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Liebe Mamis und Papis

Denkt daran: Wir Kinder bringen Verdnderung —
fiir die Zukunft sowie fiir eure Vorsorge und

eure Finanzen.

EJ/ Wie siebt es mit der Kranken-
kasse und den Versicherungen
aus?

(| Welchen Einfluss hat Teilzeit-
arbeit auf die Vorsorge und das
Familienbudget?

| Wie kann die Familie finanziell
abgesichert werden?

www.swisslife.ch/familien

Die Antworten auf diese Fragen
sind, wie auch der Alltag mit uns
Kleinen, nicht immer kinderleicht.
Da zahlt es sich aus, Rat und
Inspirationen zu holen. Wichtig
ist, dass die finanzielle Vorsorge

mit den Verdnderungen Schritt hilt.

Im Swiss Life-Familienratgeber

dreht sich alles um die Vorsorge
und die Finanzen fiir Familien-

bediirfnisse.

SwissLife /f'-’

Selbstbestimmt leben.

Wettbewerb

Die Groupe Mutuel
hilft Ihnen die
Ankunft Ihres Babys
vorzubereiten.

@?u'f;-}“@ Scannen Sie den
‘iii:z:f!i‘s'., ;,e-i"}i-‘-g QR-Code um

ﬁjﬁ;{ *  am Wettbewerb
@}ﬁ! teilzunehmen

» Gewinnen Sie mit etwas Gluck*:

o 1x Jahresabonnement fur Pingo-Windeln
im Wert von CHF 1500

o 5X Einkaufsgutschein von Swissbabyservice.ch
im Wert von je CHF 200

Pingo-Windeln sind
Okologisch, nachhaltig und in
der Schweiz hergestellt.

*Die Wettbewerbsbedingungen finden Sie auf go.groupemutuel.ch/wettbewerb-mama

SWISSBABYSERVIGE.GH groupemutuel
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Vorwort

Das Wunder des Lebens ist
erneut im Gange...

Liebe werdende Eltern,

herzlichen Gliickwunsch zu dieser aufregenden Reise, die Sie gerade beginnen!
Die Schwangerschaft ist zweifellos eine der bedeutendsten Phasen im Leben, und
sie bringt unendlich viele Fragen und Gefiihle mit sich. Es ist unser aufrichtiges
Anliegen, Sie auf dieser Reise zu begleiten und Sie bestmdoglich zu unterstiitzen.

In den kommenden Monaten werden Sie zahlreiche Verdnderungen erleben,
sowohl korperlich als auch emotional. Es wird Momente der Freude, der
Unsicherheit und der Vorfreude geben. Wir sind iiberzeugt, dass jede Schwanger-
schaft einzigartig ist und Ihre individuellen Bediirfnisse beriicksichtigt werden
miissen. Als begleitende Fachpersonen ist unser Ziel, Ihnen nicht nur praktische
Ratschldge und Informationen zur Verfiigung zu stellen, sondern auch ein offenes
Ohr und eine vertrauenswiirdige Quelle fiir Thre Fragen und Sorgen zu sein.

In diesem Ratgeber finden Sie eine Fiille von Informationen, die IThnen dabei
helfen werden, Ihre Schwangerschaft bestmoglich zu erleben. Es werden Themen
von der Frithschwangerschaft bis zur Geburt abgedeckt und Ihnen Ratschlége zu
Gesundheit, Erndhrung, emotionaler Unterstiitzung und vielem mehr geben.
Aber vergessen Sie nicht, dass Thre eigene Intuition und Ihr Bauchgefiihl in dieser
Zeit von unschéitzbarem Wert sind.

Wir mochten betonen, dass wir nicht nur Experten, sondern oft auch Eltern sind,
die diese Reise, selbst erlebt haben. Wir verstehen Ihre Sorgen und Ihre Freuden,
und wir sind hier, um Sie auf jedem Schritt des Weges zu begleiten.

Moge diese Schwangerschaftsreise fiir Sie und Ihr Baby voller Liebe, Gesundheit
und Gliick sein. Wir freuen uns, Sie auf diesem Abenteuer zu unterstiitzen und
begleiten zu diirfen

Prof. Dr. med. Michael D. Mueller
Président von Gynécologie Suisse
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Erstes Trimenon

Kennen Sie den Begriff Trimenon? Diese
Bezeichnung (medizinisch Trimenon oder
Trimester) teilt die Schwangerschaft in drei
Abschnitte ein.

Ist eine Schwangerschaft am entstehen,
werden Sie aufgrund des verdnderten
Hormonspiegels bemerken, dass die Perio-
denblutung ausbleibt. Die Briiste spannen,
werden grosser und fester. Vielleicht werden
Sie auch ein Schweregefiihl im Unterleib
verspiiren oder Stimmungsschwankun-
gen bemerken. Typisch im ersten Schwan-
gerschaftsdrittel ist die Miidigkeit. Sie ist
bedingt durch einen Anstieg des Hormons
Progesteron und die Anstrengungen, die
Ihr Kérper unternimmt, um fiir eine ausrei-
chende Blutversorgung und somit fiir ein
gutes Wachstum des Embryos zu sorgen.
Ubelkeit und Erbrechen, vor allem morgens,
sind hdufig. Vor allem fette oder stark
gewlirzte Speisen wie auch Gerliche (Ziga-
retten, Parfiim) kénnen Ubelkeit ausldsen.
In der Regel dauert dies aber selten linger
als bis zum Ende des ersten Trimenons. Nur
wenige Frauen leiden bis zum Ende der
Schwangerschaft daran. Wenn Sie bereits
im Bett vor dem Aufstehen eine Kleinigkeit
essen oder trinken, kann dies Abhilfe schaf-
fen. Haufige und kleine Mahlzeiten sowie
eine eiweiss- anstatt kohlenhydrat- und
fettreiche Nahrung kénnen ebenfalls gegen
die Ubelkeit helfen. Vielleicht haben Sie auch
ungewohnte Geliiste oder Abneigungen
beim Essen.

Erstes Trimenon

In manchen Fillen kommt es etwa drei bis
vier Wochen nach Ausbleiben der Periode
zu einer Schmierblutung, der sogenann-
ten Einnistungsblutung. Diese ist also ganz
normal. Es kann aber auch im Falle einer
Fehlgeburt, was etwa bei jeder vierten
Schwangerschaft vorkommt, zu einer vagi-
nalen Blutung kommen. Dies kann mit oder
ohne Unterleibsschmerzen einhergehen. Es
gibt auch Fehlgeburten, die sich weder durch
Blutungen noch durch Schmerzen bemerk-
bar machen. Es ist ratsam, bei jeglichen
Blutungen Ihre Frauendrztin/lThren Frau-
enarzt aufzusuchen, um die Intaktheit der
Schwangerschaft zu iberpriifen.

Achten Sie in der Schwangerschaft auf einen
gesunden Lebensstil. Sémtliche schidigende
Substanzen koénnen iber die Plazenta zu
Ihrem Kind gelangen. Deshalb sollten Sie
auf Alkohol verzichten und das Rauchen
aufgeben. Meiden Sie Kontakt zu Personen
mit ansteckenden Krankheiten. Nehmen Sie
zuckerhaltige Nahrungsmittel und Getrdnke
im Mass zu sich und informieren Sie Ihre
Frauendrztin/lhren Frauenarzt iiber Medi-
kamente, die Sie regelméssig einnehmen.
Wenn Sie mit einem normalen Gewichtin die
Schwangerschaft starten, diirfen Sie insge-
samt 10-15 kg zunehmen. Bei Ubergewicht
sollten Sie deutlich weniger zunehmen und
dieses Thema mit Threr Arztin/Threm Arzt
besprechen. Vielleicht kommt es nun haufi-
ger zu Zahnfleischbluten, bedingt durch
die Schwangerschaftshormone, welche das
Zahnfleisch auflockern. Achten Sie auf eine
grindliche Zahnreinigung und suchen Sie
bei Bedarf eine Dentalhygienikerin auf.

13
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Ansprechpersonen

Ein Kind zu erwarten gehort zu den tiefs-
ten und freudigsten Lebenserfahrungen,
die Sie als werdende Mutter und Eltern
machen kénnen. Schwangerschaft, Geburt,
Wochenbett und die Zeit mit dem Kleinkind
sind eine Lebensphase mit hohen Anforde-
rungen an Sie und Ihre Familie. Es ergeben
sich viele Fragen und vielleicht auch Angste
und Bedenken, tber die Sie gerne in einer
vertrauensvollen Atmosphére sprechen
mochten.

Arztin/Arzt

Die Fachédrztinnen/-drzte fiir Gyndkologie
und Geburtshilfe begleiten Sie fachmén-
nisch und kompetent durch die Zeit der
Schwangerschaft und der Geburt. Verschie-
dene Fachfragen konnen Sie in der arztli-
chen Praxis kléren, in der Sie auch medizini-
sche Unterstiitzung und Begleitung fiir alle
Risikosituationen erhalten. Nach Absprache
mit Thnen wird Sie Thre Arztin/Thr Arzt in
einem nahegelegenen, offentlichen Spital
oder Geburtshaus zur Geburt anmelden.
Eine Betreuung durch lhre Arztin/Thren
Arzt ist im Fall einer Belegarzttitigkeit an
einem Spital oder in Ausnahmefillen auch
in einem Geburtshaus moglich.

Hebamme

In der Schwangerschaft, bei der Geburt,
im Wochenbett und in Krisensituationen
begleitet Sie Thre Hebamme gerne mit Rat
und Tat auf Threm Weg durch diese inten-
sive Zeit. Freipraktizierende Hebammen
betreuen Sie bei Ihnen zuhause, in der
Hebammenpraxis, in Geburtshdusern, in der
Arztpraxis und auch zur Geburt als privat
gebuchte Beleghebamme im Spital. (Leider
bietet noch nicht jedes Spital diese Moglich-
keit an. Erkundigen Sie sich im Spital Threr
Wahl, ob eine solche Mdglichkeit besteht.
Krankenkassen zahlen tiblicherweise einen
Anteil der Kosten fiir eine Beleghebamme.
Diese fiihrt alle medizinischen Tatigkeiten,
die ihrem Berufsfeld entsprechen bei der
Geburt selbst aus.) Die Hebammenzentralen
bieten telefonische Beratung oder vermitteln
eine Hebamme in Threr Nihe. Lesen Sie dazu
auch im Kapitel Wochenbett und Geburts-
vorbereitung den Abschnitt Planung des
Wochenbettes zuhause. Im Spital werden Sie
in verschiedenen Bereichen von angestellten
Hebammen betreut.

Weitere Informationen zum Thema:
www.letsfamily.ch/hebamme

{
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Gratis Mewsletter: Infos um richtigen Zeitpunkt.

Was passiert
in meinem Bauch?

‘Abonniere unseren wichentlichen Schwangerschafts-
Newsletter und du bekommst alle Infos abgestimmit
auf deine Schwangerschaftswoche.

LetsFamily.ch
D=in Baglester nund um Schwongerschaft, Gebuwrt und Fomilienleben.
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Prénatale Diagnostik (PND)

dies oft behauptet wird, ein krankes Kind
verhindern.

Zwar kann aufgrund eines Resultates ein
ganz bestimmtes Risiko erkannt oder ausge-
schlossen werden. Alle anderen Risiken,
die in jeder Schwangerschaft vorkommen
konnen, bleiben jedoch bestehen. Ohne
eine vorausgehende umfassende Informa-
tion iiber die prénatale Diagnostik kénnen
also falsche Hoffnungen und Erwartungen
geweckt, aber auch Angste und Unsicherhei-
ten ausgel6st werden.

Zum Gliick ist die iiberwiegende Zahl von
Resultaten vorgeburtlicher Untersuchun-
gen normal. Doch leider kommt es hin und
wieder vor, dass das Resultat unglinstig ist.
Deshalb muss das vollstdndige Informa-
tionsgesprdach VOR einer PND unbedingt
Uberlegungen zu medizinischen, psycho-
logischen und ethischen Aspekten betref-
fend der verschiedenen Konsequenzen und
Moglichkeiten enthalten, die sich in einer
solchen Situation ergeben werden. Die ganz
individuelle Situation des Paares muss dabei
bei der Beratung und Begleitung ins Zent-
rum gertiickt werden.

Ethische Aspekte

Die medizinische Forschung hat in der
Vorsorge und Betreuung der Schwanger-
schaft in den vergangenen fiinfzig Jahren
einiges bewirkt. Diese Neuentwicklungen
haben auch die Wahrnehmung der Schwan-
gerschaft in unserer Gesellschaft verdndert.
Waren zuvor Frauen «guter Hoffnung» oder
«in Hoffnung», so wissen viele junge Erwach-
sene von heute nicht mehr, dass dies vor
nicht allzu langer Zeit die Bezeichnung fiir
«schwanger sein» war.

Dank der vorgeburtlichen Diagnostik hat
man heute die Moglichkeit, gewisse Risiken

fiir das Kind oder die Mutter zu erfassen oder
auszuschliessen. Dies kann dazu fiihren,
dass die Schwangerschaft vermehrt als
Risiko wahrgenommen wird. Dabei werden
die Chancen oft tibersehen oder vergessen.
In jeder Schwangerschaft liegt die Chance,
dass das Kind gesund zur Welt kommt, bei
97-99%. Zudem sind Schwangerschaft und
Geburt in den vergangenen Jahrzehnten fiir
Mutter und Kind viel sicherer geworden.

