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VORWORT

Hallo und herzlich willkommen! Wir nehmen dich auf den
kommenden Seiten mit auf eine Reise durch die einzigartige
Zeit des Ankommens. Denn wenn du dieses Buch in den
Handen haltst, stehst du vermutlich vor einer ganz neuen
Phase deines Lebens: Du bekommst ein Baby. Dazu
gratulieren wir dir von ganzem Herzen und wunschen dir
bereits jetzt eine schone Kuschel- und Kennenlernzeit mit
deinem Kind.

Wir sind Anja und Marie und wir sind keine gewohnlichen
Autorinnen. Wir sind zwei Hebammen aus Leidenschaft,
leben in Heidelberg und sind die Gesichter hinter
»hallohebamme«. Als Mutter von jeweils einer Tochter
kennen und verstehen wir die Herausforderungen des
Wochenbetts aus erster Hand. Wir kennen die wirbelnden
Emotionen und die vielen Fragen, die in dieser Zeit
auftauchen kdonnen. Gepaart mit unserer langjahrigen
Erfahrung als Hebammen, die zahlreiche Familien wahrend
der Schwangerschaft, Geburt und im Wochenbett begleitet
haben, konnen wir dir in diesem Buch unser Wissen und
unsere geballten Erkenntnisse weitergeben. Wir mochten
dich aulSerdem ein Stuck weit auf deiner Reise durch das
Wochenbett begleiten, dir Antworten auf deine Fragen
geben, deine Unsicherheiten nehmen und vor allem Mut
schenken. Es ist uns ein Herzensanliegen, dir ein
realistisches Bild des Wochenbetts zu vermitteln und dabei
gleichzeitig wertvolle Tipps und Tricks mit auf den Weg zu
geben, die in den unterschiedlichsten Situationen hilfreich
sein und dich bestarken kdonnen.

Die Ankunft eines Babys kann mit verschiedenen
Herausforderungen verbunden sein und unterscheidet sich



von Familie zu Familie. Wir mochten deswegen vorab
betonen, wie wichtig es ist, auf dich und deine Wunsche zu
horen, ohne dich zu sehr mit anderen Familien zu
vergleichen. Vertraue auf dein Bauchgefuhl und deine
Intuition - oft sind sie der Schllssel zu dem fur dich
passenden Weg, und das ist es, was am meisten zahlt. In
diesem Buch verwenden wir zur besseren Lesbarkeit
hauptsachlich die weibliche oder mannliche Form der
Ansprache. Doch jeder, unabhangig vom Geschlecht, soll
sich von uns angesprochen und verstanden fahlen.

Dieses Buch richtet sich vorwiegend an Familien mit
Einlingen, aber an entscheidenden Stellen findest du auch
Hinweise, Informationen, Tipps und Tricks, wenn du
Zwillinge erwartest. Auch den besonderen
Herausforderungen, die das Wochenbett mit einem
Frihgeborenen bereithalt, widmen wir einen eigenen
Abschnitt. Wir wissen, dass es zu diesem Thema noch so
viel mehr zu sagen gibt, als auf diesen Seiten Platz findet.
Dennoch hoffen wir, dich mit unserem Beitrag zumindest ein
wenig zu unterstiatzen und dir einige hilfreiche
Informationen und Empfehlungen mit auf deinen Weg geben
zu konnen.

Wir wunschen dir eine wunderschone Lesezeit und ein gutes

Ankommen als Familie!
@a ;’f Mowne_
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DAS WOCHENBETT

Das Wochenbett beschreibt die Phase, die unmittelbar
nach der Geburt der Plazenta beginnt und insgesamt sechs
bis acht Wochen dauert. Jede Frau und Familie ist einzigartig
und so kann auch das Wochenbett ganz unterschiedlich
gestaltet werden. Wahrend es sich fur einige Frauen richtig
anfuhlt, die komplette Zeit im, auf und um das Bett herum
zu verbringen, so, wie es noch haufig von Arztinnen und
Hebammen empfohlen wird, kann es fur andere Frauen gar
nicht schnell genug gehen, in den (neuen) Alltag
zuruckzukehren. Vielleicht auch nicht nur, weil sie es wollen,



sondern sogar mussen. Viele assoziieren auch heute noch
mit dem Begriff Wochenbett, dass es ausschlielslich darum
geht, die Zeit im Bett zu verbringen, denn darin hat der
Begriff seinen Ursprung. Heute weils man, dass es forderlich
ist, sich im Wochenbett auch zu bewegen und nicht
ausschlielSlich zu liegen, um Thrombosen vorzubeugen und
den Kreislauf in Schwung zu bringen.

