*
Tyt
R Dag

HEBAMMEN-TESTEN.DE _
Magazwu

X

-

5

O\ _
Natt au ‘euren

Nat au eureu :
Unserettebauumen beraten und begleiten

NEU IST SO WAS KLICK, KLICK, GLUCK AUS DEM NAHKASTCHEN
VON OLDSCHOOL EINER MAMA







INHALTSVERZEICHNIS

VORWORT

NACHHALTIG LEBEN
2ero Waste, Secoudhand, Vollstress?
New (st so was vou oldschool

Kocheu oder kaufeu?

FUR EUCH MAL UNTER DIE LUPE GENOMMEN
2ty her deine Kugel!

Alarwstufe Rot!

Bedtiue Procrastination

Bouding fiir Varer

Sichere Schiatuugebung

INTERVIEW

Aus dew Nankastehen einer Mawa

DIE DIGITALE HEBAMME
Turu 54&7, furn
Klick, Klick, Glick

10
1M

16
18
2
24
2

26

30
33



testen.de

100%
Empfehlung
fur Qeridoo®
Babyschale

von 30 Hebammen 10/2021
Lz.-Nr. 1001684

J

Ba@ aun Bord

SICHER UNTERWEGS MIT DER
BABYSCHALE VON QERIDOO

Flr alle Eltern, die ihre Kleinsten gerne Uberall dabei-
haben wollen und gleichzeitig sportlich aktiv sein
mochten, ist ein Kindersportwagen die perfekte Wahl.
Dank seiner guten Federung eignet er sich optimal
flr Naturausflige und bietet auch auf unebenem
Geldnde die gewohnte Stabilitat und Sicherheit.

Qeridoo® hat mit der Babyschale nun ein Mobili-
tatsprodukt entwickelt, das auch den Allerkleinsten
einen komfortablen Transport im Kindersportwagen
ermdglicht. Die innovative Sicherheitsschale ist ein
Mix aus klassischer Hangematte und Autositzschale
und fur Babys ab dem ersten bis zum circa zwdlften
Lebensmonat geeignet.

Die spezielle Form der Babyschale beginstigt eine
ergonomische und rlckenschonende Haltung - die
weiche Polsterung und der atmungsaktive Bezug
bieten zusdtzlichen Komfort und sorgen dafir, dass
das Baby sanft und bequem im Schlaf transportiert
wird. DarUber hinaus verflgt die Babyschale tber ein
5-Punkt-Gurtsystem, das individuell an die jeweilige
KorpergroBe angepasst wird. Eine héhenverstellbare
Kopfstltze und ein Seitenaufprallschutz bieten dem
empfindlichen Kopf- und Rumpfbereich zusatzliche
Sicherheit.

Die Qeridoo® Babyschale ist kompatibel fir den
Kidgoo oder den Sportrex. Fir die Befestigung am
Speedkid oder andere Fahrradanhdnger wird ein
Universaladapter bendtigt, der ebenfalls bei Qeridoo
erhaltlich ist.



VORWORT

— (Vor-)Freude zuw Blattern

Mit viel Liebe haben wir die neue Ausgabe unseres Hebammen-testen.de Magazins gestaltet und wir
freuen uns, dass ihr sie nun in den Handen haltet.

Die letzten zwei Jahre haben einige Verdnderungen mit sich gebracht, das gilt auch flr den Kontakt
und die Beziehung zwischen Hebammen und Eltern. Wir mussten Abstand halten und diese Ein-
schrankung zum Schutz und Wohl Aller verstdrkte den Wunsch eines tiefgehenden Austauschs und
forderte zudem auch das gegenseitige Vertrauen. So wurde und wird weiterhin durch Hebammen
beraten und unterstitzt - auch wenn viele Angebote, wie beispielsweise Geburtsvorbereitungskurse,
in den Onlinebereich verlagert wurden. Auch machen wir uns, und da geht es euch bestimmt dhnlich,
angesichts von grofRen Themen wie dem Klimawandel verstarkt darlber Gedanken, wie wir unseren
kleinen Lieblingen eine Welt hinterlassen kdnnen, in der es sich zu leben lohnt. Frei nach dem Motto
.Jeder Regen fangt mit einem Tropfen an” kann die Gestaltung eines nachhaltigen Familienalltags in
seinen unterschiedlichen Facetten ein Anfang sein. Zwei grol3e Themen also - die Digitalisierung des
Hebammenberufs und -alltags sowie das nachhaltige Leben - haben uns in der vergangenen Zeit
besonders umgetrieben und uns dazu bewegt, dieses Heft eben diesen zu widmen. Auf den ndchsten
Seiten bekommt ihr die Méglichkeit, spannende Artikel zu diesen Themen zu lesen und erfahrt natur-
lich wie immer auch mehr Gber unsere stolzen Siegel-Trdger. Apropos Siegel-Trager: Seit dem Erschei-
nen des letzten Magazins haben wir zusammen mit unserer Hebammen-Community fUr euch 124
Produkte getestet und diese auf Herz und Nieren geprift. Das kann sich sehen lassen! Und naturlich
nicht nur bei den zahlreichen Produkttests habt ihr, liebe Hebammen, ganze Arbeit geleistet, sondern
auch mit eurem tdglichen Wirken. Thr und euer Tun seid fir alle werdenden Eltern Gold wert.

Auch bei der Ausgestaltung unseres Magazins habt ihr uns dieses Jahr wieder tatkrdftig unterstiitzt.
Was wdren wir nur ohne euch unglaublich wertgeschatzten Hebammen, die uns auch in dieser Aus-
gabe mitihrem Expertinnenrat zur Seite standen, das Magazin mit einem Gastbeitrag bereichert und
uns im Interview mit spannenden Informationen versorgten. Danke, liebe Wiebke, liebe Maike und
liebe Maren. Aber auch eine Mama-Influencerin ist dieses Jahr Teil des Magazins geworden: Justine
(@jaaymlir) berichtet von ihrer Geburtsvorbereitung in Corona-Zeiten und Idsst uns so ein Stiick an
ihrem Familienleben teilhaben. Auch hier ein herzliches Dankeschdn. Zusammen als Team haben wir
es erneut geschafft, ein Magazin voller wissenswerter Informationen fiir Hebammen sowie werdende
und frischgebackene Eltern zu kreieren. Denn wer sich auf das Abenteuer Kind einldsst, spirt meist
schon wahrend der Schwangerschaft, dass nichts mehr beim Alten ist, muss sich Unsicherheiten stel-
len und sieht sich mit unzdhligen neuen Fragen, Meinungen und Ratschldgen auf einmal konfrontiert.
Das Elternsein fordert Geduld, Kreativitdt und Neugier auf das, was noch kommt. Dabei méchten wir
euch Eltern gerne zur Seite stehen.

Ein groRer Dank giltauch allen unseren Kund:innen, Partner:innen und euch, den Leser:innen unseres
Magazins. Wir freuen uns immer von euch zu hdren und der rege Austausch mit euch in Form von
Ruckmeldungen, Anregungen, Lob, Kritik oder auch Anfragen treibt uns an. Meldet euch gerne jeder-

zeit unter Hallo@Hebauuen-testen. a2 bei uns.

Wir wiinschen euch viel Freude beim Lesen!
Euer Redaktionsteam

| —

Sofia & Jaua
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OPTIMALE PFLEGE IN DER
GEBURTSVORBEREITUNG UND
IM WOCHENBETT

Die Zeit vor, wdhrend und nach der Geburt verlangt
dem weiblichen Kérper so einiges ab. Damit der Start
in das gemeinsame Leben mit Baby optimal gelingt, ist
es besonders wichtig, dass werdende und frischgeba-
ckene Mamas auch an ihr eigenes Wohlbefinden denken,
sich Zeit zur Entspannung nehmen und den gestressten
Korper mit geeigneten Pflegeprodukten unterstitzen.

Bereits vor der Geburt, ab der 34. Schwangerschaftswoche,
empfehlen Hebammen zur Vorbereitung auf die Geburt
mehrmals pro Woche eine Dammmassage durchzufihren.
Als Damm wird das Gewebe bezeichnet, dass sich zwischen
Vulva und After befindet - genau jene Region, die unter der
Geburt durch Druck und Dehnung stark belastet wird und
bei der auf ganz natirliche Weise Risse entstehen kénnen.

g
Hebawwmen-

testen.de

99 %
Empfehlung
far Lansinoh®
BIO Regenerationsspray
von 75 Hebammen 08/2021
Lz.-Nr. 1001676

testen.de

97 %
Empfehlung
fir Lansinoh®
BIO Massaged|
von 75 Hebammen 08/2021
Lz.-Nr. 1001677

Eine Dammmassage fordert die Elastizitdt und Dehnbarkeit
der Haut fur die Geburt. Das Lansinoh® BIO Massage-
6l erleichtert die Dammmassage und wurde speziell fur
die Anwendung im Dammbereich entwickelt. Seine ein-
zigartige Zusammensetzung aus biologischen Inhalts-
stoffen pflegt die empfindliche Hautpartie und macht sie
weich und geschmeidig. Bei regelmdRiger Anwendung,
drei- bis viermal pro Woche fur etwa zehn Minuten,
kann Dammrissen so nachweislich vorgebeugt werden.

Flr die Zeit direkt nach der Geburt eignet sich das Lansinoh®
BIO Regenerationsspray. Mit seiner pflanzlichen
Zusammensetzung aus Hamamelis, Aloe vera und
Calendula hat das Spray einen angenehm kihlenden
Effekt und beruhigt das strapazierte Dammgewebe.

Das Lansinoh® BIO Massagedl und das Lansinoh® BIO
Regenerationsspray sind klinisch sowie gyndkologisch
getestet und helfen dabei, dass Mamas gut auf die Geburt
vorbereitet werden und danach die gemeinsame Wochen-
bettzeit mit ihrem Neugeborenen genieen kénnen.
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Wir be Hebauumen-rtesten.de habeu es uus 2ur Aufgatbe gewackt; werdendes uud
frischgebackenen Elteru eine rerlAssliche Orieutieruug iu Aichten Dschungel vou
Produktes ruud ua die Schurangerschaft und Babys erste Lebeusjahre 2u gebeu.

