Tipps und Informationen
fUr unsere Patientinnen und ihre Familien

Die ersten Tage nach
der Geburt

Spitalzentrum
Centre hospitalie
Biel-Bienne

Q)



Inhalt

Allgemeine

Informationen
ZIMMEr ..o 5
Besuch ... .5

Mahlzeiten ...
Aufenthalt ... .
Lageplan ... 6

Mein Baby
Allgemeine Pflege ... 8
Untersuchungen ... 9
Bedirfnisse
Schlaf o
Weinen ...
Entlastungsweinen ... 12
Haufige Erkrankungen ... 13
Kinderarztliche Hotline ........ 13

Mein Wochenbett
Nachwehen ... 15
Blutungen ... 15
Ausscheidung ... 16
Narben ...
Schlaf
Babyblues
Wochenbettdepression ... 17
Mein Partner ... 17
Unsere Paarbeziehung ....... 17
VerhUtung ..o 18

Angebote ... 18

Stillen
Stillberaterinnen ................. 19
Der richtige Start ... 20
Milchbildung
Rhythmus ...
Erganzungen
Hilfsmittel ...
Heimkehr
Meine Entlassung ... 23
Betreuung zuhause ... 23
Alltagstatigkeiten ... .23
Arzttermine ... 23
Angebote
Mtter- und Vater-
beratung Biel ... 24
Physiotherapie:
Rackbildungskurse ................ 25

Ambulante Stillberatung .. 26



Liebe Eltern

Das Team der Bettenstation Mutter & Kind
beglickwinscht Sie zur Geburt Ihres Kindes.
Wir freuen uns, Sie zu Beginn dieses neuen
Lebensabschnitts zu unterstitzten, und

helfen Ihnen gerne, sich in Ihre neue Rolle
einzufinden. Nehmen Sie sich Zeit, Ihr Baby
kennenzulernen. Die wichtigsten Tipps haben
wir in dieser Broschilire zusammengefasst. So
kdnnen Sie nach dem Spitalaufenthalt ruhig
und zuversichtlich nach Hause gehen.

Auf den folgenden Seiten finden Sie immer
wieder QR-Codes, die auf weiterfihrende
Informationen verweisen. Dazu 6ffnen Sie die
Kamerafunktion Ihres Handys, scannen den
QR-Code und klicken auf den angezeigten Link.

Wir winschen lhnen und lhrer Familie

alles Gute!.

Das Team der Frauenklinik und
der Kinderklinik






Besuchszeiten
Partner:
10-21 Uhr

Andere Besuchende:
13-20 Uhr

Ruickkehr nach
Hause vorbereiten

— Seite 23

Allgemeine Informationen

Zimmer

ein Zimmer allein oder mit Ihrem Partner beziehen.
Gerne informieren wir Sie Uber die Preise und
Konditionen.

Besuch

Bitte nehmen Sie bei Besuch Riicksicht auf Ihre Zimmer-
nachbarin. Sie kdnnen bei Bedarf auch die Cafeteria
nutzen. Wir empfehlen kurze Besuche des engsten
Familienkreises, damit Sie sich gut erholen kénnen.

Mahlzeiten

Die Mahlzeiten werden jeweils um etwa 8.15 Uhr, 11.45
Uhr und 18 Uhr auf dem Zimmer serviert. Haben Sie
Hunger, wenden Sie sich bitte an das Pflegepersonal.
Gerne bringen wir lhnen weitere Zwischenmahlzeiten.

Aufenthalt

Je nach Bedarf kdnnen Sie nach einer nattrlichen
Geburt bis zu vier Nachte und nach einem Kaiserschnitt
bis zu finf Nachte im SZB verbringen. Es steht Ihnen
jederzeit eine spezialisierte Fachpflegekraft zur
Verfligung.



Allgemeine Informationen

Haupteingang



Wochenbett

Haupteingang

Etage C

6.00-20.00 Uhr

Nachts den Notfalleingang
(Etage A) benltzen.