Die erste Zeit nach der Geburt

Dass es um das Ausruhen geht, ist aber nach wie vor richtig.
Der Korper benotigt nach der Schwangerschaft und der
Geburt einfach einige Zeit, um zu regenerieren und wieder
vollstandig zu Kraften zu kommen. Aber das Wochenbett ist
so viel mehr, als sich »nur« auszuruhen. Es geht darum,
seinen neuen Alltag und seine neue Rolle als Mutter und
Vater, aber vor allem auch als Elternpaar zu finden. Diese
Phase sollte deswegen als Ubergang in einen neuen
Lebensabschnitt gesehen und angenommen werden.

Ein neuer Lebensabschnitt beginnt

Der Anfang des Wochenbetts markiert auch einen
»Neuanfang« fur euch als Familie. Nehmt euch die Zeit, die
ihr benotigt, um anzukommen, das neue Wunder
willkommen zu heillen und euch in eurer Rolle als Mutter
und Vater neu zu definieren. In unserer Kultur ist und wird
das Wochenbett sowie die damit verbundene Ruhezeit oft
vernachlassigt. Nur die wenigsten Familien ziehen sich
zuruck und verbringen die ersten Tag im engsten
Familienkreis.

Ein geschiitzter Raum

Doch sollte das Wochenbett ein geschutzter Raum sein, in
dem alle Familienmitglieder ankommen und sich wohlfuhlen
konnen. Ein Raum, in dem samtliche Gefuhle Platz haben -



sei es das FlieSen von Tranen oder frohliches Gelachter. Als
Familie entscheidet ihr, wer wann euren Raum betritt und,
vor allem, was euch guttut. Einige Familien ziehen es vor,
sich zuruckzuziehen und das Wunder, das ein Neugeborenes
mit sich bringt, zunachst fur sich allein zu erleben. Andere
wiederum mochten gern mehr Menschen um sich haben und
ihr Gllck teilen. Beide Wege sind richtig, solange sie sich fur
alle gut anfuhlen.

Doch das Wochenbett umfasst noch viel mehr. Vor allem far
die Mutter erfullt das Wochenbett eine bedeutende
Funktion. Die korperliche Ruckbildung setzt ein, die
Milchproduktion beginnt, und der Korper benotigt Zeit, um
Krafte zu sammeln, anzukommen und zu regenerieren.

Das Korpergefuhl

Rechne damit, dass du dich erst einmal wieder an deinen
Korper gewohnen musst. In den letzten neun Monaten hat er
sich standig verandert. Du hast euer Baby in dir gespurt,
gesehen, wie dein Bauch sich rundet, und dich daran
gewohnt, dass deine Beweglichkeit und LeichtfaBigkeit
abgenommen haben. Jetzt fihlst du dich vielleicht erst mal
leicht und leer, wie ein Luftballon, aus dem die Luft gelassen
wurde.

Der Beckenboden

Das erste Aufstehen kann sich also sehr ungewohnt
anfuhlen. Anfangs kann der Bauch leer wirken, da keine
Bewegungen mehr spurbar sind und die Organe nun wieder
mehr Raum haben. Einige Frauen empfinden zusatzlich
einen starken Druck nach unten, der sich noch in den
kommenden Tagen fortsetzen kann. Aufgrund der Belastung
in der Schwangerschaft auf den Beckenboden sind diese
Muskeln geschwacht. So haben einige Frauen das Gefuhl,
als wurde »alles aus ihnen herausfallen«. Vor allem nach



einer vaginalen Geburt ist dieses Gefluhl normal und wird
sich in den nachsten Tagen allmahlich verbessern.
Unterstlutzen kannst du diesen Prozess mit sanften
Ruckbildungstubungen, die du dir von deiner Hebamme
zeigen lassen kannst.

