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Ein Leitfaden fiir

Liebe Leserinnen und Leser!

Mit der Schwangerschaft beginnt eine besondere Zeit in Ihrem Leben. Als
werdende Eltern sind Sie voll freudiger Erwartung dariiber, was auf Sie
zukommen wird. Sie haben eine Menge Fragen und vielleicht machen sich
in dieser Zeit auch einige Zweifel und Befilirchtungen breit.

Keine Sorge: Sie sind nicht auf sich alleine gestellt. Der Stidtiroler Sanitats-
betrieb steht Ihnen und lhrem Baby mit einer Vielzahl von Beratungs- und
Anlaufstellen von Anfang an zur Seite und unterstiitzt Sie durch die fach-
lich medizinische Betreuung.

Schwangerschaft und Geburt sind aber sehr viel mehr als eine korperliche
Angelegenheit. Es ist eine besondere Zeit in lhrem Leben. Wir mdchten Sie
auf diesem spannenden Weg begleiten. GenieBen Sie die kommenden Mo-
nate und schaffen Sie selbst die Voraussetzungen dafiir, dass sich lhr Baby

gesund entwickeln kann.

In unserem Leitfaden finden Sie viele wertvolle Anregungen, die Sie darin

bestarken werden.
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Wir werden

Liebe Leserinnen und Leser!

Der Gesundheitsbezirk Brixen hat im Friihjahr 2008 in Zusammenarbeit
mit der Stiftung Vital das Projekt ,gesund essen - gesund leben fiir zwei"
gestartet. Ziel der Initiative, ist die gesunde Erndhrung der werdenden El-
tern und der Neugeborenen. Aktiv in das Projekt eingebunden sind die
Kinderabteilung, die Abteilung fiir Gyndkologie und Geburtshilfe, die Kii-
che und der Didtologische Dienst des Krankenhauses Brixen sowie die Be-

ratungsstelle des Vorsorgedienstes im Sprengel.
Das Projekt setzt auf mehreren Ebenen an. Zunidchst gilt es gemeinsam
mit dem Personal der Abteilungen ein gesundheitsforderliches Umfeld fiir
die werdenden Mitter und die neugeborenen Kinder zu schaffen. Weiters
geht es darum, innerhalb der Mitarbeiterlnnen eine gemeinsame Sprache
in Bezug auf gesunde Erndhrung zu entwickeln, mit dem langerfristigen
Ziel, die Gesundheitskompetenz der werdenden Eltern auch fiir die Zeit

nach der Entbindung zu starken.
Die Ergebnisse des einjahrigen Entwicklungsprozesses bestehen in einer
Fiille kleinerer und groBerer MaBnahmen auf den Abteilungen und in der
Kiiche (,frisch, abwechslungsreich, bunt"), in der Vermittlung wichtiger Er-
nahrungsgrundsétze bis hin zu Kochkursen fiir die werdenden Eltern (,ge-
sund essen — gesund leben flir zwei"), in einer noch engeren Zusammen-
arbeit zwischen den Abteilungen des Krankenhauses, den Beratungsstellen
und den Arztinnen und Arzten des Territoriums sowie nicht zuletzt in
der Erstellung des Leitfaden ,Wir werden Eltern".
Mogen die Ergebnisse des Projektes Sie darin unterstiitzen, der
groBen Verantwortung gerecht zu werden, die Sie bereits mit
Beginn der Schwangerschaft fiir die Entwicklung der Gesund-
heit lhres Kindes Gibernehmen.

Wir bedanken uns bei der Arbeitsgruppe fiir die anregende
und engagierte Arbeit.

!

Dr. Karl Lintner
Sanitédtskoordinator

|
Mag. Franz Plorer
Direktor der Stiftung Vital
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Unser Ziel ist es, fir Mutter und Kind wahrend der Schwanger-
schaft, der Geburt und danach eine moglichst hohe Sicherheit zu
gewihrleisten. Bitte helfen Sie uns dabei, indem Sie regelmaBig an
den Kontrollvisiten teilnehmen.

Neben der medizinischen Begleitung ist es dem Krankenhaus Brixen
in Zusammenarbeit mit der Stiftung Vital ein Anliegen, Sie beim
Elternwerden auch durch praktische Handlungsanleitungen zu un-
terstiitzen. Durch die Teilnahme am Geburtsvorbereitungskurs und
am Kochkurs fiir werdende Eltern erfahren Sie viel Niitzliches fiir
sich und Ihr Baby, tiber lhren Kérper und einen gesunden Lebensstil.