Die Moglichkeiten von vorgeburtlichen
Untersuchungen verleiten oft zu der Auffas-
sung, dass die Geburt eines Kindes mit einer
Behinderung ausgeschlossen werden kann.
Dieser Irrtum beeinflusst auch das Verhal-
ten der Gesellschaft gegeniiber Menschen
mit einer Behinderung, indem sich die Tole-
ranz ihnen gegeniiber und die Solidaritét
mit ihren Familien vermindert. Dies kann in
den zukiinftigen Eltern Angste auslésen und
Druck auf sie ausiiben und sie somit even-
tuell in ihren Entscheidungen beeinflussen.
Unabhéngig von Schwangerschaft und
vorgeburtlicher Diagnostik stehen wir alle
vor der Herausforderung, uns Gedanken
darliber zu machen, wie es uns gelingen
kdnnte, gute und tragféhige Beziehungen zu
gestalten und eine Gesellschaft zu bilden,
in der alle Menschen ihren Platz finden und
mit oder ohne Behinderungen als gleicher-
massen wertvoll betrachtet werden.

Dr. De Geyter Julie / FMH und FAMH
Medizinische Genetik / Basel

Lunior -=e:'
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kboo mit vielen tollen Angebotan

Wirst du bald Mami?

Dann melde dich jetzt an und freue dich Ober
deine Geschenkbox Felicitas-Junior

Meben tollen Angeboten und spannenden Dienst-
leistungen findest du darin auch schéne Produkte
Zum Ausprobieren und Kennenlernen.

A

LetsFamily.ch

Di=in Bagleiter rund um Schwongerschaft, Geburt und Familenleben.

Bdwlinhiake der Gaech smida sen kil nnen var leren



214

Beschwerden lindern

. Beschwerden lindern

70

Jede Schwangerschaft ist anders. So ist es
moglich, dass Sie in der ersten Schwanger-
schaft Lust verspiiren, Sport zu treiben, in
der zweiten jedoch iiberhaupt kein Inter-
esse daran haben. Wichtig ist, dass Sie auf
sich und Ihre Bediirfnisse horen! Génnen
Sie sich jeden Tag bewusst Ruhepausen.
Dies gibt dem Korper die Energie, die er in
dieser intensiven Zeit braucht. Empfehlens-
wert sind Sportarten wie Schwangerschafts-
gymnastik oder Schwangerschaftsyoga,
Schwimmen, Spazieren oder Ahnliches.
Von Kampfsportarten, Leichtathletik, Fall-
schirmspringen, Ski fahren und Reiten ist
eher abzuraten, da sie mit einem erhéhten
Sturzrisiko einhergehen. Auch sollten Sie
vorsichtig sein mit Rumpfbeugen, da diese
eine zu grosse Belastung fiir den Bauch sind.
Wanderungen mit erheblichen Hohenunter-
schieden und oberhalb von 2000 m sollten
Sie nur unternehmen, wenn Sie dies bereits
vor Threr Schwangerschaft getan haben, gut
akklimatisiert sind und Sie sich dabei wohl
fithlen. Als allgemeingiiltige Regel fiir alle
Sportarten gilt: Uben Sie sie mit Mass aus
und achten Sie auf die Signale Ihres Korpers.
Sie sollten sich wiahrend und nach der sport-
lichen Betdtigung stets wohl fithlen.

Treten vor oder nach Aktivitdten Schwindel-
oder Schwicheanfille, Blutungen, Atem-
not oder Ubelkeit auf, sollten Sie auf jeden
Fall mit Threr Arztin/Threm Arzt dariiber
sprechen. Bei gewissen Beschwerden und
Komplikationen wird er IThnen mdglicher-
weise raten, Thre sportlichen Tatigkeiten
einzuschranken. Sind Sie unsicher, ob die
Austlibung Thres sportlichen Hobbys fiir Sie
und das Ungeborene gesund ist, nehmen Sie

im Vorfeld Kontakt mit Ihrer Arztin/Ihrem
Arzt auf.

Der Korper verandert sich

Eine Schwangerschaft verdndert den ganzen
Korper der Frau. Schliesslich muss er sich
auf den kleinen Mitbewohner einstellen und
dafiir sorgen, dass der Embryo mit allem
versorgt wird, was er fiir seine Entwicklung
braucht. Daher ist es versténdlich, dass sich
der Korper in dieser intensiven Zeit anpas-
sen muss, um mit den verdnderten Anforde-
rungen klar zu kommen.

Eine stdrkere Empfindlichkeit der Briiste,
ein Gefiihl von Spannen und Ziehen, gefolgt
von einer merklichen Vergrésserung und
oft einer Verdunklung der Brustwarzen
sind Zeichen einer Schwangerschaft. Durch
den verdnderten Hormonhaushalt erhal-
ten einige Frauen eine stirkere Pigmentie-
rung der Haut. Diese zeigt sich vor allem
im Gesicht mit braunen Flecken. Die Linea
fusca, die braune Linie, welche vom Scham-
bein bis zum Bauchnabel und sogar teil-
weise darliber hinaus bis Mitte Bauch reicht,
tritt mit zunehmender Schwangerschaft
immer mehr zum Vorschein. Einige Wochen
bis Monate nach der Geburt verschwinden
diese Hautverdnderungen wieder.

Sich besser fUhlen

Fiir viele Schwangerschaftsbeschwerden
gibt es in der Naturheilkunde gute Hilfe.
Probieren Sie fiir sich aus, welche Methode
Ihnen Erleichterung bringt und Sie wirkungs-
voll unterstiitzt. Nicht jede Therapie-
methode ist fiir jede Frau die geeignete!

Empfehlenswert sind generell sanfte Metho-
den wie klassische Homd&opathie, Osteopa-
thie oder auch Schiissler Salze. Schiissler
Salze sind natiirliche Mineralsalze in gerin-
ger Konzentration, die Zugang in die Zellen
finden und deren Funktionen wieder
herstellen kénnen. Der Arzt Dr. Wilhelm
Schiissler (1821-1898) hatte sich mit bekann-
ten Krankheitsbildern auseinandergesetzt
und erkannte, dass viele Krankheiten durch
einen Mangel an Mineralstoffen in der Zelle
ausgelost werden. Welche Methode(n) Sie
schlussendlich wéhlen, héngt von der
konkreten Beschwerde und Ihren Vorlieben
ab. Bei den nachfolgend aufgelisteten
Beschwerden finden Sie jeweils Tipps flir
eine naturheilkundliche oder alternativme-
dizinische Unterstiitzung.

Beschwerden lindern

Kreislauf
Damit Thr wachsendes Baby und die gut
durchblutete Gebarmutter ausreichend

mit Sauerstoff versorgt werden, zirkulieren
wiéhrend der Schwangerschaft bis zu zwei
Liter mehr Blut in Threm Korper. Obwohl
sich Thr Puls nicht gross verdndert, steigt
die Pumpleistung des Herzens, was sich
héufig in auftretender Kurzatmigkeit &dus-
sern kann. Spezielle Atemiibungen aus dem
Geburtsvorbereitungskurs konnen bei Kurz-
atmigkeit Linderung verschaffen. Passen
Sie auch Ihren Arbeits-Rhythmus an und
uUberanstrengen Sie sich nicht. Eventuell
tut es Thnen gut, wenn Sie halb aufgerichtet
schlafen.

REDUZIERT

ERSTE ERGEBNISSE IN 2 WOCHEN

|REDUZIERT |

Unterschiede im
Hautton fur eben-
massigere Haut

| VERBESSERT |

die Hautelastizitat
und beugt neuen

SCANNEN
& MEHR
ERFAHREN
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Beschwerden lindern

die Hormone und die Nerven. Teils treten
Rétungen an Handfldchen oder Fusssohlen
auf. Heisse Bdder sind meist kontraindi-
ziert, da sie den Juckreiz verstdrken. Durch
das Abtupfen der Haut (mit einem kiihlen
Waschlappen) oder durch das Einreiben
von Johanniskraut-Ol oder fettreichen
Cremes kann der Juckreiz gemildert werden.
Vermeiden Sie wenn moglich Stress und
trinken Sie viel Wasser. Verschiedene natur-
heilkundliche Methoden wie Homdopathie
oder Akupressur kénnen helfen. Lassen Sie
sich von den entsprechenden Fachpersonen
beraten.

Sodbrennen

Indem der Mageninhalt zurlick in die Spei-
serdhre stromt, wird Sodbrennen ausgelost.
Ursachen sind Hormonverdnderung und
der Druck der wachsenden Gebdrmutter auf
den Magen. Vor allem im Liegen kénnen Sie
das Gefiihl erhalten, dass etwas in der Spei-
ser6hre brennt. Teilweise wird Sodbrennen
auch durch das Trinken von Tee oder Kaffee
ausgelost. Die Einnahme von mehreren,
kleineren Mahlzeiten verhindert, dass sich
zu viel Nahrung im Magen befindet. Unter-
stlitzend konnen Sie Kartoffelsaft, Fenchel-
tee oder Milch (kann aber bei einigen auch
Sodbrennen auslosen) trinken, geschilte
Mandeln essen sowie nicht zu viel Obst und
Obstsifte zu sich nehmen.

Ubelkeit und Erbrechen

Durch die Hormonumstellung des Korpers
kommt es vor allem im ersten Trimester
der Schwangerschaft zu einer Schwanger-
schaftsiibelkeit. Meist klingt sie von selber
wieder ab. Einigen Schwangeren kann es
jedoch zwei bis drei Trimester lang iibel
sein. Bei liber 50% wird dieses Symptom
auch noch von Erbrechen, Appetitlosigkeit

und verdnderter Geschmacksempfindung
begleitet. Das Tragen von Kompressions-
strimpfen in der frithen Schwangerschaft
kann die Symptome von Ubelkeit und Erbre-
chen verbessern. Bei einer schweren Form
von Schwangerschaftslibelkeit sollten Sie
dringend eine Arztin/einen Arzt konsultie-
ren. Nehmen Sie mdoglichst leichte Kost zu
sich. Essen Sie ein Stiick Brot im Bett, bevor
Sie aufstehen, das hilft oft gegen die Ubel-
keit. Homd&opathisch gibt es einige hilfreiche
Mittel. Da jedoch jede Schwangerschafts-
uibelkeit anders ist, sollte das richtige Mittel
speziell fiir Sie von einer ausgebildeten,
klassisch arbeitenden homdoopathischen
Fachperson bestimmt werden.

Verdauung

Diese wird wiahrend der Schwangerschaft
trdger und langsamer, denn die von der
Plazenta freigesetzten Hormone entspan-
nen die Muskeln des Verdauungstrakts.
Punkto Erndhrung gilt: Grundsétzlich soll-
ten Sie sich &hnlich wie vor der Schwanger-
schaft erndhren. Achten Sie auf eine ausge-
wogene und ballaststoffreiche Mischkost,
die Sie und das Kind mit allen wichtigen
Nahrstoffen versorgt. Bei Bladhungen helfen
Tees mit Fenchel, Anis und Kimmel.
Wichtig ist ausserdem, dass Sie sich regel-
maéssig und in Massen bewegen. Dies unter-
stlitzt die Verdauung merklich.

Verstopfung

Verstopfung kann durch die Einnahme von
Eisentabletten bedingt sein oder weil der
Darm, durch die Lage des Kindes, weniger
Platz hat. Eine ballaststoffreiche Erndhrung,
das Essen von getrockneten Datteln, Pflau-
men oder Aprikosen mit viel Wasser unter-
stiitzen den Darm. Achten Sie auf tégliche
Bewegung. Das Schiissler Salz Nr. 8 reguliert

die Korperfliissigkeiten (z.B. Durchfall oder
Verstopfung). In der Homoopathie gibt es
zudem hilfreiche Arzneien, die unterstiit-
zend wirken konnen. Lassen Sie sich von
einer ausgebildeten homd&opathischen Fach-
person beraten.

Von der Einnahme von Abfiihrmitteln ist in
der Schwangerschaft abzuraten. Sollten die
Beschwerden zu stark sein, konsultieren Sie
Ihre Frauendrztin/Ihren Frauenarzt.

Schwangerschaftsstreifen

Mit dem Wachsen des Bauches kommen oft
die ersten Schwangerschaftsstreifen. Das
Einreiben von speziellen Schwangerschafts-
Olen oder Cremes an Bauch, Lenden und
Oberschenkeln kann das Bindegewebe fiir
die Dehnung stérken. Auch Schiissler Salze
kénnen die Haut dabei sehr gut unterstiitzen.

Beschwerden lindern

Wahrend das Salz Nr. 1 die Elastizitdt der
Haut fordert, starkt das Schiissler Salz Nr.
11 das Bindegewebe. Ausserdem kann Sport
und eine gesunde, mdglichst Vitamin-E-
reiche Erndhrung helfen, das Bindegewebe
geschmeidig zu halten. Essen Sie vermehrt
Lebensmittel, die einen hohen Vitamin-E-
Gehalt besitzen wie Oliven, Weizenkeim-
oder Rapsol, Niisse, Getreide- oder Sonnen-
blumenkerne, Leinsamen und Gemiise (z.B.
Schwarzwurzeln, Bohnen, Spargel, Griin-
kohl). Im Kampf gegen die Dehnungsstrei-
fen hilft auch alles, was die Durchblutung
der Haut fordert, wie tégliches Massieren
mit einem Massagehandschuh oder einem
trockenen Waschlappen sowie Korper-
peelings. Dariiber hinaus braucht die Haut
besondere Pflege. Vermeiden sollten Sie
alles, was die Haut austrocknen kann, z.B.

