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HERZLICHEN
GLUCKWUNSCH
ZUR GEBURT

&<

Wir freuen uns mit lhnen Gber die Ge-
burt Ihres Babys und gratulieren lhnen
dazu herzlich. Es ist uns ein Anliegen,
Sie individuell zu beraten und zu be-
treuen. Wahrend |lhres Aufenthalts in
unserer Wochenbettabteilung unter-
stltzen wir Sie in allen Fragen rund
um die Babypflege. Dartber hinaus
haben wir flr Sie in dieser Broschure
die wichtigsten Tipps und Hinweise
zur Pflege von Mutter und Kind in den
ersten Wochen zusammengestellt.

Wenn trotz allem in den ersten Tagen
zu Hause Unsicherheiten oder Fragen
auftauchen sollten und Ihre nachbe-
treuende dipl. Hebamme, dipl. Pflege-
fachfrau oder die Mutter- und Vater-
beratung nicht erreichbar ist, zogern
Sie nicht, unsere Wochenbettabteilung
(T +4171282 72 10) anzurufen.

Fur die weiteren Gesundheitskontrollen
Ilhres Babys nach Austritt aus unserem

Spital kontaktieren Sie bitte den Kinder-
arzt und die Mdatter- und Vaterberatung.

Wir winschen lhnen und lhrer Familie
flr die Zukunft alles Gute und danken
Ihnen fUr das Vertrauen, das Sie unserer
Klinik entgegenbringen.

Wochenbettabteilung
Klinik Stephanshorn



NUTZLICHE TIPPS FUR SIE

KORPERHYGIENE

In den ersten sechs Wochen nach der
Geburt sollten Sie der eigenen Korper-
hygiene noch mehr Aufmerksamkeit
schenken. In dieser Zeit ist Ihr Kérper
anfélliger auf Infektionen. Wir empfeh-
len Ihnen deshalb, nach einer Spontan-
geburt keine Vollbader zu nehmen
und auf den Besuch von Frei- und
Hallenbadern, Saunas, Solarien usw.
zu verzichten.

EMPFANGNISVERHUTUNG

Stillen bedeutet keinen sicheren Schutz
vor erneuter Schwangerschaft, obwohl
die Empfanglichkeit vermindert ist.

Bei stillenden Muttern kann die erste
Monatsblutung nach vier Wochen,
unter Umstanden aber auch erst nach
mehreren Monaten wieder einsetzen.
Zwei Wochen vor dem Einsetzen der
ersten Monatsblutung ist eine Emp-
fangnis wieder méglich. Besprechen
Sie die Empfangnisverhltung darum
bitte mit Ihrem Gynakologen.

BRUSTHYGIENE

Achten Sie wahrend der ganzen Still-
zeit auf saubere Hande, bevor Sie lhre
Briste berthren, da der Milchkanal
und kleinere Einrisse der Brustwarze
oder des Warzenhofes Eintrittspforten
far Bakterien sind. Das Ausdrlcken
von etwas Muttermilch vor und nach
dem Stillen gibt der Brustwarze einen
natdrlichen Schutz. Lassen Sie lhre
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Brustwarzen haufig an der Luft trock-
nen und benutzen Sie anschliessend
zum Abdecken saubere und trockene
Stillkompressen. Stillkompressen soll-
ten mindestens dreimal taglich ge-
wechselt werden. Beim Waschen der
Brustwarzen sollten Sie auf Seife ver-
zichten, ebenso auf Pflegecremen.
Bitte achten Sie nach dem Kontakt
mit dem Intimbereich auf Ihre
Handhygiene.

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

NACH SECHS BIS ACHT WOCHEN
Durch Schwangerschaft und Ge-
burt werden der Beckenboden und
die Bauchmuskulatur belastet. Um
Komplikationen wie unwillktrlichem
Harnlassen oder der Senkung der
Gebarmutter, der Blase und des End-
darmes vorzubeugen, werden in der
Ruckbildungsgymnastik mit gezielten
Ubungen der Beckenboden und die
Muskulatur gestarkt.