Alle Untersuchungen auf einen Blick

wenn moglich 2 bis 3 Wochen nach Ausbleiben der Regel, mit In-
formationsgesprach, Gewichts- und Blutdruck-Kontrolle, gyndko-
logischer Untersuchung und Ultraschall

am Schwangerschaftsbeginn: Priifung der Blutwerte,
Blutgruppe, Blutzucker, Harn, HIV (AIDS-Test mit ihrem
Einverstiandnis), Toxoplasmose, Roteln (nicht niichtern),
wichtig: Fragen Sie lhren Arzt bzw. Ihre Arztin zu den
Ergebnissen, v. a. zur Toxoplasmose

ca. in der 11. bis 14. Schwangerschaftswoche (SSW)

Gesprach tiber Erndhrung, Wohlbefinden, Fragen, die die

Eltern beschaftigen, Untersuchung von Mutter und Kind

mit Organbeurteilung in der 20. bis 21. SSW

in 4- bis 6-wochentlichen Abstinden mit Gewichtskontrolle, Blut-
druck, gyndkologischer Untersuchung und Herzschlagkontrolle des
Kindes

mit Wachstumsbeurteilung ca. in der 30. bis 34. SSW

neuerliche Kontrolle der Blutwerte, Hepatitis, Toxoplasmose, Harn
(nicht niichtern)



in 2- bis 3-wdchentlichen Abstanden mit einem bakteriologischen Schei-
denabstrich ungefahr in der 36. SSW

Aufklarung zum Krankenhausaufenthalt: Was muss ich mitnehmen? Wann
gehe ich ins Krankenhaus? Wie schaut die Station aus? Aufklarung tiber die
Hilfe bei mdglichen Komplikationen sowie zu den MaBnahmen wahrend
der Geburt

am errechneten Geburtstermin, um die Lage des Kindes, die Fruchtwasser-
menge und den Reifegrad der Plazenta zu bestimmen, gleichzeitig CTG-
Analyse

werden in 3-bis 5-tdgigen Abstinden die kindlichen Herztdne und die We-
hen aufgezeichnet

werden Sie in der Regel zur Uberwachung und evt. Geburtseinleitung im

Krankenhaus aufgenommen

wie geht es mit dem Stillen? Gebarmutterkontrolle, Verhiitung wéhrend
des Stillens, Informationen tiber weitere Vorsorgemdoglichkeiten und Kurse,

z. B. Riickbildungsgymnastik fiir den Beckenboden
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Weitere Untersuchungen

Wenn Sie Untersuchungen wiinschen, die tiber das routinemaBige Vorsor-
geprogramm hinausgehen, bietet das Krankenhaus folgenden Mdglich-
keiten an:
® Die Messung der Nackentransparenz im Rahmen des ersten
Ultraschall-Screenings.
¢ Die Durchfiihrung des Blut-Tests (Bi-Test) zusitzlich zur Na-
ckentransparenz-Messung.
® Diese Untersuchungen setzen das Einverstandnis beider Part-

ner voraus.

Arzte und Hebammen stehen lhnen in dieser Situation besonders eng zur
Seite. Die Blutabnahmen wiéhrend der Schwangerschaft kbnnen Sie im La-
bor des Krankenhauses oder im Sprengel durchfiihren.




Jede Medikamenteneinnahme in der Schwangerschaft sollte mit einer

Arztinfeinem Arzt abgesprochen werden. Falls Sie dauernd Medikamente

einnehmen missen, setzen Sie diese nicht ohne medizinisches Einverstand-

nis ab. lhre Arztinnen und Arzte werden alles sorgfaltig abwigen und Sie
gut beraten.

Krankheiten in der Schwangerschaft sind sorgfaltig zu betreuen.
Wenden Sie sich an lhren Hausarzt, Ihren Gynakologen oder die
gynakologische Ambulanz.

Bitte suchen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt auch bei Fieber
(Temperatur héher als 37,5 Grad C) oder andauerndem Kopf-
schmerz auf.

In der Schwangerschaft gehdrt jede Blutung aus der Scheide ab-
geklart: bei leichten Blutungen in der Frithschwangerschaft zu den
Ambulanzzeiten, bei starkeren Blutungen oder bei Blutungen in der
fortgeschrittenen Schwangerschaft zu jeder Zeit tiber die Erste Hilfe des
Krankenhauses.



Wir freuen uns, wenn Sie zu
unseren Kursen kommen.

Manner sind auch herzlich

eingeladen, denn gerade in
dieser Zeit konnen Sie lhrer

Sicherheit gewinnen
Viele offene Fragen bewegen die Eltern in dieser
besonderen Zeit des Wartens auf Ihr Kind. Der
Vorbereitungskurs auf Geburt und Elfernschaft
bietet lhnen die Maglichkeit, Fragen zu klren
und Vertraven in die eigene Kraft zu entwickeln.

Partnerin eine wertvolle

Hilfe sein.

Schwangerschaft;
Was erlebt das Kind im Mutter-
leib? Geburt und Wochenbett;
Kreissaalbesichtigung; Stillen
und Erndhrung des Kindes im
ersten Lebensjahr; Babyaus-
stattung und praktische Sauglingspflege; Leben mit dem
Neugeborenen; Entspannungs-, Atem- und Koérperwahrneh-
mungsiibungen

Kursdauer: 7 Einheiten zu je 2 Stunden

4 Einheiten Kérperwahrnehmung

zu je 1 Stunde, nur fiir Frauen @
Kursleitung: Hebamme und

Sanitatsassistentin
Empfohlener Kursbeginn: 6. bis 7. Schwangerschaftsmonat

Elternabend mit Kreissaalfiihrung:

Bitte nehmen Sie an dieser Veranstaltung teil. Hier konnen Sie sich den
Ort, an dem Sie lhr Kind zur Welt bringen, in Ruhe anschauen und Fragen
stellen, die Sie beschaftigen.