Empfang, Information

Beim Haupteingang, Etage C
6.00-21.00 Uhr
Telefonische Auskunft

rund um die Uhr:

intern 111

extern 032 324 24 24

Geld- und Wertsachendepot
Bitte den Sicherheitsdienst
kontaktieren. Rund um die Uhr
geoffnet. Fur Eigentum, das

Sie in lhrem Zimmer aufbe-
wahren, kann das Spitalzentrum
keine Haftung Ubernehmen.

Restaurant

200 m vom Spitalgebaude
entfernt. Wegweiser ab
Haupteingang.
Mittagessen:
11.15-13.30 Uhr
Offnungszeiten:

Montag bis Freitag
11.15-14.00 Uhr

Verpflegungsautomaten
Haus Stid, Etage A
(Notfallstation): 24/24 Std.
Haus Nord, Etage B
(Physiotherapie): 24/24 Std.
Haus Mitte, Etage C
(Cafeteria): Montag bis Freitag
20.00 - 6.45 Uhr

Samstag, Sonntag, Feiertage:
18.00 - 10.00 Uhr

Cafeteria und Shop

Beim Haupteingang, Etage C
Montag bis Freitag
6.45-18.30 Uhr

Samstag, Sonntag
8.30-18.00 Uhr



Mein Baby ist in der
Neonatologie

Wird Ihr Baby in der
Neonatologie betreut,
setzen wir alles daran,

dass Sie ihm so nahe wie
moglich sein kénnen.
Als Eltern kénnen Sie lhr
Kind rund um die Uhr
besuchen. Und wenn
Sie auf dem Telefon auf
Ihrem Nachttisch die
interne Nummer 1222
wahlen, erreichen Sie
direkt die Neonatologie.
Weitere Informationen
erhalten Sie vor Ort.

Mein Baby

Allgemeine Pflege

Gewicht: Um das Gewicht zu Gberwachen, wird |hr
Baby jeden Tag gewogen. Eine Gewichtsabnahme in
den ersten Tagen ist normal.

Temperatur: Auch die Temperatur Ihres Kindes wird im
Auge behalten, da sie sich sehr schnell andern kann.
Die Arme und Beine kdnnen sich kalter anfhlen, das
ist normal. Ziehen Sie lhrem Baby in den ersten Tagen
einen langarmligen Body, einen Strampler und ein
Mitzchen an. Profitieren Sie auch von den zahlreichen
positiven Einfllissen des direkten Hautkontakts.

Windelwechsel: Beim Wechseln der Windeln kénnen
Sie die Haut lhres Babys und seine Ausscheidungen in
Augenschein nehmen. Es kann mehrmals am Tag
Wasser lassen und stuhlen. Der Stuhl verédndert sich im
Laufe der ersten Wochen.

Ernahrung: Egal, ob Sie lhr Baby stillen oder ihm das
Flaschchen geben, unser Team unterstitzt Sie gerne
dabei. Weitere Informationen finden Sie weiter hinten
in dieser Broschure.

Baden: Sie kdnnen Ihr Baby ab dem vierten Tag

nach der Geburt erstmals baden. Baden Sie es danach -
ohne Seife — ein bis zweimal pro Woche in 37°C
warmem \Wasser.



Neugeborenen-
Screening

Mein Baby

Untersuchungen

Ihr Baby wird wahrend des Spitalaufenthalts mehrmals
untersucht:

Kinderarzt: Innerhalb der ersten Lebenstage untersucht
eine Kinderarztin oder ein Kinderarzt |hr Baby erstmals.
Gerne kénnen Sie auch Fragen stellen.

Horscreening: Im Laufe des Spitalaufenthalts wird
das Horvermaogen lhres Babys mittels einer kleinen
Sonde in den Ohren Uberprift. Der Test wird durchge-
fuhrt, wahrend Ihr Baby schlaft.

Neugeborenen-Screening: Am vierten Tag nach der
Geburt erhélt Ihr Baby seine zweite Dosis Vitamin K.
Zudem werden ihm einige Tropfen Blut aus der Ferse
entnommen. Damit wir Ihr Neugeborenes auf wichtige
Stoffwechselkrankheiten untersucht. Eine Riickmeldung
erfolgt nur bei auffalligen Resultaten.