Die Bauchmuskeln

Auch der Bauch kehrt nicht sofort wieder in den Zustand vor
der Schwangerschaft zuruck, sondern behalt in der ersten
Zeit etwa die GrolSe des sechsten Schwangerschaftsmonats
bei. Das liegt daran, dass die Bauchdecke noch relativ weich
und gedehnt ist, die grolSen Bauchmuskeln noch zur Seite
verschoben sind (man nennt das Rektusdiastase) und die
inneren Organe, wie zum Beispiel der Darm, ihren
ursprunglichen Platz wieder einnehmen mussen. Dieser
Zustand wird sich mit der Zeit von selbst bessern. Mit den
richtigen Ubungen kannst du die Riickbildung aktiv
unterstutzen.

Urin und Stuhlgang

Nach der Geburt ist es wichtig, alle zwei bis drei Stunden die
Harnblase zu entleeren. Das liegt zum einen daran, dass
man zu Beginn noch nicht richtig einschatzen kann, wann
die Harnblase voll ist und wann nicht. Der Intimbereich fuhlt
sich vielleicht taub und geschwollen an, sodass du dich gar
nicht richtig traust, auf die Toilette zu gehen. Deswegen ist
es fur dich wichtig zu wissen, dass eine regelmalige
Entleerung der Blase dazu beitragt, dass die Ruckbildung
der umliegenden Organe, vor allem der Gebarmutter, gut
ablaufen kann. Eine volle Blase ist da nur im Weg! Auch der
Stuhlgang sollte langsam, aber sicher wieder in Gang
kommen. So ist es wichtig, dass du auf eine gute Ernahrung
achtest und vor allem genug Flussigkeit zu dir nimmest.
Mochtest du noch mehr Uber die Ausscheidungen erfahren,
dann schau gern ab >.



Geburtsverletzungen

Entstandene Geburtsverletzungen benétigen Zeit
abzuheilen. Wie lange das dauert, hangt von der Art und der
Auspragung der entstanden Verletzungen ab. Dies schlielst
auch die Narbe durch eine Bauchgeburt (Kaiserschnitt) ein.
Die benotigte Regenerationszeit variiert, da der
Wundheilungsprozess bei jeder Frau unterschiedlich ist. Es
ist jedoch wichtig, die Geburtsverletzungen sorgfaltig zu
pflegen und auf eine ausreichende Hygiene im Wochenbett
zu achten. Wenn du mehr uber die Hygiene im Wochenbett
und generell Gber die Pflege von Geburtsverletzungen
erfahren mochtest, dann schau ab > nach.

Das unwillkiirliche Abgehen von Winden

Verdauungsprobleme, Verstopfungen und Blahungen konnen
zu Beginn der Wochenbettzeit auftreten und fur einige
Unannehmlichkeiten sorgen. Aufgrund der Schwachung des
Beckenbodens, besonders nach einer vaginalen Geburt,
konnen die Korperoffnungen noch nicht zu jeder Zeit optimal
kontrolliert werden. Dadurch kann es vorkommen, dass
Winde unkontrolliert entweichen. Vielen Frauen ist das sehr
unangenehm. Bitte scham dich nicht, falls du betroffen bist!
Es handelt sich um ganz normale physiologische Prozesse,
die niemandem peinlich zu sein brauchen. Und daruber
hinaus auch nicht von Dauer sind: Durch die naturliche
Ruckbildung wird das Gefuhl fur die Korperoffnungen
zurtickkehren und die benotigte Muskulatur gestarkt.
Dadurch werden sich diese Probleme mit der Zeit von selbst
auflosen. Unterstltzen kannst du deinen Korper, wenn du
schon im fruhen Wochenbett mit Ruckbildungsibungen
beginnst und ab circa sechs bis acht Wochen nach der
vaginalen Geburt und circa zehn bis zwolf Wochen nach
einer Bauchgeburt einen Kurs fur Ruckbildungsgymnastik
besuchst.