Information: in der gyndkologischen Ambulanz der
Krankenhauser Brixen und Sterzing
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_Gesund essen,
gesund leben — fiir zwei”

Was die Mutter wihrend der Schwangerschaft
isst und trinkt, beeinflusst ihr Wohlbefinden
und prigt in hohem MaBe die Gesundheit des
Kindes. Bereits im Mutterleib entwickeln Kinder
eine Vorliehe fiir bestimmte Geschmacksrich-
tungen. Spdter nimmt die Vorbildfunktion der
Eltern einen wichtigen Stellenwert beim Ess- und
Trinkverhalten der Kinder ein.

Kochkurs:
~Gesund essen, gesund leben — fiir zwei”

Wir bieten lhnen bereits zu Beginn der Schwangerschaft einen Koch-
kurs an. Miitter und Viter lernen, wie sie fiir sich und ihr Kind liebevoll
gesundes Essen zubereiten kdnnen.

Auskunft liber Termine und Anmeldung:
in der gyndkologischen Ambulanz im Krankenhaus Brixen

Mit einer ausgewogenen Erndhrung decken Sie
lhren gesamten Ndhrstoffbedarf ab. Sie brauchen
kein Geld fiir Nahrungsergdnzungensmittel aus-
zugeben.

Niitzliche Hinweise zur Erndhrung finden Sie
@ auch im Leitfaden der Stiftung Vital ,Gesund
essen - gesund leben” unter



Alles neu:
Wir werden
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Die ersten drei Monate: alles ganz neu

Ein Spannungsgefiihl in den Briisten, Miidigkeit, manchmal auch
Ubelkeit und Schwindel. Das sind hiufig die ersten Anzeichen
fiir eine Schwangerschaft, die durch die hormonelle Umstellung hervorge-

gerufen werden.
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Keine Angst, in der Regel vergehen diese Beschwerden nach der 12. Woche.
Essen Sie mehrmals am Tag kleine Portionen und achten Sie auf reichliche
Flissigkeitszufuhr zwischen den Mahlzeiten. Vermeiden Sie stark gewiirzte
und fetthaltige Speisen.

Ein wohltuendes Bad oder ein warmer Umschlag, z. B. mit Lavendel, kann
hier Wunder wirken und die Brust entspannen.

Im zweiten Drittel: runde Sache

Der Bauchumfang nimmt zu und Ihr Baby ist schon deutlich auf dem Ul-
traschallbild zu erkennen. Der Herzschlag lhres Kindes lasst sich ab der
8. bis 9. Woche nachweisen.

Sie spliren bereits gegen Ende des 4. Monats, spatestens aber im Laufe des
5. Monats, die ersten Bewegungen lhres Kindes.

Zwischen dem 5. und 6. Monat empfindet Ihr Baby bereits Vibrationen,
Druck und es spiirt die Temperaturunterschiede. So lassen sich viele der
kleinen Boxer und Boxerinnen durch entspannte Momente, ruhige Mu-
sik, leises Zureden oder sanftes Streicheln lhres Bauches beruhigen.
Lassen Sie sich dabei auch von lhrem Partner unterstiitzen.

In den letzten Monaten:
zur Ruhe kommen

Jetzt heiBt es durchhalten, Ihr Baby braucht Platz. Sie kommen
schneller auBer Atem und ermiiden leichter. Pflegen Sie gerade
jetzt gemiitliche Spaziergidnge. Bei den Mahlzeiten kleine Porti-
onen essen und fettreiche Speisen vermeiden. Dadurch bekommen
Sie das Sodbrennen leichter in den Griff.

Die Brust wird zur Vorbereitung auf das Stillen gréBer. Falls schon vor der
Geburt gelegentlich etwas Vormilch ausflieBt, ist das kein Grund zur Beun-
ruhigung. Wenn sie Flach- oder Hohlwarzen haben, miissen Sie keineswegs
auf das Stillen verzichten. Sie erhalten Informationen von geschultem
Fachpersonal.

Wenn die Wehen einsetzen, werden Sie es deutlich spiiren und Sie haben
in der Regel genug Zeit, das Krankenhaus zu erreichen. Freuen Sie sich mit
Ihrem Partner darauf, Ihr Baby endlich in den Armen zu halten.



In der Schwangerschaft fiir ,zwei” essen, heifit
nicht, das Doppelte zu sich zv nehmen. Viel
wichtiger als die Menge zu erhéhen ist es, auf
die Qualitdt von dem zu achten, was Sie essen.
Je abwechslungsreicher Ihre Kost ist, desto mehr
ist eine ausreichende Versorgung mit allen wich-
tigen Néhrstoffen, die Sie und Ihr Kind jetzt
brauchen, gewdhrleistet. Niitzen Sie diese neve
Lebensphase, um Ihr Ess- und Trinkverhalten
nachhaltig zv verdindern. Sie kénnen dadurch
lhre Gesundheit und die Ihres Kindes positiv
beeinflussen.




Wovon braucht der Korper jetzt mehr?

>> Eiweif}

Mit Beginn der Schwangerschaft ist Ihr Bedarf an Eiweil3 erhoht. Die bes-
ten Quellen zur Deckung des EiweiBbedarfes sind: Fleisch, Fisch, Kase,
Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch, Hilsenfriichte.

Tipp: Wahlen Sie abwechselnd magere Fleisch- und Milchprodukte.