#a
(eh bin Wiebke!

Geburtiges Nordlicht, aber schon
lange in Regensburg im schénen
Bayern heimisch. Ich arbeite seit
Mai 2002 als freiberufliche Heb-
amme und war abgesehen von
zwei kurzen Babypausen durch-
weg fur Mdtter, Vater und Kinder
im Einsatz. Mein Herz schlagt
flr die Schwangerenvorsorge,
Geburtsvorbereitungskurse

flr Paare und die Wochenbett-
betreuung. Uber 500 Familien
durfte ich schon durch die
Anfangszeit des Wochenbetts
begleiten, und auch heute

freue ich mich immer noch

ganz besonders auf den ersten
Besuch bei den Familien zu
Hause. Um fit fur den Blrokratie-
anteil in unserem Beruf zu sein,
habe ich gerade den Bachelor in
Pflegemanagement absolviert,
und weil das Studieren wirklich
viel Spal gemacht hat, starte ich
im Herbst noch einen Master-
studiengang.

was wir tuu.

H#allo,
(ch bin Madke!

Ich bin seit Gber 30 Jahren
Hebamme und seit 1993
freiberuflich tatig. Meine
Ausbildung absolvierte ich

an der Hebammenschule

der Universitdt Heidelberg.
Zusatzlich bin ich zertifizierte
Beckenbodentrainerin. Auf
www.onlinehebamme.de

biete ich Onlinekurse zu den
Themen Geburtsvorbereitung,
Wochenbett, Beckenboden-
training und Erste Hilfe an. Ich
habe drei Kinder und verbringe
meine freie Zeit am liebsten mit
Freunden und beim Sport in
der Natur.

 Das wacheu tr geueinsaum wit einer folleun Coumumuuity aus dber
7.000 Hebawwen, de iu drer tdiglichen Arbeit wdt fungen

Fawudlion wertvolle Vertraute und wichtize Ratgeberiuen siud.

Alle zusawnen lichen wi,

H#allo,
(ch bin Marea!

Ich bin waschechte Ruhrgebiet-
lerin und stolze Mutter von zwei
Sohnen. Als freie Hebamme
begleite ich werdende Eltern
vor und nach der Geburt, gebe
Vorbereitungs- und Eltern-
kurse und habe zudem eine
Zusatzausbildung als Familien-
hebamme. Mein Herz schldgt
aber auch flr die Fotografie:

So begleite ich Familien
fotografisch auf ihrem Weg.

Ein Thema, das sich wie ein
roter Faden durch meine Arbeit
zieht, ist die Nachhaltigkeit. Hier
versuche ich immer mit gutem
Beispiel voranzugehen - sei es
in meiner Arbeit als Hebamme
oder im eigenen Familienalltag.
Auch bin ich aktiv auf Instagram
unterwegs. Schaut also gerne
mal unter @zaubertgut vorbei!



Bunt, bunter, Familienleben. Das Leben mit Kindern,
vor allem mit Kleinkindern und Babys, strahlt in den
unterschiedlichsten Facetten - es ist einfach immer
etwas los und erflllt uns mit unendlicher Freude. Den
kleinen Wirbelwinden soll es an nichts fehlen, und
genau deshalb méchten wir als Erwachsene und Eltern
den Kleinsten eine Welt hinterlassen, in der das Leben
noch lebenswert ist. Ein umweltbewusster Lebensstil
in der Familie scheint hier die naheliegendste und
nachhaltigste Mdglichkeit. Aber wie Idsst sich das im
hektischen Alltag ohne groRe Verzichte und Stress
umsetzen?

Plastk? Nein dauke!

Rund 142 Millionen Tonnen Mll schwimmenin unseren
Weltmeeren - bei knapp drei Viertel davon handelt es
sich um Plastikmll. Ein Kunststoff, der sich nicht abbaut
und daher noch Uber viele weitere Generationen hinaus
das Meerwasser verschmutzen wird. Drastische Zahlen,
die Handeln erfordern. Dieses Handeln kann auch im
Kleinen beginnen, beispielsweise durch die Vermeidung
von Plastik im Familienalltag. Wieso also beispielsweise
nicht beim Kauf und Transport von Obst oder GemUse
auf wiederverwendbare Stoffbeutel oder Netze setzen?
Zudem freut sich unsere Umwelt auch Gber den Einkauf
im sogenannten Unverpackt-Laden. Dort kdnnen zum
Verstauen von Nudeln, Nissen, MUsli, Marmelade und
Co. ganz einfach die eigenen GefdRe oder Dosen mit-
gebracht werden. Selbst die Vermeidung des Kaufs von
Sprudelwasser aus Plastikflaschen sowie der Verzicht
auf Plastikgeschirr fir Geburtstage oder Picknicks trdgt
einen grolRen Teil zum nachhaltigeren Leben bei.
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Elukaufen, aber richtiy

In Sachen Lebensmittel kann tatsdchlich sehr viel fur die
Umwelt getan werden. Denn statt ohne nachzudenken
zum Apfel aus Spanien oder der Mango aus Stidame-
rika zu greifen, lohnt sich der Blick in einen sogenann-
ten Saisonkalender. Dieser zeigt auf, welche Obst- und
Gemdsesorten wann in Deutschland Saison haben und
daher oft auch aus regionalem Anbau erhdltlich sind.
Diese schmecken aufgrund der Tatsache, dass sie reif
geerntet wurden nicht nur besser, sie haben auch keine
langen Transportwege hinter sich und sind deshalb um
Vieles nachhaltiger als ihre tropischen Verwandten.

Auch was Fleisch, Brot und Kdse betrifft, gibt es
nachhaltigere Alternativen als den Gang zum Super-
markt um die Ecke. Diese kdnnen bei der ansdssigen
Metzgerei, Backerei oder im Kdsegeschdft erworben
werden. Das hilft nicht nur der Umwelt, sondern man
unterstutzt gleichzeitig auch den lokalen Handel.

wifyomelf

Mehr als 20 Flaschen Duschgel und Shampoo ver-
braucht eine in Deutschland lebende Person durch-
schnittlich pro Jahr. Hochgerechnet auf eine ganze
Familie kommt da einiges zusammen. Wir mochten
euch deshalb dazu ermuntern, auch mal etwas Neues
auszuprobieren und eure kleinen Schdtze dabei
gleich mit einzubinden. Stichwort selbst gemachtes
Shampoo oder Duschseife. Das Internet ist voller
einfacher Anleitungen, die sich nicht nur spielerisch
umsetzen lassen, sondern durch die auch gleichzeitig
eine Menge Plastik eingespart wird.
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l\\\“&(\ Wenn es nicht gerade wie aus Kiibeln schittet, ist das
“\.‘"‘:@g\ Fahrrad nicht nur das nachhaltigere, sondern auch
E\:\‘\&:‘s' spalligere Fortbewegungsmittel zu Schule und Kin-
EE\_‘_" dergarten — fir GroB und Klein. Denn es muss nicht
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immer der Griff zum Autoschlissel sein. Das Gleiche
gilt natdrlich auch fur den Gang zum Supermarkt, die
Mittagsaktivitdten wie Sport- oder Musikunterricht und
so weiter. Hoch lebe das gute alte Fahrrad - da freut
sich nicht nur die Gesundheit der gesamten Familie,
sondern auch die Umwelt.

und Co. sind auch glnstiger. Ein weiterer nachhaltiger
Umgang mit Kleidung: die Reparatur von geliebten
Stlicken. Was unsere Eltern und GroReltern schon
wussten und umgesetzt haben, gewinnt auch in unse-
rer heutigen Zeit immer mehr an Bedeutung. Der Kauf
von Secondhand-Kleidungsstiicken und die Reparatur
des einen oder anderen Teils ist fur die Kinder ein gutes
Vorbild und unterstitzt beim Umdenken sowie beim
nachhaltigen Leben. Diese vielen kleinen MaRnahmen

sind effektiv, und ihr werdet sehen, dass Umweltschutz
sogar Spall machen kann. Ausprobieren lohnt sich!

Secondhand uud reparieren statt T

verkaufeu

Vinted, Kleiderkreisel und Co. sind angesagter denn je
- und das aus gutem Grund. Denn statt Baby- und Kin-
derkleidung neu zu erwerben, kann man auf Second-
hand-Plattformen dieser Art ganz einfach gebrauchte

Kleidungsstuicke (ver-)kaufen. So sagt man nicht nur der
meist in Asien zu hdufig unfairen Bedingungen pro-
duzierenden Textilindustrie den Kampf an - die
schon einmal getragenen T-Shirts, Hosen
Jeder Regen faugt wdt eineiu Tropfeu au —

Geuauso rerhalt es sich auch it dew wairelt-
bewussten Fawdienleben. Weau Schon Aen Kleinsten
erklart wird], waruu e¢ Sich lonut: auf Aie Uwarelf 2y
achten, Dinge wiederzuveruerten Statt wregeulrerfeu oder
Verpackungen uicht achtlos iu die Natur 2
werfen, wachsen Personlichkedten heran, Ate sich Aes
herausragenden Wertes uuserer Uuurelt Geurusst siud.
Deun es liegt iu deu Huden der heranurachsendlen 0
Generationen, das Ruder in Sachen Kliwa-
landlel woch heruuwzurefen.
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£ was you olAdcchool

Kundigt sich ein neuer Erdenblrger an, setzt bei werdenden
Mamas und Papas meist im letzten Drittel der Schwangerschaft
der Nestbautrieb ein. Neben der Finalisierung des Kinderzim-
mers und dem Kauf von Babykleidung aller Art gehért hierzu
natlrlich auch, den richtigen Kinderwagen zu finden. Wir
geben zu, eine nervenaufreibende Aufgabe. Bei der riesigen
Auswahl an unterschiedlichen Modellen und den teilweise
wirklich hohen Preisen verliert man da schnell den Uberblick.
Dazu kommt, dass auch der Kinderwagen irgendwann zwi-
schen dem sechsten und achten Lebensmonat, sobald euer
kleiner Schatz selbststandig sitzen kann, vom Buggy abgeldst
werden darf. Und ja, richtig geraten, dann geht das ganze Spiel
von vorne |os.

