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Flasche/Nuggi/Hilfsmittel
Die richtige Hygiene ist sehr wichtig, damit Infektionen, wie Mundpilz 
(Soor), vermieden werden können. Daher sollten Schoppenflasche/
Nuggi/Pumpset/Saughütchen einmal täglich sorgfältig mit Geschirr-
spülmittel gereinigt und danach gründlich abgespült werden. 
Den Nuggi nicht herumliegen lassen. Den Nuggi zum Befeuchten nicht 
in den eigenen Mund nehmen, da Karies so zum Kind übertragen wer-
den kann. Den Nuggi einfach mit Wasser abspülen. Keinen Gemein-
schaftsnuggi mit anderen Geschwistern verwenden.

Tages- und Nachtrhythmus/Schlafposition/Lage
Das Baby kennt am Anfang keinen Unterschied, der Rhythmus pendelt 
sich mit der Zeit ein. 
Die Rückenlage ist die sicherste Schlafposition und gemäss Richtlinien 
eine wirksame Massnahme zur Verhütung des plötzlichen Kindstodes. 
Zusätzlich sind folgende Punkte zu beachten:
• Schlafzimmer-Temperatur 18° bis 20°
• Schlafen im eigenen Kinderbett, wenn möglich im Zimmer der El-

tern
• Ideal ist ein Schlafsack oder Schlafanzug; das Kind braucht weder 

Daunendecke noch Kopfkissen
• Feste Matratze 
• Stofftiere, Nuscheli und Lagerungskissen gehören nicht ins Kin-

derbett

Tagsüber, wenn das Baby wach ist, können Sie es zwischendurch auch 
in Bauchlage legen um die Nackenmuskulatur zu stärken und optimale 
Entwicklung zu unterstützen. Drehen Sie es auch ab und zu in Seiten-
lage. Der MaxiCosi sollte nur als Transportmittel dienen und nicht als 
Babysitter.

Spazieren 
Das ist sofort möglich, einfach entsprechend der Jahreszeit geklei-
det (Vorsicht Hitzestau). Im Sommer, am besten am Morgen oder am 
Abend, nicht wenn es am Nachmittag sehr heiss ist. Achten Sie unbe-
dingt auf ausreichenden Sonnenschutz. Im Winter, bei Temperaturen 
unter 0°, sollten Sie mit dem Neugeborenen während der ersten Le-
benstage nicht  zu lange nach draussen gehen.
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Vorgehen bei Milchstau
Symptome:
• Schmerzhafte Brust
• Verhärtungen, Rötungen 
• Fieber, Schüttelfrost

Massnahmen:
• Feuchtwarme Wickel drei bis fünf Minuten vor dem Stillen auf die 

Brust legen
• Brustmassage (fünf bis zehn Minuten) 

Wichtig: Die Massage darf nicht schmerzen 
• Mindestens alle vier Stunden stillen oder pumpen, die schmerz-

hafte Brust immer zuerst 
Sie dürfen auf keinen Fall auf das Stillen oder Pumpen verzichten, 
denn das Schonen der Brust bei Schmerzen und Fieber ver-
schlimmert die Brustbeschwerden

• Kalte Umschläge z.B. Quarkwickel, Cold Pack oder nasser kühler 
Waschlappen nach dem Stillen ca. 15 Minuten auflegen

• Gute Hygiene von Händen und Materialien wie Stilleinlagen, Wi-
ckel, Saughütchen, Pumpset

• Stress meiden, ruhen vor dem Stillen
Bessert sich der Zustand nicht, melden Sie sich bei einer Stillberate-
rin, Hebamme oder bei uns im Spital. 

Vorbeugen wunder Brustwarzen
• Brustmassage vor dem Stillen
• Auf korrektes Ansetzen und Saugtechnik achten
• Verschiedene Stillpositionen anwenden; beidseitig stillen
• Korrektes Ablösen von der Brust: um das Vakuum zu lösen, einen 

Finger in den Mundwinkel des Kindes schieben
• Muttermilch auf Brustwarze einmassieren, trocknen lassen

Rückbildung
Um die Beckenbodenmuskulatur zu stärken, empfiehlt es sich, wäh-
rend ca. sechs Wochen einmal täglich eine halbe Stunde Übungen zu 
machen. Es bieten verschiedene Institutionen Rückbildungsgymnastik 
an. Genauere Informationen und Flyer finden Sie in unserer Infomap-
pe, am Infobrett oder im Kinderzimmer.

Stimmungsschwankungen
Diese sind normal und können auftreten. Auslöser sind hormonelle 
Veränderungen und die neue Lebenssituation. Versuchen Sie, Stress 
zu vermeiden und zusammen mit Ihrem Partner/Ihrer Familie eine für 
Sie geeignete Lösung zu finden. Vergessen Sie sich nicht als Frau/El-
ternteil/Partner und lassen Sie sich auch mal für kurze Zeit vertreten. 
(z.B. für Coiffeurbesuch, auswärts zu Abend essen, …)
Fordern Sie wenn nötig Hilfe an. Melden Sie sich bei Ihrem Gynä-
kologen oder Hausarzt, wenn Sie das Gefühl haben, mit der ganzen 
Situation überfordert zu sein.

Dammschnitt/Dammriss
Falls Sie eine Naht haben, kann diese am Anfang noch schmerzhaft 
sein. Bei Bedarf wirken kühle Quarkwickel lindernd. Die Fäden müs-
sen nicht entfernt werden. Diese lösen sich von selbst auf.

MUTTER / FRAU
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Kontakt
		
Station/Stillberatung	 +41 81 772 5550	
Gebärabteilung/Hebamme	 +41 81 772 5554	
Sekretariat Frauenklinik	 +41 81 772 5401	

Spitalregion
Rheintal Werdenberg 
Sarganserland
Alte Landstrasse 106
CH-9445 Rebstein
www.srrws.ch

Spital Altstätten
F.-Marolanistrasse 6 
CH-9450 Altstätten

Spital Grabs    
Spitalstrasse  44                   
CH-9472 Grabs 
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