>> Kalzium

Kalzium ist besonders wichtig fiir die Knochen und Zdhne von Mutter und
Kind. Kalzium finden Sie reichlich in Milch und Milchprodukten, aber auch
in Brokkoli, Schwarzwurzeln, Kohl, Fenchel, Lauch, Niissen, Sesam und kal-
ziumreichem Mineralwasser (ab 150 mg/l).

>> Vitamine und Mineralstoffe

Bei den Vitaminen und Mineralstoffen ist der Bedarf wahrend
der Schwangerschaft erhdht. Das bedeutet, dass Ihre Lebens-
mittel besonders nahrstoffreich, aber nicht zu energiereich
sein sollten. Besonders wichtig ist daher eine regelmaBige Auf-
nahme von Gemiise, Obst und Milchprodukten.

Tipp: Eine ausreichende Zufuhr an Magnesium beugt vor- @
zeitigen Wehen, nachlichen Wadenkrampfen und Ver-
stopfung vor. Magnesium finden Sie in Vollkornprodukten,
Hilsenfriichten, Niissen, Samen, Gemuise und Bananen.

Vitamin D und Vitamin K sind fiir den Knochenstoffwechsel
unentbehrlich. Taglich mindestens 30 Minuten an der frischen
Luft bewegen und es bildet sich ausreichend Vitamin D in |h-
rem Kdrper. Vitamin K befindet sich in allen dunkelgriinen Gemii-
sesorten, vor allem in Kohlgemiise und Petersilie.






Folsaure ist jetzt ein besonders wichtiges Vitamin. Es ist fiir die gesunde
korperliche und geistige Entwicklung lhres Kindes von entscheidender Be-
deutung.

- Spinat, Salate, WeiBBkohl, Brokkoli, Tomaten, Gurken
-  Beeren, Bananen, Orangen

- Joghurt

- Vollkornprodukte

Durch die vermehrte Blutbildung fiir Sie und Ihr Kind besteht in der
Schwangerschaft ein erhdhter Eisenbedarf. Aus Fleisch wird das Eisen be-
sonders gut verwertet. Lebensmittel, die Vitamin C enthalten, verbessern
die Aufnahme von Eisen. Deshalb am besten jede Mahlzeit mit frischem
Salat, Obst oder Fruchtsaft erganzen. Kaffee und Schwarztee nicht zu
den Mahlzeiten oder unmittelbar danach trinken. Ebenso sollten Sie

zu einer Fleischmahlzeit nicht gleichzeitig kalziumreiche Milch-
produkte konsumieren. All das hemmt die Eisenaufnahme. Gute
pflanzliche Eisenquellen sind Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,

Sesam, Pistazien, Hirse, Sonnenblumenkerne, Hafer, Fenchel,

Brokkoli, Rote Bete und Blumenkohl.

Bei Blutmangel im Sinne einer Andmie ist zusatzlich zur Er-
nahrung die Einnahme von Eisen-Praparaten zu empfehlen.
Sprechen Sie dariiber mit lhrer Arztin/lhrem Arzt.

Der Jodbedarf steigt in der Schwangerschaft. Verwenden Sie jodiertes Salz,
da Jod fiir die Schilddriise und fiir die geistige und korperliche Entwicklung
des Babys wichtig ist. Fiir weitere Informationen zu speziellen Erndhrungs-
themen wenden Sie sich an den Dienst fiir Didt und klinische Erndhrung
am Krankenhaus sowie an den Gesundheitssprengel.

Mit einer ausgewogenen Erndhrung decken Sie Ihren gesamten
Nahrstoffbedarf ab. Sie brauchen kein Geld fiir Nahrungsergan-
zungsmittel auszugeben.



Wie viel an Gewicht darf ich zunehmen?

In den ersten Schwangerschaftswochen nehmen Sie nur wenig, danach
aber mehr und mehr an Gewicht zu. Die Zunahme sollte bei einem Normal-
gewicht etwa 10 bis 12 kg betragen. Alles, was darliber hinausgeht, ist
nicht durch die Schwangerschaft bedingt. Ihr Energiebedarf ist wah-
rend der Schwangerschaft nur gering erhéht. Ab dem 4. Schwan-
gerschaftsmonat brauchen Sie etwa 200 zusatzliche Kilokalorien
am Tag. 200 Kilokalorien sind nicht mehr als eine Gem{ise-Kar-
toffel-Beilage oder eine Portion Misli oder ein belegtes Brot

oder zwei Apfel.

m Wenn der Bauch wachst, nehmen die kdrperlichen
Aktivitditen meistens ab, weshalb Sie weniger Energie verbrau-

@ chen.



Geliiste

Das ist in Ihrem Zustand ganz normal und wird durch hormonelle Ver-
dnderungen verursacht. Ubertreiben Sie es nur nicht und vermeiden Sie
tibermaBigen Verzehr von fett- und zuckerreichen Produkten.

Nehmen Sie fiinf bis sechs Mahlzeiten ein, die Sie regelmaBig, etwa im
3-Stunden-Rhythmus, genieBen.

Wiahlen Sie sattigende Lebensmittel wie Vollkornreis, Vollkornbrot, Hiilsen-
friichte aus.