Wir empfehlen Ihnen, erst etwa sechs
Wochen nach der Spontangeburt und
acht Wochen nach einem Kaiser-
schnitt, resp. nach der Kontrollunter-
suchung durch den Gynakologen, an
unserem Kurs teilzunehmen.

Die Gymnastik wird unter kundiger
Leitung unserer diplomierten Physio-
therapeuten mit Qualitop-Anerkennung
durchgefuhrt. Sie kbnnen den Kurs



einmal wéchentlich bei uns in der
Klinik besuchen.

Far die Betreuung lhres Babys ist
ebenfalls gesorgt: Wahrend Sie den
Gymnastikibungen nachgehen, wird
lhr Baby in unseren Rdumen betreut.
Bitte bringen Sie Ihr Baby im Kinder-
wagen oder in einer Babyschale mit.

Detaillierte Informationen und Anmel-
dungen zu diesem Kurs und zu ande-
ren Angeboten entnehmen Sie der
Website www.hirslandenbaby.ch
oder unter T +4171282 7111.



BRUSTMASSAGE
Die Brustmassage ist eine wichtige

Vorbereitung der Brust auf die Stillzeit.

Bereits ab der 36. Schwangerschafts-
woche kann mit der Vorbereitung be-
gonnen werden. Durch die Massage
lernen Sie |hre Brust kennen und
spUren allfallige Veranderungen. Die
Massage bewirkt den schnelleren
Milchfluss zum Kind und einen sanften
Milcheinschuss. Die Brustmassage

vor jedem Stillen bewirkt eine deutlich
hdéhere Kolostrum-Menge fur das
Neugeborene. Mehrmals taglich eine
kurze Massage (30 bis 60 Sekunden)
vor oder zwischen dem Stillen (Pum-
pen) foérdert die rasche Steigerung der
Milchmenge und der fettreichen Milch.

UNSERE EMPFEHLUNG

Nehmen Sie sich zweimal pro Tag fur
die Massage Zeit. Sehr gut lasst sie
sich auch unter der warmen Dusche
durchfthren. Es ist auch empfehlens-
wert, die Massage vor den Stillmahl-
zeiten durchzufthren.

Bild 1

Die Brust locker mit beiden Handen
umfassen. Nun die Brust zwischen
den Handen wiegen, sodass die Haut
zum Untergewebe geschoben wird.

Bild 2

Finger flach auf die Haut legen und
diese in kleinen Kreisen zum Unter-
gewebe verschieben. Bis unter die
Achseln massieren.

Bild 3

Nun mit zarten Bewegungen von der
Brustwarze bis zum Brustansatz
streichen. Brustwarze unbedingt mit-
berthren, damit der Milchfluss in

Gang kommt. Vor dem Ansetzen einige
Milchtropfen ausdricken.

MILCHSTAU/BRUSTENTZUNDUNG
Ein Milchstau oder eine Brustentzin-
dung ist das haufigste Problem beim
Stillen. Folgende Symptome stellen
sich ein: Schmerzen an der Brust,
gerotete Stellen, Fieber, allgemeine
Grippezeichen.

Erste Massnahmen sind: Vor dem Stil-
len warme Kompressen auf die betrof-
fene Stelle auflegen oder eine warme
Dusche, stillen und anschliessend mit
Coldpacks oder Quarkwickeln kihlen.
FlUr Quarkwickel streichen Sie Mager-



quark auf Haushaltspapier und legen
die Wickel bis zu 30 Minuten auf die
betroffene Stelle.

Sollte das Fieber nicht sinken und die
Beschwerden innerhalb von 12 Stunden
nicht besser werden, wenden Sie sich
bitte an Ihre Wochenbettbetreuung.
Wenn sie nicht erreichbar ist, dtrfen
Sie sich unter der Telefonnummer
071282 72 10 gerne an uns wenden.

STILLBERATUNG

Unsere Still- und Laktationsberate-
rinnen unterstltzen Sie gerne und
beraten Sie bei Fragen oder Unsicher-
heiten - zum Beispiel bei zu viel oder
zu wenig Milch, wunden oder schmer-
zenden Brustwarzen, Stillen und
Berufstatigkeit, Abstillen usw. Auf
unserer Wochenbettabteilung sind
mehrere Still- und Laktationsberate-
rinnen IBCLC* tatig.