AM Ay
e, VVELEDA
I o4*
TNOT o
%, \’Qe Schwangerschafts-
FEW Body Butter
0
39%
SChwa[‘gerSChafts_ zeigten eine signifikante
Pflegeol Reduzierung der Sichtbarkeit
von Dehnungsstreifen***

Reduktion der Flache
der Dehnungsstreifen**

-10%

nach 2 Monaten
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nach 6 Monaten

Hier mehr
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* Im Bereich Baby-Pflegeprodukte ist WELEDA baby die Nr1-Marke bei Hebammenempfehlungen; unabhangige Marktforschungsstudie 2024,
Schweiz. weleda.ch/hebammenempfehlung ** Im Anwenderinnentest gemessen bei ein bis zweimal taglicher Massage. *** Expertenbewertung
in einem klinischen Anwendertest mit 37 Probanden nach 12 Wochen bei zweimal téaglicher Massage.
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Vorbeugung angeborener
Fehlbildungen

Seit mehr als 30 Jahren ist bekannt, dass
das Vitamin Folsdure zur richtigen Zeit als
tégliches Supplement vor und wihrend der
Schwangerschaft eingenommen, beim Kind
Riickenmarksfehlbildungen (medizinisch:
Neuralrohrdefekt [NRD]) oder so genannte
«Spina bifida» oder «offener Riicken» in
einem grossen Prozentsatz verhindern kann.
Deshalb wird heute weltweit allen Frauen im
gebarfahigen Alter, die schwanger werden
mochten oder kénnten, d.h. den zukunfti-
gen Miittern empfohlen, mindestens vier
Wochen vor und in den ersten 12 Wochen
der Schwangerschaft téglich mindestens
0,4 mg Folsdure, am besten in Form eines
Multivitamins einzunehmen.

Neben dem offenen Riicken kénnen auch
angeborene  Herzfehler, Lippen-Kiefer-
Gaumenspalten und weitere Fehlbildungen
wenigstens teilweise verhiitet werden. Dank
zahlreicher epidemiologischer Studien
gibt es auch Hinweise, dass eine optimale
Folsdureversorgung der Mutter in der Friih-
schwangerschaft bei ihren Kindern mit
weniger Hyperaktivitit, Verhaltensstérun-
gen und sogar Ubergewicht assoziiert ist.

In iber 90 Léndern wird deshalb heute — mit
Erfolg — das Brotmehl obligat mit Folsdure
zur Prophylaxe angereichert. In der Schweiz
sind solche Bestrebungen bisher aus juris-
tischen Griinden gescheitert. Umso mehr
muss die individuelle Prophylaxe geférdert
werden. Dabei ist wichtig, dass die Folsdure
bereits vor der Schwangerschaft eingenom-
men wird, weil sich das Riickenmark schon
wenige Tage nach dem Ausbleiben der Mens-
truation auszubilden beginnt, d.h. bevor
sich viele Frauen ihres Zustands bewusst
sind. Leider beginnen auch heute noch viele
Frauen damit zu spat!

In den letzten Jahren hat sich gezeigt, dass
0,4-0,8 mg Folsdure, evtl. in Kombination
mit anderen Vitaminen wahrscheinlich
etwas bessere Erfolge bringt. Die regel-
missige tégliche Folsdurezufuhr sollte
nicht hoher als 1 mg sein, da bei erhohter
Folsdure-Einnahme, insbesondere bei einem
eventuellen Vitamin B12-Mangel, Nebenwir-
kungen auftreten kdnnen. Fragen Sie Ihre
Arztin/Thren Arzt oder Apotheker/Apothe-
kerin. Starten Sie jedoch die Prophylaxe
rechtzeitig, d.h. frith (siehe oben), wenn
notig auch ohne arztliche Verordnung!

Stiftung Folsdure Schweiz

Weitere Informationen zum Thema:
www.letsfamily.ch/folsaeure

QO 12 Vitamine

QO 6 Mineralstoffe

O Omega-3-Fettsdure DHA

Fir eine optimale Versorgung von Mama
und werdendem Kind. Bei Kinderwunsch,
Schwangerschaft und in der Stillzeit.

Bayer (Schweiz) AG, 8045 Zirich www.elevit.ch
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Gesunde Ernghrung

Nahrungsergdnzung

Grundsétzlich ist die Einnahme eines
Vitamin- und Mineralstoffprdparates nie
Ersatz fiir eine gesunde, ausgewogene
Erndhrung. Dazu zdhlt auch die Verwen-
dung von Speisesalz bei der Zubereitung.
In speziellen Situationen kann es jedoch
notwendig und sinnvoll sein, zusitzlich
ein Vitamin- und/oder Mineralstoffpréparat
einzunehmen. Wahrend der Schwanger-
schaft sind vor allem Folsdure, Eisen und
Vitamin D ein Thema. Lassen Sie sich bei
der Wahl eines Priparates unbedingt von
einer Fachperson beraten. Eine generelle
Empfehlung kann nicht abgegeben werden,
da sie von Ihrer personlichen Situation und
Ihren Essgewohnheiten abhingt. Falls Sie
bereits Produkte zur Nahrungsergdnzung
zu sich nehmen, sprechen Sie dies vor der
Verordnung eines weiteren Priparates mit
Threr Fachperson ab. Die Kosten werden bei
drztlicher Verordnung in der Regel von der
Krankenkasse tibernommen.

Listeriose

Die Listeriose ist eine Infektionskrank-
heit welche {iber Nahrungsmittel {iiber-
tragen wird. Bei gesunden Erwachsenen
verlauft die Infektion meist unbemerkt
oder mit milden, grippeartigen Symptomen.
Wéhrend der Schwangerschaft jedoch fithrt
sie in der Regel zu einer Fehl- oder Friihge-
burt mit schwerwiegenden Folgen fiir das
Neugeborene.

Der Erreger kommt in der Natur fast {iberall
vor, ist dusserst widerstandsfdhig und ver-
mehrt sich auch bei Kiihlschranktempera-
turen. Er iibersteht sogar Tiefgefrieren und
Trocknen, wird aber durch Kochen, Braten,
Pasteurisieren und Sterilisieren abgetotet.

Listerien finden sich in rohem Fleisch und
Fleischwaren (z.B. Tartar, Salami), rohem
Fisch (z.B. Sushi, Rauchlachs), Rohmilch und
daraus hergestellten, nicht hitzebehandel-
ten Produkten, Weich- und Halbhartkise
(sowohl aus roher, als auch aus thermisier-
ter und pasteurisierter Milch, da wahrend
der Herstellung und Reifung eine hohe Kon-
taminationsgefahr besteht), sowie in pflanz-
lichen Lebensmitteln (z.B. vorgeschnittener
Salat). Wichtig ist daher, dass Sie eine gute
Kiichenhygiene pflegen, und bei verderbli-
chen Lebensmitteln auf das Haltbarkeitsda-
tum und die Lagerungstemperatur achten.
Zudem sollten Sie:
¢ Nur hitzebehandelte Milch und Milch-
produkte wie Rahm, Butter, Joghurt,
Quark, Streichkise und Mozzarella
verwenden (Past, Hochpast, UHT)
e Hart- und Extrahartkdse immer
entrinden
e Halbhart-, Weich- und sttickiger Frisch-
kise (z.B. Feta) sowie Blauschimmelkise
meiden
e Weder rohes Fleisch noch rohen Fisch
konsumieren

Toxoplasmose

Toxoplasmose ist eine Infektionskrankheit,
welche von infizierten Katzen Ubertragen
wird und im Normalfall unbemerkt verlauft.
In der Schwangerschaft kann eine solche
Infektion jedoch eine Gefahr fiir Ihr Kind
bedeuten. Aus diesem Grund sollten Sie
folgende Empfehlungen befolgen:

e Waschen Sie die Hinde mit Seife vor
dem Essen sowie nach Gartenarbeit,
Kontakt mit Katzen und wenn Sie rohes
Fleisch oder Gemiise in den Handen
hatten.

.
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Gratis Geschenkbow mit vielen tollen Angebotan

Hast du deine

Geschenkbox schon erhalten?

Hol dir deine Geschenkboxen Mama® zur Schwanger -
schaft und ,Baby® zur Geburt mit ausgewahlten
Produktmustern und dem beliebten Baby-Ratgeber
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Geburtsvorbereitung

Infos im Kurs selber fehlt. Um maximalen
Nutzen aus einem Wochenendkurs ziehen
zu konnen, sollte sich ein Paar in den
Wochen nach dem Kurs Zeit nehmen, um
alle Infos zu verarbeiten und die gelernten
Ubungen zu wiederholen.

Verschiedene Kurs-
angebote

Geburtsvorbereitung

Unter dieser Bezeichnung fallen alle Kurse,
die eine Schwangere bzw. ein Paar auf die
Geburt vorbereiten. Die klassische Geburts-
vorbereitung vermittelt in erster Linie Infor-
mationen, ergidnzt durch einzelne Korper-
und Entspannungsiibungen. Es gibt Kurse
die sich sowohl fiir Erst- und Mehrgeba-
rende eignen und solche, die sich speziell an
Zweit- und Mehrgebédrende richten. Geburts-
vorbereitung kann mit den nachfolgend
beschriebenen Angeboten beliebig kombi-
niert werden.

Schwangerschaftsgymnastik

Korpertibungen und Kérperarbeit sind wah-
rend der ganzen Schwangerschaft moglich,
wenn keine medizinischen Griinde dagegen
sprechen. Schwangerschaftsgymnastik ent-
hilt Ubungen zur Erhaltung und Férderung
der korperlichen Fitness, zur Vorbeugung
und Linderung von Schwangerschaftsbe-
schwerden und zur Verbesserung der Kor-
perwahrnehmung. Entspannungs- und

Sichere dir durch eine friihzeitige
Anmeldung einen Kurs-Platz,
damit du im Zeitraum der
20.-30.Schwangerschaftswoche
mit der Geburtsvorbereitung
beginnen kannst.

Atemiibungen dienen gleichzeitig dem
Wohlbefinden in der Schwangerschaft und
der Vorbereitung auf die Geburt.

Schwangerschaftsyoga

Yoga ist wihrend der ganzen Schwanger-
schaft méglich. Einzelne Ubungen werden
mit der fortschreitenden Schwangerschaft
angepasst, andere gehen bis zum Schluss.
Die Atem- und Entspannungsiibungen des
Yoga bereiten ebenfalls auf die Geburt vor. In
der Yoga-Philosophie sind Annehmen und
Loslassen wichtige Themen. Mit Korperar-
beit und Meditation kénnen diese auch fiir
die Geburt relevanten Themen verinnerlicht
werden.

Geburtsvorbereitung im Wasser

Das ist die passende Methode fiir Wasserrat-
ten! Korperiibungen lassen sich im Wasser
oft miiheloser als an Land durchfiihren. Das
Wasser vermittelt ein Gefiihl der Schwere-
losigkeit und kann schmerzende Gelenke
zwischenzeitlich wunderbar entlasten.
Diese Methode ist nicht nur fiir Frauen, die
im Wasser gebdren wollen. Theoretische
Kursinhalte werden in der Regel «an Land»
vermittelt.

Weitere Angebote

Auf dem Markt gibt es eine grosse Vielfalt an
weiteren Angeboten zur Geburtsvorberei-
tung. Vergleiche die Methoden und Inhalte
der Angebote, die dich ansprechen. Achte bei
der Auswahl auf eine seridse Kursleitung.

Bewegung tut gut - auch in
der Schwangerschaft

Gebédren ist eine korperliche Hochstleis-
tung. Also solltest du dich fit machen fiir die
Geburt! Und zwar mit Bewegung.

Viele schwangere Frauen sind jedoch unsi-
cher, wie viel sportliche Aktivitat und welche
Bewegungen in der Schwangerschaft erlaubt
sind. Grundsatzlich gilt: Erlaubt ist, was du
schon kennst, und zwar so lange du dich gut
fiihlst dabei. Energieraubende Anstrengun-
gen und Ubungen, die im Bauchraum einen
grossen Druck erzeugen, sind mit fortschrei-
tender Schwangerschaft zu meiden. Vorsicht
ist auch geboten bei Mannschaft- und
Kontaktsportarten sowie Sportarten, die ein
hohes Sturz- oder Verletzungsrisiko haben.
Ab Mitte Schwangerschaft empfehlen wir
den Besuch von spezifisch auf Schwangere
ausgerichteten Bewegungsangeboten, z.B.
Schwangerschaftsgymnastik oder Schwan-
gerschaftsyoga. Regelmaéssiges Training
und Bewegung unterstiitzen eine gesunde
Gewichtszunahme wéhrend der Schwanger-
schaft und wirken préventiv oder allenfalls
lindernd bei Schwangerschaftsbeschwerden
wie Riickenschmerzen, Venenbeschwerden
und Schwangerschaftsdiabetes. Zusétzlich
senkt regelmaéssiges Training wahrend der
Schwangerschaft das Risiko fiir das Auftre-
ten einer grossen Rektusdiastase.

Gut angeleitete Korperiibungen verbessern
ausserdem deine Selbstwahrnehmung. Du
lernst, zu spiiren, was dir gut tut und was
weniger. Du lernst, deine Bediirfnisse auszu-
driicken und gegebenenfalls Hilfe anzuneh-
men, um ein Unwohlsein zu beheben. Dieses
gesteigerte Selbstbewusstsein kann hilfreich
sein im Geburtsprozess.