Greifen Sie nicht gleich zu SiiBigkeiten. Wahlen Sie stattdessen ein Voll-
kornbrot mit Honig oder Marmelade, Obst oder eine kleine Menge

Trockenfriichte.
- ausgewogenes, frisches - zu viel oder einseitige Kost,
und nahrstoffreiches Diaten
Essen - Stress und negative Emo-
- ruhige Momente der tionen
Entspannung und des - koffeeinhaltigen
Ausgleichs Kaffee oder Tee
- leichte Krautertees, - Nikotin, Alkohol
viel kalziumreiches Wasser, - Medikamenten-
verdiinnte Natursafte missbrauch
- moderaten Sport und - sonstige Sucht-
Bewegung an der frischen mittel
Luft Kinder von Miittern, die in der
- SpaB und Freude, Schwangerschaft rauchen, ha-
regelmaBigen Lebens- ben ein geringeres Geburtsge-
rhythmus wicht und Zeichen von Unterer-

ndhrung. Dies ist ein weiterer
Grund, auf das Rauchen zu
verzichten.



Wohlfuhlen
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Tun Sie sich etwas
Gutes

Um sich als werdende Mutter rund-
um wohlzufihlen, sollten Sie sich
immer wieder Zeit fir Entspan-
nungspausen nehmen. Verwéhnen
Sie sich, wann immer Sie kénnen,
mit wohltvenden Bidern, milden
Pflegeprodukten, viel Schlaf und
mit bequemer Bekleidung, in der

Sie sich wohlfiihlen.
m 3



Beschwerden erleichtern

Ubelkeit und Erbrechen

Zu den frihen und zugleich lastigen Schwangerschaftsbeschwerden ge-
héren Ubelkeit und Erbrechen. Bei morgendlicher Ubelkeit helfen eine
trockene Scheibe Brot oder Zwieback und schluckweises Teetrinken. Emp-
fehlenswert ist es auch, alle zwei bis drei Stunden eine kleine Mahlzeit
einzunehmen. Bitte vermeiden Sie stark gewiirzte und fetthaltige Speisen
und achten Sie auf genligend Flissigkeitszufuhr zwischen den Mahlzeiten.

Sodbrennen

Meistens tritt Sodbrennen nach dem Verzehr von stark gewlirzten und fet-
ten Speisen auf. Auch Kaffee und zu viel StiBigkeiten knnen Sodbrennen
auslosen. Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzeiten zu sich, essen Sie langsam
und kauen Sie griindlich. Als Hausmittel kdnnen Haferflocken oder ein Glas
Milch tberschiissige Sdure neutralisieren. Vermeiden Sie stark blahende
Speisen und kohlensaurehaltige Getranke.

Verstopfung

Wahrend der Schwangerschaft lauft der Verdauungsprozess im
Darm langsamer ab als sonst und fiihrt nicht selten zu Ver-
stopfungen. Die Folge von Verstopfungen sind oftmals Ha-
morrhoiden. Sorgen Sie mit einer ausgewogenen Erndhrung
vor. Reichlich Flissigkeit kombiniert mit Vollkornprodukten,
Gemdiise, Salat, Hilsenfriichten und Obst sollten unbedingt auf
Ihrem Speiseplan stehen. Dazu noch viel Bewegung - dann wird
die Verdauung angekurbelt.

Wassereinlagerungen/Odeme

Viele Frauen leiden unter geschwollenen Beinen und FiiBen, die durch
Wassereinlagerungen im Gewebe entstehen. Legen Sie die Beine ofters
hoch, oder gonnen Sie sich ein erfrischendes FuBbad, das schafft Erleich-
terung. Hartnickige Odeme immer von der Arztin/dem Arzt untersuchen
lassen.



Aktiv trotz Babybauch

Die Schwangerschaft ist kein Grund, auf Bewegung zu verzichten - im
Gegenteil: Viele typische Schwangerschaftsbeschwerden lassen sich mit
gezielten Ubungen sanft und natiirlich ,behandeln” AuBerdem ist es fiir
die Geburt von Vorteil, fit zu sein.

Bewegung und leichte sportliche Betdtigung beugen typischen Schwan-
gerschaftsbeschwerden wie Riickenschmerzen, Verspannungen, Thrombo-
sen oder Wassereinlagerungen vor und helfen Ihnen dabei, die Verdauung
besser zu requlieren. Korperliche Aktivitat an der frischen Luft tragt dazu
bei, dass Sie mit Gefiihlsschwankungen leichter umgehen kdnnen.

Ideal sind jetzt gelenkschonende Ausdauersportarten wie Radfahren (nicht
Mountainbike), Wandern, Walken, Schwimmen oder Wassergymnastik.
Sportarten mit ruckartigen Bewegungsablaufen wie Tennis und riskante
Sportarten wie Klettern, Reiten, alpiner Skilauf sind zu vermeiden.

Sauna ist maglich

Uberhitzung und Kreislaufschwichen kénnen aber leichter auftreten.
Machen Sie daher kiirzere, nicht zu heiBe Saunagdnge.

Sexualitiit in der Schwangerschaft

Sexualitat ist schon ohne Schwangerschaft ein sensibles Thema und es wird
nicht einfacher, wenn ein Kind unterwegs ist. Viel komplizierter wird es
allerdings auch nicht.