Je nach Situation kénnen bei lhrem Kind weitere regel-
massige Kontrollen und Untersuchungen durchgefihrt
werden.

Huftultraschall: Anlasslich der 1-Monats-Kontrolle
beim Kinderarzt oder bei der Kinderarztin wird diese
Untersuchung des Huftgelenks durchgefiihrt oder
verordnet.




Mein Baby

Beduirfnisse

Ihr Baby braucht Nahrung, Warme, regelmassige Windel-
wechsel, Schlaf und Sicherheit. Nach der sicheren und
wohligen Zeit in der Gebarmutter findet es sich nach der
Geburt plotzlich alleine in einer neuen Umgebung wie-
der. Stellen Sie Hautkontakt her, nehmen Sie Ihr Kind auf
den Arm oder in eine Trage, damit es diesen Ubergang
so sanft wie méglich erlebt. Es ist normal, dass lhr Baby
anfangs immer in lhren Armen sein will. Streicheln,
liebkosen und massieren sie es. Es gibt Wickeltechniken
wie das Pucken, die dem Baby helfen, sich sicher zu
flhlen, ohne dass sie es standig herumtragen muissen.
Gerne beraten wir Sie hierzu.

Schlaf

Der Tag-Nacht-Rhythmus entwickelt sich im Verlauf
der ersten Monate. Ein Baby braucht Hilfe beim Ein- und
Wiedereinschlafen, wenn es nachts wach wird.

e




Tipps, um das Risiko
fur plotzlichen Kindstod
zu minimieren

Legen Sie Ihr Baby
in lhrem Beisein
ruhig mehrmals pro
Tag fur kurze Zeit

auf den Bauch.

Wir sind da, um

lhnen zu helfen,

wenn |hr Baby
weint. Fragen Sie

uns um Rat.

Mein Baby

Plotzlicher Kindstod

empfehlen wir die folgenden Massnahmen:

- Jedes Kind hat seine eigene Schlafposition, es
wird jedoch empfohlen, Babys in einem
Schlafsack auf dem Riicken schlafen zu legen.
Legen Sie keine Kissen, Decken oder Kuschel-
tiere ins Bett. Im Kinderzimmer sollte eine
Temperatur von 18 bis 20 Grad herrschen.
Rauchen Sie nicht in der Nahe lhres Babys und
waschen Sie sich die Hande, bevor Sie es
anfassen.

Weinen ist fur Ihr Baby die einzige Kommunikations-
moglichkeit, es ist also normal, dass es sich mit Weinen
mitteilt. Nicht immer lasst sich der Grund herausfinden,
aber mit der Zeit werden Sie die Ursachen besser ver-
stehen lernen. Vertrauen Sie auf lhr Geflihl, reagieren
Sie auf die Bedurfnisse ihres Kindes und wechseln Sie
sich regelmassig ab.
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Bleiben Sie nicht alleine

Lassen Sie sich von lhrer
Familie oder Freundinnen
und Freunden helfen.
Bleiben Sie nicht allein,
wenn Sie sich in solchen
Momenten hilflos fihlen.

Mein Baby

Was kann ich tun?

Prlfen Sie zuerst, ob Ihr Baby Hunger oder volle Windeln
hat. Weint es danach immer noch, sehnt es sich womég-
lich nach Bertihrung. Stellen Sie Hautkontakt her oder
nehmen Sie es auf den Arm. Sie kénnen auch mit einer
Trage spazieren gehen und das Baby wiegen. Ausserdem
kénnen Sie seinen Bauch leicht massieren, wenn ihm
unwohl zu sein scheint. Sie kénnen es auch —in Ihrem
Beisein — auf den Bauch legen.

falls sogar mehrere Stunden. Dies ist meist abends

der Fall. Befolgen Sie zunachst die obigen Ratschlage
und lassen Sie sich ruhig einmal ablésen. Langan-
haltendes Weinen kann ein Gefiihl der Hilflosigkeit
auslosen. Es ist wichtig, dass Sie in solchen Situationen
auch an sich selbst denken.

