
Hunger hat. Mit der Zeit werden die Wachphasen am Tag langer.
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SIDS (Plotzlicher Kindstod)

Dieser ist zum Gliick sehr selten. Folgende Punkte missen berilicksichtigt
werden im Zusammenhang mit dem plétzlichen Kindstod.

= Stillen wirkt als Schutzfaktor
= Sauglinge die nicht gestillt werden, scheinen vom Nuggi zu profitieren

Weitere Informationen finden Sie hier: www.sids.ch
Weinen und Beruhigungsmaoglichkeiten

Reagieren Sie auf das Weinen lhres Kindes, dies ist die einzige Art, wie es
Ihnen etwas mitteilen kann. Nicht immer bedeutet sein Weinen Hunger,
vielleicht braucht es einfach Zartlichkeit, Aufmerksamkeit, Ihre Nahe oder eine
frische Windel. Mit der Zeit lernen Sie lhr Kind besser kennen und werden sein
Weinen leichter verstehen. Sduglinge bevorzugen einen geregelten
Tagesablauf, zu viele Reize kénnen sie Uberfordern. Oft sind Sauglinge in den
Abendstunden unruhiger und méchten haufiger gestillt werden. Meistens hilft
intensiver Hautkontakt. Sauglinge lieben Nahe und Bewegung. Nehmen Sie lhr
Kind ins Tragetuch und wechseln Sie sich beim Tragen mit lnrem Partner oder
Ihrer Partnerin ab. Ihr Kind wird dadurch nicht verwéhnt.

Wenn ein Saugling anhaltend schreit, ist dies eine grosse Herausforderung fur
Sie als Eltern. Bevor es lhnen zu viel wird, legen Sie lhr Kind sicher in sein
Bettchen und nehmen Sie sich eine kurze Auszeit (3-5 Minuten) in einem
anderen Raum.

Schitteln Sie Ihr Kind nie!

Wenn Sie nicht mehr weiterwissen, haben Sie verschiedene Mdglichkeiten:
O Elternnotruf Telefon Nummer: 0848 35 45 55 oder

O wenden Sie sich an lhre Kinderarztin oder lhren Kinderarzt, lhre
Hebamme, die Mutter- und Vaterberatung oder an die Kinderabteilung
des Spitalzentrums Oberwallis

Weitere Informationen finden Sie hier:
www.elternnotruf.ch; www.schreibabyhilfe.ch
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Unfallverhiitung

Lassen Sie Ihr Kind nie unbeaufsichtigt auf dem Wickeltisch.
Schitzen Sie lhr Kind im Auto durch einen Kindersitz.
Weitere Informationen finden Sie hier:

Beratungsstelle fur Unfallverhutung www.bfu.ch

Reisen
Ausland

Wenn Sie mit Inrem Kind ins Ausland verreisen méchten, klaren Sie mit lhrer
Kinderarztin oder Ihrem Kinderarzt ab, ob spezielle Vorkehrungen oder
Impfungen nétig sind.

Klaren Sie ebenfalls mit der Krankenkasse ab, wie lhr Kind versichert ist.
Denken Sie daran, dass die Organisation der notwendigen Dokumente eine
gewisse Zeit bendotigt.

Hohe

Ihr Kind ist je nach Wohnort bereits daran gewdhnt in der Héhe zu leben.
Problematisch kdnnen Héhen iber 2500m. (.M. und / oder die rasche
Uberwindung einer Hohendifferenz sein (z. B. Seilbahn). Dies kann
Ohrenschmerzen und Unwohlsein verursachen. Wenn Ihr Kind wahrend dieser
Zeit saugt, kann dies vorbeugend wirken.
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Elternrolle

Es ist sehr schon, sein Kind kennen und lieben zu lernen; es gibt so viel Neues
zu sehen, zu fuhlen und zu bestaunen. Es braucht Zeit, in die Rolle als Eltern
hineinzuwachsen und Sicherheit zu gewinnen. Gegenseitige Toleranz ist wichtig,
denn es gibt verschiedene Arten sein Kind zu pflegen und zu umsorgen.
Plotzlich gilt es auch die verschiedensten BedUrfnisse einer Familie unter einen
Hut zu bringen: die des Kindes, die der Partnerin bzw. des Partners und die
eigenen. Es ist normal, dass Sie sich in den ersten Wochen und Monaten ganz
auf lhr Kind konzentrieren. Um zu einer kleinen heilen Familie
zusammenzuwachsen, braucht es eine intakte Beziehung als Paar. Wir méchten
Sie ermuntern, hie und da einfach ein Paar zu sein, beispielsweise bei einem
gemeinsamen Nachtessen zu zweit, bei einem ausgiebigen Gesprach oder
einem Ausflug.
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Sexualitat und Verhiitung im Wochenbett