Aber mehr denn je ist es in dieser Situation wichtig, dass beide
Partner miteinander dariiber sprechen. Aus medizinischer Sicht
ist es unbedenklich miteinander zu schlafen. Allerdings sollten
Frauen, die mehrere Fehlgeburten oder Blutungen in der Friih-
schwangerschaft hatten, mit Geschlechtsverkehr vorsichtig
sein. Dasselbe gilt fiir jene Frauen, deren Schwangerschaft mit
dem Risiko einer Friihgeburt verbunden ist. Sprechen Sie ein-
fach mit lhrer Arztin/lnrem Arzt Gber Ihre personlichen Beden-
ken. Das hilft Ihnen Unsicherheiten abzubauen und Angste zu
vermeiden.






Reisen in der Schwangerschaft

Sie wollen noch einmal verreisen, bevor lhr Baby kommt? Denken
Sie daran: In einer Schwangerschaft kann es immer zu Kompli-
kationen kommen, ohne dass es Vorzeichen gibt. Allzu groBe
Belastungen tun lhnen und lhrem Kind nicht gut. Auch die
medizinische Versorgung und die hygienischen Verhaltnisse
sind nicht tberall optimal gegeben.
Wieso nicht einmal einen Urlaub in lhrer ndheren Umgebung
verbringen? Auch hier in Siidtirol kdnnen Sie entspannen und
haben noch dazu die Sicherheit, jederzeit gut betreut zu sein.






Der richtige Moment

Solange Sie sich daheim wohl und
sicher fiihlen, brauchen Sie nicht zur
Kontrolle ins Krankenhaus zu kommen.

Falls kein Blasensprung, keine Blutung
oder keine Risikoschwangerschaft besteht,
gilt folgende Orientierungshilfe:

Fiir Erstgebérende:
1 Stunde regelmaBige Wehen in Abstanden von 5 bis
10 Minuten und einer Dauer von 30 Sekunden.

Fiir Mehrgebarende:
/2 Stunde regelmaBige Wehen in Abstanden von 5 bis
10 Minuten und einer Dauer von 30 Sekunden.

Bei Fruchtwasserabgang mit oder ohne Wehen sollten Sie
bald kommen, leichte Schmierblutungen sind normal.

Sicher landen

Bei Aufnahme in der Geburtshilfe wird die Mutter untersucht, die
Wehen werden gemessen und die Herztone des Kindes werden
uberwacht. Vielleicht brauchen Sie jetzt noch ein wenig Bewe-
gung, damit sich lhr Kérper gut auf die Geburt einstellen kann.
Dann kdnnen Sie den Kreissaal noch einmal verlassen und ein
paar Schritte spazieren gehen. Lassen Sie sich dabei von lhrem
Partner begleiten, er wird lhnen jetzt eine wertvolle Hilfe sein.
Die Geburt Ihres Kindes ist auch fiir die Véter ein sehr be-
rihrender und wichtiger Moment. Teilen Sie zusammen den
Augenblick der Geburt und nehmen Sie gemeinsam daran teil,
wenn |hr Kind das Licht der Welt erblickt.






Die Gehurt erleichtern =

Die Geburt ist etwas vollig Natirliches, aber auch mit groBer korperlicher

Anstrengung und mit Schmerzen verbunden. Die im Geburtsvorberei-
tungskurs erlernten Entspannungsiibungen und Atemtechniken werden
Ihnen jetzt niitzlich sein.

Wasser entspannt und beruhigt

Es gibt in unserer Abteilung eine Gebarwanne, in der Sie ein Entspan-
nungsbad nehmen und bei komplikationsfreiem Geburtsverlauf lhr Kind
auch im Wasser zur Welt bringen kénnen.

Schmerzen lindern

Lassen Sie sich von Hebammen und Arzten helfen, die Schmerzen mit na-

turheilkundlichen/hom&opathischen Mitteln zu lindern. Um schmerz-

lindernde Medikamente oder Wehenmittel verabreichen zu kdnnen,

wird lhnen zu Beginn der Geburt eine Infusionsnadel in eine Un-

terarmvene gelegt. Um besonders starke Schmerzen ertraglicher

zu machen, konnen Sie auf Wunsch auch eine Rickenmarks-
andsthesie erhalten.

Sie konnen beruhigt sein:
Waihrend der Geburt wird auch
lhr Kind standig uberwacht.



Hallo, da bin ich!

Nach Monaten des Wartens, der Vorbereitung
und nach langen Stunden der Geburt ist das
Baby endlich da und mit ihm Gefiihle der Fr-
leichterung, der Freude und des unglaublichen
Staunens iiber dieses Wunder.

Das Liebesband, das nach der Geburt gekniipft
wird, ist sinnbildhaft fir die liebevolle Beglei-
tung von Mutter und Vater fir viele Jahre.




Die Stillzeit
beginnt

w
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Stillen — eine
gute Entscheidung

Stillen hat viele Vorteile. Die Kran-
kenhduser Brixen und Sterzing sind
stillfreundliche Krankenhduser und
werden Sie bei Ihrem Vorhaben voll
und ganz unterstiitzen. Seien Sie nicht
entmutigt, wenn es nicht gleich klappt.
Die Hebammen, die Krankenpflege-
rinnen und -pfleger und die Sanitdts-
assistentinnen im Sprengel werden

beim , Stillstart” behilflich sein.

