Tipps fur die ersten Tage zu Hause:

Haushaltshilfe oder Freundin, Mutter, Schwiegermutter

Am Ende der Schwangerschaft Vorrate anlegen: Tiefkihlkost, Blichsen,
Mineralwasser ohne Kohlensaure, weiches WC-Papier, Wattebinden,
Netzhosen, ausreichend Handtlcher, Bettwasche

Magerquark (bei schmerzhaftem Milcheinschuss, Milchstau)

Stilltee, z.B. von Weleda

Evtl. Stillél, z.B. Oleum Lactagogum von Weleda

Ausnahmezeiten brauchen besondere Massnahmen: Pizzakurier,
Windelservice, Putzhilfe in Anspruch nehmen; auch das kleinste Budget
erlaubt Verwéhnmassnahmen!

Verwandte und Bekannte schon in der Schwangerschaft bitten, keine
unangemeldeten Besuche zu machen (Notiz auf Geburtsanzeige: “Wir freuen
uns Uber jeden Besuch aber bitte nur nach tel. Voranmeldung®,
Geburtsanzeige erst 1 Woche nach der Geburt verschicken)

Genau Uberlegen, wann und wer als Besuch okay ist; vorher verabreden, dass
der Besuch hdchstens eine Stunde bleibt (Wdchnerin tragt Morgenmantel oder
liegt im Bett = Achtung, schonungsbediirftig)

Wochenbettbesuch bringt Kuchen und Kaffee oder ein Mittag- oder
Abendessen mit

3./4. Wochenbettstag kein Besuch; das sind Tage mit Stimmungstief und
Ruhebeddurftigkeit (Milcheinschuss)

Setzen Sie das Telefon ausser Gefecht oder verabrede mit den besten
Freundinnen und der Hebamme ein Klingelzeichen (oder Telefonbeantworter
besprechen), oder mit den Tasten #26* = der Teilnehmer will nicht gestért
werden, #26# = Auflésung

Nutzen Sie jede Gelegenheit zum Ausruhen und Schlafen; die Nachte sind
kurz!
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