Wir haben uns deshalb die Frage gestellt: Geht das nicht einfa-
cher und vor allem nachhaltiger? Vor allem wenn man bedenkt,
dass sowohl Kinderwagen als auch Buggy maximal vier Jahre
bendtigt werden.

Unsere Antwort ist ja - mit Leih- und Abo-Services fir Kinder-
wagen oder dem Kauf von bereits gebrauchten fahrbaren
Untersatzen.

So vertreten Leih-Services wie StrollMe, die - wie wir finden
- zeitgemafle Meinung, dass nicht jedes Baby einen neuen
Kinderwagen bendtigt. Vielmehr soll es in der Zukunft darum
gehen, einen Kinderwagen so lange zu benutzen, wie er bené-
tigt wird und diesen danach anderen Eltern zur Verfigung zu
stellen. Im Falle von StrollMe wird dieser Kinderwagen vor der
Neuvermietung aufbereitet und gegebenenfalls repariert. Ist
der Kinderwagen irgendwann kaputt, wird er entsprechend
recycelt. Das Ziel ist es, den dkologischen FuRabdruck so klein
wie mdglich zu halten und den Kindern eine lebenswerte Welt
zu hinterlassen.

Natrlich kénnt ihr ebenfalls ganz im Sinne der Nachhaltigkeit
euren Kinderwagen oder Buggy aber auch auf den gangigen
Secondhand-Plattformen erwerben. Auch hier gebt ihr einem
bereits gebrauchten Gegenstand eine zweite Chance. Jedoch
muss dabei bedacht werden, dass es beim Secondhand-Kauf
einige Punkte zu beachten gibt. Diese haben wir fir euch
einmal zusammengefasst:

ST DAS GESTELL

—>

Die Réder sind ein elementarer Bestandteil des Kinderwagens oder Buggys.
Bitte prift sorgféltig, ob diese noch richtig rollen und keine Schaden aufweisen.
Da Ersatzrader teilweise schwer zu bekommen und vor allem teuer sind, legen
wir euch diesen Punkt besonders ans Herz.

BESCHADIGT?

SIND DIE RADER —
NOCH INTAKT?

BESIT2T DAS MODELL

EINE KLAPPFUNKTION? >

IN WELCHEM 2USTAND —>
IST DIE LIEGEFLACHE?
HAT DER KINDERWAGEN —
EINEN SONNENSCHUTZ?
SIND DIE BREMSEN
PUVERLISSIG?

—>

Werft einmal einen priifenden Blick auf das Gestell des Kinderwagens oder Buggys.
Sind hier Schaden zu erkennen?

Gerade fiir den Transport im Auto unabdingbar: Testet unbedingt im Vorhinein,
ob der Kinderwagen, den ihr ins Auge gefasst habt, in euer Auto passt. Hat der
Kinderwagen zudem alle anderen Funktionen, die ihr euch wiinscht?

Ist die Polsterung der Liegeflache noch ausreichend, oder sind hier starke
Gebrauchs- oder Abnutzungsspuren beziehungsweise Schaden zu erkennen?

Zum Schutz eures Schatzes vor Witterung jeder Art sollte der Sonnenschutz
beziehungsweise die Kinderwagenhaube noch funktionieren und keine allzu groRen
VerschleiBerscheinungen aufzeigen.

Fiir die Sicherheit eures kleinen Lieblings sollten die Bremsen unbedingt
einwandfrei funktionieren.
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SPATESTENS WENN EUER BABY SEHNSUCHTIG
EUREM LOFFEL HINTERHERSIEHT 0DER VERSUCHT IN
EURE BANANE 2U BEISSEN, ST KLAR - HIER BESTEHT
APPETIT AUF MEHR ABWECHSLUNG.

Der richtige Zeitpunkt flr die Beikosteinfuhrung ist zwi-
schen dem funften und siebten Lebensmonat. Einige
Zeichen deuten auf die richtige Reife hin, zum Beispiel
euer Baby wirkt interessiert am Essen der Eltern oder
Geschwister, es macht Kaubewegungen, wdhrend es
andere beim Essen beobachtet, es hat schon eine rela-
tiv gute Kopfkontrolle und kann mit den Fingern etwas
greifen und zielsicher zum Mund fuhren.

Jetzt kann der Spal3 losgehen, und genau so sollte es
auch sein. Euer Baby sollte Freude am Essen vermittelt
bekommen es sollten Neugierde und Appetit auf mehr
geweckt und auf keinen Fall Druck erzeugt werden.

Mit welcher Mahlzeit ihr startet, spielt eigentlich keine
Rolle, die Erfahrung hat aber gezeigt, dass sich das

11

Mittagessen prima anbietet. Abends sind die meisten
Babys einfach schon zu mide und zu ungeduldig, um
etwas Neues auszuprobieren.

Und jetzt kommt die Frage der Fragen - selber kochen
oder fertig zubereitetes Essen kaufen? Hier gibt es
kein Richtig oder Falsch - jede Familie muss fur sich
die richtige Wahl treffen. Und dogmatisch muss man
hier auch nicht sein, warum nicht eine Kombi aus bei-
dem?

Die Entscheidung liegt nattrlich bei euch Eltern, aber so
richtig festlegen musst ihr euch gar nicht. Kocht doch
einfach selbst, wenn ihr Zeit und beim Biomarkt frisches
Gemise gekauft habt, und unterwegs kénnt ihr einfach
mal eine vorbereitete Mahlzeit nutzen.



Gekaufte Bekost
sehr praktisch fir unterwegs

spart Zeit

kostet mehr Geld als selbst gekocht

hdufig aus Kostengriinden zu wenig Fleisch
enthalten, um eurem Baby ausreichend
tierisches Eisen zuzuftihren

verursacht ganz schon viel Mall

Selbst gokocht

schmeckt immer ein bisschen besser, und euer Baby
gewdhnt sich an verschiedene Geschmdcker

braucht ein bisschen langer bei der Zubereitung

Thr kdnnt ganz individuell auf den Geschmack
eures Babys eingehen

die Menge ist viel einfacher zu portionieren
und nicht vorgegeben

die Zutaten werden selbst bestimmt

Was siud At perfekten Startgeniisse
Fir euer Baby?

FUR DEN 1. SCHRITT:
Pastinake, Kirbis, 2ucchini, Karotte,
Mads, Siipkartoffel, Kartoffel, Feuchel,
Bluwenkoh!, Baunane, Apfel, Birne,
PHauwe, dvocadr

FUR DEN 2. SCHRITT:

Broceoli, Bluwenkohl, Sellerte,
Kotlrabs, Erbsen, Spinat: rote Beete,
Maugold] Aprikose, Plirsich,
Blaubeeren, Meloue, Maugo

FUR DEN 3. SCHRITT:
Aubergine, Paprika, Towmate, Lauch,
2uriebel, Hiubeeren uud Evdleerea,
Weintrauben, Kircchen

Wenn ihr selber kocht, solltet ihr flr den Start Biogemuse kaufen,
gerne natirlich saisonal, ein fiir Beikost geeignetes Ol, damit der
Korper eures Babys auch die fettloslichen Vitamine verwerten
kann (z.B. Rapsdl), evtl. Portionsbecher, wenn ihr gleich auf Vorrat
kochen mochtet, einen Topf, Wasser und einen Purierstab.

Los geht's: Das Gemuse kdnnt ihr schonend in ganz wenig Wasser
oder besser noch Wasserdampf weichgaren, pirieren und nach
dem Abkuhlen 10 g Fett auf 100 g Gemuse hinzuftigen. Die Mahl-
zeit kann lauwarm serviert werden. Optimal sitzt euer Baby beim
Flttern auf eurem SchoR. Bitte nicht im Liegen, zum Beispiel in
der Wippe oder im Autositz futtern, hier kdnnte es sich verschlu-
cken. Zum Fittern verwendet ihr am besten einen Plastikloffel, um
euren Schatz vor Verletzungen im Gaumen zu schitzen. Euer Baby
darf so viel essen wie es mag - und keine Sorge, ihr erkennt am
zugekniffenen Mund und am weggedrehten Kopf, wenn es keinen
Appetit mehr hat. Die ersten Tage gibt es Gemduse pur, ihr durft
auch gerne mehrere Tage das Gleiche fiittern, damit euer Liebling
sich an den Geschmack gewéhnen kann. Dann kommt nach und
nach immer mehr dazu: Kartoffeln, Hilsenfrichte, Fleisch und
Fisch. Naturlich kénnt ihr euer Baby auch vegetarisch erndhren,
dann informiert euch bitte bei eurer Kinderdrztin oder eurem
Kinderarzt gut, wie ihr eine ausreichende Eisen- und Jodzufuhr
bei eurem Nachwuchs sicherstellen kdnnt. Solange es noch keine
ganze Portion schafft, bekommt es zum Sattwerden noch Milch
dazu, ihr kénnt also einfach noch eine Runde Stillen oder eine
etwas kleinere Menge Formulamilch anbieten. Nach und nach Idsst
sich die Breimenge steigern, bis euer Baby nach dem Essen keine
zusatzliche Milch mehr trinkt. Bei vielen Kindern dauert diese Ent-
wicklung circa vier Wochen.



Wenn das gut funktioniert, kdnnt ihr mit Getreidebrei starten.
Dafur kocht ihr Getreide mit Milch zu einem Brei und kénnt fur
den besseren Geschmack etwas Obst hinzugeben. Dann folgen
nachmittags Friichte oder Obst zusammen mit Getreide, spater
wiederum ein Vormittags-Snack und als weiterer Schritt wird
das Friihstuck ersetzt.

Joghurt, Quark oder andere Milcherzeugnisse braucht euer
Baby im ersten Lebensjahr nicht, es bekommt genug Eiweifl
und Calcium Gber die Milch.

Viele Eltern kommen an diesen Punkt erst zum Ende des ersten
Lebensjahres an, und da kann der Nachwuchs dann schon am
Familientisch mitessen. Porridge, Brot mit Frischkdse oder But-
ter, Obst- und GemdUsestlickchen sind beliebte Frihsticksideen.