Nach Austritt aus der Klinik haben
Sie weiterhin die Méglichkeit, eine
ambulante Stillberatung beizuziehen.
Bitte vereinbaren Sie daflr einen
Termin. Die ersten drei Beratungen
werden durch die Grundversicherung
Ubernommen.

HAUSBESUCHE DURCH EINE DIPL.
HEBAMME ODER DIPL. PFLEGE-
FACHPERSON

Hausbesuche beinhalten die Pflege
und Uberwachung des Gesundheits-
zustandes von lhnen und Ihrem Baby.
Die Krankenkasse beteiligt sich bis
zum 56. Tag nach der Geburt an den
Kosten fur Hausbesuche. Bitte klaren
Sie mit Ihrer Krankenkasse, in welchem
Rahmen die Kosten Gbernommen
werden.

AMBULANTE STILLBERATUNG

Beratungszeiten
Termine nach Vereinbarung

Beratungsdauer
Individuell

Beratungsort

Klinik Stephanshorn
Brauerstrasse 95
Zimmer 218
CH-9016 St.Gallen

Voranmeldung
T +4171282 7210

*IBCLC: International Board Certified
Lactation Consultant



DIE ERNAHRUNG IHRES BABYS

STILLEN

Wir empfehlen, die Mahlzeiten nach
dem Trinkbedurfnis Ihres Kindes zu
richten. Nach kurzer Zeit wird es sei-
nen eigenen Rhythmus beim Trinken,
Schlafen und Wachsein finden. Die
Stillhaufigkeit und die Trinkmenge
sind also sehr individuell. Stillen Sie Ihr
Kind funf- bis sechsmal innerhalb von
24 Stunden, davon mindestens einmal
in der Nacht. Dadurch kénnen Sie lhre
Milchproduktion im gewilinschten
Mass aufrechterhalten. Nach Bedarf
kédnnen Sie haufiger stillen.

Vor allem wéhrend der Wachstums-
schibe lhres Kindes - jeweils im Alter
von 2 bis 3 Wochen, 4 bis 6 Wochen
und 3 bis 4 Monaten - hilft haufiges
Stillen, die Milchproduktion zu steigern
und sie dem wachsenden Bedarf lhres
Kindes anzupassen.

Die Muttermilch bringt viele Vorteile flr
Mutter und Kind. Daher empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisation (WHO),
die Sauglinge wahrend 6 Monaten
ausschliesslich und danach bis 2-jahrig
und mehr, erganzend zur Beikost, mit
Muttermilch zu ernédhren.

SCHOPPEN

Bei der Erndahrung mit Pulvermilch
richtet sich die tagliche Trinkmenge
nach dem Kérpergewicht |hres Kindes.
Sie liegt etwa bei einem Sechstel des
Korpergewichts. Ein Beispiel: Bei einem
Kérpergewicht von 3600 Gramm be-
tragt die tagliche Trinkmenge 600
Gramm, verteilt auf 5 bis 6 Schoppen
innerhalb von 24 Stunden. Die

genaue Zubereitung finden Sie auf
der Packungsbeilage.

FLUSSIGKEITSBEDARF

Ilhr Kind braucht grundsatzlich keine
zusatzliche Flissigkeit, unabhangig
davon, ob Sie es stillen oder mit Pulver-
milch ernédhren. Ist es dennoch ein-
mal unruhig, z.B. bei Bauchschmerzen,
kdnnen Sie ihm als therapeutische
Massnahme ein wenig schwachen und
ungesltssten Fenchel-, Kamillen-

oder Kimmeltee anbieten. Spatestens
nach 2 Wochen muss |hr Kind das
Geburtsgewicht wieder erreicht haben.

STILLFORDERUNG SCHWEIZ
Unter www.stillfoerderung.ch finden
Sie viele nUtzliche Informationen
rund um das Thema Stillen, wie zum
Beispiel verschiedene Merkblatter
oder den Kurzfilm «Breast is best».