-~

Kap.

Vorteile fiir hr Baby

Muttermilch enthalt alle Nahrstoffe, die Ihr Baby fiir
seine gesunde Entwicklung braucht.

Sie ist gut vertraglich und leicht verdaulich.
Sie enthalt Abwehrstoffe, die Ihr Baby vor In-
fektionen schiitzt.

Sie hat immer die richtige Temperatur.

Sie ist sauber und keimfrei.

Sie ist jederzeit verfligbar und kostet nichts.



Vorteile fir Sie als Mutter

Stillen ist fiir Sie und fiir Inr Baby etwas Neues, das erst gelernt wer-

den muss. Die wichtigsten Vorraussetzungen fiir einen Stillerfolg sind
Geduld, Zeit, Ruhe und lhr inneres Vertrauen: ,Ich kann es!”







Wie es klappt

Behalten Sie Ihr Baby wenn mdglich nach der Geburt bei sich. Das gesunde
Neugeborene sollte namlich gleich Hautkontakt mit der Mutter und in-
nerhalb der ersten Stunden Gelegenheit zum Saugen haben. Der Saugreiz
beim ersten Anlegen fordert den Milchfluss und das Stillen. Fiir Mutter
und Kind ist es ein schones Erlebnis, sofort innigen Kontakt zueinander
zu finden. Lassen Sie den Partner diese Momente miterleben. Wir bieten
Ihnen durch ,Rooming-in" die Mdglichkeit, Ihr Kind rund um die Uhr bei
sich zu haben. Nehmen Sie trotzdem jederzeit die Hilfe des Fachpersonals
der Abteilung in Anspruch.

Wenn Sie nicht stillen konnen

Vielleicht ist es lhnen aus irgendwelchen Griinden nicht maéglich zu stillen.
Ihr Baby muss dann zwar Ihre Milch, nicht aber Ihre Liebe und zéirtliche
Zuwendung entbehren. Nehmen Sie sich Zeit und halten Sie beim Ver-
abreichen des Flaschchens Augen- und Hautkontakt mit lhrem Baby.
Sprechen Sie mit Ihrer Kinderédrztin/lhrem Kinderarzt Gber die

geeignete Flaschennahrung.

Die Broschiire ,Erndhrung im ersten Lebensjahr" der Landes-
abteilung Gesundheitswesen wird Sie

mit umfangreichen Informationen

sicher durch die Zeit des

Stillens und der Beikost

begleiten.

Informationen bekommen
Sie auch im Krankenhaus,
beim Vorsorgedienst und

Génnen Sie sich und Ilhrem Baby
ausreichend Zeit und Ruhe, um sich
kennenzulernen.  Organisieren  Sie
lhre Besuche bereits in der Schwan-
gerschaft. Wir legen Wert auf die Ein-
haltung der Besuchszeiten.

im Sprengel.

s
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Baby und Mami
gehen vor

Der Haushalt ist jetzt nicht so wichtig.
Wichtig sind jetzt Sie, Ihr Kind und Ihr
Partner. Nutzen Sie jede Minute, in der
das Baby schldft, zum Ausruhen. Vielleicht
findet sich innerhalb der Familie oder im
Freundeskreis jemand, der Sie und Ihren
Partner etwas unterstiitzt.

Schonender Start

Die ersten sechs Wochen nach
der Geburt sind eine Zeit der
Schonung, damit Sie sich gut
erholen konnen. Achten Sie
darauf, dass Ihre Einkaufs-
taschen nicht zu schwer sind. In
dieser Phase regeneriert sich
der Beckenboden und die Ge-
barmutter bildet sich zurlick.
Dieser Prozess dauert etwa
sechs bis acht Wochen.

Nachwehen: ein gutes Zeichen

Nachwehen - auch wenn noch so lastig - sind ein Zeichen

dafiir, dass die Gebarmutter sich gut zurlickbildet. Da Sie zu

diesem Zeitpunkt noch auf der Wochenbettstation im Kranken-

@ haus liegen, haben Sie den Vorteil, dass Sie das Pflegepersonal je-
derzeit um Rat fragen kdnnen, sollten die Schmerzen zu unertraglich

werden.



Das gehdrt jetzt auf den Speiseplan
der Mutter

Bereits wahrend der Schwangerschaft braucht lhr Kérper etwas

mehr Energie und auch gréBere Mengen vieler Nahrstoffe.
Wenn Sie voll stillen, erhdht sich der Energiebedarf starker als
in der Schwangerschaft.

Auch Ihr EiweiBbedarf steigt. Deutlich mehr brauchen Sie

an Vitaminen und Mineralstoffen. Achten Sie deshalb bei der
Auswahl von Lebensmitteln darauf, dass sie viele Vitamine und
Mineralstoffe enthalten. Eine abwechslungsreiche und ausgewo-
gene Kost reicht in der Regel aus, um den Nahrstoffbedarf zu decken.

Das Trinken nicht vergessen

Damit die Milch flieBt, sollten Sie jetzt mindestens einen Liter mehr als
sonst trinken. Stellen Sie sich einfach zu jedem Stillen ein Getrank zurecht.
Zu empfehlen sind beispielsweise kohlensaurefreies Mineralwasser, unge-
zuckerte Krauter- und Friichtetees sowie stark verdiinnte Fruchtsafte ohne
Zuckerzusatz. Auch Gemiise und Obst enthalten viel verstecktes Wasser. Sie
sind zudem reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen.