T1PP: kinder schauen sich ganz schon viel ab. Versucht
doch als Familie die Mahlzeiten gemeinsam und in Ruhe
einzunehmen und euch alle ganz abwechslungsreich zu
erndhren.

T1PP: von Anfang an konnt ihr eurem Baby Finger-
food anbieten. So kann es wahrend ihr kocht oder beim
gemeinsamen Familienessen zum Beispiel an etwas
Obst oder Gemuse nuckeln. Vorsicht: Fingerfood immer
unter Aufsicht futtern, Babys kénnen sich auch an kleinen
Stiickchen verschlucken.

T1PP: Damit ever Baby sich an das Trinken von Wasser
gewdhnt, am besten von Beginn der Beikost an zwischen
dem Essen immer mal einen Schluck Wasser anbieten.

7epe: Jedes Kind ersetzt die Milch im eigenen Tempo.
Lasst euch nicht verunsichern, wenn das Baby eurer
Freunde schon ganze Mahlzeiten isst und euer Schatz
noch keine Reifezeichen zeigt.

TT1PP: 7um Brei konnt ihr noch einen Essléffel Frucht-
saft oder Obstmus hinzufligen. Besonders das Eisen
aus dem Fleisch kann gemeinsam mit Vitamin C besser
vom Korper aufgenommen werden, und gleichzeitig ist
Vitamin C auch gut fur das Immunsytem.

Al uur Mut uud rau an Aie Tpfe!
Eure Wicbke

~ Fiir eiu ausgeglichenes Bauchgefihl

vel ..
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Bléhungen
Suspension

Der Bauch zwickt und driickt - fast jedes
Baby plagen in den ersten Lebensmo-
naten Bauchweh und Bldhungen. Oft
wird bei der Nahrungsaufnahme oder
beim anhaltenden Schreien zu viel Luft
heruntergeschluckt, die dann unan-
genehme Bldhungen hervorruft und
bei Baby und Eltern gleichermaRen fur
unruhige Tage und Ndchte sorgt. Neben
viel Geborgenheit und kdrperlicher
Ndhe lassen sich aufgebldhte Babybdu-
che auch mit sanften Medikamenten aus
der Apotheke beruhigen. Velgastin®
Bldhungen Suspension setzt auf
eine schnelle, entschdumende und
physikalische Wirkung von Simeticon.

Es 16st die UbermaRigen Luftblasen im
Magen-Darm-Trakt auf, sodass die Luft
auf nattrlichem Weg entweichen kann
und der Druck im Bauch gelindert wird.

ND|

Velgastin® Blahungen Suspension. Tropfen zum Einnehmen, Suspension. Wirkstoff: Simeticon (Dimeticon:Siliciumdioxid 97:3) 41,2 mg/ml, Anwendungs-
gebiete: Zur symptomatischen Behandlung gasbedingter Magen-Darm-Beschwerden, z.B. Bldhungen (Meteorismus) und Véllegefiihl, zur Vorbereitung
von Untersuchungen im Bauchbereich, wie z.B. Rontgen und Sonographie. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegeniber dem wirksamen Bestand-
teil oder einem der sonstigen Bestandteile. Nebenwirkungen: Im Zusammenhang mit der Anwendung von Velgastin® Suspension bisher nicht beobachtet.
Stand der Information: 12/2019. Engelhard Arzneimittel GmbH & Co.KG. Herzbergstr. 3, 61138 Niederdorfelden. Telefon: 06101/539-300, Fax: 06101/539-315,

Internet: www.engelhard.de, E-Mail: info@engelhard.de



Saufret Badespal uud M/fu
fautpflegeripps

Die gemeinsame Zeit zwischen Eltern und ihrem
Baby spielt gerade in den ersten Monaten eine
besonders wichtige Rolle. Kérperliche Ndhe und
sanfte Bertihrungen sorgen nicht nur flr ein ange-
nehmes Wohlbefinden, sondern stdrken gleichzeitig
das gegenseitige Vertrauen in die Beziehung. Das
weif auch HEIKE VOM HEEDE, die in ihrem Fami-
lieninstitut seit Gber 20 Jahren werdenden Eltern in
der Zeit vor, wahrend und nach der Geburt beratend
zur Seite steht. Neben Fragen zum Schlafen und der
Erndhrung ist auch die richtige Pflege von Babys
ein zentrales Thema, zu dem sich Eltern gerne fach-
kundigen Rat einholen. Flr uns hat die gelernte
Padagogin ein paar Pflegetipps fir eine wohltuende
Babymassage und das anschlieRende Pflegebad
zusammengestellt.

VOR DEM BADEN -
ENTSPANNTE BABYMASSAGE

Babys haben es gerne warm, kuschelig und gemdt-
lich. Ein ruhiger, warmer, leicht abgedunkelter Raum,
ein vorgewdrmtes Badehandtuch und eine Warme-
lampe sorgen flr ein Ambiente, in dem sich Baby
und Mama gleichermafen wohlfthlen. Zu Beginn
der Massage wird das Baby auf dem Badehand-
tuch vorsichtig entkleidet und das Pflegedl mit den
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m Brustbein ausgehend werden die Hande in sanf-
ten Bewegungen mehrfach entlang der Rippen seitlich
zur Seite bewegt.

Dawach folgen die Beire:

Abwechselnd streichen die Hande zundchst das erste
Beinchen vom Oberschenkel bis zum Kndchel sanft
nach unten aus. Auch die Fusohle wird sanft mit strei-
chenden Bewegungen des Daumens von der Ferse hin
zu den Zehen ausgestrichen. AnschlieBend werden die-
selben Bewegungen am anderen Beinchen wiederholt.

Weiter geht e wit deu Aruwen:

Diese werden, ahnlich wie die Beine, von oben nach
unten abwechselnd mit beiden Handen sanft ausge-
strichen.

Nun Kot der kroneude Abschluss:

Am Ende der Wohlfiihimassage wird noch einmal der
ganze Korper vorsichtig mit sanften Streichbewegun-
gen von oben nach unten massiert. Anschliefend wird
das Baby mit dem Handtuch kuschelig eingewickelt,
damit es schén warm bleibt.




,,Dm l/en‘mue« a/m wlr Kinder uud

, st eiu gropes
oﬁvten‘z«wé
Jeden Tag aufs Nee.”

Gercée«k Ut

Heike vom Heede ist Pddagogin und selbst
Mutter von zwei S6hnen. Als Grinderin des
Familieninstituts in Dusseldorf steht sie mit
ihrem Team im stetigen Austausch mit Eltern
aber auch Fachleuten.

NACH DER MASSAGE -
WOHLTUENDES BAD

Da Babys durch ihre Zeit in Mamas Bauch die Enge und Gebor-
genheit kennen, fuhlen sie sich in einem Badeeimer besonders
wohl und sicher. Der Eimer sollte je nach GroRe des Babys zu
etwa einem Drittel mit warmem Wasser beflllt werden. Fir die
Pflege werden ein paar Tropfen Ol und zuséatzlich etwas Wasch-
lotion oder Pflegebad ins Badewasser hinzugegeben und
durchmischt. Dann kann das Baby vorsichtig in das Badewasser
eingetaucht werden. Um ihm die ndtige Zeit zu geben, sich an
die neue Umgebung zu gewdhnen, sollte das Eintauchen sehr
behutsam und langsam erfolgen. Falls das Baby auf die ver-
anderte Umgebung mit Weinen reagiert, hilft es, durch sanftes
Streicheln und beruhigende Worte Néhe und Sicherheit zu
vermitteln. Auch der sichere Halt am Rumpf des Babys schafft
zusatzliche Nahe und Beruhigung und gibt ihm die Méglich-
keit, ein wenig nach vorne zu kippen. Sollte das Baby bereits
Haare haben, werden diese mit ein paar Tropfen Shampoo kurz
gewaschen.

Insgesamt sollte das Bad nicht langer als 15 bis 20 Minuten
dauern. Fur kleinere Babys im Alter bis drei Monate wird eine
Badezeit von maximal 10 Minuten empfohlen. Im Anschluss an
das Bad wird das Baby in ein warmes Handtuch gekuschelt und
unter einer Warmelampe vorsichtig abgetrocknet.

Da Baden nicht nur hungrig, sondern auch mide macht, heif3t
es nach dem Anziehen und Stillen: ab ins Bett und sti8e Trdume.
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Alle PAEDIPROTECT Produkte sind vegan,
parfiimfrei, ohne Mikroplastik, ohne Farb- und
Konservierungsstoffe - fiir empfindliche und
zu Neurodermitis neigende Haut geeignet.

PAEDIPROTECT PFLEGEOL

Fiir die saufte 34«51/z«mm76
+ Zur milden Hautpflege, der schonenden
Reinigung des Windelbereichs oder der
sanften Massage

+ Unterstltzt die natrliche Schutzfunktion

der Haut und speichert lang anhaltende :_:;:h ,.5"

Feuchtigkeit .
+ Enthalt Hagebutten-, Nachtkerzen-

und Mandeldl

PAEDIPROTECT 2IN1
SHAMPOO & WASCHLOTION
2ur schonenden Reiuiguug

vou Haut uud Haar s

+ Keine Tranen - ohne reizende Tenside

+ Beruhigt die Haut und schiitzt sie vor
auleren Einflissen und Austrocknung

+ Mit Extrakten von Bambus und
grinem Tee

PAEDIPROTECT PFLEGEBAD
2art aufschéuwender Badezusatz

Besonders hautschonender Badezusatz
mit milden Waschsubstanzen auf
pflanzlicher Basis

Sanfte Pflege und Reinigung, ohne

die Haut auszutrocknen

Enthalt Sesamal und Extrakte von
Bambus und griinem Tee




2eig her deine Ki

Schwanger mit einem kleinen Wunder - viele Mamas kénnen wohl bestatigen,
dass es sich hierbei um eines der schonsten Gefihle der Welt handelt. Dem

Bauch beim Wachsen zusehen und sich voller Vorfreude dem Nestbau hingeben,
da geraten wir doch glatt ins Schwdrmen. Aber Halt, lasst uns auf den Boden

der Tatsachen zurlickkehren. Denn es gibt ein ganz bestimmtes Thema, das die
Begeisterung Uber den stetig wachsenden Bauch triibt - die Outfit-Frage. Denn
die Auswahl an Umstandsmode halt sich bei vielen Marken in Grenzen, und zudem
hinterlassen diese speziellen Kleidungsstiicke meist ein groRes Loch im Geldbeutel.
Doch ist es eigentlich nicht viel nachhaltiger, die bereits im Schrank hangenden
Kleidungsstuicke babybauchtauglich zu machen und beim Shoppen zu zeitlosen
Teilen zu greifen? Wir sagen ja und zeigen euch, wie ihr mit méglichst wenig
Umstandskleidung durch die Schwangerschaft kommt.