Milcheinschuss

Solltest du dich fur das Stillen entschieden haben, beginnst
du noch im KreilSsaal damit, dein Baby regelmafSig an die
Brust zu legen. Die initiale Brustdrusenschwellung,
umgangssprachlich als Milcheinschuss bezeichnet, kann
nach 24 Stunden oder auch erst nach funf Tagen eintreten.
Alles in diesem Zeitraum ist normal. Es ist wichtig, dass du
dein Baby regelmafSig an die Brust legst, um die
Milchproduktion in den ersten Tagen richtig zu stimulieren
und anzuregen. Die initiale Brustdrusenschwellung, auch als
Milcheinschuss bekannt, wird von Frauen unterschiedlich
empfunden. Einige Frauen spuren dies sehr deutlich, weil
die Brust formlich zu explodieren scheint, wahrend andere
eher kleine Veranderungen bemerken. Weitere
Informationen zum Milcheinschuss und mehr findest du

auf >.

Ein fest um die Hufte gebundener Schal sorgt flr Stabilitat im Becken.



Das Becken

Wahrend der Schwangerschaft tragen verschiedene
Hormone dazu bei, dass das Becken sowie die damit
verbundenen Sehnen, Bander, Muskeln und Knorpel sich
lockern, um die Geburt zu ermoglichen. Gegen Ende der
Schwangerschaft ist diese Veranderung auch am leicht
watschelnden Gang erkennbar. Nach der Geburt kann das
Becken weiterhin instabil und »locker« erscheinen. Im
Wochenbett fuhrt die Hormonumstellung dazu, dass sich
Sehnen, Bander, Muskeln und Knorpel wieder festigen und
das Becken stabilisiert wird. Unterstutzen kannst du diese
Ablaufe mit Ruckbildungsubungen. Sie helfen dir dabei, zu
einem gesunden Korpergefuhl zurickzukehren.

HEBEAMMEN
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Sollte sich das Becken beim Laufen sehr unangenehm bemerkbar
machen oder sogar Schmerzen verursachen, kann ein Schal Abhilfe
schaffen. Diesen fest um die Huften wickeln und verknoten.
Dadurch stabilisierst du das Becken von aufRen, was fur ein gutes
Gefuhl sorgen kann.

Der Kreislauf

Die ersten Tage nach der Geburt sind von zahlreichen
Umstellungsprozessen gepragt. Diese betreffen auch den
Kreislauf und kdnnen zu unangenehmen Beschwerden
fuhren. In dieser Phase nach der Geburt kann es sein, dass
der Kreislauf als instabil empfunden wird. Typische
Beschwerden sind Schwindel, zum Beispiel nach dem
Aufstehen, sowie ein allgemeines Gefuhl der Erschopfung.
Es gibt mehrere Grinde dafur. Zum einen spielt der
Blutverlust wahrend und nach der Geburt eine Rolle, da er
zu einer Reduzierung des Blutvolumens fahrt. Zum anderen



andert sich nach der Geburt der Spannungszustand der
Blutgefalle. Wahrend der Schwangerschaft sind die Gefalse
geweitet, aber nach der Geburt missen sie sich wieder
verengen, insbesondere im Beckenbereich. Ein weiterer
Faktor ist eine gewisse Verdunnung des Blutes, da die
Flussigkeit, die sich wahrend der Schwangerschaft im
Gewebe angesammelt hat, abtransportiert und
ausgeschieden werden muss. Um diesen Kreislaufproblemen
entgegenzuwirken, ist es aulSerst wichtig, dass du
ausreichend FlUssigkeit zu dir nimmst: Zwei bis drei Liter pro
Tag dirfen es schon sein. Am besten Wasser und ungesufte
Frachtetees (Vorsicht mit manchen Teesorten, wie zum
Beispiel Schwarztee - die Inhaltsstoffe konnen sich auf das
Baby auswirken). Auch Bewegung hilft, den Kreislauf in
Schwung zu bringen. Du kannst zum Beispiel schon vor dem
Aufstehen im Bett die Beine bewegen und deinen Korper so
sanft aktivieren. Die Ubungen aus dem Friihwochenbett
konnen hier hilfreich sein (siehe >). Zusatzlich kann es
unterstutzend sein, die Beine von unten nach oben mit kalt-
warmen Wechselduschen abzuduschen.