Jetzt
kostenloses
CONCORDIA-
Fitnessband
bestellen.

concordia.ch/geschenk

Gut fiir dich,
gut fiir alle

CONCORDIA

gemeinsam gesund
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Gedanken zur Erziehung

Mit zunehmendem Alter kénnen sich Kinder
immer mehr an Vereinbarungen halten. Sie
lernen, in ihren Handlungen verldsslich
zu werden. Wenn Kinder sich weigern zu
kooperieren, zeigen die Eltern mit konse-
quentem Handeln, dass es den Beitrag des
Kindes braucht. Die Kinder lernen so, dass
ihr Beitrag in der Familie wichtigist. Dadurch
entwickeln sie ein starkes Selbstwertgefiihl
und Mitgefiihl fiir andere.

Zuwendung und Ermutigung
schenken

Korperkontakt und ungeteilte Zuwendung
sind eine wesentliche Grundlage einer gelin-
genden Beziehung zwischen Mutter bzw.
Vater und Kind. Wenn wir gut zuhdren, fiihlt
sich unser Kind respektiert und verstanden.
Zuhoren beginnt schon dann, wenn wir auf
das Weinen unseres Babys reagieren. Mit
Weinen driickt es ganz verschiedene Bediirf-
nisse aus. Manchmal braucht das Baby auch
einfach etwas Zeit, um selber zur Ruhe zu
kommen. Nebst mit unseren Ohren miissen
wir zudem mit unseren Augen «héren», weil
Babys friih damit beginnen, ihre Gefiihle
durch Korpersprache zu zeigen.

Ermutigung ist ein weiterer wichtiger Aspekt
in der Erziehung Das Kind entwickelt
Selbstvertrauen, wenn die Eltern ihm etwas
zutrauen und seine Entwicklungsschritte
mit Freude begleiten. Die Entwicklung der
Personlichkeit wird zudem gestdrkt, wenn
sich das Kind in seinem eigenen Tempo
entwickeln darf. Denn jedes Kind hat sein
individuelles Tempo, das nicht vergleichbar
ist mit dem anderer Kinder.

Den eigenen Weg finden

Wie mochten Sie Ihr Kind erziehen? Eine
bewusste Auseinandersetzung mit dieser
Frage hilft Thnen als Eltern, berechenbar zu
sein und so dem Kind Sicherheit fiir seine
Entwicklung zu geben. Das gemeinsame
Gespréach lber den eigenen Erziehungsstil
ermoglicht es, sich und den Partner besser
verstehen zu lernen und die eigenen Hand-
lungsmoglichkeiten zu erweitern. Eltern-
kurse bieten eine hilfreiche Moglichkeit,
sich in einer Gruppe mit andern Eltern {iber
diese Fragen auszutauschen und dadurch in
der Erziehung der Kinder gestérkt zu werden.

Liselotte Braun / dipl. Sozialarbeiterin /
zertifizierte STEP Elternkursleiterin /
www.instep-online.ch

Weitere Informationen zum Thema von
STEP Elterntraining Schweiz:
www.letsfamily.ch/elterntraining

Gewinne mit Thule!

Egal wann und wo du unterweqgs bist, Thule begleitet
dich und deine Familie und bietet dir das passende
Produkt for noch mehr Freiheit und Komfort.

Im LetsFamily club verlosen wir laufend tolle Preise

von Thule.

LetsFamily.ch

Dein Bagleiter rund um Schwongerschaft, Geburt und Familienleben
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Wahrend Sie bis vor kurzem wahrschein-
lich achtlos an der Abteilung fiir Babybe-
kleidung vorbei gingen, werden Sie sich jetzt
von den niedlichen Babysachen wie magisch
angezogen fiihlen. Aber es gibt noch andere
wichtige Anschaffungen, die Sie flir Ihre
Babyausstattung besorgen werden. Die
folgenden Ratschlidge und Hinweise sollen
Ihnen helfen, beim Kauf die richtige Wahl
zu treffen. Dabei spielen natiirlich Ihre
personlichen Vorlieben, Vorstellungen und
finanziellen Moglichkeiten ebenfalls eine
ausschlaggebende Rolle.

Ihr Neugeborenes wéchst besonders in den
ersten Monaten sehr schnell. Es ist deshalb
nicht nétig, viel Kleidung in Neugeborenen-

grosse (Grosse 56 und kleiner) zu kaufen,
denn die meisten Kinder wachsen aus die-
sen innert weniger Wochen heraus. Beziig-
lich Kleidung sollten Sie zwei Aspekten
besondere Beachtung schenken: Einerseits
miissen die Kleider praktisch sowie ande-
rerseits leicht zu waschen und zu trocknen
sein. Sie werden ndmlich die Kleider oft
mehrmals am Tag wechseln miissen, da Thr
Baby beim Trinken sabbert oder die Windel
nicht immer ganz dicht hélt.

Zudem wird der Bewegungs- und Entde-
ckungsdrang lhres Kindes unerschopflich
sein. Wihlen Sie deshalb bequeme Klei-
dung, die es dabei nicht einschrdankt und
ihm gentigend Freiraum lasst.

Kleidung fiir das Neugeborene

* 6-8 Bodys Gr. 56-62

e 2 Strampelanziige (durchgehend
aufknépfbar) Gr. 56-62

¢ 34 einteilige Schlafanziige Gr. 56-62

e 4-6 Shirts oder Pullover Gr. 56-62

e 4-6 Hoschen Gr. 56-62

e 2-6 Paar Séckchen oder 2-3 Paar Finkli

¢ 1Jacke Gr. 56-62 und Miitze

¢ 1Kapuzen-Badehandtuch

e 10 Nuscheli’s

Speziell fiir die kalte Jahreszeit:

¢ 4-6 Strumpfhosen Gr. 56-62

¢ 1warme Jacke mit Kapuze oder
Overall Gr. 56-62

e 1warme Miitze und Handschuhe

Da Babys es oft nicht mdgen, wenn man
ihnen Kleidungsstiicke {iber den Kopf zieht,
bevorzugen Sie am besten Kleidung, bei
der das Anziehen mdglichst einfach und
schnell geht. Praktisch sind Knoépfe und
Klett-Verschliisse. Verzichten Sie zur Sicher-
heit des Kindes auf Sicherheitsnadeln oder
auf Oberteile, die mit Bdndern geschlossen
werden. Neue Babysachen sollten Sie vor
dem ersten Tragen unbedingt waschen, um
allféllige Schadstoffe zu entfernen.

Vielen Eltern féllt es anfinglich schwer
festzustellen, ob ihr Kind zu warm oder zu
kalt hat. Die meisten beriihren dann Hénd-
chen oder Fiisschen des Kindes und denken,
wenn sich diese kiihl anfiihlen, brauche
das Kind mehr Wéarme. Dies ist aber kein
sicheres Indiz. Denn gerade Neugeborene
haben tendenziell eher etwas kiihlere Extre-
mitdten, sprich Hinde und Fiisse, da deren
Mikrozirkulation die ersten Wochen nach
der Geburt noch nicht einwandfrei funk-
tioniert. Um die KOrperwdrme des Kindes
korrekt festzustellen, empfiehlt es sich

Tripp Trapp®

Der Stuhl, der mit
dem Kind mitwéachst™

lkonisches Design -
fiir ein ganzes Leben!
Bereits von Beginn an brauchen Babys
das Gefuhl der Nahe und Verbunden-
heit, um sich sicher und geliebt zu fuh-
len. Der ikonische Tripp Trapp® lasst
dein Neugeborenes mit dem Newborn-
Aufsatz und ab ca. 6 Monaten mit dem
Baby Set immer in

deiner Nahe sein und

von Anfang an am =
Familiengeschehen i T ;
teilhaben. '
Dank durch- g
dachtem,
mitwach-
sendem Design und == #
hochwertigen
Materialen

begleitet euch

der Tripp Trapp® Tripp Trapp®
ein Leben lang - E:f;f’gpsvik
vom Babyalter

bis ins Erwach- i
senenleben. s

Here we grow™ 127
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deshalb, die Temperatur ab und an beim
Wickeln mit dem Thermometer im Po des
Babys zu messen. So entwickeln Sie mit
der Zeit ein Gefiihl fiir das rechte Mass an
Kleidung fiir Ihr Kleines. Die ideale Korper-
temperatur liegt zwischen 36,5°C und 37,3°C.
Wenn das Kind warmer hat, kann man es
etwas leichter bekleiden und eine Stunde
spiater nochmals nachmessen, um festzu-
stellen, ob es nur iiberhitzt war, oder mogli-
cherweise erhShte Temperatur (ab 37,4°C)
oder sogar Fieber (ab 38°C) hat. Bei Fieber ist
eine Kontaktaufnahme mit der Kinderdrz-
tin/dem Kinderarzt empfehlenswert.

Schlafecke

Es ist sinnvoll und niitzlich, ein Zimmer oder
eine Ecke in Ihrer Wohnung speziell fiir das
Baby einzurichten. Statten Sie die Schlafecke
Ihres Kindes mit einer Wiege, einem Stuben-
wagen, einem Korb oder einem Gitterbett-
chen aus. Als Unterlage eignet sich eine
Schaumstoffmatratze mit einem Baumwoll-
molton und einem Fixleintuch bezogen. Fiir
das Einrichten des Bettchens sind die
Empfehlungen zu beachten, welche das
Risiko des plétzlichen Kindstodes vermin-
dern konnen. Anstelle einer Decke sind ein
an die Kérpergrosse und Umgebungstempe-
ratur angepasster Schlafsack oder eine Zewi-
Decke empfehlenswert. Das Kind sollte im
ersten Lebensjahr wihrend des Schlafens
im Bettchen nicht fest fixiert sein. Wenn
man plant, das Kind in einer Zewi-Decke
schlafen zu lassen, dann sollte frithzeitig
damit begonnen werden, etwa ab dem vier-
ten Monat. Das Kind braucht einen Schlaf-
platz, der es frei atmen ldsst und es nicht
durch viel Stoff, Duvets und Stofftiere
einengt. Besonders im ersten Lebensjahr ist
es wichtig, dass man das Kind ohne

Kopfkissen schlafen ldsst. Die ersten zwei
Jahre braucht es dieses gar nicht. Auch
Schaffelle gehdren nicht ins Kinderbett. Aus-
serdem ist darauf zu achten, eine Uberwir-
mung des Babys zu vermeiden. Die ideale
Raumtemperatur betrdgt rund 18°C. Das
Babybett sollte nicht neben der Heizung oder
direkt an der Sonne stehen. Weitere Infor-
mationen zum Thema «Plotzlicher Kindstod»
finden Sie auf www.sids.ch.

Damit Ihr Kind sich in seiner Schlafecke
wohl fiihlt und gut schlafen kann, sollte
es dort ruhig sein und ein angenehmes
Licht vorherrschen. Grundsatzlich ist es gut,
wenn sich Ihr Kind anhand den natiirlichen
Lichtverhéltnissen an den Tag- und Nacht-
rhythmus gewohnt. Es lernt, dass es am
Tag hell und in der Nacht im Schlafzimmer
dunkel ist. Es ist keine Extrabeleuchtung in
der Nacht nétig. Zu einem spéteren Zeit-
punkt, wenn das Kind Phasen der Angst im
Dunkeln durchleben sollte, kann ein kleines
Nachtlicht beruhigend auf das Kind wirken.

Wickelplatz

Als Wickeltisch kann auch eine gewdhn-
liche Kommode dienen. Wichtig ist dabei,
dass diese iiber geniigend Schubladen oder
Einstellfacher verfiigt, in denen die Wickel-
utensilien verstaut werden kénnen, damit
sie wihrend des Wickelns immer griffbe-
reit sind. Da Sie Thr Kind mehrmals téglich
darauf wickeln und in der entsprechenden
Haltung hantieren miissen, sollte die Hohe
des Wickelplatzes so gewdhlt werden, dass
Ihr Ricken nicht darunter leidet (je nach
Korpergrosse etwa 100 cm).

Fiir eine angenehme Liegeunterlage des
Babys sorgt eine weiche Wickelkissenun-
terlage, eventuell gekrimmt, so dass das
Baby nicht wegrollen kann. Um Stiirze vom
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> Die Abenteuer des Lebens
beginnen hier

Brechen Sie mit uns auf in die neuen Abenteuer |lhres Familienlebens.

Von der allerersten Fahrt mit dem Neugeborenen nach Hause bis
zu den unzahligen gemeinsamen Erlebnissen, die auf Sie warten -
wir begleiten Sie bei jedem aufregenden Schritt.

Ein sicheres, modulares
System, einfach wie nie.

Jeder Kindersitz von Thule wurde fur Sicherheit,
Komfort und sorgenfreie Nutzung entwickelt
und ist einfach zu installieren und zu verwenden.
Mit unserer einzigartigen Basisstation mit
Feedback zur korrekten Nutzung sind Sie im
Handumdrehen bereit fur Ihr Abenteuer. Finden
Sie den perfekten Kindersitz fur Ihr Auto und
wechseln Sie mit unseren Babyschalen muhelos
vom Auto zum Kinderwagen.

Unser modulares i-Size Kindersitzsystem
besteht aus einer Basis und zwei aufeinander-
folgenden Kindersitzen und bietet hdchsten
Schutz und Komfort unterwegs ab der
Geburt bis zu 4 Jahren.