AUFBEWAHREN DER MUTTERMILCH
Die Muttermilch kann problemlos 3 bis
5 Tage im Kuhlschrank (nicht in der
Tar) aufbewahrt werden. Sie kbnnen
auch Milch von verschiedenen Pump-
vorgangen zusammenschuitten, vor-
ausgesetzt, die Milchportionen sind
geklhlt und nicht alter als 48 Stunden.

Haben Sie einen Milchvorrat, so kann
dieser auch eingefroren werden. Am
besten in einem sauberen Kunststoff-
gefass. Im Handel sind auch spezielle
Behalter zur Aufbewahrung erhaltlich.
Fullen Sie den Behalter nur bis zwei
Querfinger unter den Rand, da sich die
Milch beim Einfrieren ausdehnt. Die
ideale Menge betragt 60 bis 120 ml.

c— >

N—

Im TiefkUhlfach des Kihlschrankes
kann die Milch 1 Monat aufbewahrt
werden. Im separaten Tiefklhler bei
-16°C bis zu 6 Monaten, bei -18°C

1 Jahr. Die Milch sollte moglichst scho-
nend aufgetaut werden. Falls genug
Zeit ist, im KUhlschrank, sonst erst im
kalten und dann im warmen Wasser-
bad (keine Mikrowelle). Nur aufgetaute
Milch kann noch einmal 24 Stunden
im Kuhlschrank aufbewahrt werden.
Einmal erwarmte Milch muss weg-
geworfen oder flr das Babybad
verwendet werden. Versehen Sie

das Gefass mit dem Einfrierdatum.



REINIGUNG VON SCHOPPEN-
FLASCHEN, SAUGERN UND NUGGI
Laut aktuellen Empfehlungen der
eidgendssischen Ernahrungskommission
(Stand 2015) ist das Abkochen und
Sterilisieren von Schoppenflaschen,
Saugern und Nuggi nicht zwingend

notwendig. Es ist ausreichend, wenn
Sie Flaschen, Sauger und Nuggi
grindlich mit handelstblichem
Abwaschmittel und warmem Wasser
reinigen.
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IHRE ERNAHRUNG

HINWEISE FUR DIE

STILLENDE MUTTER

Grundséatzlich gibt es keine Einschran-
kungen in der Erndhrung wéhrend

der Stillzeit. Wichtig ist es, die indivi-
duellen Vorlieben und Abneigungen zu
berlcksichtigen. Blahende Nahrungs-
mittel wie zum Beispiel Kohlarten
missen bei guter Vertraglichkeit nicht
weggelassen werden. Wahrend der
Stillzeit steigt |hr taglicher Energiebe-
darf um ca. 300 bis 500 Kalorien.

Wir empfehlen Ihnen, auf eine ausge-
wogene, reichhaltige und gesunde
Erndhrung zu achten. Dazu gehéren
Obst, Gemuse, Vollkornprodukte,
Milch oder Milchprodukte, Fleisch,
Fisch oder Ei, hochwertiges Pflanzendl
wie Raps- oder Olivendl.

TRINKEN

Bitte achten Sie darauf, dass Sie genu-
gend trinken. Wir empfehlen mindes-
tens 2,5 Liter FlUssigkeit pro Tag
(Wasser mit massigem Kohlensaure-
gehalt, Tee, verdinnte Obst- und Ge-
miseséafte). Pfefferminz- und Salbeitee
sind nicht geeignet, da sie die Milchbil-
dung beeintrachtigen. Kaffee ist in
Mengen bis zu 3 Tassen taglich unbe-
denklich.

ERNAHRUNG

Verteilen Sie die Nahrungsmenge auf
5 bis 6 Mahlzeiten pro Tag. Eine gewis-
se ZurlUckhaltung empfehlen wir Ihnen
bei Nahrungsmitteln, die den Ge-
schmack der Muttermilch beeinflussen
kénnen. Dazu gehéren z.B. Spargeln,
Zwiebeln, Knoblauch. Ebenfalls sollten
Sie auf Ubermassigen Verzehr von
Zitrusfrichten, wie z.B. Orangen,
Mandarinen, aber auch von Kiwis und
Erdbeeren, verzichten, da diese bei Ih-
rem Baby zu Durchfall und gerdtetem
Po flUhren kann. Milchprodukte sind
wichtige Calcium-Lieferanten und
sollten regelmassig eingenommen
werden. Doch auch hier gilt: Zu viel ist
ungesund. Rund 0,5 Liter pro Tag ist
vollig ausreichend, ansonsten kann |hr
Baby Bauchschmerzen bekommen.