Wochenbettwehen

Wehen sind nicht nur fur die Geburt des Kindes essenziell,
sondern spielen auch direkt nach der Geburt und im
Wochenbett eine herausragende Rolle. Die Ruckbildung der
Gebarmutter ist ein faszinierender Prozess eines
einzigartigen Organs, das sich in kurzester Zeit in Groflse und
Funktion nach der Geburt wieder anpassen muss. Der
Uterus ist vor einer Schwangerschaft ungefahr so grol8 wie
eine Faust und wiegt circa 50 bis 60 Gramm. In einer
Schwangerschaft mit Geburt am Entbindungstermin
vergroBert sich der Uterus um das etwa 20-Fache und wiegt
dann circa 1000 bis 1500 Gramm. Direkt nach Geburt der
Plazenta ist eine Art Dauerkontraktion mit konstanter
Anspannung der Muskulatur zu beobachten. Diese ist



unerlasslich, um eine Blutstillung an der Wundflache, welche
aus der Anhaftungsstelle der Plazenta resultiert, zu
bewirken. Auch fuhren diese ersten starken Wehen nach der
Geburt zu einer ersten dramatischen Verkleinerung der
Gebarmutter, sodass auch BlutgefalSe, welche durch die
Muskulatur ziehen, komprimiert werden. Mutter Natur hat
das wunderbar eingerichtet: All diese Prozesse laufen zu
deinem Schutz ab, da ein ubermafiger Blutverlust
erhebliche Risiken fur die Gesundheit bedeuten wurde.

Meist lasst diese Dauerkontraktion nach etwa vier bis funf
Tagen etwas nach. Die weitere Ruckbildung der Gebarmutter
vollzieht sich dann uber mehrere Wochen, maflgeblich
beeinflusst durch Wehen im Wochenbett und die Umstellung
der Hormone. Neben der genannten Dauerkontraktion
lassen sich im Wochenbett zwei weitere Wehenarten
unterscheiden.

Nachwehen

Sie setzen typischerweise in den ersten Stunden nach der
Geburt ein und kommen dann in unregelmalSigen
Abstanden, welche nach und nach langer werden. In den
ersten Tagen treten die Nachwehen zusatzlich zur
Dauerkontraktion auf. Sie nehmen eine wichtige Funktion in
der Ruckbildung der Gebarmutter ein, da sie eine
Verkurzung der Muskelfasern bewirken. Sie unterstitzen
zudem ein erfolgreiches AbflieRen der Lochien
(Wochenfluss), was sehr wichtig ist.

Reizwehen

Die Reizwehen werden wie der Name schon sagt, durch
besondere Reize ausgelost. Reizwehen werden auch
Stillwehen genannt, da sie in den meisten Fallen durch das
Saugen des Kindes an der Brust verursacht werden. Durch
das Stillen wird das Hormon Oxytocin freigesetzt. Das ist
sehr wichtig, damit die Gebarmutter sich gut zurtckbilden



kann. Einige Frauen nehmen ein Ziehen wahrend des
Stillens wahr, dass oft etwas unangenehm sein kann, aber
von elementarer Bedeutung ist. Fur dich ist es wichtig zu
wissen, dass das nicht wahrend der gesamten Stillzeit so
bleibt, sondern nur bis die Ruckbildung der Gebarmutter
vollstandig abgeschlossen ist.

Schmerzlinderung

Diese Wehenarten kdnnen zu Beginn unangenehm sein. Das
kannst du dagegen tun:

Bauchlage: Durch die Bauchlage forderst du die
Ruckbildung der Gebarmutter und regst den Darm an. Leg
dich dafur einfach funf bis zehn Minuten am Tag oder
auch mehrmals taglich auf den Bauch. Du kannst als
Unterstltzung ein Kissen auf den Unterbauch legen.
Wenn deine Brust spannt, kannst du dir ebenfalls ein
Kissen unter die Brust legen, damit ist es etwas
bequemer.