ENGINEERED IN

SWEDEN

> bl L A= dn
@ PRODUCED IN
reddot winner 2024 w

Thule Maple Thule EIm

THULE

Unsere Produkte sorgen daflr, dass jedes Familienabenteuer nicht nur
unvergesslich, sondern auch sicher und komfortabel ist. Egal zu welcher
Jahreszeit und wohin auch immer Sie gehen mdéchten, es gibt Losungen, die
es Ihnen und Ihrer Familie ermdglichen, gemeinsam die Welt zu entdecken.

& &&

Thule Sleek Thule Urban Glide 3 und

Ein flexibler und stilvoller Stadt- Thule Urban Glide 4-Wheeler
buggy. Zukunftssicher - kann far Buggys fur jedes Terrain
Geschwister oder Zwillinge und perfekt fiir Sauglinge

erweitert werden. und Kleinkinder geeignet.

Thule Bassinet

Pz

Thule Spring @ Thule Chariot Sport 2 @

Der flexible und funktionale Der Fahrradanhanger fur sportlich Aktive
Buggy, mit dem Sie den Alltag und deren Kinder. Einfacher Wechsel
spielend meistern. zwischen Radfahren, Spazieren und Laufen.

Bring your life
thule.com
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Fiir die Schutzwirkung bei einer Vollbrem-
sung und erst recht bei einem Unfall muss
der Gurt direkt am Korper anliegen, was bei
dicken Jacken nicht méglich ist. Am besten
ziehen Sie Threm Kind die Jacke aus. Bei
eisigen Temperaturen kénnen Sie auch die
Jacke 6ffnen und den Gurt moglichst straff
am Korper anlegen oder das Kind mit einer
Decke wérmen.

Neue Bestimmungen ab 2024

Ab September 2024 diirfen Kindersitze
mit UN Reg. 44 Zulassung zwar weiter-
hin verwendet, aber nicht mehr verkauft
werden — ab diesem Zeitpunkt dirfen nur
noch Sitzmodelle in den Handel gebracht
werden, die die Anforderungen der UN Reg.
129 erfiillen. Vom zukiinftigen Verkaufs-
verbot ist ein Grossteil der derzeit erhalt-
lichen integralen Sitze zur Gurtbefestigung
(fiir Kleinkinder von ca. 1 bis ca. 4 Jahre)
betroffen.

Babyschale bis ca.18 Monate
Platzieren Sie die riickwérts gerichtete Ba-
byschale auf den &usseren Riicksitzplat-
zen, bei nur einem Kind auf der Strassen-
rand-Seite, und sichern Sie sie mit dem
fahrzeugeigenen Drei-Punkt-Gurt oder der
dazugehdrigen Isofix Basis. Bei korrekt aus-
geschaltetem Beifahrerairbag (Bedienungs-
anleitung des Fahrzeuges beachten oder
Markenvertretung kontaktieren) kann die
riickwérts gerichtete Babyschale auch auf
dem Beifahrersitz installiert werden. Ach-
tung: Wiederaktivierung nicht vergessen!
Transportieren Sie Ihr Kind so lange wie
moglich in der Babyschale, so ist es optimal

geschiitzt. Der TCS rat diesen Kindersitz erst
ab ca. 18 Monate resp. dann zu wechseln,
wenn der Kopf des Kindes nicht mehr in der
Schale zu liegen kommt. Dies gilt nicht fiir
Babyschalen die nach dem ECE-Reglement
Nr. R129 zugelassen sind. Diese Kindersitze
werden nach der Grésse des Kindes einge-
teilt und diese Gréssenangabe muss einge-
halten werden.

Es wird empfohlen, die Babyschale nur fiir
den Kindertransport im Auto zu verwenden.
Planen Sie bei ldngeren Reisen regelmaéssige
Pausen ein und dndern Sie immer wieder
die Lage des Babys.

Kindersitz 9-18 kg /ab ca. ein Jahr
bis ca. vier Jahre

Dieser Kindersitz sollte erst verwendet
werden, wenn die Babyschale zu klein
geworden ist. Platzieren Sie den Kindersitz
auf den &usseren Riicksitzplitzen, bei nur
einem Kind auf der Strassenrand-Seite und
sichern Sie ihn mit den entsprechenden
Gurten. Achten Sie auf die richtige Gurtfiih-
rung und eine korrekte und feste Montage
im Fahrzeug.

Die Liegeposition erleichtert dem Kind zwar
die Autofahrt, erzielt aber schlechtere Sicher-
heitsnoten im Vergleich zur Sitzposition. Sie
missen den Kindersitz erst dann wech-
seln, wenn der Kopf die Sitzschale merklich
uberragt. Dann kommt ein SitzerhSher am
besten mit Riickenlehne zum Einsatz.

Mehr Informationen zum Thema Auto-
Kindersitze erhalten Sie beim TCS unter
Tel. 0844 888 111.

TCS, Jiirg Reinhard, www.kindersitze.tcs.ch

Unfallfrei ins Leben starten

Babys und Kleinkinder fithren alles, was sie
mit den Hénden greifen kénnen, zuerst mal
an die Lippen und dann in den Mund, um
es zu erkunden. Dabei ist der Holz-Bauklotz
genauso interessant wie das Elektrokabel, so
wie die kleinen, bunten Magnete, die Knopf-
batterie oder auch das Kinderbiskuit und das

Katzenfutter. Schwups, ist der Gegenstand

im Mund. In einigen Fillen kann dieses

nattrliche, gesunde Verhalten schwere

Folgen haben. Im ersten Lebenshalbjahr

ist Ersticken eine der gréssten Unfallgefah-

ren. Zwei Kinder unter finf Jahren sterben
deswegen in der Schweiz jedes Jahr.

Tipps zum Schutz vor Ersticken fiir Kinder

unter drei Jahren:

o Uberpriifen Sie die Spielsachen Ihres
Kindes regelmissig darauf, ob Einzelteile
sich nicht 16sen oder abreissen kénnen -
besonders, wenn diese so klein sind,
dass Ihr sie Baby verschlucken konnte.

e Leicht abldsbare Einzelteile (z. B. aufge-
néhte Augen) beim Spielzeug sind zu
vermeiden. Sie diirfen nicht in die
Hénde des Kindes gelangen.

e Weg mit Gegensténden, die kleiner sind
als ein Tischtennisball, z. B. Kndpfe,
Miinzen, Spielfiguren, Knopfbatterien
und Magnete.

e Gerdte mit herausnehmbaren Batterien
sind tabu. Kinder kénnen sie unerwartet
schnell 6ffnen, weil sie neugierig sind
auf den Inhalt. Knopfbatterien bergen
nicht nur die Gefahr des Erstickens,
sondern fiihren beim Verschlucken in
sehr kurzer Zeit zu Verdtzungen der
Schleimhaut in Speiseréhre, Magen und
Darm.

Publireportage

Auch essen will gelernt sein. Ganz unvermu-

tet kénnen Kinder unter drei Jahren durch

Einatmen oder Verschlucken von Lebensmit-

teln ersticken. Deshalb ist es wichtig, einige

Regeln zu beachten und mit dem Kind zu

iben:

e Das Kind im Sitzen essen lassen.

¢ Lebensmittel, die fiir Kinder unter zwei
Jahren ungefahrlich sind: weich, einfach
kaubar, nicht aufquellend. Weichge-
kochte Kartoffeln, Teigwaren und Karot-
ten, Apfelschnitze ohne Schale, Kinder-
biskuits etc. diirfen Sie IThrem Kind in die
Hand geben. Behalten Sie es beim Essen
trotzdem im Auge.

¢ Lebensmittel, die fiir Kinder unter zwei
Jahren gefahrlich sind: harte, runde oder
aufquellende Lebensmittel. Geben Sie
Ihrem Kind keine rohen Riieblistiicke,
keine Niisse, keine Mandarinenschnitze,
keine Cherrytomaten, keine Trauben,
keine Wiirstchen und kein Brot.

Sicher aufwachsen mit der BFU
Damit der Alltag mit Threm Kind von Freude
gepragt wird, hat die BFU in «OUUPS!» die
wichtigsten Informationen und Tipps zur
Unfallprdvention zusammengestellt.
Bestellen Sie die kostenlosen Broschiiren
noch heute: ouups.ch, ouups@bfu.ch

OVUPsY’
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Sparmaoglichkeiten

Besonders das erste Kind erfordert eine
Menge neuer Anschaffungen, die ins Geld
gehen. Sie werden zur Geburt Ihres Kindes
zahlreiche Geschenke bekommen. Machen
Sie doch eine Wunschliste, Sie tun damit
auch Thren Freunden und Angehdrigen
einen Gefallen, weil es fiir sie so einfacher ist,
Ihrem Kind etwas zu schenken.

Vielleicht haben Sie Freundinnen, Familien-
angehorige oder Nachbarinnen, die Thnen
die Babysachen und Kleider ihrer schon
etwas grosseren Kinder gerne zur Verfiigung
stellen. Kinderkleiderbérsen und Second-
handgeschéfte bieten eine breite Auswahl an
gebrauchten Babysachen in einwandfreiem
Zustand.

Geschenkboxen

Wiahrend Threr Schwangerschaft werden
Sie neuen Produkten und Dienstleistungen
begegnen. Fragen Sie Thre medizinische Fach-
person nach der kostenlosen Geschenkbox
Mama.

% Gratis for dich: Geschenkboxen und

Ratgeber-Biucher
www.letsfamily.ch/profitieren

. Mamd

Melde dich jetzt an zum
Gratis Online 'I'

Kindernotfallkurs!

Wissen, das Leben rettet!

Basic Life Support (BLS)

Lebloses Kind? Notfallnummern Schweiz

|
Atemwege freimachen
Keine normale Atmung?

5x beatmen 1 1 2 11 7

!
Puls fuhlen (10 SekundenL Notruf Y Polizei

1 | 145 5)1414
Rettungsdienst alamieren— 7D ;Cgr(wl{rum Rega

!
Weiter mit15/2 ——— ;
@ Die 7-W-Fragen:

B 500 s
Wo ist der Notfallort?
Wer ruft an? (Name, Telefonnr,)
Was ist passiert?
Wie viele sind verletzt?
wann ist es passiert?
Weiteres?
Warten auf Ruckfragen!

!
Ruf nach Hilfe

) 144 8 118

Sanitat Feuerwehr

PE—

|
15 Herzdruckmassagen /
2 Atemspenden (1 Minute)

Gratis Online
Kindernotfallkurs!
Wissen, das Leben rettet.

ar

LetsFamily

-1
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Den QR-Code zur Anmeldung findest du auf deiner
personlichen Notfallkarte, die dir auf dem Ratgebercover
mitgeliefert wurde!

LetsFamily
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Nabelschnurblutspende

Familidre (gerichtete)
Nabelschnurblutspende

Ein besonderer Fall ist die gerichtete Nabel-
schnurblutspende, die beispielsweise flir ein
Geschwisterkind mit Leukdmie in Betracht
gezogen wird. In diesem Szenario wird
das Nabelschnurblut des neugeborenen
Geschwisterkindes bei der Geburt unter-
sucht. Wenn die Stammzellen des Neugebo-
renen zum erkrankten Geschwister passen,
werden sie entweder eingefroren oder sofort
transplantiert. Diese Vorgehensweise ist
heutzutage allgemein anerkannt, und die
Kosten werden von der Krankenkasse des
erkrankten Kindes iibernommen. Gerich-
tete Nabelschnurblutspenden koénnen in
allen Geburtskliniken in der Schweiz durch-
gefiihrt werden und anschliessend in Basel
oder Genf eingefroren werden.

Dr. med. Tamara Diesch-Furlanetto / FMH
Pdd. Onkologie/Hdmatologie / Leitende
Arztin Onkologie / Universitdts-Kinderspital
beider Basel (UKBB)

Stammzellen aus der
Nabelschnur fUr die
Regenerative Medizin

Nabelschnurblut ist ein wertvoller biolo-
gischer Rohstoff, der in der Medizin eine
immer grossere Rolle spielt. Bereits seit {iber
flinfzehn Jahren werden Stammzellen aus
der Nabelschnur weltweit routineméissig
zur Therapie von Bluterkrankheiten wie z.B.
Leukdmie eingesetzt. Diese Behandlungs-
methode ist daher wohl das bekannteste
Beispiel der sogenannten regenerativen
Therapie, bei der das enorme Potential der
korpereigenen Stammzellen genutzt wird,
um die Selbstheilungskréfte des Kérpers zu

mobilisieren und um kranke oder beschi-
digte Zellen zu ersetzen.