SHOPPING-CHECKLISTE:

U Oversized Hoodies, Shirks,
Hewdlen oder Jackeu
Passen zu allem und vor allem Uber jeden
Schwangerschaftsbauch (egal in welchem Monat ihr seid)

U] Wedte Kleider, Tuniken oder Hewaden

Gerade an heifen Tagen werdet ihr diese Kleidungsstuicke
lieben

L) (Midi-)Rozcke et Guenendbuad

Sie kénnen in der Schwangerschaft ganz einfach tber
dem Bauch getragen werden und passen toll zu den ...

L ... Crop Tops oder kurzen Tops
Eine tolle Kombi mit hoch geschnittenen Hosen,
Leggings oder Rocken

Z):j: Achtet darauf Z/mr Aie 0% aus )
wertigen Stoffeu hergestellt ua wbar Siud.
Nur so- habt ihr auch woch uach der
Schwangerschaft etuas davou.




SIZE IT UP

Wir lieben Oversized! Ein Trend, der nicht nur in den letzten Jahren immer beliebter
wurde, sondern mit dem sich auch tolle Umstands-Looks zaubern lassen. Ob XXL-
T-Shirts kombiniert mit einer bequemen Leggings oder der viel zu groRRe
Lieblings-Hoodie getragen tber einer Umstandsstrumpfhose - erlaubt ist, was
bequem ist und dem Bauchlein genug Platz zum Wachsen gibt.

TIE THE KNOT

Die meisten von uns haben sie im Schrank - (Jeans-)Hemden, Tuniken oder
lockere Shirts. Aber wusstet ihr, dass ihr diese praktisch wahrend der gesamten
Schwangerschaft tragen kénnt und dabei garantiert immer stylisch ausseht?
Dafur braucht ihr nichts weiter tun, als die beiden Enden des Oberteils Gber eurer
Kugel zusammenzuknoten. So setzt ihr den schénen Bauch in Szene, tragt bereits
vorhandene Kleidungsstlcke auf und braucht euch gleichzeitig, egal ob im Winter
oder Sommer, keine neuen Oberteile anzuschaffen.

HELFERLEIN ERLAUBT ...

Aber so ganz ohne Umstandsmode ist eine Schwangerschaft dann doch nicht
mdglich. Denn nicht jede Frau hat die oben genannten Kleidungsstiicke im
Schrank oder fuhlt sich in Leggings und weiten Hosen wohl. Zudem stellen uns
Jacken und Mantel in den kdlteren Monaten nochmals vor ganz neue Herausfor-
derungen beim Tricksen rund um das Thema Schwangerschaftskleidung. Genau
deshalb stellen wir euch nun die Must-haves in Sachen Umstandsmode vor:

—> Elwne oder zwel m«xfaaa/f/wa.r
— wafa«a(cleﬁm;& (ein Must-have!)

— Metrere Sljps oder
Pautys wit breitew Bund

— SHU-G#s
—> Elu Bauchbaud zur Unterthiteuuy
dAes Ruwpfes

—> Elne Jackenerweiteruug, Ale eyre
Lieblingsacke i eine Ustandljacke
verwaudelt
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Sie ist eine der haufigsten Hauterkrankungen bei Sduglingen
und Kleinkindern, und auf lange Sicht kommt wohl kein Kind
um sie herum - die Windeldermatitis oder auch, insofern schon
ein Pilzbefall vorliegt, Windelsoor genannt. Diese dufert sich
durch einen wunden roten Babypopo sowie Juckreiz und Bren-
nen - auch beim Wasserlassen. Eine Erkrankung, die vor allem
bei Babys im Alter von neun bis zwdlf Monaten auftritt und die
fUr die kleinen Schdtze einfach unheimlich unangenehm und
schmerzhaft ist.

Umso wichtiger ist es also zu wissen, worum es sich bei einer
Windeldermatitis genau handelt, wie sie entstehen kann und
welche Behandlungsmdglichkeiten es gibt.

WINDELDERMATITIS -
WAS IST DAS GENAU?

Macht euer kleiner Schatz in die Windel, hat dies automatisch
ein feuchtwarmes Milieu zur Folge. Kommen nun andere
Faktoren wie beispielsweise die Reibung der Windel an der
Hautoberfldche dazu, kénnen diese wunden Hautstellen ganz
besonders anfdllig fir Keime sein. Entziinden sich diese Stel-
len, spricht man von einer Windeldermatitis. Da sich Keime
in der feuchtwarmen Windelregion besonders wohlftihlen ist
es zudem gar nicht selten, dass die betroffenen Hautstellen
zusatzlich von Pilzen und Bakterien befallen sind. Auch kann
sich diese Infektion dann auf andere benachbarte Kérperzonen
wie beispielsweise Oberschenkel, Rucken oder Unterbauch
ausbreiten und ebenfalls dort Symptome verursachen.

Da gerade Babys ihren Eltern noch nicht sprachlich mitteilen
kénnen, wenn ihnen etwas wehtut, ist euer Gesplr gefragt.
Schldft euer kleiner Schatz schlechter, weint er 6fter und leidet
neben dem wunden Popo auch unter Appetit- und Schlaflosig-
keit? Dann deutet dies auf eine Windeldermatitis hin.
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Achtet beiw Windelu wechselu zudew woch
auf folgende Sywplowe:

+ Leicht geschwollene, warme Haut

+ Ein flachenhafter roter und wunder Po

+ Bei BerUhrungen merkt ihr, dass euer Baby im
Windelbereich Schmerzen oder Juckreiz hat

« Ihr stellt auBerdem fest, dass sich der Ausschlag
bis zum Unterbauch und den Oberschenkeln
ausgebreitet hat

+ Kommen zusatzlich rétliche Pusteln mit einer roten
Stelle in der Mitte an den betroffenen Hautpartien
vor, kdnnte es sich zusatzlich um den bereits
erwahnten Pilzbefall handeln. Wir mochten euch
in diesem Fall und auch ganz allgemein bei einem
Verdacht auf Windeldermatitis unbedingt dazu raten,
eure Kinderarztin / euren Kinderarzt aufzusuchen.

BEGEBEN WIR UNS AUF
URSACHENSUCHE

Zugegeben - manchmal kommt es vor, dass euer kleiner Schatz

ganz plotzlich einen wunden Popo hat und sich die Ursache

dafur nicht wirklich ausmachen ldsst. Nicht jeder rote Popo

deutet direkt auf eine Windeldermatitis hin, und selbst wenn

dem soist, habt ihr nicht zwingend etwas falsch gemacht. Denn

eine Windeldermatitis kann verschiedenste Ursachen haben:

+ Eine Reaktion auf bestimmte Nahrungsmittel oder Faktoren
wie Schdrfe und Sdure

+ Die falsche Pflege (Seifen, Salben oder Cremes) kann bei
manchen Babys zu Unvertrdglichkeiten und somit zu
Hautentziindungen fuhren

+ Erkrankungen wie Durchfall machen es Eltern schwer, die
Windeln durchgehend trocken zu halten




— Schoneude PHege

Wenn ihr es verpasst, die Windel regelmaRig zu wechseln, kon-
nen der enthaltene Urin und Stuhl die Haut reizen. Feuchte und
Warme innerhalb der Windel tun dann ihr Ubriges.

Und noch mal - eine Windeldermatitis ist sehr hdufig. Bei
jedem vierten Baby tritt diese sogar regelmafig auf. Das
bedeutet, dass auch wenn ihr auf den ersten Blick alles richtig
gemacht habt, euer kleiner Schatz dennoch unter dieser Haut-
krankheit leiden kann.

Ganz egal also wie die Dermatitis entstanden ist, kénnen wir
euch folgende Therapiemdglichkeiten ans Herz legen:

Trockenhalten, trockenhalten, trockenhalten. Und zwar mdg-
lichst sofort nachdem euer Baby in die Windel gemacht hat
Zusatzliches und besonders sorgfaltiges Trocknen des Win-
delbereichs nach der Reinigung

Kamille beruhigt die wunde Haut. Dafur einfach in das
Badewasser 1 Liter Kamillentee giefen oder hierfir auf
pflanzliche ~ Arzneimittel wie Kamillenkonzentrate fur
Sitzbader zurlckgreifen.

+ Wenn Licht und Luft an die Haut kommen, wird die Wund-

heilung gefordert.

+ Muttermilch wirkt Wunder. Ein paar Tropfen auf die wunde

Hautstelle lindern die Reizung.

+ Und wenn wir schon von Muttermilch sprechen: Mittler-

weile gibt es auch Zaubercremes wie die der Marke LaLeMa,
die pssst! ab Mai von unserem Hebammen-testen.de-Team
unter die Lupe genommen wird. Hier flllt die Mutter zu den
bereits im LaLeMa-Spender enthaltenen zwei Komponenten
aus Bio-Inhaltsstoffen, die eigene Muttermilch. Das Ergebnis
ist eine individuelle Pflege, die sich auch zur Behandlung
einer Windeldermatitis wunderbar eignet.

+ Zusatzlich kénnen auch diverse Cremes zur Linderung der

Beschwerden beitragen. Hierzu gehdren Salben mit Dex-
panthenol oder Zink, die den Heilungsprozess férdern.