Wenn Sie das Weinen lhres Babys nicht mehr ertragen,
versuchen Sie, ruhig zu bleiben. Ganz wichtig: Schutteln
Sie lhr Kind nicht, das fuhrt zu lebensbedrohlichen
Verletzungen! Legen Sie es lieber sicher in sein Bettchen,
gehen Sie aus dem Zimmer und bitten Sie um Hilfe
(Familie, Freundinnen, Hebamme).



Das Wichtigste ist,

dass Sie auf Ihr Gefiihl
vertrauen und lhr Baby
im Auge behalten.
Niemand wird lhnen
je vorwerfen, «zu viel»
getan zu haben.

Mein Baby

Haufige Erkrankungen

Nachfolgend werden einige Erkrankungen aufgefiihrt.
Wenn lhnen Ihr Baby verdndert erscheint oder Sie das

Gefuhl haben, etwas sei nicht in Ordnung, wenden Sie
sich an Ihren Kinderarzt oder Ihre Kinderarztin.

Koliken: Dieses «Bauchweh» tritt haufig in den ersten
Wochen auf und kann lhr Baby sehr plagen. Legen Sie es
in Ihrem Beisein auf den Bauch oder massieren Sie ihm
den Bauch im Uhrzeigersinn.

Gelbsucht: In den ersten Tagen kann lhr Baby gelbe
Haut und gelblich verfarbte Augen haben, das ist nor-
mal. Wenn jedoch weitere Symptome wie Erbrechen,
Mudigkeit oder wenig bis keine Ausscheidungen dazu
kommen und es nicht mehr trinkt, wenden Sie sich an
Ihre Kinderarztin oder lhren Kinderarzt.

Fieber: Steigt die Rektaltemperatur in den ersten drei
Monaten auf Gber 38°C, rufen Sie sofort den Kinder-
Notfalldienst.

Kinderarztlich Hotline:

Biel: 0900 900 024 (1.95 CHF/min)
Neuenburg: 0848 134 134
Ambulanz: 144

Notruf bei Vergiftungen: 145

13



Mein Baby



Tees:

Frauenmanteltee hilft
bei Nachwehen.

Mein Wochenbett

Willkommen in der Wochenbettphase, die auch «viertes
Trimester» genannt wird. Es stehen einige gréssere
Veréanderungen bevor. Informieren Sie sich in dieser
Broschire und lassen Sie sich von unserem Pflegeperso-
nal begleiten und beraten.

Mittels dieser Kontraktionen findet die Gebarmutter
zu ihrer urspringlichen Grosse zurtick. Die Nachwehen
kénnen wahrend einiger Tage auftreten. Bei Bedarf
erhalten Sie Schmerzmittel.

Baden/Duschen

Sie kénnen direkt nach der Geburt duschen. Nach
6 Wochen kénnen sie wieder baden.

Blutungen

Blutungen nach der Entbindung sind normal und
konnen in den ersten zwei bis drei Tagen sehr

stark ausfallen. In den folgenden Wochen verandert
sich die Farbe, die Intensitat nimmt ab.

15



Fallen Sie Kamillosan®

in Ihre Vaginaldusche,

um bei einem Dammschnitt
oder einem Darmriss zu
helfen.

Nehmen Sie sich Zeit fur
sich selbst, und lassen
Sie sich von lhrer Familie
oder Freunden helfen.

Wochenbett-
depression

Seien Sie nachsichtig mit
sich selbst und geben Sie
sich Zeit, sich in Ihre neue

Situation einzufinden.

Mein Wochenbett

Ausscheidung

Urin ist sauer, daher kann es beim Wasserlassen brennen.
BenUtzen Sie zur Linderung eine Vaginaldusche. Die
Darmtatigkeit bendtigt nach der Geburt etwas mehr
Zeit, um wieder in Gang zu kommen. Der erste Stuhl-
gang kann bis zu sieben Tage nach der Entbindung auf
sich warten lassen. Bewegen Sie sich so viel wie moglich,
nehmen Sie genligend Flissigkeit zu sich und stellen Sie
die Fusse beim Toilettengang auf einen kleinen Hocker.