Harnblase regelmaRig entleeren: Die Harnblase sollte immer
regelmalSig entleert werden, damit die Gebarmutter
genug Platz hat, um sich zuruckzuziehen. Sollte die Blase
voll sein, erschwert und verzogert dies die Ruckbildung.
Warme: Vor allem bei den Wehen kann ein warmes
Kirschkernkissen oder eine Warmflasche am Kreuzbein
Wunder wirken. Viele Frauen empfinden das als sehr
angenehm und wohltuend.

Schmerzmittel: Natlrlich helfen auch bestimmte
Schmerzmittel, um mit den Wehen fertigzuwerden. Dazu
fragst du bitte deine Hebamme, Arztin oder in der
Apotheke nach, welches Mittel das richtige fur dich ist.
Atemiibungen: Diese kénnen nicht nur wahrend einer
Geburt helfen, sondern auch im Wochenbett. Versuch, die
Wehen in Ruhe wegzuatmen. Atme dafur uber die Nase
ein und durch den Mund wieder aus.



e Ruhe: Auch wenn die Umsetzung oft schwerfallt, ist der
Schlissel Ruhe und Zeit. Der Korper bendtigt eine
gewisse Zeitspanne, um sich zuruckzubilden und zu
regenerieren. Sollten die Nachwehen verstarkt auftreten,
darfst du dir etwas mehr Ruhe gonnen.

Generell ist noch zu erwahnen, dass diese Wehen von Frau

zu Frau ganz unterschiedlich wahrgenommen werden.

Manche spuren sie fast gar nicht und bei anderen sind sie

sehr prasent. Auch mit jedem weiteren Kind, das geboren

wird, konnen diese Wehen deutlicher und unangenehmer
empfunden werden. Doch ist dies sehr individuell. Aus
unserer Erfahrung als Hebammen wissen wir, dass diese

Zeit schnell voruber ist und nicht lang anhalt. Sollten dich

diese Wehen im Alltag belasten, halte durch und bleib stark.

Sie zeigen, dass dein Korper gut funktioniert und die

Ruckbildung gut vorangeht.

Korper und Seele

In den ersten Tagen nach der Geburt finden viele korperliche
Veranderungen statt. Einerseits benotigt der Korper Zeit, um
auszuruhen, Kraft zu sammeln und sich zu erholen.
Andererseits setzen einige Prozesse ein, wie zum Beispiel
der Milcheinschuss. Aber auch auf emotionaler Ebene
geschieht viel. Die Hormone spielen verriuckt und die
Annahme der neuen Rolle als Mutter oder Vater kann eine
grolSe Herausforderung sein.

In den ersten Tagen nach der Geburt findet bei den Frauen
oftmals eine wahre Achterbahn der Gefuhle statt. In einem
Moment fuhlen sich sie sich wunderbar, sind frohlich und
glucklich, und in der anderen Sekunde bricht eine Welt
zusammen und die ersten Tranen fangen an zu flieRen.
Diese Zeit hat einen bestimmten Namen: der Babyblues.
Niedergeschlagenheit, leichte Schlafstorungen, Sorgen um
das Baby und Konzentrationsprobleme sind weitere
Symptome, die bei einem Babyblues auftreten kdnnen.



Meistens tritt ein Babyblues kurze Zeit nach der Geburt auf
und geht nicht langer als zwei Wochen. Sollten diese
Symptome langer anhalten, sich verschlimmern oder
zusatzlich weitere dazukommen, kann es sein, dass sich
eine Wochenbettdepression, auch Postpartale Depression
genannt, entwickelt hat.

Wenn du mehr zu den Themen Babyblues und Postpartale
Depression erfahren mochtest, schau doch gern mal auf >
nach. Hier findest du einen tollen Expertenbeitrag. Um auch
den Themen wie Geburtsverletzungen (siehe ab >) oder
auch dem Milcheinschuss (siehe >) ausreichend
Aufmerksamkeit zu schenken, findest du hierfur eigene
Abschnitte.