+ Die Kinder- und Jugendarztin / der Kinder- und Jugendarzt

verordnet eventuell eine antientziindliche Salbe gegen
den Pilz- oder Bakterienbefall (kortisonhaltige oder anti-
mykotische Salben). Zudem sind bei starkem Bakterienbefall
gegebenenfalls Antibiotika erforderlich.

fir 2arfe Babyhaut

#huzeige ]

Die Haut von Babys und Kleinkindern braucht
besonderen Schutz und wirksame Pflege. Da
ihre naturliche Schutzfunktion noch nicht voll
entwickelt ist, kann es durch Reizfaktoren
wie Warme, Kdlte oder Reibung zu Rétun-
gen und Trockenheit kommen. Die Baby &
Kind Reinigungs- und Pflegeprodukte von
sebamed®sind optimal auf den pH-Wert der
Haut abgestimmt, wodurch ihre natirliche
Schutzfunktion geférdert und einer Austrock-
nung vorgebeugt wird. Die milde, seifenfreie
Rezeptur der sebamed® Baby & Kind Feste
Reinigung Haut & Haar reinigt besonders
schonend. Nach dem Bad versorgt der natr-
liche Pflegekomplex der sebamed® Baby &
Kind Pflegelotion die Haut mit natirlichen
Lipiden und fordert zugleich den Regenera-

tionsprozess. So werden Babys von Kopf bis
FuB perfekt gepflegt und optimal geschutzt.
Die sebamed Baby & Kind Pflegeserie ver-
zichtet auf Mikroplastik, flussige Kunststoffe,
Mineraléle oder Parabene, wurde speziell
fur die BedUrfnisse der zarten Babyhaut ent-

wickelt und dermato-

- logisch-klinisch auf ihre
éé Hautvertrdglichkeit bei
e Babys und Kleinkindern
'- getestet.
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Savvy™ Babytrage
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Vom ersten Tag an haben Babys das starke Bedurfnis nach
einer gefuhlsintensiven und engen Bindung zu ihren Eltern.
Genau diese verldssliche Bindung ldsst sie wachsen und wirkt
sich positiv auf ihre tdgliche Entwicklung aus. Schon die Zeit vor
der Geburt haben sie Herz an Herz mit ihrer Mama verbracht
- darum fihlen sie sich eng eingekuschelt Herz an Herz auch
nach der Geburt besonders wohl. Die Joie Savvy Babytrage
bringt Baby und Eltern ganz nah zusammen und ermdglicht
intensives und zugleich bequemes Bonding jeden Tag. Die
weichen, anschmiegsamen und elastischen Materialien sorgen
beim Baby fUr einen angenehmen Tragekomfort. Die gesunde
Huftentwicklung des Babys wird positiv unterstitzt, was auch
das Internationale Institut fir HuUftdysplasie (IHDI) bestdtigt
und die Joie Sawvy Babytrage uneingeschrdankt empfiehlt. Und
auch die natdrliche Rundung des Babyrtickens ist gewdhrleis-
tet, sodass sich die Wirbelsdule optimal entwickeln kann. Natdr-
lich wurde bei der Entwicklung der Joie Savvy aber auch an die
Eltern gedacht: Magnetverschllsse ermdglichen ein leichtes
An- und Abnehmen der Trage, die gepolsterten Schultergurte
und der breite Bauch-Ricken-Gurt verteilen das Gewicht des
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Babys so optimal, dass Ricken und Schulter entlastet werden.
Dies wirkt sich auch dann vorteilhaft aus, wenn die Babys dlter
und somit auch schwerer werden. Ab einem Gewicht von etwa
9 kg kdnnen sie auch mit dem Blick nach vorne getragen wer-
den und so die Welt aus sicherer Entfernung erkunden. Da die
ergonomische Rundung des Rickens in dieser Haltung nicht
mehr gegeben ist, sollten diese Erkundungsmomente aber
nur von kurzer Dauer sein. Etwa ab dem neunten Monat und
bis zu einem Kdrpergewicht von maximal 16 kg werden die
Kleinkinder auf dem Ricken getragen. Die Joie Sawvy verfiigt
zusatzlich Uber viele praktische Extras, wie den integrierten
Sonnenschutz, den Allwetter-Schutz, eine Kopfstltze fur
die ganz Kleinen, ein Ldtzchen sowie zwei Gurtschoner. Alle
Materialien sind aus extraweichem Baumwoll- und atmungs-
aktivem Meshgewebe und kénnen problemlos in der Wasch-
maschine gereinigt werden. Durch ihre Vielseitigkeit und lange
Nutzungsdauer wird die Joie Sawvy zu einer ganz besonderen
Babytrage, die nicht nur eine vertraute Nahe und Geborgenheit
zwischen Eltern und Baby schafft, sondern im Alltag zugleich
einen besonderen Luxus bietet: sicheren Halt und freie Hande!
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Bedtiwe Procraskination —
2eit verbuwweln statt schlafen geneu

Weuu die Kleinen i Bett siudt, wollt thr earen , Kindlerfreien” Abeud geuicfes,

aber leider Kiappt das uicht iuwer? lhr réuut Dinge vou & uach 8,
verlient euch in Social Media oder versackt einfach auf Ader Couch?
Wir erkldiren das Phénowesn, das sogar einen Nawen hat:

Na, wann wart ihr gestern Abend im Bett? Seid ihr
auch mal wieder deutlich ldnger wach geblieben als
es eigentlich schlau ist? Vielleicht beruhigt euch die
Tatsache, dass es dafur tatsdchlich einen Namen gibt:
,Bedtime Procrastination” oder ,Night Time Procras-
tination” nennt sich das, also das Prokrastinieren zur
Schlafenszeit. Salopp gesagt: Zeit verbummeln anstatt
einfach schlafen gehen.

Und eines mal vorweg: Ja - das ist vor allem bei Muttern
und Vatern kleiner Kinder ganz normal! Eltern haben oft
den ganzen Tag das Gefihl, dass sie fremdbestimmt
sind, da sie ihre eigenen Bedlrfnisse hintanstellen.
Und wann kénnt ihr endlich das machen, was ihr wollt?
Genau, wenn eure Kinder im Bett sind und schlafen!
Jetzt geht es mal um euch, ihr bestimmt die Regeln
und niemand anderes. Das ist natUrlich total kurzfristig
gedacht, aber ihr macht das, weil ihr dadurch das Gefuhl
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bekommt, selbst mal wieder Kontrolle zu tbernehmen.
Zumindest Uber die Schlafenszeit, wenn ihr schon tber
die anderen Dinge keine Kontrolle mehr habt.

DIE FOLGE: EIN SCHLECHTES
GEFUHL - UND GROSSE MUDIGKEIT

So weit, so normal also. Aber wenn wir mal ganz ehrlich
sind: Richtig gut fuhlt ihr euch nach dem stundenlangen
Rumsumpfen auf dem Sofa ja auch nicht. Denn wenn
man immer unausgeschlafen ist, hat das natdrlich einen
groBen Einfluss auf unsere emotionale und kérperliche
Belastbarkeit. Die Lésung: einen Kompromiss finden
zwischen dem Selbstbestimmungsanteil, der in euch ganz
lautist und ruft ,Jetzt bin ich aber dran!, und der Vernunft,
die eben auf euch aufpasst und daran erinnert, was ihr fr
den ndchsten Tag alles auf dem Zettel habt. Um diesen
Kompromiss zu finden, kann Achtsamkeit helfen.



WAS IN EUCH WEHRT SICH GEGEN
DIE ERHOLUNG?

Nehmt wahr, welcher Anteil in euch eigentlich so
laut ist - und warum. Horcht in euch hinein, wieso
euer Wunsch nach Freiheit so groR ist, dass ihr lieber
prokrastiniert und euch ablenkt, statt euch Erholung
zu génnen. Denn eigentlich ist es auch schon, selbst-
bestimmt zu schlafen. Selbst zu entscheiden, dass
man ins Bett geht, ist auch etwas sehr Achtsames und
Wohltuendes.

WAS DAS GEFUHL DER
FREMDBESTIMMUNG BEFEUERT

Bedtime Procrastination ist gar nicht ein so neues
Thema. Aber durch Corona hat es noch einmal Auf-
schwung bekommen - nicht nur bei Eltern. Denn in den
vergangenen Monaten gab es bei nahezu allen Men-
schen immer wieder Momente, in denen das Gefhl der

Fremdbestimmung noch gréler war als sonst. Aber was
fur die Pandemie gilt, das gilt auch fur das Gefuhl der
Fremdbestimmtheit. Alles ist voriibergehend. Je kleiner
die Kinder sind, desto mehr sind sie von euch als Eltern
abhdngig. Daher solltet ihr euch klarmachen, dass ihr
nicht auf Lebenszeit fremdbestimmt seid und euch
irgendwann nicht mehr um die Kinder kimmern und
den ganzen Tag funktionieren musst.

UND: Gerade in diesen Zeiten solltet ihr euch viel
ofter auf die Schulter klopfen. Unseren gréRten Respekt
zollen wir Eltern, die im Homeoffice sind und gleichzei-
tig Kinder auf dem Schol3 haben, die sie bespalRen mus-
sen. Das ist wahnsinnig anstrengend. Euch in solchen
Momenten selbst zu loben und euch bewusst zu wer-
den, was ihr leistet, kann helfen. Wenn ihr also abends
doch mal wieder viel zu lange auf dem Sofa versackt,
dann klopft euch dabei wenigstens auf die Schulter. Thr
macht das alles ndmlich richtig gut. Und morgen geht
ihr dann einfach wieder etwas friher ins Bett.

TIPPS FUR ELTERN, DIE ABENDS PROKRASTINIEREN

\Y@M/ ﬂﬂéﬁ'ﬂl«: Fragt euch, warum ihr eigentlich nicht ins Bett wollt. Was genau hindert euch?
Findet Kompromisse: Wenn ihr nicht gemeinsam mit eurem Nachwuchs schlafen gehen wollt, ist das okay.
Ihr musst aber auch nicht jeden Abend bis in die Puppen wach bleiben.

Bﬂ{heff'&{ﬂé.‘Alles hat seine Zeit - und auch dieser Zustand der Fremdbestimmung halt nicht ewig an.

Mﬂt’é/’ Pausen: Nehmt euch am Tag zwischendurch ganz bewusst Momente nur fiir euch. Selbst
wenn sie noch so kurz sind, fuhlt ihr euch unterm Strich weniger fremdbestimmt und kommt abends besser
ins Bett.