Narben

Die bei der Geburt entstandenen Verletzungen (Damm-
riss, Dammschnitt, Kaiserschnitt) vernarben innerhalb
von sechs Wochen. Wenn die Klammern entfernt

und der Wundschorf abgefallen sind, kénnen Sie die
Kaiserschnittnarbe mit einem neutralen Ol (z.B. Siiss-
mandeldl) oder Feuchtigkeitscreme massieren und
pflegen.

Babyblues

Es kommt haufig vor, dass sich Mitter in den ersten
Tagen nach der Entbindung hilflos, traurig oder depri-
miert fuhlen. Dies kann verschiedene Grinde haben:
die hormonelle Umstellung, die Aufregung des neuen
Lebensabschnitts, Erschopfung oder auch zu hohe
Erwartungen. Diese Phase geht vorbei.

Wochenbettdepression

Wenn die depressive Stimmung langer als zwei Wochen
anhalt, sprechen Sie mit Ihrem Umfeld und holen Sie
sich Hilfe. Wenden Sie sich an Fachleute, z.B. an lhre
Hebamme oder |hr Arzteteam.



Mein Wochenbett

Schlaf

Die hormonelle Umstellung und die Bedurfnisse lhres
Babys haben grossen Einfluss auf Ihren Schlaf. Schlafen
Sie am besten dann, wenn Ihr Baby schlaft, unabhangig
von der Tageszeit. Fragen Sie das Pflegepersonal néti-
genfalls um Rat oder Hilfe.

Mein Partner

Jeder Elternteil kann sich auf andere Art und Weise in
die Beziehung zum Baby einbringen. Auch durch
Windelnwechseln, Tragen, Liebkosen oder Spazieren-
fahren kann diese so wichtige Verbindung aufgebaut
werden.

Nach der Geburt gilt es, Ihre jeweiligen Rollen sowie
Ihr Familienleben neu zu definieren. Auch lhre Liebes-
beziehung wird sich verandern. Berlcksichtigen Sie
Ihre jeweiligen Bedurfnisse, verbringen Sie Zeit mitein-
ander und unterstitzen Sie sich gegenseitig, ohne sich
unter Druck zu setzen.

17



Stillen ist keine
zuverlassige

Verhitungsmethode.

Wann?
Montag, Mittwoch

oder Freitag
10.30-11.00 Uhr

Mein Wochenbett

Verhiitung

Es kann sein, dass Sie im Wochenbett eine geringere
Libido verspuren. Wichtig ist, dass Sie auf lhr Gefihl
héren. Zudem mussen die Blutungen aufgehért haben,
bevor Sie wieder Geschlechtsverkehr haben. Ein Arzt
bzw. eine Arztin oder eine Sexualberaterin wird Sie
wahrend Ihres Spitalaufenthalts Gber die verschiedenen
VerhlUtungsmoglichkeiten informieren.

Angebote

Wahrend Ihres Spitalaufenthalts stehen Ihnen die
folgenden Fachbereiche zur Verfligung:

Physiotherapie: Im Rahmen einer Informationsveran-
staltung informiert Sie ein Team der Physiotherapie
Uber ergonomische Grundsatze. Sie erfahren, welche
Bewegungen den Beckenboden entlasten und auf
welche Bewegungen Sie im Moment lieber verzichten
sollten. An dieser Veranstaltung nehmen Sie ohne

Ihr Baby teil. Gerne hiiten wir es in der Zwischenzeit
fir Sie.

Stillberatung: Wahrend Ihres gesamten Aufenthalts
stehen Ihnen bei Bedarf zwei ausgebildete Stillberater-
innen zur Verfligung (siehe Seite 26).



Das Stillen ist ein langer
Lernprozess mit Hohen
und Tiefen, bei dem wir Sie
gerne begleiten.