Doch was die wenigsten wissen: In kaum
einem anderen Bereich der Medizin ist der
Fortschritt der Forschung so deutlich zu
erkennen wie bei der Regenerativen Medi-
zin. Schon heute werden Stammzellen auch
in der Therapie vieler Herz- und Gefésser-
krankungen oder Hirnschiden eingesetzt.
Sie lassen Wunden schneller heilen, konnen
bei schweren Verbrennungen oder starken
Verletzungen, z.B. in Folge von Unfillen,
aufwendige Hauttransplantationen vermei-
den und das Vernarbungsrisiko deutlich
vermindern. Als sogenannte Bioimplantate
ersetzen sie Nachbauten aus kérperfremden
Stoffen. Mit ihrer Hilfe werden schon heute
Herzklappen und Luftréhren sowie Haut-,
Knochen- und Knorpelersatz hergestellt.
Der rasante wissenschaftliche Fortschritt
zeigt eindrucksvoll: Das Potenzial der rege-
nerativen Medizin ist noch ldngst nicht
ausgeschopft. Neuere Erkenntnisse aus
der Forschung zeigen, dass Stammzellen
aus der der Nabelschnur ein noch weitaus
grosseres Potential haben. Bald schon wird
man in der Lage sein, abgenutzte, verletzte
oder erkrankte Organe und Korpergewebe
zu erneuern, beziehungsweise vollstindig
Zu ersetzen, wie z.B. Hirnzellen, Herzmus-
kelzellen oder insulinproduzierende Zellen.
Mogliche Einsatzgebiete sind hier die Be-
handlung von Erkrankungen wie Alzheimer,
Herzinfarkt oder Diabetes. Und dies ist erst
der Anfang einer voéllig neuen medizini-
schen Behandlungsform, die vielfach schon
heute nicht nur die medizinische Versor-
gung, sondern auch die Lebensqualitét der
Menschen verbessert.

Damit die bereits heute existierenden sowie
zuklnftigen Moglichkeiten der Regenera-
tiven Medizin bestmdglich genutzt werden

konnen, sollten die korpereigenen Stamm-
zellen frithestmdglich gesammelt und ein-
gelagert werden. Stammzellen aus dem Na-
belschnurblut bieten dazu eine einmalige
Chance. Sie gelten als besonders vertréglich,
weil die Abwehrzellen des Immunsystems,
die in ihnen enthalten sind, noch nicht aus-
gereift sind. Zudem sind sie frei von mogli-
chen Umweltbelastungen, teilen sich besser
als solche, die aus dem Blut Erwachsener
gewonnen werden. Dennoch wird Eltern, die
das Nabelschnurblut ihres Kindes einfrieren
lassen wollen, haufig davon abgeraten. Da-
bei wird darauf hingewiesen, dass die An-
zahl der Stammzellen im Nabelschnurblut
vielfach zu gering ist und in der Regel nur
fiir die Behandlung von Kindern mit einem
Korpergewicht von bis zu ca. 40 Kilogramm
ausreicht. Wird dieses Kérpergewicht {ber-

J¥ FamiCord Suisse

STAMMZELLEN
EIN SCHATZ
FURS LEBEN

Wussten Sie schon, dass das
Sammeln des Nabelschnurblutes
eine einmalige Chance im Leben
ist, um die Gesundheit Ihres Kindes
und Ihrer Familie zu schitzen?

Rufen Sie uns an:

041588 05 99
www.famicord.ch
kundendienst@famicord.ch

Nabelschnurblutspende

schritten, sind die Patienten dann ebenfalls
auf zusétzliche fremde Spender angewiesen.
Dieses Risiko muss jedoch nicht sein. Eltern,
die sich dazu entscheiden, die Stammzellen
ihres Kindes aus der Nabelschnur einfrieren
zu lassen, sollten daher unbedingt darauf
achten, dass im Angebot einer autologen
Nabelschnurbank auch die Mdglichkeit der
sogenannten Zellexpansion, d.h. die biologi-
sche Vermehrung der Stammazellen, enthal-
ten ist. Im Bedarfsfall sichern sie dadurch
fiir ihr Kind einen sicheren Zugang zu den
Moglichkeiten einer notwendigen regenera-
tiven Therapie.

Dr. Ingolf Piechota / Deutsche Gesellschaft
flir Regenerative Medizin e. V. / Frankfurt
am Main
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Stillen

Sonnenschutzmassnahmen beachtet wer-
den. Wenden Sie sich betreffend Einnahme
und Dosierung von Vitamin D3 an Thre Arz-
tin oder Thren Arzt.

Verdnderung der Brust

Die meisten Frauen bemerken in der
Schwangerschaft ein Brustgrossenwachs-
tum, sowie ein Dunklerwerden von Brust-
warzen und Warzenhof. Einige Frauen
beobachten in den letzten Monaten der
Schwangerschaft das Austreten von Kolos-
trum (Vormilch). Kolostrum wird schon vor
der Geburt gebildet und fiir spezielle Fille
kann es vorzeitig ausmassiert werden. Diese
sogenannte prapartale Kolostrumgewin-
nung wird vor allem Frauen mit Schwan-
gerschaftsdiabetes empfohlen. Bei ihnen ist
die Gefahr grosser, dass ihr Baby nach der
Geburt an einer Unterzuckerung leidet. Um
dies zu verhindern, wird Babys von Miittern
mit Schwangerschaftsdiabetes kurz nach
der Geburt Nahrung verabreicht; idealer-
weise vorgdngig gewonnenes Kolostrum

©Medela AG, Switzerland, 2006

1) Milchgénge 3) Milchausgénge

2) DrUsengewebe 4) Fettgewebe

anstelle von kiinstlicher Sduglingsnahrung.
Sind Sie an einer vorgeburtlichen Kolost-
rumgewinnung interessiert, dann lassen Sie
sich das Gewinnen und Aufbewahren von
Ihrer Hebamme oder einer Stillberaterin
zeigen. Das Fehlen von sichtbarem Kolos-
trum ist keine Vorhersage fiir die Milch-
menge wahrend der Stillzeit und ist bei
Ausbleiben kein Grund zur Besorgnis. Auch
die Brustgrosse hat keinen Einfluss auf die
spatere Milchmenge. Eine kleine Brust kann
genauso viel Milch produzieren wie eine
grossere. Die Brustwarzenform ist von Frau
zu Frau verschieden. Normalerweise richtet
sich eine Brustwarze bei Kilte auf. Bei einer
Flachwarze geschieht dies manchmal wenig
oder gar nicht. Wenn die Brustwarze einge-
zogen ist oder sich bei Beriihrung ins Brust-
gewebe zurlickzieht, wird von einer Hohl-
warze gesprochen. Hier kann eine spezielle
Vorbereitung wihrend der Schwangerschaft
auf das Stillen hilfreich sein. Eine Stillberate-
rin kann Sie dabei unterstiitzen.

Die beste Vorbeugung vor wunden Brustwar-
zen ist das korrekte Ansetzen, daher miissen
diese nicht durch Abhértung auf die Stillzeit
vorbereitet werden. Als Vorbereitung reicht
es, wenn ab und zu Luft und kurz Sonne an
die Brustwarze kommt. Wenn es angenehm
ist, kann das Tragen des BHs weggelassen
werden. Gegen das Eincremen, das Beriihren
und Abtasten der Brust, wie Sie es vielleicht
bisher getan haben, spricht jedoch nichts.
Vertraut werden mit der sich verdnderten
Brust hat den Vorteil, dass Sie Thre Brust
besser kennen lernen und Verdnderungen
nach dem Stillbeginn einfacher ertasten
koénnen.

Wenn Sie bei einem fritheren Kind Still-
probleme hatten oder Sie das Gefiihl haben,
mit Threr Brust oder Brustwarze stimme
etwas nicht, ist es sinnvoll, schon in der

Schwangerschaft Kontakt mit einer Fachper-
son aufzunehmen. Diese kann Sie bereits vor
der Geburt beraten.

Auswahl der Geburtsklinik

Sicher werden Sie sich im Verlauf der
Schwangerschaft ~ Gedanken  dariiber
machen, wo Sie Thr Kind zur Welt bringen
mochten. Weitere Informationen hierzu
erhalten Sie im Kapitel Geburtsort. Im
Hinblick auf das Stillen ist es sinnvoll,
vorgingig abzukldren, welche «Stillkultur»
in einem Spital gelebt wird. Viele Kliniken
und Geburtshéuser bieten Fiithrungen an,
bei denen Informationen abgegeben werden
und Fragen gestellt werden koénnen. Stellen
Sie nicht nur Fragen zur Geburt, sondern
auch, ob und wie das Stillen unterstiitzt wird.

VON

95%

DER HEBAMMEN
EMPFOHLEN!*

medela.com/de-ch
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Stillen

Vielleicht wiinschen Sie schon wéhrend der
Schwangerschaft ein erstes Gespridch mit
einer Stillberaterin. Die meisten Kliniken
und Geburtshduser legen auf das frithest-
mogliche Stillen grossen Wert. Spitéler mit
der UNICEF-Zertifizierung «Baby Freund-
liches Spital» bieten eine hohe Pflege- und
Betreuungsqualitdt flir Mutter und Kind
und stirken damit die Mutter-Kind-Bezie-
hung. Der sofortige Hautkontakt zwischen
der Mutter und ihrem Neugeborenem nach
der Geburt, die Unterstiitzung der Mutter
beim ersten Anlegen des Babys an der Brust,
das Rooming-in sowie die kontinuierliche
Beratung in Still-, Erndhrungs- und Entwick-
lungsfragen stdrken die Bindung zwischen
Mutter und Kind, férdern das Stillen und
ermoglichen dem Neugeborenen einen
bestmdglichen Start ins Leben. Schweizer

ITM
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- Keep Cool™ Still- und Schwanger-

schafts-BHs mit integrierten
- Atmungszonen und innovativer
Quick-Dry-Technologie

| ¥ L] *Produkttest im April 2024 mit
|I 61 Schweizer Hebammen
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Stillen

Spitdlern, die den Qualitdtskriterien der
«Baby Freundlichen Spital Initiative» (BFHI)
der UNICEF und WHO entsprechen und sich
zertifizieren lassen, verleiht UNICEF Schweiz
fir drei Jahre das Qualitdtslabel «Baby
Freundliches Spital». Zertifizierte Spitdler
werden laufend auf die Einhaltung der Stan-
dards hin tberpriift.

Stillstart

Direkt nach der Geburt wird Thnen die
Hebamme Ihr Baby auf die Brust legen
oder Sie nehmen es selber zu sich. Durch
das sogenannte «Bonding» - Haut auf
Haut — werden die natiirlichen Suchreflexe
des Babys stimuliert. Das Baby beginnt die
Brust zu suchen, dazwischen wird es immer

wieder Pausen machen. Auch nach einem
Kaiserschnitt wird das Baby der Mutter so
rasch wie mdglich auf die Brust gelegt. Wenn
es die Umstédnde nicht zulassen oder sich
die Mutter nicht wohl fiihlt, kann der Partner
das Baby zu sich nehmen. Wenn Sie sich fiir
die Erndhrung Ihres Kindes mit Muttermilch
entscheiden, wird Thr Kind schon innerhalb
der ersten ein bis zwei Stunden nach der
Geburt das erste Mal an der Brust saugen.
Es erhélt dabei eine sehr wertvolle Mahlzeit:
Ein paar Tropfen Kolostrum. Dieses Kolost-
rum wirkt dank der vielen Abwehrstoffe wie
eine «natiirliche Impfung» fiir Ihr Kind. Das
Saugen und das feinabgestimmte Zusam-
menspiel der Hormone 16sen den Milch-
spendereflex aus: Die kleinen Muskeln um
die Milchbldschen in Threr Brust ziehen sich
zusammen und lassen die Milch fliessen.
Gleichzeitig zieht sich auch die Gebarmutter
zusammen, wodurch die sogenannten Nach-
wehen ausgel6st werden. Dies unterstiitzt
die Riickbildung der Gebarmutter. Vor allem
ab dem zweiten Kind wird das Zusammen-
ziehen der Gebdrmutter von vielen Miittern
als «Bauchschmerzen» wahrgenommen.
Bereits in der Schwangerschaft hat sich Thre
Brust unter dem Einfluss der Schwanger-
schaftshormone auf die Stillzeit vorbereitet.
Durch das erste Saugen des Kindes an der
Brust wird diese zur Milchbildung angeregt.
In den ersten Tagen sollte Thr Kind so oft
wie es danach verlangt - ungefidhr 8 bis 12
Mal pro 24 Stunden - gestillt werden, um
die Milchbildung optimal aufzubauen. Die
Nachfrage regelt so das Angebot an Nahrung
und Sie beide kénnen zu Experten im Stillen
werden.

Das wiederholte und héufige Stillen — Neu-
geborene wollen auch in der Nacht gestillt
werden - verkiirzt die Zeit bis zum «Milch-

einschuss» resp. zur «initialen Brustdriisen-
schwellung».

Diese Schwellung kiindigt sich meist um
den dritten bis fiinften Tag nach der Geburt
an. Viele Frauen bemerken neben dem
Anschwellen eine erhdhte Schmerzemp-
findlichkeit der Briiste. Haben Sie Beschwer-
den, so kénnen wiarmende Wickel vor dem
Stillen (die Milch fliesst besser), in Kombina-
tion mit einer Brustmassage und kiihlenden
Kompressen danach, Linderung verschaffen.
Oft hilft schon das Massieren der Brust, um
die Milch zum Fliessen zu bringen. Lassen
Sie sich von dem Pflegepersonal auf dem
Wochenbett oder Ihrer Hebamme beraten.
Manche Frauen bemerken, dass sie in dieser
ersten Zeit nach der Geburt oft scheinbar
«grundlos» weinen, obschon sie eigentlich
gliicklich sein «sollten». Viele Frauen kennen

Stillen

dieses Gefiihl: Man spricht vom Babyblues.
Der Babyblues klingt in den allermeisten
Fillen nach ein paar Tagen von alleine ab! Ist
dies nicht der Fall und empfinden Sie auch
nach den ersten Tagen eine Traurigkeit oder
eine Leere, sprechen Sie unbedingt mit einer
vertrauten Fachperson.