Schult eure Selbstunhruehiuung zusaween wdit euren Kinder: vierir eig-
nen sich kleine Ubungen wie folgende: Findet gemeinsam heraus, wie sich beispielsweise ein Stiick Obst
im Mund anfiihlt. Wie schmeckt das Obst? Welche Konsistenz hat es? Solche Ubungen im Alltag verschaffen
euch erneute Mini-Auszeiten und trainieren sowohl eure Kinder als auch euch in Selbstwahrnehmung. Und
die hilft dabei, herauszufinden, wieso ihr abends lieber prokrastiniert als euch auszuruhen.

\Yﬁéﬂ%a{ﬂé Kleine luseln Ml{ﬂ/Z[e@.’ Ob Badewanne, Meditation oder ein guter Film - je

konkreter das Ziel flir den Abend ist, desto weniger Zeit verschwendet ihr.

Nur M@A‘kﬂ%fﬂf/o/ﬂ'l}é&{ﬂ/ Nehmt euch nicht zu viel vor. Begrenzt eure abendliche Aktivitdt

auf eines der Ziele. Weniger ist mehr!

22



Ideen fir eure kleine Auszedt:

e Schmokert in euren Lieblingsbiichern. Das hilft dem
Kopf, in andere Welten abzutauchen und schafft Erholung.

e Fiihrt ein Dankbarkeitstagebuch und tragt dort jeden
Abend die Dinge ein, flr die ihr besonders dankbar seid.
Das lenkt den Fokus auf die guten Dinge des Lebens.

* Héande weg vom Handy - oder nutzt die Bildschirmzeit-
Funktion sowie die Erinnerung zum Schlafengehen. Denn
gerade als Eltern fallt es einem besonders schwer, sich hier-
flUr einen Ruck zu geben. Deshalb méchten wir euch dazu
motivieren, euch tatsachlich eine Erinnerung zu stellen.

¢ Probiert es mal mit Meditations- und Achtsamkeits-
tlbungen. Apps wie Headspace oder Calm kénnen hier
unterstdtzen.

— Nachhaltige Mmafx@y[e«e -

Mach Schluss mit Wegwerfprodukten! Mit der Merula Cup Menstru- INFOKASTEN

ationstasse gelingt "Monatshygiene nun komfortabel und nachhaltig MERULA CUP

zugleich. Der von ,OKO-TEST" mit Bestnote ,sehr gut” ausgezeichnete ONE-SIZE

Hygieneartikel aus 100 Prozent medizinischem Silikon bietet ein groRes MENSTRUATIONS-
Fassungsvolumen und passt sich Deinem Kérper ganz individuell an. Die TASSE:

Menstruationstasse bietet Dir im Alltag und beim Sport sicheren Schutz,

da sie zuverldssig an Ort und Stelle bleibt. Besonders praktisch fur unter- + Zuverldssiger Schutz bei

wegs: die Merula Wipes. Die weichen Reinigungstucher reinigen und des- leichter bis starker Periode
infizieren gleichzeitig, sind biologisch abbaubar und kénnen deshalb ganz + Fassungsvolumen (38 ml) entspricht
einfach Uber die Toilette entsorgt werden. Let the period begin. etwa 2 Super Plus Tampons

+ Vollstandig unsichtbar

+ Weich, beweglich und in der Lange
flexibel anpassbar

+ Saugt sich beim Baden oder
Schwimmen nicht voll

+ Auch bei schwacher Beckenboden-

muskulatur geeignet
Wle,raLw

Merla

T A
i
=
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+ Made in Germany
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Boudling fir Vater -
So stéirkt- ihr dlie Beziehuung zu eureuw Baby

Mit dem Vater-Kind-Bonding haben es frischgebackene Papas
oft gar nicht so leicht. Irgendwie dreht sich am Anfang alles
um Mutter und Kind, die durch das Stillen ohnehin fast unzer-
trennlich sind. Allein dadurch haben die Mamas meist viel
mehr Kérperkontakt zum Baby und bauen von Anfang an eine
intensivere Bindung zum Kind auf. Der Beginn des Lebens ist
pragend fur die gesamte weitere Entwicklung des Kindes. Die
Erfahrungen, die euer Baby in seinen ersten Monaten macht,
begleiten es fir immer. In dieser ersten Lebensphase mdchte
es Vertrauen, Geborgenheit und Wdrme spuren. Werden diese
Bedurfnisse erflllt, bildet sich groRes Urvertrauen und gleich-
zeitig entsteht eine enge Bindung zu den Personen, die sich so
aufmerksam um das Baby kiimmern. Diese bindungsbildende
Phase von Sduglingen zieht sich fast durch das gesamte erste
Lebensjahr. Sie beeinflusst besonders stark spdtere Ver-
haltensweisen wie Kontaktfreudigkeit, Beziehungsfahigkeit,
Gemeinschaftsgefuhl und Selbstvertrauen. Wer merkt, dass
seine Bedurfnisse wahrgenommen werden und wichtig sind,
entwickelt Selbstbewusstsein und traut sich etwas zu. Auf die-
sem Weg kommt auch euch als Papas eine wichtige Rolle zu:
Schon vor der Geburt und ebenfalls in den ersten Lebenstagen
kénnt ihr mit Bonding die Weichen fUr dieses lebenslange Ver-
haltnis stellen.

BONDING BEGINNT SCHON VOR DER
GEBURT

Bereits wahrend der Schwangerschaft habt ihr viele Méglich-
keiten, mit eurem Baby Kontakt aufzunehmen. Ab etwa der elf-
ten Woche kénnen Ungeborene héren. Wenn ihr in liebevollem
und ruhigem Ton mit eurem Baby sprecht, lernt es eure Stimme
kennen. Am besten geht das in kurzem Abstand zum Bauch.
Babys merken Uber den Hormonhaushalt der Mutter, wie sich
ihre Mama in Gegenwart des Partners fuhlt. Als Vater kénnt ihr
auch fur eine positive Grundstimmung sorgen, indem ihr eurer
Partnerin den Rucken massiert, den Babybauch eincremt und
dabei mit dem Ungeborenen sprecht. Dieses flrsorgliche Ver-
halten vor der Geburt unterstitzt die werdende Mutter und ist
eine lohnende Investition in die spatere Vater-Kind-Beziehung.

24

Das gilt auch flr einen Geburtsvorbereitungskurs. Viele
Anbieter bieten ganz bewusst auch Kurse fir beide Elternteile
an. Hier verbringt ihr exklusive Zeit mit eurer Partnerin sowie
eurem ungeborenen Kind und kénnt die Beziehung zu beiden
intensivieren. Einige Krankenkassen Ubernehmen sogar die
Kosten fiir beide Elternteile.

DIE ERSTEN LEBENSMOMENTE

Die Geburt ist ein wichtiger Meilenstein fir die Vater-Kind-
Beziehung. Wenn ihr eure Partnerin wahrend der Geburt
unterstitzt, aufmuntert und ihr gut zusprecht, merkt das auch
das Baby. Hat das Kind das Licht der Welt erblickt, durft ihr
oft die Nabelschnur durchschneiden. Das ist ein besonders
emotionaler Moment. Meist wird das Baby dann fur das erste
Stillen der Mutter direkt auf die Brust gelegt. Hier kénnt ihr
vorsichtig die Hand oder den Ful des Kindes halten, strei-
cheln und mit ihm sprechen. Viele Geburtsstationen bieten
auch Familienzimmer an, auf denen ihr gemeinsam mit eurem
Schutzling die ersten Lebenstage verbringen und die Baby-
Flitterzeit besonders intensiv geniefen kénnt.

KUSCHELZEIT

Nach der anstrengenden Geburt dient das Wochenbett dazu,
dass die frischgebackene Mutter sich erholt, Krdfte sammelt
und Zeit mit ihrem Baby verbringt. Wahrend dieser Phase
kénnt auch ihr euch Elternzeit nehmen, um eurer Partnerin
zur Seite zu stehen und als Familie zusammenzuwachsen.
Denn die Sduglingspflege ist gerade in der ersten Zeit oft eine
Herausforderung. Diese Momente kénnt ihr ganz bewusst fir
das Bonding nutzen: So wird zum Beispiel das Windel-Wech-
seln zu einer Kuschel-Kitzel-Session auf dem Wickeltisch. Und
auch das Waschen kann fir euch und euer Kind besonders
erlebnisreich sein, wenn das Baby fréhlich planschen darf
und dabei sanft und sicher in eurem Arm gehalten wird. Viele
Sduglinge lieben es, auf der Brust einzuschlafen. Hier kénnt
ihr euch mit eurem Schiitzling zu einer gemdutlichen Auszeit
auf die Couch legen.



GEMEINSAME ZEIT UND RITUALE

Je mehr Zeit ihr mit eurem Kind verbringt, desto intensiver wird
die Beziehung. Wichtig ist es, dass bei der gemeinsamen Zeit
eine positive, fursorgliche, liebevolle Stimmung herrscht. Diese
Stimmung geht automatisch auf das Kind tber. Sie prdgt das
Baby und seine Beziehung zu euch. Schon bei kleinen Kindern
gibt es viele Anldsse, die zusammen gestaltet werden kdnnen:

St

Musik beruhigt und ist gleichzeitig enorm wichtig fir den
Spracherwerb. Babys lieben es, wenn man ihnen vorsingt und
auch eine brummige Stimme kriegt das prima hin.

Fiitfern oder Flaschchen

Nachts ist ein Fldschchen ndtig? Oder der Mittagsbrei
steht an? Auf eurem Arm ist es zum Trinken sehr gemiit-
lich. Und den Brei fiittern, das macht ihr doch mit links.
Hier gilt es, so oft wie madglich das zu Ubernehmen, was
die Mama nicht zwingend tun muss - wie etwa das Stillen.

Geweinsauw un

Sduglinge werden gerne getragen, und Spaziergange an der
frischen Luft bieten viele Gelegenheiten flr ein gemeinsames
Erlebnis. Viele Babys schlafen kdrpernah im Tragetuch beson-
ders gut. Und bei Spazierfahrten im Kinderwagen konnt ihr
eurem Schiitzling die Nachbarschaft zeigen.