Wahrend der Schwangerschaft und auch nach der Geburt macht lhr Kérper
enorme Veranderungen durch. Diese Veranderungen und deren Auswirkungen
auf das Wohlbefinden der Frau sind sehr individuell. Daher ist auch das
Bedrfnis der Sexualitat mit dem Partner oder der Partnerin nach einer Geburt
bei jeder Frau anders. Eine Verminderung aber ebenso auch eine Verstarkung
des sexuellen Bedurfnisses kann nach einer Geburt normal sein.

Ebenso wie die gesamte Familienkonstellation, muss auch die sexuelle
Beziehung bei Ihnen als Paar nach der Geburt wieder neu gestaltet werden.
Dies ist fur viele Paare eine Herausforderung. Dieses Zueinanderfinden benétigt
viel Zeit, Geduld, Toleranz und eine offene Kommunikation zwischen Ihnen als
Paar.

Insgesamt spricht aus medizinischer Sicht nichts gegen einen frihen sexuellen
Kontakt, vorausgesetzt Ihre Geburtsverletzungen sind verheilt. Solange der
Wochenbettfluss blutig ist, besteht bei Ihnen eine Infektionsgefahr, weshalb der
Gebrauch von Kondomen empfohlen wird.

Schamen Sie sich nicht, bei langer anhaltenden Schwierigkeiten in lhrer
Sexualitat als Paar therapeutische Hilfe zu holen, mit Ihrer Frauenarztin oder
Ihrem Frauenarzt oder Ihrer Hebamme daruber zu reden.

Stillen ist kein Verhitungsmittel und eine erneute Schwangerschaft ist wahrend
der Stillzeit moglich. Sie sollten das Verhiitungsmittel zusammen mit ihrem
Partner sorgsam auswahlen. Es sollte zuverlassig eine rasche
Schwangerschaftsfolge verhindern und gleichzeitig die Milchproduktion sowie die
Qualitat der Milch aufrechterhalten.

Sprechen Sie mit lhrer Frauenarztin oder lhrem Frauenarzt Uiber die geeignete
Schwangerschaftsverhitung.

Weitere Informationen finden Sie hier:

Beratungszentrum fiir Sexualitat, Information, Pravention und Erziehung
WWW.sipe-vs.ch
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Vater / 2. Elternteil

Beide Elternteile sind fir Kinder wichtig!

Die Beziehung zum Vater oder 2. Elternteil entsteht gleichzeitig mit der
Mutterbindung, nicht erst danach. Sie als Vater oder 2. Elternteil empfinden
genau so starke Geflhle fir Ihr Kind wie die Mutter.

Lernen Sie lhr Kind und seine Bedirfnisse kennen und entwickeln Sie so
gegenseitiges Vertrauen und Zuneigung. Sie kdnnen beispielsweise lhr Kind im
Tragetuch tragen, einen Spaziergang machen, wickeln, trosten oder es ins Bett
bringen.

Wahrend der gemeinsamen Zeit mit Inrem Kind ermdglichen Sie lhrer Partnerin
eine Erholungspause und Sie kénnen sich, in dieser "mutterfreien Zeit*, im
Umgang mit dem Kind Giben und wichtige Momente mit ihm teilen. Die Mutter
kann Vertrauen gewinnen, dass |hr Partner oder lhre Partnerin zwar anders
vorgeht als sie, es aber auch so funktioniert.

Vater oder der 2. Elternteil denken manchmal, sie kdnnten nichts zum Stillen
beitragen. lhre Einstellung zum Stillen tragt jedoch wesentlich dazu bei, dass es
klappt. Sind Sie als Vater oder 2. Elternteil von den Vorteilen des Stillens
Uberzeugt, kdnnen Sie lhre Partnerin bestarken und ihr Mut machen.

Weitere Informationen finden Sie hier: Vaternetzwerk Schweiz | Vater gestalten
Vereinbarkeitskultur (vaeternetzwerk.ch); Start - niudad.ch
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Geschwister

Ganz gleich, wie alt das Kind ist, es muss sich immer zuerst an die neue
Situation mit einem Geschwister gewdhnen; die Aufmerksamkeit der Eltern muss
geteilt werden. Trotzreaktionen, Zurlickfallen in die Babyphase, nachtliches
Aufwachen, feindseliges Verhalten gegeniiber dem Neugeborenen kdnnen
Anzeichen fur diesen inneren Konflikt sein.

