Wasserlosen und Darmentleerung

Nehmen Sie sich gentigend Zeit auf der Toilette. Die Flisse haben Boden-
kontakt. Versuchen Sie, den Beckenboden zu entspannen. Achten Sie beim
Wasserlosen auf eine gerade Sitzhaltung und kippen Sie beim Stuhlen lhr
Becken nach hinten. Versuchen Sie, nicht zu pressen, atmen Sie aus und
lassen Sie den Unterkiefer locker. Es kann helfen, sich auf der Toilette etwas
vor- und zurtckzuneigen und /oder zur Darmentleerung einen Schemel
unter die Flsse zu stellen.

Husten und Niesen

Husten und Niesen Sie Uber die Schulter mit aufgerichtetem, leicht nach
hinten gedrehtem Oberkorper (sog. Hustendreh). Versuchen Sie dabei
den Beckenboden anzuspannen. Diese Position schutzt die Beckenorgane
vor zu hoher Druckbelastung.

Zusatzliche Informationen zu den folgenden und vielen weiteren Themen
finden Sie ebenfalls auf unserer Website:

« Korperhygiene

« Lochien/Wochenfluss

+ Sexualitat/ Intimitat

* Emotionale Veranderungen
+ Bonding

« Baby tragen
 Craniosacral-Therapie

« Muttermilch pumpen

* Kurse fur die Familie

Hebammen-Hotline
Abteilung Baby & Familie
Abteilung Neonatologie

Still- und Laktationsberatung

MEDPHONE (kostenpflichtig)

Mutter- und Vaterberatung
des Kantons Bern
Elternnotruf

03130088 38

031 300 83 52

031 300 83 43

031 300 83 58 (365 Tage, 24 Stunden)
stillberatung@lindenhofgruppe.ch

0900 57 67 47 (365 Tage, 24 Stunden)
0900 57 67 48 (Prepaid)

03155216 16
0848 35 45 55

Lindenhofspital
Baby & Familie

Bremgartenstrasse 117 | Postfach | 3001 Bern

baby-familie.ch

Die Geburtshilfe ist Teil des Frauenzentrums Bern.
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UNTERSTUTZUNG DANN,
WENN SIE GEBRAUCHT WIRD

Mit der Geburt Ihres Kindes beginnt fir Sie und |hre Familie ein neuer
Lebensabschnitt. Viele schone, emotionale Momente, aber auch neue
Herausforderungen stehen Ihnen bevor. Gerne unterstttzen wir Sie auch
in der Zeit nach der Geburt mit unserem Fachwissen. Die ganzheitliche
und individuelle Betreuung von Mutter, Vater und Kind sowie die personliche
Begleitung der jungen Familien ist eines unserer zentralen Anliegen.

Ihre Zukunft ist uns wichtig.
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Die Zeit nach der Geburt ist gepragt von grossen Veranderungen.
Diese sogenannte Wochenbettphase dauert 6—8 Wochen.
Wahrend dieser Zeit vollziehen sich unter anderem folgende Prozesse:

» Ruckbildung der Gebarmutter Gonnen Sie sich wahrend der ersten Zeit zuhause Ruhepausen im Alltag.

* Wundheilung des Beckenbodens bei Dammschnitt bzw. Dammriss Planen Sie regelmassig Entlastungsmomente im Liegen oder in der
* Wundheilung der Bauchnaht bei einem Kaiserschnitt Vierfussler-Position ein. Achten Sie auf eine aufrechte Haltung beim Stehen.

Zusatzlich erfolgt eine hormonelle, emotionale und organisatorische
Umstellung.

Nachfolgende Ubungen und Tipps kénnen lhnen dabei helfen,

das innere Gleichgewicht zu starken.

Versuchen Sie, sanft Ihre Korperoffnungen (Harnréhre, Scheide, After) zu
schliessen. Entspannen Sie den Beckenboden bei der Einatmung und
aktivieren Sie ihn bei der Ausatmung.

Beginnen Sie mit 10 Minuten taglich und steigern Sie die Dauer nach Wohlbe-
finden. Legen Sie sich auf ein Kissen, um die Briste zu entlasten. Nach einem
Kaiserschnitt ist die Bauchlage fruhestens ab dem 4. Tag und in Rucksprache
mit dem Arzt oder der Arztin erlaubt.

Vermeiden Sie eine Hohlkreuzstellung beim Tragen des Babys. Vermeiden Sie
im Wochenbett das Heben von schweren Gegenstanden. Blcken Sie sich mit

geradem Rucken, gehen Sie in die Knie und nehmen Sie das Gewicht nahe an
den Korper. Beim Aufrichten ausatmen und den Beckenboden anspannen.
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melden sie sich frühzeitig bei ihrer gynäkologin für einen Kontrolltermin 6 wochen nach der geburt.
sofern nicht anderse mitgeteilt wurde vereinbaren sie einene ersten kontrolltermin mit ihrem kinderarzt nach 4 wochen.