N/

Baby Freundliches Spital

unicef&®

Stillen

Wenn Sie sich flr das Stillen entscheiden, begleitet
und unterstltzt Sie unser Team gerne dabei. Auf
den nachsten Seiten finden Sie einige grundlegende
Tipps —in Ergdnzung zu lhren eigenen Erfahrungen.

Diese Ratschlage sind auch nutzlich, wenn Ihr Baby in
der Neonatologie betreut wird.

Stillberaterinnen

Es stehen zwei ausgebildete Stillberaterinnen zur Ver-
figung, die Ihnen bei Problemen behilflich sind. Sie
stehen Ihnen auf Wunsch auch nach lhrer Riickkehr nach
Hause zur Seite (siehe Seite 26).
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So lasst sich der
Milchspendereflex
anregen

Stillen

Der richtige Start

Um sich vertieft mit dem Stillen auseinanderzusetzen,
empfehlen wir Ihnen weiterfiihrende Broschiiren

zum Thema. Sie kdnnen diese hier herunterladen (siehe
QR-Codes).

Hungerzeichen: Wenn lhr Baby unruhig wird und
jammert, die Stirn runzelt, die Hand in den Mund nimmt
oder sich die Lippen leckt, bieten Sie ihm die Brust an.
Auch Weinen kann ein spates Anzeichen fir Hunger
sein. Legen Sie Ihr Baby nach Méglichkeit an, wenn es
ruhig oder am Aufwachen ist.

Massage: In dem Video «So lasst sich der Milchspendere-
flex anregen» sehen Sie, wie der Milchspendereflex
angeregt werden kann. Dies kann das Stillen erleichtern.
Sie kdnnen die Massage vor jedem Anlegen durchfiihren
und einige Tropfen Kolostrum ausstreichen.

Position der Mutter: Nehmen Sie sich Zeit, um sich mit
dem Stillkissen in die richtige Stellung zu bringen. Wir
zeigen lhnen mehrere mogliche Positionen, damit Sie
beim Stillen entspannt und bequem sitzen bzw. liegen.

Lage des Babys: Bauch an Bauch. Der Kopf ist leicht
nach hinten gebeugt. Ohren, Schultern und Hiften
befinden sich auf einer Linie und die Hande auf beiden
Seiten der Brust.

Zeichen fiir gelungenes Stillen: Das Baby 6ffnet den
Mund weit, nimmt die Brustwarze auf und beginnt zu
saugen. Seine Lippen sind geschirzt, das Kinn berlhrt
die Brust der Mutter. Die Muskeln arbeiten, das Saugen
ist ergiebig und verursacht kein Zwicken. Die Wangen
des Babys sind nicht hohl. Allféllige Schmerzen sollten
kurz nach dem ersten Saugen nachlassen.
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Erndhrung lhres
Babys

Stillen

Sattigungszeichen: Ihr Baby schlaft ein oder 16st das
Vakuum der Lippen von der Brust. Seine Hande sind
offen, die Arme entspannt. Behalten Sie es einen
Moment lang bei sich oder legen Sie es behutsam in
sein Bettchen. Beobachten Sie erneut Hungersignale,
legen Sie es an die andere Brust oder fragen das Pflege-
personal um Rat.

Brustpflege: Streichen Sie nach dem Stillen einen letzten
Tropfen Milch aus, verteilen Sie diesen auf der Brust-
warze und lassen Sie ihn trocknen. Melden Sie sich bei
uns, wenn Sie Schmerzen oder Wunden haben. Mit
zusatzlicher Pflege und Tricks helfen wir Ihnen, unbe-
schwert weiterstillen zu kénnen.

Milchbildung

Die Milch, die in den ersten Tagen produziert wird, nennt
sich Kolostrum. Sie ist mengenmassig gering, jedoch sehr
nahrhaft und reich an Zucker, Proteinen und wichtigen
Antikorpern. Zwei bis drei Tage nach der Geburt veran-
dert sich die Milch (Milcheinschuss). Nach zwei bis drei
Wochen wird schliesslich reife Muttermilch nach Bedarf
lhres Kindes produziert.