Produkte, auf die Sie oder Ihr Partner
allergisch sind oder die Sie schlecht
vertragen, sollten Sie meiden. Schran-
ken Sie den Alkohol- und Nikotin-
genuss wahrend der Stillzeit moglichst
ein oder verzichten Sie am besten
ganz darauf.
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NUTZLICHE TIPPS

FUR IHR BABY

GEWICHTSKONTROLLE

Wenn Sie wieder zu Hause sind, brau-
chen Sie |hr Kind nicht mehr taglich zu
wiegen. Die ambulante Wochenbett-
betreuerin wiegt bei den Besuchen |hr
Baby. Danach ist eine wochentliche
Gewichtskontrolle in der MUtter- und
Vaterberatung vollig ausreichend.

WICKELN

Wechseln Sie die Windeln nach Bedarf.
Dies kann vor, nach oder zwischen den
Mahlzeiten sein. Nachts brauchen Sie
Ihr Kind nicht unbedingt zu wickeln -
es sei denn, |hr Baby hat einen wun-
den Po.

TIPP

Wenn |lhr Baby wahrend des Stillens
einschlaft, so wickeln Sie es. Dadurch
wacht es wieder auf und Sie k&dnnen
mit dem Stillen fortfahren.

AUSSCHEIDUNG

Ein voll gestilltes Kind hat regelmassig
nasse Windeln. Die Konsistenz des
Stuhlgangs ist locker und weich. Die
Haufigkeit variiert von sechs- bis acht-
mal taglich bis alle paar Tage. Schop-
penkinder sollten jeden zweiten Tag
stuhlen.
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ERBRECHEN

Einige Kinder «gltscheln» nach den
Mahlzeiten. Das ist normal. Wenn
jedoch viel Milch erbrochen wird, be-
nachrichtigen Sie lhren Kinderarzt.

BADEN

Die Warme des Wassers sollte, am
Boden der Badewanne gemessen, zwi-
schen 36 und 37°C liegen. Sie kbnnen
lhr Kind taglich baden, was aber nicht
notwendig ist. Es genlgt, taglich
Gesicht, Hande und Po grindlich zu
reinigen und das Kind einmal in der
Woche zu baden. Ein Badezusatz ist
vor allem zu Beginn nicht nétig.

FINGER- UND ZEHENNAGEL

Cremen Sie die Finger- und Zehen-
nagel lhres Kindes regelmassig ein. So
bleiben sie bis zum ersten Schneiden
schén weich. Die Nagel sollten Sie
frihestens im Alter von 4 Wochen
schneiden.

NABELPFLEGE

Bitte beachten Sie die Empfehlungen
der Wochenbettabteilung. Bei Un-
sicherheit nach dem Klinikaustritt
wenden Sie sich bitte an Ihre ambulan-
te Wochenbettbetreuerin oder die
Mutter- und Vaterberatung.






AUGENPFLEGE

Fliessende Augen kénnen Sie mit Koch-
salzlésung auswaschen. Kochen Sie
dazu einen halben Liter Wasser mit ei-
nem Teel6ffel Salz. Diese Losung sollte
taglich erneuert werden. Sie kbnnen
die Augen auch mit Muttermilch statt
mit Kochsalzlésung auswaschen. Die
Augen sollten stets von aussen nach
innen gewaschen werden. Tritt nach

3 Tagen keine Besserung ein, suchen
Sie den Kinderarzt auf. Die Kochsalz-
|6sung kann auch in der Drogerie ge-
kauft werden.

ZIMMERTEMPERATUR

Halten Sie in der Heizperiode die Zim-
mertemperatur zwischen 18 und 19°C.
Das ist fur das Neugeborene und auch
fUr Sie gestnder.