Mit der initialen Brustdriisenschwellung
verdndert sich neben der Milchmenge auch
die Zusammensetzung Ihrer Milch. Nach
10-14 Tagen spricht man von der reifen
Muttermilch. Die Zusammensetzung der
Milch passt sich optimal den Bediirfnissen
Ihres Kindes an. Stillen Sie weiterhin so
oft, wie Ihr Baby dies mochte. Viele Kinder
verlangen abends ofters die Brust. Eine Still-
haufigkeit von 8 bis 12 Mal pro 24 Stunden
ist absolut normal. Gerade am Anfang (z.B.
bei der initialen Brustdriisenschwellung)
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Stillen

und in Phasen eines gesteigerten Bedarfs
an Muttermilch kann es sogar noch mehr
sein. Ihre Brust wird dadurch sehr gut ange-
regt und erhilt den Impuls, mehr Milch zu
produzieren.

Stillen unterwegs mit mamamap
Stillen sollte an sich eine Selbstverstindlich-
keit sein, es ist jedoch auch ein Lernprozess
fir Mutter und Kind und bendtigt manch-
mal einen gewissen Schutz und Ruhe. Mit
mamamap findet man schnell und unkom-
pliziert 6ffentlich zugingliche Stillorte in der
Néhe.

mamamap fir Smartphones
oder als Web-App ist gratis:
www.mamamap.ch

Zwillinge und Mehrlinge

Wenn Sie Zwillinge oder Mehrlinge erwar-
ten, machen Sie sich vielleicht Gedanken, ob
und wie Sie es schaffen, mehr als ein Kind
zu stillen. Wenden Sie sich schon in der
Schwangerschaft an eine Fachperson. Sie
wird gerne mit Thnen Uber die verschiede-
nen Moglichkeiten der Erndhrung sprechen.
Uberlegen Sie sich zudem, welche Hilfe Sie
nach der Geburt fiir zuhause anfordern
koénnen. Sie werden viel Zeit flir die Ermnéh-
rung und Pflege Threr Kinder benétigen.

Stillen und Beruf

Lassen Sie sich 4-6 Wochen vor dem Wieder-
einstieg ins Berufsleben von einer Fachper-
son beraten, welche Erndhrungsmoglichkei-
ten fiir Thr Kind bestehen, wie Sie allenfalls
Ihre Milch abpumpen und aufbewahren
konnen oder welche geeigneten Hilfsmittel
zur Verfligung stehen. Das schweizerische

Arbeitsgesetz sowie die dazugehdrenden
Verordnungen enthalten explizite Vorschrif-
ten zum Schutz von stillenden Miittern am
Arbeitsplatz. Stillende Miitter haben das
Recht, Ihr Kind wiahrend der Arbeitszeit zu
stillen oder Milch abzupumpen.
Im ersten Lebensjahr des Kindes gelten die
Zeiten flir das Stillen oder Abpumpen von
Milch in folgendem Umfang als bezahlte
Arbeitszeit:
¢ Bei einer téglichen Arbeitszeit von bis zu
4 Std.: mindestens 30 Min.
¢ Bei einer tiglichen Arbeitszeit von mehr
als 4 Std.: mindestens 60 Min.
¢ Bei einer tiglichen Arbeitszeit von mehr
als 7 Std.: mindestens 90 Min.
Die erforderliche Zeit zum Stillen gilt nicht
als Ruhezeit. Sie darf weder als Uberstun-
denkompensation, noch an die Ferien ange-
rechnet werden.
In der Praxis lassen sich Stillen und Arbei-
ten leider noch nicht in allen Betrieben
gleich einfach realisieren. Besprechen Sie
die entsprechenden Modglichkeiten schon
vor der Wiederaufnahme der Arbeit mit
Ihrem Arbeitgeber oder Ihrer Arbeitgebe-
rin. Welche R&umlichkeiten zum unge-
storten Stillen oder Abpumpen stehen zur
Verfiigung? Informieren Sie sich vorgéngig
und Uberlegen Sie sich, ob Sie Thr Kind am
Betreuungsort stillen, ob es jemand zum
Stillen vorbeibringen kann oder ob Sie Thre
Milch abpumpen mdéchten.

Rahel Oberholzer / Pflegefachfrau HEF,
Still- und Laktationsberaterin IBCLC
Quelle: Broschire «Mutterschaft - Schutz der

Arbeitnehmerinnen» vom Staatssekretariat for
Wirtschaft SECO.

Hinweisschild for
stillfreundliche Orte

PHILIPS
AVENT

Weil Fursorge Teamwork ist

2 von 3 Miittern haben jeden Tag weniger als 1 Stunde Zeit fir sich.
Daher ist es so wichtig, dass Miitter mehr unterstiitzt werden!
Weil Fiirsorge Teamwork ist und keine One-Woman-Show sein sollte.

Muttersein ist fur viele das schonste Gefunhl
der Welt — man schenkt neues Leben und
versplrt eine tiefe Liebe und Verbundenheit.
Aber es ist eben auch nicht immer alles Friede,
Freude und Sonnenschein. Es gibt auch Zeiten,
in denen Mdtter an ihre Grenzen stoBen, sich
Uberfordert oder erschopft fihlen. In einervon
Philips Avent in Auftrag gegebenen Studie™ kam
heraus, dass 61 Prozent der MUtter weniger als
eine Stunde pro Tag fur sich selbst haben und
ganze 74 Prozent glauben, die gesellschaftlichen
Erwartungen an sie seien in den letzten zehn
Jahren gestiegen. Philips Avent méchte darum
dazu aufrufen, Mutter mehr zu unterstitzen.

Mehr Informationen unter: philips.ch/avent

Dennwie heiBBtesso schén? Es braucht ein ganzes
Dorf, um ein Kind groBzuziehen. Weil Firsorge
Teamworkist ... Um dies zu fordern, bietet Philips
Avent seit mittlerweile 40 Jahren eine breite
Palette an Produkten und Losungen an, die
das Teilen der Fursorge erleichtern und daftr
sorgen, dass die Pflege fur alle funktioniert: Von
elektrischen Milchpumpen Uber Videophone bis
hin zur Schwangerschaft + App ist alles dabei.
So kénnen sich Mitter beruhigt und in aller
Ruhe auch mal Zeit fur sich nehmen. Und das ist
Uberhaupt nichtegoistisch, sondern wichtig fiir
das Wohlbefinden von Mutter und Kind —happy
Mum, happy Kid. #ShareTheCare

o\ r.1

Share the Care AL

von Miittern
weltweit empfohlen*

* Basierend auf einer Online-Zufriedenheitsumfrage, die im Jahr 2023 weltweit mit 10.109 Nutzerinnen von Marken und
Produkten fur Mutter und Kind durchgerfuihrt wurde. ** Insgesamt wurden 12.000 Mutter mit Kindern im Alter von 0-3 Jahren
und 16.000 Teilnehmende aus der Allgemeinbevélkerung in folgenden Landern befragt (je Land wurden 2.000 Teilnehmende
aus der Allgemeinbevélkerung befragt): Deutschland, USA, Frankreich, Indien, Indonesien, Polen, Turkei, Brasilien.

Das Stillen ist in den ersten 6 Monaten das Beste fur das Baby
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Krankheit eines Elternteils

.. Krankheit eines Elternteils
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Wenn ein Elternteil erkrankt, kommt meist
Vieles ins Wanken, was im Alltag funktio-
nierte.

Bei schwerer Krankheit kann es hilfreich
sein, nebst der medizinischen Unterstiit-
zung auch Fachpersonen (Psycholog*innen,
Familienberatungsstellen...) miteinzubezie-
hen, sodass alle Familienmitglieder mit
ihren Sorgen und Bediirfnissen im Blickfeld
bleiben. Eltern konnen z.B. mit einer Fach-
person besprechen, mit welchen Worten und
in welchen Momenten den Kindern auch
belastende Informationen mitgeteilt werden.

Organisatorische Ebene

¢ Sich bewusst sein: Je jiinger die Kinder
umso herausfordernder und umso mehr
Organisation braucht es.

¢ Hilfe annehmen und sich pragmatisch
uberlegen, wer konnte womit einsprin-
gen. Gewissen Eltern fillt es schwer,
um Unterstiitzung zu bitten oder sich
einzugestehen, dass sie es momentan
nicht schaffen. In solchen Momenten
hilft manchmal ein Perspektivenwech-
sel: Wiirden Sie Threm Nachbarn, Threr
Schwester etc. in einer solchen Situation
gern helfen? Oder stellen Sie sich vor,
Thr Kind ist erwachsen und fiihlt sich
so krank, wie Sie sich gerade fiihlen.
Wiirden Sie sich wiinschen, dass es
sich traut, um Unterstiitzung zu bitten?
Wie kann es von Thnen lernen, dies zu
spiiren und anzunehmen?

¢ Eine Liste erstellen, welche Personen an
welchen Wochentagen Zeit haben und
angefragt werden kénnen, wer bereit
wire zu kochen, wer ein Auto hat etc.

Verdnderungen bei der eigenen
Haltung und Erwartungen

Wenn es Eltern gelingt zu akzeptieren,

dass es sich um eine aussergewthnliche
Ausgangslage handelt und sie das Gewohnte
weder anstreben noch als Massstab nehmen,
konnen sie ihre Erwartungen anpassen und

Druck abbauen.
¢ Manchmal geht «<Konsequenz in der Erzie-

hung»und «gesund werden» nicht gleichzei-

tig. Indem Eltern den Kindern vorleben, wie

sie ihre eigenen Grenzen ernst nehmen und

priorisieren, leben sie ihren Kindern auch
etwas Wichtiges und Wertvolles vor. «<Das
schaffe ich heute nicht» oder «Mir ist jetzt
wichtiger, wieder zu Kréften zu kommen,
als diesen Konflikt mit dir auszutragen,
ausnahmsweise darfst du das jetzt.»

e Gerade in Momenten, in denen alles anders
ist als gewohnt, ergeben sich fiir Kinder
Moglichkeiten, neue Erfahrungen zu
machen, selbstdndiger zu werden, Verant-
wortung zu libernehmen, aus Fehlern zu
lernen und vielleicht sogar zu erleben, dass
es sich schén anfiihlt, fiirsorglich zu sein.

Der gesunde Elternteil und die Kinder brau-
chen auch Aufmerksamkeit! Was hilft ihnen,
einen Umgang mit der Verunsicherung und
der Sorge zu finden? Diirfen sie noch fréh-
lich sein und wie gelingen unbeschwerte
Momente? Worauf verzichten sie momen-
tan und wie schaffen sie es? Was brauchen
sie? Was wiinschen sie sich? Bei all diesen
Fragen gibt es keine richtigen und falschen
Antworten, wichtig ist aber, dass sie gestellt
und ernst genommen werden.

Martina Schmid / Beraterin Elternnotruf

Gratis Boby-Mochticht im Wert won CHF 30.--

Dein kostenloses
Baby-Nachtlicht

] Schweizer
H Parapleplhcr
| [§ =] | StHbung

Das Nachtlicht «Sternenhimmel» der Schweizer
Paraplegiker-5tiftung gibt deinem Baby ein Gefuhl von
Sicherheit, so wie dir eine Mitgliedschaft bei der Génner-
Vereinigung der Schweizer Paroplegiker-5tiftung ein
gutes Gefihl und im Ernstfall finanzielle Sicherheit gibt.

Bestell jetzt die Geschenkbox Felicitas-Junior und erhalte

dein kostenloses Boby-Machtlicht.

A

LetsFamily.ch

D=in Bagletter rund um Schwongerschaft, Gebuwrt und Faomilienlebsn
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Ich werde Vater

1. Stehen Sie zu Ihren Gefiihlen.

Zeigen Sie sich. Teilen Sie mit, wie es in
Ihnen aussieht. Zumindest Ihrer Part-
nerin gegeniiber. Scheuen und schimen
Sie sich nicht, Unsicherheiten, Angste
und Schwéchen zuzugeben. Denn genau
darin liegt die Stirke. Denn sie zeigt
Herz. Das schafft echte Verbundenheit.

. Reden und fragen Sie.

Schweigen ist fiir einmal nicht Gold.
Jetzt ist Zeit zum Reden. Verpassen Sie
keine Gelegenheit, Ihrer Partnerin und
anderen Vétern Fragen zu stellen und
wichtige Sachen zu kldren. Schaffen Sie
jetzt die Klarheit, die Ihnen nach der
Geburt eine Stiitze sein wird.

. Nutzen Sie die Ruhe.

Warten Sie nicht ab. Nutzen Sie die Zeit,
die Sie haben. Fiir Gespriche und Vorbe-
reitungen. Fiir sich als Eltern. Geniessen
Sie Thre Zweisamkeit in vollen Ziigen.
Und fiir sich selber. Tanken Sie die Kraft
der Ruhe.

. Lassen Sie Freude in Ihr Leben.

Freuen Sie sich so oft es geht. Machen
Sie Dinge, die Thnen gut tun. Freude ist
ein echter Antreiber. Freude bringt Leich-
tigkeit. Und Freude verbindet. Grund
genug, sie zu empfinden und zu streuen.

. Vertrauen Sie sich.

Sie kénnen das! Und Sie schaffen das.
So wie ich und Millionen andere Viter
auch. Niemand kann Ihnen sagen, was

Sie wie zu tun haben. Das wissen nur Sie.

