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Vorwort

Liebe Eltern,

immer mehr Hebammen geben ihren Beruf leider auf. Gründe sind oft die hohen Versicherungsprämien und die schlechte Bezahlung. Dabei ist diese Aufgabe eine sehr schöne, sinnvolle und sinnstiftende.
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Immer mehr Eltern sind deshalb ohne professionelle Begleitung im Wochenbett auf sich allein gestellt, was nicht so sein sollte. Sie kennen bestimmt das alte Sprichwort: „Um ein Kind großzuziehen, bedarf es eines ganzen Dorfes.“ Da darf meiner Ansicht nach auch keine Hebamme fehlen, die mit Rat und Tat zur Seite steht.

Die Zeit im Wochenbett ist wunderschön und sehr besonders, aber sie kann auch furchtbar anstrengend und nervenzerreißend sein. Egal, ob man das erste, zweite oder siebte Kind bekommt.

Innerhalb von 19 Jahren habe ich selbst sieben Kinder spontan geboren, alle mithilfe meines Mannes und meiner beiden Hebammen, bei denen ich meine professionelle Seite ablegen und mich in meinem Hormonchaos treiben lassen durfte.

Alle waren bei uns Wunschkinder, alle Geburten waren verschieden, genau wie unsere Kinder selbst, alles war einzigartig. Oft ging alles gut, zwei Geburten waren problematisch.

Genauso war es auch im Wochenbett. Mal gab es Probleme, mal war alles „dufte“. So richtig „warm“ geworden bin ich mit der Stillerei erst ab Kind Nummer zwei und auch da gab es immer wieder Theater mit wunden Brustwarzen, Milchstau und Co.

Dank viel Liebe und Pflege durch meinen Mann, meine Familie und meine Hebammen gab es dann aber doch immer einen „Turnaround“ und ich konnte mich zu einer langen Stillzeit von bis zu 2,5 Jahren pro Kind entschließen.

Deshalb ist mein Bestreben heute in meiner Rolle als Hebamme, eine zufriedene, entspannte und gesunde Mutter im Wochenbett und in der Stillzeit anzutreffen.

Seit 1999 arbeite ich freiberuflich und durfte über 2000 Familien in der Schwangerschaft und im Wochenbett begleiten. Dabei haben sich viele Erfahrungen und ein umfangreicher Wissensschatz angesammelt, die ich jetzt in diesem kleinen Büchlein auf leicht verständliche Art und Weise zusammengetragen habe. Ich möchte es Ihnen zur Verfügung stellen.

Gleichzeitig ist der Wunsch entstanden, meinen Wöchnerinnen eine individuelle Sammlung an hochwertigen Produkten zusammenzustellen, um einen reibungslosen Start in das Wochenbett zu ermöglichen.

Aus diesem Anlass habe ich mit der erfahrenen Apothekerin Friederike Habighorst-Klemm aus Emmendingen die „Wochenbettbox“ entwickelt: die Rundum-sorglos-Schatzkiste für einen guten Start.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen, auf dass Sie die Hinweise, Erfahrungen und Tipps nutzen und dadurch ein wunderbares Wochenbett genießen können.

Ihre

Kerstin Lüking
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1. Das Wochenbett, die Phasen und was dahinter steckt

Was heißt denn eigentlich Wochenbett?

Das Wochenbett beginnt im Prinzip nach dem Ausstoßen der vollständigen Plazenta und dauert acht Wochen nach der Geburt an. Man unterscheidet dabei zwischen einem Frühwochenbett, das die ersten zehn Tage beinhaltet. Ab Tag elf nach der Geburt spricht man vom Spätwochenbett.

Das Bonding (= Bindung aufbauen)
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	Es ist der Beginn der Eltern-Kind- Beziehung durch eine innere Bindung.

	Schon in der Schwangerschaft entsteht eine Bindung von der Mutter zu ihrem Kind. Sie haben sicherlich schon einmal mit Ihrem Bauch gesprochen, oder? Vielleicht haben Sie dazu die Hand auf den Bauch gelegt, ihn gestreichelt und gedrückt. Da ist sie schon, die Bindung. Auch Väter sprechen gern mal durch die Bauchdecke zu ihrem Kind oder verabschieden sich morgens, bevor sie zur Arbeit fahren, vom Kind mit einem Kuss auf den Bauch.

	Auch Hautkontakt ist wichtig. Kuscheln Sie mit Ihrem Baby, was das Zeug hält. Am besten geschieht das auf der nackten Haut von Mutter oder Vater. In vielen Geburtskliniken werden die Kinder heutzutage nach der Geburt gar nicht mehr angezogen, sondern nackt auf dem Körper der Mutter, natürlich mit einer Decke zugedeckt, auf die Wochenbettstation verlegt. Früher wurden die Babys angezogen, in das Babybett gelegt und anschließend in das von den Eltern getrennte Säuglingszimmer geschoben. Heute ist es selbstverständlich, bei Hausgeburten die Kinder tagelang nur mit einer Windel bekleidet bei den Eltern auf der nackten Haut zu lassen. Ich habe meinen Sohn Philip erst nach vier Tage angezogen. Vielleicht ist er auch deshalb heute so kuschelig und anhänglich.