KORPERTEMPERATUR

Wenn Sie den Verdacht haben, dass
Ihr Baby Fieber hat oder unterkhlt
ist, messen Sie die Kérpertemperatur
wahrend ca. 3 Minuten im After. Die
normale Kérpertemperatur eines Ba-
bys liegt zwischen 36,5 und 37,5°C.
Bei grésseren Abweichungen konsul-
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tieren Sie Ihren Kinderarzt. Beim digi-
talen Thermometer ertdnt ein Piepton,
wenn die Messung beendet ist.

HAUTPFLEGE

Viele Sauglinge haben in der ersten
Zeit Ausschlage. Verwenden Sie Sal-
ben sehr zurtickhaltend.

LIEGEPOSITION

Legen Sie Ihr Baby von Anfang an auf
den RlUcken. Zum Schlafen ist immer
Ruckenlage empfohlen. Tagstber darf
das Kind auch fur einige Zeit auf dem
Bauch liegen, wenn Sie es beobachten
kdédnnen.

SICHERHEIT

Lassen Sie |hr Kind nie unbeaufsichtigt
auf dem Wickeltisch liegen. Wenn

Sie sich vom Wickeltisch entfernen,
legen Sie es ins Bett oder nehmen

Sie es mit.

TRANSPORT

Kinder lieben in den ersten Wochen
keine grossen Veranderungen. Herum-
tragen im Tragetuch oder Snugli be-
ruhigt. Schitzen Sie |hr Kind bei einem



Autotransport immer durch eine
sichere Haltevorrichtung wie Trageta-
schensicherung oder Kindersitzli.

AUFENTHALT IM FREIEN

Sie kénnen |hr Baby jederzeit zu einem
Spaziergang ins Freie und an die fri-
sche Luft mitnehmen. Achten Sie aber
darauf, dass |hr Kind der Jahreszeit
entsprechend angezogen und sein
Kopf ausreichend vor Kalte, Wind und
Sonne geschltzt ist.

MUTTER- UND VATERBERATUNG
Wir empfehlen lhnen, in den ersten
Monaten die Mltter- und Vaterbera-
tung regelmassig zu besuchen.

Sie kdnnen dort durch erfahrenes Fach-
personal den Gesundheitszustand
lhres Babys und sein Gewicht kontrol-
lieren lassen. Ausserdem erhalten Sie
natzliche Tipps fur die Pflege und die
Erndhrung lhres Kindes. Die Mtter-
und Vaterberatung ist auch ein idealer
Ort, um andere Eltern kennenzulernen
und Erfahrungen auszutauschen.

ERSTE UNTERSUCHUNG

BEIM KINDERARZT

In der Regel ist ein erster Besuch bei
lhrem Kinderarzt im Alter von 4 Wo-
chen empfehlenswert. Er wird die
Entwicklung lhres Kindes beurteilen,
mit Ihnen Uber auftretende Fragen und
die spater vorgesehenen Impfungen
sprechen. Melden Sie sich frihzeitig
an. Zusatzlich fuhrt der Kinderarzt
auch den Huftultraschall durch. Ist dies
bei Ihrem Kinderarzt nicht moglich,
meldet er Sie im Ostschweizer Kinder-
spital an.
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EMOTIONALE ZEIT
NACH DER GEBURT

BABY-BLUES

Viele Frauen leiden nach der Geburt
unter Stimmungsschwankungen und
Tiefs. Dies ist vollig normal und kann
wenige Stunden bis mehrere Tage an-
dauern. Ausgeldst werden sie durch
hormonelle Veranderungen im Koérper.
Dazu kommen aussere Faktoren wie
Stress, Veranderung der Lebenssitua-
tion, Erschopfung durch Schlafmangel
sowie zu hohe Erwartungen an sich
selbst und die Umwelt. Sprechen Sie
rechtzeitig mit Inrem Partner, einer
Bezugsperson, dem Arzt, einer dipl.
Hebamme, dipl. Pflegefachfrau oder

Mdutterberaterin Uber Ihre Befindlichkeit.