Die Erwartungen an das altere Kind kdnnen es gerade in dieser Situation
gelegentlich uberfordern. Versuchen Sie deshalb, die Bedurfnisse des alteren
Kindes zu erfassen. Viel miteinander reden, zuhéren oder in die Versorgung
des Neugeborenen einbeziehen z. B. beim Wickeln die Windeln reichen. Dies
vermittelt ihm das Gefihl gebraucht zu werden.

Die Zeit, in der Sie das Neugeborene ernahren, ist meist besonders
herausfordernd, da das Neugeborene lhre ungeteilte Aufmerksamkeit bekommit.
Vielleicht darf das altere Geschwister in dieser Zeit mit seinem
Lieblingsspielzeug spielen oder es darf eine Geschichte anhdren. Viel
Bewegung kann dem Kind helfen seine Geflihle auszuleben.

Hin und wieder sollten Unternehmungen mit einem Elternteil auf dem Programm
stehen, dabei erhalt das Kind das Gefluhl der ungeteilten Aufmerksamkeit und
merkt, dass es genauso wichtig ist wie das Neugeborene.
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Parentu ist eine einfache und praktische App, die dber 300 Inhalte
altersentsprechend ab Geburt bis zum 16. Geburtstag vermittelt. Themen sind das
Aufwachsen, die Bildung und Erziehung der Kinder. Eltern erhalten Anregungen
fur die Gestaltung des Familienalltags sowie Hinweise auf Events und Aktuelles
aus der Region.

Der Download ist kostenlos: Einfach «parentu» & h;; p*Store

im Store suchen oder den QR-Code scannen.

WALLISER BOTE / RADIO ROTTU - BABYFOTO / BABY-GALERIE

ES BESTEHT DIE MOGLICHKEIT, DIE GEBURT IHRES KINDES IM WALLISER
BOTEN UND AUF RRO ZU VEROFFENTLICHEN. DIE TEILNAHME IST
FREIWILLIG UND DIE VEROFFENTLICHUNG IST KOSTENLOS.

ONLINE-FORMULAR MAIL:

WWW.RRO.CH (RUBRIK BABYS) SATZ@WALLISERBOTE.CH
ANGABEN ZUM BABY:

GEBURTSDATUM

VOR- & NACHNAME
WEIBLICH ODER MANNLICH
GROSSE IN CM

GEWICHT IN GRAMM

ANGABEN ZU DEN ELTERN (MUTTER ODER VATER):
VOR- & NACHNAME

STRASSE/NR., PLZ & WOHNORT

MAIL-ADRESSE

MOBILTELEFON-NUMMER
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= Die Hebamme betreut Sie und Ihr Kind wahrend der ersten Zeit zu
Hause. Weitere Informationen finden Sie hier: www.hebamme.ch

= Fdr fachliche Beratungen, Erfahrungsaustausch und Kontakt
mit anderen Eltern ist die Mutter- und Vaterberatung in lhrer
Nahe eine wichtige Adresse. Weitere Informationen finden Sie
hier: Mutter- und Vaterberatung Wallis www.smzo.ch

= Sie haben ebenfalls die Mdglichkeit Stillberatungen bei der
Stillberaterin oder der Hebamme in Anspruch zu nehmen. Die
Krankenkasse Ubernimmt 3 Stillberatungen im ersten
Lebensjahr. Weitere Informationen finden Sie hier:
www.stillen.ch ; www.mamamap.ch ; www.stillberatung.ch

= Nachuntersuchungen:
Bei der Frauenarztin oder dem Frauenarzt: Ungefahr 6 Wochen
nach der Geburt sollte die erste Untersuchung nach der Geburt
stattfinden.
Bei der Kinderarztin oder dem Kinderarzt: Die erste Untersuchung
findet ungefahr 4 Wochen nach der Geburt statt. Wir empfehlen
Ihnen jeweils einen Termin dafiir zu vereinbaren.

= FUr eine Nachbesprechung der Geburt melden Sie sich bei lhrer
Hebamme oder in der Hebammensprechstunde des SZO:
T 027 604 24 85 E-Mail: szo.frau.kind@hopitalvs.ch

Spital Wallis | Spitalzentrum Oberwallis
Spital Visp | Klinik Frau — Kind
Pflanzettastrasse 8

3930 Visp

T + 41 (0)27 604 24 85

© Alle Rechte vorbehalten. Die Texte dieser Broschire dirfen nur mit ausdriicklicher Genehmigung der
Kommunikationsabteilung des Spital Wallis vervielféltigt oder anderweitig verwendet werden
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