A T Y

Es lebe die Vielfalt! So unterschiedlich konnen Bauche nach der Geburt
aussehen.

In unserer Gesellschaft mussen Frauen sich nach einem
Kaiserschnitt haufiger anhoren, dass sie den leichteren Weg
gewahlt haben. Das wird den Frauen nicht gerecht, denn



auch ein Kaiserschnitt ist eine Geburt. Eine Bauchgeburt. Es
gibt viele Grinde, warum Frauen sich dafur entscheiden
oder diese durchgefuhrt werden muss, zum Beispiel, weil er
medizinisch notwendig ist (siehe ab >).

Wie lange dauert der Klinikaufenthalt?

Wann du nach der Geburt nach Hause gehst, hangt
maldgeblich mit dem Geburtsmodus zusammen. Nach einer
vaginalen Geburt bleiben die Frauen in der Regel noch
zwischen sechs Stunden bis hin zu drei Tagen zur
Uberwachung im Krankenhaus. Nach einer Bauchgeburt
(Kaiserschnitt) dauert der Aufenthalt meist zwischen zwei
und funf Tagen.

Der stationare Aufenthalt

Das bedeutet, dass man nach der Geburt einige Zeit zur
Uberwachung in der Klinik bleibt. Sie gehdrt inzwischen zu
den am haufigsten gewahlten Formen nach einer Geburt.
Das hangt unter anderem damit zusammen, dass viele
Frauen gar nicht wissen, dass die Moglichkeit besteht,
bereits kurze Zeit nach der Geburt nach Hause zu gehen. Es
wird aulSerdem auch kaum mehr hinterfragt, weil es viele
Frauen so machen und eben nur wenige anders. Viele
denken auch, dass die kindlichen Untersuchungen wie das
erweiterte Neugeborenen-Screening und die U2 immer in
der Klinik vor einer Entlassung stattfinden mussen. Gerade
fur Frauen, die ihr erstes Kind bekommen, ist der
Sicherheitsaspekt ein wichtiges Argument dafur, noch in der
Klinik zu bleiben. Viele fihlen sich im klinischen Setting
einfach etwas wohler, denn hier steht rund um die Uhr ein
Ansprechpartner bei Fragen, Problemen oder Beschwerden
zur Verfugung. Ob man bei einem stationaren Aufenthalt die
Verweildauer bis zum Ende ausschopft und bis zur U2 in der
Klinik bleibt oder doch bereits fruher nach Hause geht, kann



vom eigenen Wohlbefinden und den eigenen hauslichen
Umstanden abhangig gemacht und in Rucksprache mit der
Geburtsklinik entschieden werden.

Die ambulante Geburt

Bei einer ambulanten Geburt gehst du in der Regel vier bis
sechs Stunden nach der Geburt mit deinem Baby nach
Hause. Naturlich nur, wenn alles in Ordnung ist.
Ausschlaggebend ist ein komplikationsloser Geburtsverlauf
ohne groReren Blutverlust oder schwerwiegende
Geburtsverletzungen, die medizinisch versorgt werden
mussen und dich im Alltag zu Hause einschranken wurden.
Vor der Entlassung werden zusatzlich Kreislauf, Ruckbildung,
Wochenfluss sowie der Hb-Wert kontrolliert. Hat das
spontane Wasserlassen geklappt? Gut. Auch das Baby wird
angeschaut: Hat es sich nach der Geburt gut angepasst, ist
es rosig und vital? Funktioniert die Atmung zuverlassig?
Dann konnt ihr beruhigt nach Hause gehen und in eurem
heimischen Nest das Wochenbett genielsen.