RUHE UND ERHOLUNG

Schaffen Sie sich tagstber Erholungs-
pausen. Wenn lhr Kind schlaft, nutzen
Sie diese Zeit fur sich. Vielleicht ist es
lhnen moglich, in den ersten Wochen
zur Erleichterung des Alltags Unter-
stitzung von Angehdrigen und Freun-
den zu erhalten. Génnen Sie sich viel
Bewegung und spazieren Sie taglich
mit IThrem Kind.
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NACHGEBURTLICHE DEPRESSION
Erschépfung und Depression entwi-
ckeln sich oft schleichend und werden
erst aufgrund koérperlicher Symptome
erkannt.

Mogliche Anzeichen sind:

* Energiemangel

¢ Traurigkeit

* vermehrtes Weinen

e Schlafstérungen

* Reizbarkeit

¢ Rastlosigkeit

 stdndige Angste

¢ Freudlosigkeit

e Lustlosigkeit

e inneres Leeregefinhl

* Appetitlosigkeit oder stetes
EssbedUrfnis

Haufig wird |hr Partner als erstes auf
die Anzeichen aufmerksam. Dauern
diese Anzeichen Uber langere Zeit an,
organisieren Sie sich unbedingt Unter-
stltzung als Entlastung und holen Sie
sich professionelle Hilfe zum Beispiel
in einer psychiatrisch-psychothera-
peutischen Schwangerschafts-Sprech-
stunde (Gynakopsychiatrie).



FAMILIE

Vergessen Sie vor lauter Freude und
Sorge um |lhr Baby nicht, dass Sie noch
eine Partnerschaft haben. Nehmen
Sie sich Zeit, die neue Situation als
Familie zu erleben.

Ist dies nicht Ihr erstes Kind, beziehen
Sie auch die Geschwister mit ein

und lassen Sie sie teilhaben. Zégern
Sie auch nicht, mit Familienangehori-
gen zu sprechen, vorzugsweise Ange-
horigen, die ebenfalls Kinder haben
und sich in lhre Situation einfUhlen
kédnnen.

NACHGEBURTSGESPRACH

Vielleicht haben Sie das Bedurfnis,
lhre Geburt zu besprechen und aufzu-
arbeiten. Gerne nimmt sich die Heb-
amme, die lhre Geburt begleitet hat
oder eine andere Hebamme aus der
Klinik Zeit fur Sie. Bitte kontaktieren
Sie die Gebarabteilung zur Termin-
vereinbarung unter T +4171282 75 55.




MEDIZINISCHE EMPFEHLUNGEN

Bitte wenden Sie sich bei Fragen
und fur weitere Informationen zu
nachstehenden Empfehlungen an
lhren Kinderarzt.

VITAMIN D3

Die Schweizerische Gesellschaft der
Kinderarzte empfiehlt zur Vorbeugung
der Rachitis* wahrend der ersten drei
Lebensjahre taglich 400-500 IE (Ein-
heiten) Vitamin D zu verabreichen
(entspricht 4 Tropfen Vi-Dé3® oder 1
Tropfen Oleovit® oder 1 Tropfen Vita-
min D3 Wild OI).

Sie erhalten die Tropfen ohne Rezept
in Ihrer Apotheke. An vielen Orten ist
auch der Bezug Uber den Kinder- bzw.
Hausarzt moglich.

Die Tropfen sollen einmal taglich ver-
dinnt mit etwas Flissigkeit (ausge-
drlckte Brustmilch, adaptierte Milch
oder Wasser) direkt vor der Mahlzeit
mit einem L&ffel eingegeben werden.
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VITAMIN K

Bei Neugeborenen kann wahrend der
ersten Lebenstage, wenn der Darm
noch keine richtige Bakterienbesied-
lung hat, ein Vitamin-K-Mangel auftre-
ten. Ein Vitamin-K-Mangel ist mit der
Gefahr von Hirnblutungen verbunden,
daher bekommen alle Neugeborenen
in der Klinik zur Vorbeugung Vitamin-K-
Losungen, verteilt auf drei Dosen: bei
der Geburt, mit dem Screening-Test
«Guthrie» (Friherkennung einer ange-
borenen Stoffwechselstérung) am

4. Lebenstag und mit der Vorsorge-
untersuchung vier Wochen nach der
Geburt.

*Rachitis = Erkrankung der Knochen, die zur Verfor-
mung bis hin zu Knochenbrlchen fihren kann.