So kommt alles
wieder ins Lot

Sie erholen sich gerade von den Strapazen
der Geburt und schon fahren die Gefiihle
Achterbahn.

Sprechen Sie mit uns im Krankenhaus,

wenn Sie Hilfe brauchen. Auch die Sani-
tatsassistentinnen in den Beratungsstellen
im Vorsorgedienst stehen lhnen jetzt fiir

Fragen zur Verfiigung.

Verkriechen Sie sich nicht, sondern su-
chen Sie den Kontakt zu anderen Miit-
tern.

Gehen Sie mit dem Kind viel spazieren -

das tut gut und macht Sie insgesamt
gelassener.

Verwdhnen Sie Ihren Kérper und génnen

Sie sich etwas Schones.

Reden Sie mit Ihrem Partner tiber Gedan-

ken und Gefiihle, die Sie beschaftigen.

Sprechen Sie auch mit lhrer Arztin/
lhrem Arzt oder Ihrer Hebamme, wenn
Sie alles zu sehr belastet.

Manche Fraven nehmen sich
alles zu Herzen und brechen
in Triinen aus. Das ist villig
normal und kann mit der Hor-
monumstellung nach der Ge-
burt zusammenhéngen. Lassen
Sie sich vom Auf und Ab der
Gefihle nicht unterkriegen. Es
braucht ein wenig Zeit, bis alles
wieder ins Lot kommt.

T



Den Beckenboden stiirken

Damit sich die Gebarmutter zuriickbildet und Ihr Beckenboden
wieder stabil wird, sind leichte Rickbildungsiibungen hilf-
reich. Damit konnen Sie bereits sechs Wochen nach der Geburt
beginnen. Wenn Sie Ihren Beckenboden trainieren, tun Sie
gleichzeitig etwas fiir Po, Riicken, Beine und fiir Ihren Bauch.
Denn der Beckenboden ist mit vielen andern Muskelgruppen
verbunden.

Informieren Sie sich liber das Kursangebot zur Rickbildungsgym-

nastik im Krankenhaus ober bei Ihrer Hebamme.



Zuriick zum Normalgewicht

Geben Sie Ihrem Korper Zeit, sein urspriingliches Gewicht wieder

zu erreichen. Machen Sie in der Stillzeit auf keinen Fall eine Schlank-
heitsdiat. Erndhren Sie sich ausgewogen und bewegen Sie sich regelmaBig.
Auch das Stillen unterstiitzt Sie dabei, Ihr normales Kérpergewicht wieder
zu erreichen.

Erst wenn sich lhre Gebarmutter zuriickgebildet hat und der Beckenboden
wieder stabil ist, konnen Sie ohne Bedenken mit Sport beginnen.



Untersuchungen
nach der Geburt

Sicher heranwachsen

Gehen Sie mit Ihrem Baby regelmdfig zv den vorgese-
henen Kontrollen und lassen Sie Ihr Kind impfen. Im Kin-
dergesundheitsbiichlein der Landesabteilung fiir Gesund-
heit finden Sie alle wichtigen Termine und Informationen.

Erstuntersuchungen des Kindes

Gleich nach der Geburt werden zum Schutz des Kindes erste Untersu-

chungen und vorbeugende MaBnahmen getroffen, die der weiteren gesun-

den Entwicklung dienen. Dazu zdhlen neben der Bestimmung der GroBe
und des Gewichtes lhres Kindes, die Augenprophylaxe und die Vitamin-

K-Prophylaxe.

Nur wenige Blutstropfen aus der Ferse Ihre Kindes reichen, um

eine Reihe von Tests durchzufiihren. So konnen Sie sicher sein,

dass Stoffwechselerkrankungen friihzeitig erkannt und recht-

zeitig behandelt werden kdnnen. Zum Neugeborenen-Scree-

ning gehoren auch ein Hiift-Ultraschall und ein Hortest, die

lhnen Sicherheit dariiber geben, dass lhr Kleines gesund ist.

AuBerhalb des Krankenhauses sind die Kinder- bzw. Vertrauens-
drzte[drztinnen und die Sanititsassistenten bzw. Sanititsassi-
@ stentinnen in den Beratungsstellen des Vorsorgedienstes in Brixen,

Mihlbach, Klausen und Sterzing fiir Sie da.



Folgende Hinweise mochten wir lhnen
fiir die Zeit mit lhrem Baby zv Hause
mitgeben:

Legen Sie |hr Baby zum Schlafen immer
auf den Riicken.

Schiitzen Sie Ihr Baby vor Uberwirmung.

Bemiihen Sie sich um einen geregelten und ruhigen @
Tagesablauf fiir Ihr Baby im ersten Lebensjahr.

Behalten Sie Ihr Baby wenn immer méglich in [hrer Nahe und
pflegen Sie Kérperkontakt mit ihm.

Gehen Sie mit Ihrem Baby regelmaBig zu den Vorsorgeunter-
suchungen.

Vermeiden Sie das Rauchen und achten Sie auf eine
rauchfreie Umgebung.
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