Lassen Sie sich dabei von Ihrem Gefiihl
und Threr Intuition leiten. Das beste
Navigationsgerat tiberhaupt.

Geniessen Sie Thre Reise ins Land der Viter,
machen Sie modglichst viele Erfahrungen
und nutzen Sie jede Minute, die Sie mit Ihrer
Familie verbringen diirfen. Ich wiinsche
Ihnen von Herzen das Beste!

Und wenn ich als Vater eines gelernt habe
und Thnen mitgeben mochte, dann sind es
diese Worte von Friedrich Schiller: «Nicht
Fleisch und Blut, das Herz macht uns zu
Vatern.»

Duri Sulser / WHY-Coach / durisulser.ch /
Stifa

pos

Papi sein - von Anfang an!

www.letsfamily.ch/papis

Mein Baby und der Schiaf...

Wwie schlaft dein Baby? Auf LetsFamily ch erfahrst du
mehr Ober die kindliche Schlafentwickiung und erhaltst

Tipps die fir entspannte Nachte sorgen.

.

LateFamily.ch

Diein Begleiter rund um Schwongerschaft, Gebwrt und Familienleben.
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Finanzen und Versicherungen

Kredite und Leasing

Wir leben in einer Zeit in der es moglich ist,
einen Kredit fiir die Kinderzimmerausstat-
tung oder fiir die Ferien aufzunehmen. Auch
fiir Autos wird kaum mehr gespart, sondern
sie werden mit einem Leasing finanziert.
Das bedeutet, die Familie richtet sich nicht
nach ihrem Einkommen, was die Ausgaben
betrifft. Mit Krediten und Leasings wird der
Rahmen des Moglichen erweitert. Das ist
jedoch eine Tauschung. In Wahrheit wird der
Rahmen verengt, weil nun hohe Fixkosten
dauerhaft das Budget belasten.

Wird nach altmodischer Manier zuerst
gespart und dann gekauft, so kostet das der
Familie weniger Lebenszeit als im Nach-
hinein die Abzahlungs- bzw. Leasingraten
zu bezahlen. Beachtenswert ist, dass oft
nur noch die Finanzierung durch Kleinkre-
dit und Kreditkarte einander gegeniiberge-
stellt wird. Sparen wird als weitere Option
des Ofteren nicht einmal mehr in Erwégung
gezogen.

Lebensform Ehe oder
Konkubinat

Ob in einer Familie die Eltern im Konku-
binat leben oder in einer Ehe, ist in Geld-
angelegenheiten ein grosser Unterschied.
Aus der Regelung der Ehe im ZGB folgt der
Grundsatz, dass beide gleichberechtigt wie
auch gleichverpflichtet sind. Daraus folgt,
dass alle Einnahmen zdhlen und zuerst
das Wohl aller Familienmitglieder bei den
Grundbediirfnissen zu sichern ist. Das sind
die Bereiche Wohnen, Haushalt (Ern&hrung),
Steuern, Kleidung, Gesundheit, Mobilitat
und Bildung. Fiir die persénlichen Auslagen
(Kleider, Schuhe, Taschengeld, Coiffeur usw.)

der Eltern gilt, dass beiden ungefdhr gleich-
viel zusteht. Je nach Familiensituation und
Einkommen kénnen zusétzliche Posten wie
z.B. nicht berufsbedingte Kinderbetreuung,
Neuanschaffungen, Ferien, Auto usw. hinzu-
kommen. An einem positiven Resultat sind
beide wihrend der Dauer der Ehe gleich
beteiligt. Wenn die Ehe im Budget konse-
quent umgesetzt wird, fiihrt das zu einem
Gleichgewicht in materieller Hinsicht.
Dem gegeniiber steht das Konkubinat. Es
bestehen keine gegenseitigen, durchsetz-
baren Rechtsanspriiche - ausser bei den
Dingen die freiwillig, im Rahmen eines
Vertrags, vereinbart werden. Daraus folgt
die Aufteilung der Kosten in gemeinsame
Posten (Wohnen, Haushalt, gemeinsames
Kind) und nicht gemeinsame Kosten (Kran-
kenkasse, Steuern, Auto, Ferien, Sparen usw.),
dhnlich wie in einer WG.
Das flihrt in der Regel zu einem Ungleichge-
wicht materieller Hinsicht innerhalb dersel-
ben Lebensgemeinschaft. Das ist in sich
anspruchsvoller und hat automatisch mehr
Gesprachsstoff zur Folge, im Gegensatz zur
Ehe. Nur wenn zwei Menschen aufeinander-
treffen, deren wirtschaftliche Leistungsfa-
higkeit ungeféhr gleich hoch ist und die sich
Hausarbeit und Kinderbetreuung in etwa
gleichem Ausmass teilen, entstehen anné-
hernd gleich lange Spiesse.
Ein zweiter Punkt, der zu beachten ist, ist die
Aufteilung von Familien- und Erwerbsarbeit.
Bei beiden Lebensformen, Ehe und Konku-
binat, hat die Aufteilung Konsequenzen in
Bezug auf:
¢ Berufliche Weiterentwicklungs-
moglichkeiten
e Sozialversicherungen (insbesondere
Vorsorge)
e Unterhalt bei Trennung/Scheidung

N
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Grotis Geschenkbox mit vielen tollen Angebotend

Dein kostenloser Loffel
von SwissMilk

Kennst du schon unsere Geschenkbox Felicitas- Junior?

Sie ist randvoll mit liebevoll ausgewdhlten Inhalten,
praktischen Uberraschungen und wertvollen Informationen
for junge Familien. Eines unserer Highlights: der kosten-

lose Loftel von SwissMilk. Bestell jetzt deine Geschenkbox
Felicitas-Junior und sichere dir deinen kostenkosen Laffel von
SwissMillc - perfekt for die ersten Mahlzeiten deines kleinen

Lieblings! Q‘

LetsFamily.ch
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Mehrausgaben

e Energiekosten: Kochen, Waschen

¢ Krankenversicherung: zusdtzliche
Kosten

¢ Kind, Unfall ein Elternteil

¢ Benzin: Mehrkilometer durch Mittag-
essen zuhause

¢ Haushalt/Nebenkosten: Mittagessen
zuhause, Babynahrung, Windeln,
Korperpflege

o Kleider: Wésche fiir das Kind

e Selbstbehalt: Kosten fiir das Kind

Einsparungen

e Steuern: Einkommen sinkt, Familientarif,
Kinderabzug

¢ Medien-Abos: gestrichen, nur noch
Mitgliedschaften

e Auswadrtige Verpflegung am Mittag: neu
zuhause

e Personliche Ausgaben und Taschengeld:
gekiirzt

e Geschenke: gekiirzt

Fazit

Das Beispiel zeigt auf, dass das durchschnitt-
liche Monatsbudget der Familie einen Fehl-
betrag von CHF 710.- aufweist. Allerdings ist
der 13. Monatslohn dabei noch nicht bertick-
sichtigt. Der monatliche Fehlbetrag kann
jedoch nur zum Teil mit dem 13. Monats-
lohn aufgefangen werden.

Die Mehrausgaben durch die Kinderkosten
belasten das Budget im ersten Jahr noch
nicht stark. Die Einsparungen kénnen jedoch
den Wegfall des Einkommens der Frau nicht
auffangen. Der verbleibende Fehlbetrag ist
zu hoch. Er kann durch den 13. Monatslohn
auch nicht in genligendem Ausmass aufge-
fangen werden und fiihrt zu dauerhaften
Liquiditdtsengpédssen, die auf Grund ihrer

Hohe belastend sind. Ist das Paar in Bezug
auf die eigenen Vorstellungen nicht flexibel,
koénnen sie spétestens, wenn das Ersparte
aufgebraucht ist, nicht mehr alle Rechnun-
gen fristgerecht bezahlen. Schulden waren
die Folge. Dem Paar stehen nun verschie-
dene Moglichkeiten offen, das Budget ins
Lot zu bringen.

Mit dem Verzicht auf das Auto, entsteht
eine grosse Entlastung des Budgets. Beach-
tet werden muss, dass dafiir Ausgaben fiir
den offentlichen Verkehr entstehen. Diese
sind jedoch, wie bereits erwdhnt, meistens
wesentlich tiefer als die Ausgaben fiir ein
Auto. Doch dies gentigt noch nicht.

Eine andere Alternative ist, dass Frau Thaler
berufstétig bleibt. Zu berlicksichtigen ist
dann, dass die Steuern wieder héher ausfal-
len und Kosten fiir die Kinderbetreuung
entstehen. Eventuell gibt es auch weitere
Kosten durch die Verpflegung am Arbeitsort
und den Arbeitsweg. Findet die Familie eine
Wohnung fiir CHF 1'500.— sinkt der Fehlbe-
trag nochmals um CHF 500.—.

Gibt das Paar auch das Auto auf, kann
der Fehlbetrag ganz aufgefangen werden.
Es bleibt sogar noch Geld tbrig fiir das
Busabonnement des Mannes. So steht der
13. Monatslohn wieder zur freien Verfiigung
fiir Unvorhergesehenes, Sparen oder Ferien.
Fiir alle Varianten erstellen die Budgetbera-
tungsstellen massgeschneiderte Budgets, so
dass die Familie ihren Entscheid wohliiber-
legt treffen kann.

Tanja Diirst / Projektleiterin Dachverband
Budgetberatung Schweiz / Budgetberaterin
bei der Schuldenberatung Glarnerland

Weitere Informationen zum Thema:
www.letsfamily.ch/budget

Mehr erfahreén'Sie unter
zkb.ch/familien
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Versicherungen

Krankenversicherung

Die obligatorische Krankenpflegeversiche-

rung (OKP) ist fiir alle Personen mit Wohn-

sitz in der Schweiz zwingend. Der umfas-
sende Leistungskatalog dieser sogenannten

«Grundversicherung» deckt alle notwendi-

gen medizinische Leistungen.

Die Kassen iibernehmen geméss Kranken-

versicherungsgesetz (KVG) die d&rztliche

Betreuung sowie die Hebammenleistungen

wihrend der Schwangerschaft, der Geburt

und im Wochenbett.

Im Rahmen der obligatorischen Grundversi-

cherung sind die Kosten fiir die nachfolgen-

den Leistungen abgedeckt:

¢ Sieben Vorsorgeuntersuchungen und
zwei Ultraschallkontrollen (Routine-
untersuchungen in der 12.-14. und
20.-23. Schwangerschaftswoche). Bei
Risikoschwangerschaft weitere Untersu-
chungen nach klinischem Ermessen.

e CHF 150.- fiir die Geburtsvorbereitung in
Kursen (Durchfiihrung durch Hebamme)
oder fiir ein Beratungsgesprach mit der
Hebamme.

e Kosten der Geburt, wenn diese von einer
Arztin/einem Arzt oder einer Hebamme
zuhause, in einem Spital ambulant oder
im Geburtshaus begleitet wird.

¢ Kosten der Geburt und des Aufenthalts
in der allgemeinen Abteilung eines
Spitals oder im Geburtshaus, sofern in
der Spitalliste des Wohnkantons oder
des Standortkantons aufgefiihrt. Vergii-
tung erfolgt anteilsmaéssig hochstens
nach dem Tarif, der in einem Listenspital
des Wohnkantons fiir die betreffende
Behandlung gilt.

e Wochenbettpflege zuhause nach einer
Hausgeburt, einer ambulanten Geburt
im Spital/Geburtshaus oder nach der
vorzeitigen Entlassung aus dem Spital/
Geburtshaus. Verglitet werden max.

10 Hausbesuche durch die Hebamme in
den 56 Tagen nach der Geburt, respek-
tive 16 Hausbesuche nach Friihgeburt,
Mehrlingsgeburt, bei Erstgebérenden
und nach einem Kaiserschnitt.

¢ Drei Stillberatungen (durch eine
Hebamme/ausgebildete Stillberaterin)

¢ Medizinische Nachkontrolle der Mutter

Gut zu wissen

e Thre Krankenkasse darf auf den beson-
deren Leistungen bei Mutterschaft keine
Kostenbeteiligung (Franchise, Selbstbe-
halt, Spitalkostenbeitrag) erheben.

¢ Ab der 13. Schwangerschaftswoche und
bis acht Wochen nach der Geburt sind
auch bei einer Erkrankung, die nicht in
Bezug zur Schwangerschaft steht, die
allgemeinen medizinischen Leistungen
und die Pflegeleistungen von der Kosten-
beteiligung befreit.

¢ Die Kontrolluntersuchungen wahrend
der Schwangerschaft, die vor der
13. Schwangerschaftswoche durchge-
fiihrt werden, gehdren zu den «beson-
deren Leistungen bei Mutterschaft» und
sind von der Kostenbeteiligung befreit.

¢ Priifen Sie die Arzt- und Spitalrechnun-
gen. Wird Thnen entgegen der geltenden
gesetzlichen Regelung die Kostenbe-
teiligung belastet, wenden Sie sich an
TIhre Krankenkasse und verlangen eine
korrigierte Rechnung.

" Dubist inden b@s
" “Handen.Das istal
Hauptsache.

Ob Stillberatung, Riickbildungsturnen oder Babyschwimmen: SWICA
beteiligtsich als verantwortungsvoller Gesundheitspartner aus

den Zusatzversicherungen Completa Praeventa und Optima mit bis
zu 800 Franken* pro Jahr an Kursen.

*Mehr erfahren:
swica.ch/mutterschaft