Rhythmus

Haufigkeit: Der kindliche Magen ist noch zu klein, um
viel Muttermilch auf einmal aufzunehmen. Haufige,
kurze Stillmahlzeiten sind also kein Grund zur Sorge.
Legen Sie Ihr Baby an, sobald es Hungersignale zeigt,
anfangs mindestens acht- bis zwélfmal am Tag. Wenn
das Stillen gut funktioniert, kdnnen Sie dazu Gbergehen,
bei Bedarf anzulegen.

Dauer: Die Stilldauer ist von Kind zu Kind sehr unter-
schiedlich. Es gilt nicht eine bestimmte Zeit einzuhalten,
sondern die Sattigungssignale zu beachten.

Menge: Diese kann beim Stillen nicht gemessen werden.
Wir empfehlen, auf die Sattigungssignale lhres Babys zu
achten. Sie kénnen auch beobachten, wie haufig es
stuhlt bzw. pinkelt und ob es an Gewicht zulegt.
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Aufbewahrung von
Muttermilch

Stillen

Erganzungen

Milcheinschuss: Drei bis funf Tage nach der Entbindung
schwellen die Briiste an. Sie werden hart und warm und
verursachen ein Ziehen, die Venen treten hervor. Mit
dem Milcheinschuss beginnt die Milch, sich zu veran-
dern. Sagen Sie dem Pflegepersonal Bescheid, falls dieser
Vorgang mit zu grossen Schmerzen verbunden ist.

Empfindlichkeit: Anfangs kann das Stillen unangenehm
sein, lhre Brust muss sich erst an die Veranderungen
gewodhnen. Die richtige Position beim Stillen sowie
Muttermilch auf der Brustwarze kdnnen helfen, Wunden
zu vermeiden. Bei Schmerzen wenden Sie sich an das
Pflegepersonal.

Schwierigkeiten: Geben Sie uns Bescheid, wenn Sie
Schwierigkeiten beim Stillen haben. Bei einer R6tung der
Brust, Schmerzen oder Fieber melden Sie sich bitte bei
lhrer Hebamme oder einer Stillberaterin.

Hilfsmittel

Milchpumpe: Bei Bedarf konnen Sie je nach Verfugbar-
keit bei uns oder in einer Apotheke eine Milchpumpe
ausleihen. Die Krankenkasse Gibernimmt einen Teil der
Leihkosten.

Erndhrung: Achten Sie wahrend der gesamten Stillzeit
auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung,
aber vermeiden Sie strenge Diaten. Trinken Sie genug

(2 Liter pro Tag), aber schranken Sie lhren Tee- und
Kaffeekonsum ein. Ein Glas Alkohol von Zeit zu Zeit ist
nicht verboten, sollte aber ausschliesslich nach dem
Stillen konsumiert werden.



Meine Hebamme:

Mein Kinderarzt/
Meine Kinderarztin:

Hebamme suchen-
Hebamme finden

Heimkehr

Sobald Sie sich bereit fihlen, konnen Sie das Spital
verlassen und lhr neues Leben zuhause in Angriff
nehmen. Es folgen einige Informationen, die Sie vor
Ihrem Austritt lesen sollten:

Meine Entlassung

Bitte teilen Sie uns den Namen Ihrer Hebamme und
lhrer Kinderarztin bzw. lhres Kinderarztes mit, sobald Sie
mit ihnen Kontakt aufgenommen haben.

Es ist wichtig, dass Sie das Gesundheitsheft, das Sie bei
der ersten Visite der Kinderarztinnen und -arzte im Spital
erhalten, bis zu lhrer Entlassung bei sich behalten. Wir
vermerken darin alle Untersuchungen, die wahrend lhres
vcAufenthalts durchgefuhrt werden.

Wir empfehlen, sich zuhause von einer Hebamme /
Pflegefachfrau betreuen zu lassen. Eine bestimmte
Anzahl an Besuchen wird von der Krankenkasse
Ubernommen.

Alltagstatigkeiten

In den ersten vier Wochen zuhause sollten Sie nicht
baden, keine Lasten Uber 5 kg tragen und auf jegliche
sportlichen Aktivitdten verzichten.