	Babys, die viel Körperkontakt erfahren, sind in der Regel temperaturstabiler, sie haben weniger große Gewichtsverluste und seltener mit einer Neugeborenengelbsucht zu tun. Außerdem ist das Bonding eine gute Startvoraussetzung für eine stabile psychische und gesunde Entwicklung.



Die Laktation
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	Die Milchproduktion kommt in Gang, der Busen schwillt auf eine unvorstellbare Größe an, netterweise aber auch nach ein paar Tagen wieder ab.

	Ziel ist es, die Milchbildung aufrechtzuerhalten, damit eine lange Stillzeit gewährt werden kann.

	Spannend ist es, sich die Muttermilch anzusehen. Sie passt sich von der Zusammensetzung und der Menge immer genau an die Bedürfnisse des Kindes an. Dazu aber später mehr.



Die Rückbildung
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	Ihre Gebärmutter ist ausgehend von der Größe einer Birne bis zum Rippenbogen „gewachsen“. Nach der Geburt muss sich die Gebärmutter wieder hinter das Schambein zurückziehen. Das passiert meist innerhalb der ersten zehn Tage nach einer spontanen Geburt.

	Auslöser für die Rückbildungsvorgänge ist der schnelle Hormonabfall nach der Geburt durch den Wegfall der Plazenta.



Die Wundheilung
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	Eventuelle Dammverletzungen oder eine Kaiserschnittnaht verheilen. Dieser Vorgang ist nach ca. 28 Tagen abgeschlossen. Sie müssen keine Angst haben, dass die Nähte wieder aufplatzen. Gerade wenn man das erste Mal nach der Geburt wieder auf die Toilette muss, ist man noch sehr ängstlich und traut sich nicht zu drücken. Es passiert Ihnen nichts. Der Verzehr von Lein- oder Flohsamen hilft, den Stuhlgang weicher werden zu lassen.

	Ein weiterer Wundheilungsvorgang schreitet an der Innenseite der Gebärmutter voran. Nach der Lösung der Plazenta entsteht an ihrer ehemaligen Haftfläche eine Wundfläche, die ebenfalls verheilen muss. Es fließt der sogenannte Wochenfluss, auch „Lochien“ genannt. Er ist ein wichtiges Indiz zur Beurteilung des innerlichen Heilungsprozesses. Er verändert sich in der Farbe, im Geruch und in der Menge. Er besteht aus Blut, Schleim, Bakterien, Lymphe und Vaginalepithel. Wichtig ist, dass der Wochenfluss tatsächlich im Fluss bleibt und nicht stagniert. Auch sollte er nicht nach Fisch riechen und Sie sollten keine starken Schmerzen im Unterleib haben. Sollten solche Symptome auftreten, insbesondere auch in Verbindung mit starken Kopfschmerzen, Fieber und Unwohlsein, sagen Sie bitte der Hebamme oder Gynäkologin Bescheid.

	Insgesamt dauert es bis zu ca. sechs Wochen, bis der Wochenfluss komplett versiegen wird.

	Wann die nächste Regelblutung einsetzen wird, ist nicht vorauszusagen. Manche Frauen haben in der gesamten Stillzeit Ruhe, andere sind wiederum sehr schnell und regelmäßig wieder im „Club“ mit dabei.

	Wappnen Sie sich auf jeden Fall mit Binden in der Handtasche, falls es Sie irgendwann unerwartet trifft.



Die wiederkehrende Fruchtbarkeit
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Nach dem abgeschlossenen Heilungsprozess an der ehemaligen Plazentahaftstelle kann sich Gebärmutterschleimhaut aufbauen und die Eierstöcke können ihre Funktion wieder aufnehmen, sodass ein Eisprung stattfinden kann. Stillen stellt nur dann einen 98-prozentigen Verhütungsschutz dar, wenn man seine Periode nach der Geburt noch nicht bekommen hat, regelmäßig mindestens alle vier Stunden stillt und einen einigermaßen geregelten Tag-Nacht-Rhythmus hat, den man aber eigentlich durch das Baby nicht mehr hat.


2. Die psychische Verfassung im Wochenbett

Von besonderer Bedeutung ist auch die psychische Verfassung der Frau in der Zeit nach der Geburt.

In den ersten zwei Tagen nach der Geburt ist man noch völlig „high“, voller Euphorie und vollgepumpt mit Adrenalin, einem Hormon, das bei körperlichem und psychischem Stress stark erhöht ist, und voll mit Endorphinen. Das sind Eiweißbausteine mit einer stark schmerzlindernden Wirkung, sie ähneln dem Morphin. Oft kann man in den ersten beiden Nächten nach der Geburt nicht schlafen, weil man sich ständig sein Baby ansehen möchte und ganz entzückt ist von diesem kleinen, schnaufenden Wesen.

Am dritten Tag nach der Geburt kommt es dann leider zum kompletten Hormonchaos und ein „Heultag“ bahnt sich an. Wie aus dem Nichts heraus ist man in Tränen aufgelöst, man kann es sich selbst nicht erklären, entschuldigt sich 1000 Mal und heult weiter. Der Partner ist oft ratlos und weiß nicht, wie er helfen soll.
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