GUT ZU WISSEN

Sowohl das erweiterte Neugeborenen-Screening als auch die
U2-Vorsorgeuntersuchung konnen ambulant in deiner
Kinderarztpraxis durchgefuihrt werden. Wahrend das Blut fur
das Screening zwischen der 36. und 72. Lebensstunde
entnommen werden muss, kann die U2 zwischen dem dritten
und zehnten Lebenstag stattfinden. Manche Kinderarzte
bieten sogar den Service an, diese Untersuchungen bei dir
zu Hause durchzufiihren. Aus diesem Grund lohnt es sich,
schon in der Schwangerschaft in der Kinderarztpraxis deiner
Wahl nachzufragen. Vor allem, wenn du eine ambulante
Geburt planst.

Stationar oder ambulant?



In dieser Frage gibt es kein besser oder schlechter. Einzig
und allein die Umstande der Geburt und die eigenen
individuellen Bedurfnisse sollten die Entscheidung
beeinflussen. Wichtig ist es allerdings, sich bereits in der
Schwangerschaft Gedanken daruber zu machen, welche
Variante infrage kommt und mit welcher man sich prinzipiell
wohler fuhlt.

Ambulant gebaren

Der Vorteil einer ambulanten Geburt ist, dass man zu Hause
sein eigenes hausliches Umfeld, das bedeutet sein eigenes
Bett, Bad und seine eigene Toilette hat. Auch das
Zusammenwachsen als Familie kann im gewohnten Umfeld
stattfinden. Wenn man allerdings bereits ein oder mehrere
Kinder zu Hause versorgen muss, schafft man es vielleicht
in der Klinik besser, sich in den ersten Tagen dort von der
Geburt zu erholen. Bei einer ambulanten Geburt hat man zu
Hause mit seiner eigenen Hebamme eine
Ansprechpartnerin, um Dinge individuell besprechen zu
konnen. Vor allem, was das Stillen angeht, kann es hilfreich
sein, einen gemeinsamen Fahrplan festzulegen und nicht
viele verschiedene Meinungen zu horen, was leider in der
Klinik haufiger der Fall ist.

Klinikgeburt

Wenn man keine Hebamme fur die Wochenbettbetreuung
gefunden hat, ist es nicht ratsam, ambulant nach der
Geburt nach Hause zu gehen, sondern die ersten Tage im
Krankenhaus zu bleiben. Gleiches gilt auch, wenn kein
Kinderarzt, keine Kinderarztin zur Verfugung steht, um die
notwendigen kindlichen Untersuchungen in den ersten
Lebenstagen nach Geburt durchfuhren zu lassen, zum
Beispiel weil diese im Urlaub oder einige Fahrtzeit entfernt
sind. Auch unter diesen Umstanden kann es sinnvoll sein,



diese in der Klinik durchfuhren zu lassen, bevor man nach
Hause geht.

Das friilhe Wochenbett

Das fruhe Wochenbett dauert von der Geburt bis zum
zehnten Lebenstag. Korperlich passiert in diesen ersten
Tagen ganz schon viel.

Der Wochenfluss setzt ein

Der Wochenfluss setzt unmittelbar nach der Geburt der
Plazenta (Mutterkuchen) ein und ist ein Spiegel der
Wundheilung. Nach dem Ablosen des Mutterkuchens
entsteht eine Wundflache in der Gebarmutter, die etwa
handtellergrof8 ist und blutet. Deswegen ist es wichtig, dass
die Gebarmutter sich in dieser Phase auf ihre urspringliche
GrofSe von vor der Schwangerschaft zurtuckbildet. AuBerdem
heilen die bei der Geburt eventuell aufgetretenen
Verletzungen nach und nach ab.

HEBAMMEN
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Was viele nicht wissen, ist, dass ihnen im Friihwochenbett, das
bedeutet bis zum zehnten Tag nach der Geburt, zwei
Kontaktaufnahmen am Tag durch die Hebamme zustehen und von
der Krankenkasse iibernommen werden. Das bedeutet, dass diese
entweder zwei Mal zum Hausbesuch vorbeikommen kann oder
alternativ auch zusatzlich zu einem Hausbesuch ein weiteres Mal
telefonisch kontaktiert werden kann. Vor allem nach einer
ambulanten Geburt ist dies eine tolle Moglichkeit, um bei
aufkommenden Fragen und/oder Problemen Unterstiitzung zu
erhalten.
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