Arzttermine

Gynakologe/Gynakologin:
sechs Wochen nach der Geburt

Kinderarzt/Kinderarztin:
ein Monat nach der Geburt

23
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Miitter- und
Vaterberatung

Angebote

Auch nach lhrer Entlassung aus dem Spital sind wir
bei Bedarf weiterhin fur Sie da. Sie kdnnen zudem von
zahlreichen Angeboten profitieren:

Haben Sie nicht-medizinische Fragen zu lhrem Kind?
Mochten Sie mit einer erfahrenen Person oder anderen
Eltern sprechen? Suchen Sie einen Ort, wo Sie sich Uber
das Erlebte austauschen konnen?

Die Mitter- und Vaterberatung Biel ist fir Sie da und
bietet eine kostenlose Beratung flir Eltern und Bezugs-
personen von Kindern im Alter von 0 bis 5 Jahren.

Das Angebot umfasst unter anderem:

- Beratung vor Ort

- Telefonische Beratung
- Gruppenberatung

- Digitale Beratung

-> Treffpunkt

- Betreuungsgutscheine

Weitere Informationen erhalten Sie
auf www.mvb-be.ch/de oder
telefonisch unter 031 552 17 17
(Montag bis Freitag von 9 bis 13 Uhr).




Angebote

Physiotherapie: Riickbildungskurse

Riickbildung

Sie freuen sich tUber die wiedergewonnene Beweg-
lichkeit, wissen aber nicht, wie viel Sie lhrem Korper
zumuten dirfen? In der Rickbildung lernen Sie,

sich Zeit fur sich und lhren Kérper zu nehmen und
Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur gezielt
wiederaufzubauen und zu starken. Der Kurs richtet
sich an Frauen in der vierten bis sechsten Woche nach
der Geburt.

Kurstag: Dienstag

Lektionen:

6 Lektionen, davon 5 ohne, 1 mit Kind
Sprachen: Deutsch oder Franzésisch
Kosten: 150 Franken

Ort: Physiotherapie im Spitalzentrum Biel,
Vogelsang 84

Haben Sie Fragen oder Schwierigkeiten
mit der Anmeldung?

Telefon:

032 324 2509 (8- 17 Uhr)

E-Mail:

physiotherapie@szb-chb.ch
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Schlafberatung

Angebote

Ambulante Stillberatung

Sowohl flr die Mutter als auch fir das Kind ist das Stillen
ein Lernprozess, der Zeit braucht. Unsere ausgebildeten
Stillberaterinnen unterstiitzen und beraten Sie gerne.
Scannen Sie fir weitere Informationen den QR-Code.

Ambulante Schlafberatung

Die Schlafberatung nach dem Konzept von 1001kinder-
nacht® richtet sich an Eltern mit Kindern von neuge-
boren bis 3- bzw. 5-jahrig, die unter dem vom Kind
gesteuerten Still- und Schlafrhythmus leiden und Unter-
stUtzung fir erholsame N&achte brauchen. Scannen Sie
flr weitere Informationen den QR-Code.

Still- und Schlafberatung

Noémie Roth und Barbara Stucker,
Stillberaterinnen IBCLC

Montag und Freitag: 8 — 17 Uhr

Dienstag und Donnerstag: 13 - 17 Uhr
Termine nach telefonischer Vereinbarung
Anmeldung: 032 324 22 11



Ein Kind zu haben,
bedeutet immer,
ein Stlick seines

Herzens ausserhalb
seines Korpers zu

tragen

Elternsein bedeutet
3% Wissen und
97% Improvisation

Haben Sie Vertrauen
in sich selbst

Nichts ist fir immer

Perfekte Eltern haben
keine Kinder
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Spitalzentrum Biel
Frauenklinik
Vogelsang 84
2501 Biel

0323242233
gynaekologie-geburtshilfe@szb-chb.ch
www.spitalzentrum-biel.ch

Spitalzentrum
Centre hospitalier
Biel-Bienne
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