AUSTRITTSCHECKLISTE

Damit Sie auf die Zeit zu Hause gut

vorbereitet sind, haben wir nachfol-
gend eine Austrittscheckliste flr Sie
erstellt.

Zdgern Sie nicht, lhre Fragen mit

uns zu besprechen, bevor Sie sich mit
Ihrem Neugeborenen auf den Weg
nach Hause machen.

STILLEN

[JIch kenne die Anzeichen eines Milch-
staus oder einer Brustentziindung
und weiss, was ich dagegen tun kann.

[ lch weiss, dass ich mich fir Unter-
stitzung rund ums Stillen an meine
nachbetreuende Pflegefachfrau
oder Hebamme oder die Stillberate-
rinnen an der Klinik Stephanshorn
werden kann.

O lIch weiss, worauf ich bei der Pflege
meiner Brustwarzen achten muss.

[ Mir ist bewusst, dass sich der
Bedarf und die Verflgbarkeit der
Muttermilch stetig anpasst und
erkenne es daran, dass mein Kind
haufiger Hunger zeigt.

[Jlch weiss, wie ich Muttermilch
abpumpen und wo ich eine Milch-
pumpe organisieren kann.

SAUGLINGSPFLEGE

Olch wurde informiert, wozu
Vitamin D gut ist und wie ich
meinem Kind die Tropfen ab dem
8. Lebenstag taglich verabreiche.

[ Ich weiss, wann der erste Kinder-
arzttermin stattfindet und mir ist
bewusst, dass ich bei Bedarf auch
friher einen Termin vereinbaren
kann.

[ lch weiss, dass ich weitere
Instruktionen/Beratungen mit
meiner nachbetreuenden Pflege-
fachfrau oder Hebamme zu
Hause in Anspruch nehmen kann.

[lIch habe die Kontaktdaten der
Mdutter- und Vaterberatung und
kenne das Angebot.

KORPERLICHE UMSTELLUNG

O lch bin Gber moégliche Stimmungs-
schwankungen nach der Geburt in-
formiert, kenne die Anzeichen einer
nachgeburtlichen Depression und
weiss, an wen ich mich bei Bedarf
far Unterstlitzung wenden kann.

lch bin informiert, dass ich innerhalb
von sechs bis acht Wochen nach der
Geburt einen Kontrolltermin bei
meinem Frauenarzt wahrnehmen soll.

[ Ich weiss, ab wann und wie ich mei-
nen Beckenboden trainieren kann.

MIR LIEGEN FOLGENDE
INFORMATIONEN VOR
[J Anleitung Schoppelen
O Merkblatt Brusthttchen
[JMerkblatt Milchpumpe
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MEINE FRAGEN/NOTIZEN
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KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

IHRE GESUNDHEIT STEHT BEI UNS IM MITTELPUNKT. DAFUR SETZEN WIR UNS TAGLICH EIN.
ALS GROSSTES MEDIZINISCHES NETZWERK DER SCHWEIZ SIND WIR FUHREND IN DER
SPEZIALARZTLICHEN MEDIZIN, RADIOLOGIE UND DIAGNOSTIK.

MIT UNSEREN KLINIKEN, NOTFALLSTATIONEN, AMBULANTEN OPERATIONSZENTREN SOWIE
UNSEREN RADIOLOGIE- UND RADIOTHERAPIEINSTITUTEN SIND WIR IMMER FUR SIE DA.

UNSERE GEBURTSKLINIKEN

' WWW.HIRSLANDEN.CH/GEBURTSKLINIKEN

BERATUNG UND INFORMATION
HIRSLANDEN HEALTHLINE 0848 333 999

FOLGEN SIE UNS AUF

fRONvRoNin

WOCHENBETTABTEILUNG
KLINIK STEPHANSHORN
T+4171282721

AMBULANTE STILLBERATUNG
T +41712827210

KLINIK STEPHANSHORN

BRAUERSTRASSE 95

9016 ST.GALLEN

T+4171282711

F +417128275 30
KLINIK.STEPHANSHORN@HIRSLANDEN.CH

WWW.HIRSLANDEN.CH
WWW.HIRSLANDENBABY.CH
1216711007 1000 08/22 KROMER PRINT AG