Toben uud Spielen

Ein Flieger durch die Wohnung oder gemeinsames Toben im
Bett — das macht SpaR, férdert die Motorik und unterstiitzt
das Geborgenheitsgefihl. Denn euer@'nd lernt so, dass Papa
immer da ist und es auffangt. €

Trageu (ot das Stillen Aer Viter

Was auf den ersten Blick seltsam anmutet, ist tatsdchlich so.
Denn das Baby geniel3t Kdrperkontakt in der Trage sehr, und
gleichzeitig wird auch die Mutter in der Ruckbildungsphase
entlastet und geschont.

Kuscheln, kuscheln, kuscheln

... wir kdnnen es gar nicht oft genug betonen. Denn eine tiefe
Vater-Kind-Bindung entsteht durch Nahe - eines der elemen-
taren BedUrfnisse des Babys und Voraussetzung fUr eine tiefe
Bindung zwischen Mutter und Kind sowie auch zwischen Vater
und Kind.

Mawuas Rolle beiu Vater-Kiud-Bouding
Auch euch Mamas kommt eine wichtige Rolle beim Ausbilden
der Vater-Kind-Beziehung zu. Denn ihr misst auch loslassen
konnen. Gerade in den ersten Lebensmonaten des Babys
fallt das manchen Frauen noch schwer. Ihr méchtet euer Kind
beschitzen und konnt es nur schwerlich jemand anderem
Uberlassen. Dabei bedeutet die gleichwertige Betreuung durch
den Vater auch eine Entlastung fur euch. Und vielleicht musst
ihr euch einfach auch noch einmal sagen, was fur einen tollen
Partner ihr habt. Denn eins ist klar: Bis auf das Stillen gibt es
doch eigentlich nichts, was ein Vater nicht genauso gut kann
wie die Mutter.




Keep (Fsafe -

sichere Schlafuwmgebung

Welzhe frischgebackeuen Eltern keunen das Gefiil

Ulcht: Mau wochte seineu kleiueu Liebling au liebsten
behalten. Gerade wean das
dann alleine in Seineiu Beteheu Schlatt fallt e

Aie gauze 2eit iu Auge
Ba

vielen Mittera uud Véteru schurer, abzuschalten.

Verstindlich, so wichten doch alle Elern ihre Kinder

stets iu Sicherhedt wisceu uud jedes woch so Kleine
Gerdiusch des Babys iuumer auf dew Radar habex.

Ein Grund hierfur sind Syndrome wie der Plétzliche Kindstod
oder auch Sudden infant death syndrome (SIDS) genannt.
Obwohl dies extrem selten auftritt, haben wohl alle Eltern diese
Gefahr im Hinterkopf - vor allem, da Arzte und Wissenschaftler
bis heute keine eindeutige Ursache fir den Plétzlichen Kinds-
tod benennen konnten.

Um dieser Angst vorzubeugen, ist es wichtig die Bedeutung
der sicheren Schlafumgebung zu kennen. Welche Mainahmen
kénnt ihr als Eltern fur den sicheren Schlaf eures Babys ergrei-
fen? Und welche Rolle spielt hier die moderne Technik?

Weuiger (oF wehr

Achtet darauf, dass die Matratze des Baby-Bettchens weder zu
fest noch zu weich ist und das Bettlaken mdglichst keine Falten
wirft. Zudem sollte auf Kissen, Kuscheltiere oder Decken, die
auf deinem Baby oder in der ndheren Schlafumgebung liegen,
unbedingt verzichtet werden. Nur so kann euer kleiner Schatz
frei durchatmen.

War (ot uicht duer gut

Versucht euer Baby in der Wohnung nicht allzu warm einzupa-
cken. Statt ihm ein Mutzchen aufzusetzen oder gar eine (Heiz-)
Decke zu verwenden, zieht ihm am besten einen Schlafsack an.
So kann es sich im Schlaf nicht die Decke tiber den Kopf ziehen,
was wiederum das freie Atmen einschranken kénnte.
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Was eigentlich uicht erudiut

werden wuss ..

Zu den vermeidbaren Faktoren und somit zu den Umstan-
den, die Eltern und vor allem Mditter selbst in der Hand
haben, gehdrt der Konsum von Suchtmitteln wie Drogen,
Zigaretten und Alkohol wdhrend der Schwangerschaft.
Aber auch nach der Geburt ist absolute Vorsicht geboten:
Denn das Aufwachsen in einer verrauchten Umgebung
ldsst das Risiko fur SIDS deutlich ansteigen.

Ab-ns eigene Bettehen
Sorgt wenn moglich zudem dafur, dass euer Baby in seinem
eigenen Bettchen schldft, optimalerweise in einem Beistellbett-
chen direkt neben dem Elternbett. So habt ihr euren schlafen-
den Schatz auch nachts bei euch.

Alles i Blick

Die moderne Technik greift euch dabei unter die Arme, fur eine
sichere Schlafumgebung zu sorgen: Mit smarten Baby-Uberwa-
chungsgerdten, sowohl zur Schlaf- als auch AtemUberwachung
habt ihr euer Kind immer im Blick und kénnt schnell auf seine
Bedrfnisse reagieren. Vor allem in grolen Wohnungen und
Hausern ist das von Vorteil, wenn ihr wahrend der Schlafpha-
sen eures Babys anderen Beschdftigungen nachgehen wollt.



Doch das Angebot auf dem Markt ist grol8. Umso wichtiger ist
es, alle Funktionen und relevanten Unterschiede der verschie-
denen Gerdte zu kennen, um sich so fir das richtige Gadget
entscheiden zu kénnen.

Auf Kiassiker sefeeu — Babyphoues

Die Basis moderner Babyphones bilden zwei Endgerdte: Die
Baby- und die Elterneinheit fungieren als Sender beziehungs-
weise Empfdnger. Der Sender wird dementsprechend im
Umfeld des Kindes angebracht, wéhrend die Empfangerstation
von der Aufsichtsperson mitgefuihrt wird. Praktisch, denn so
bietet euch ein Babyphone auch aulBerhalb der eigenen vier
Wande, wie beispielsweise im Urlaub, die nétige Sicherheit.

Die Marke ALVI® méchte mit ihren vielen Produkten
helfen, Babys Schlafumgebung immer sicherer zu
machen. Dabei setzt das ALVI Team aus Héxter auf

nachhaltige Materialien, eine hochwertige Verarbei-

tung und das Know-how von Hebammen. Zusammen
mit Hebammen-testen.de ist ein einzigartiges
Webinar fiir Hebammen entstanden, mit dem sie sich
zum Thema ,Sichere Schlafumgebung" fortbilden
und ihr Wissen in ihrer taglichen Arbeit mit Familien
einsetzen konnen. #DankeALVI
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Zudem unterscheidet man auch zwischen zwei verschiedenen
Typen an Babyphones - reinen Audio-Monitoren und den
Audio-/Video-Monitoren. Wahrend die Sensoren der Audio-
Monitore den Schall erkennen und somit die reinen Gerdusche
an die Elterneinheit Ubertragen, senden Video-Monitore neben
dem Ton auch eine Live-Videoubertragung Uber eine Kamera
an die Empfangereinheit. Diese Gerate lassen sich dann hdufig
mit dem Smartphone oder anderen mobilen Endgerdten
koppeln. Die neuesten Modelle (wie beispielsweise die Video-
Babyphones von Philipps Avent) besitzen zudem die Funktion
eines Temperaturalarms sowie die Mdglichkeit einer Gegen-
sprech- und somit beidseitigen Kommunikation. Ebenfalls
lassen sich Schlaflieder Uber das Gerdt abspielen oder ein
Nachtlicht einschalten.

Swarte Socken uud Swant Watches fir
e Kleinsten

Eine Socke, die die Sauerstoffversorgung und Herzfrequenz
deines Babys Uberwacht? Was auf den ersten Blick nach reiner
Zukunftsmusik Klingt, wurde mit der Owlet Smart Sock schon
Realitdt. Babyuberwachungs-Gadgets wie diese zeichnen
wichtige Vitalfunktionen auf und kdnnen zudem mit einem
klassischen Baby-Monitor gekoppelt werden. Einmal Uber
das Fulchen gestilpt, misst die Socke den Sauerstoffgehalt
und die Herzfrequenz eures Babys. Bei Abweichungen der zu
Beginn eingestellten Norm erhaltet ihr dann eine Benachrichti-
gung auf eurem Mobilgerat.

Ahnliche Funktionen bietet auch das Baby Sensor-Armband
Neboo der Telekom. Am Handgelenk eures kleinen Schatzes
getragen, hat dies die Atmung, Herzfrequenz und Sauerstoff-
sattigung eures Babys auf dem Schirm und liefert euch als
Eltern auch die Information, ob es dem Baby zu warm oder zu
kalt ist. Zwar lasst sich das Armband nicht mit einem Monitor
koppeln, es benachrichtigt euch dennoch, falls euer kleiner
Schatz wach werden sollte.

Wie ihr seht, handelt es sich bei beiden Systemen um sehr
intelligente Gerdte der ,dritten Art". Wir mochten an dieser
Stelle deshalb darauf hinweisen, dass eine Uberwachung der
Vitalzeichen nur Sinn ergibt, wenn ihr euch als Eltern im glei-
chen Zuge mithilfe eines Erste-Hilfe-Kurses fur Kinder auf ein
eventuell notwendiges Eingreifen vorbereitet beziehungsweise
mit den potenziellen MaRnahmen vertraut macht.



AUS DEM NAHKASTCHEN

EINER MAMA

Hallo, (ch bin JusHue!

Ich bin Justine - 30 Jahre alt, Mama von zwei Jungs und unserer Hindin Grace. Ich habe
eine eigene Social-Media-Agentur und bin recht aktiv auf Instagram (@jaaymllr).
Nach einem ldngeren Kinderwunschweg mit einer Fehlgeburt im Jahr 2020 durfte ich im
Oktober 2021 Zwillingsmama werden. Unser Anfang war nicht ganz so leicht, da meine
Mause sieben Wochen zu friih kamen und einige Zeit im Krankenhaus bleiben mussten.
Jetzt sind wir aber alle gemeinsam zu Hause und geniel3en unseren kunterbunten
Familienalltag. Schaut gern bei uns vorbei.

Schwangerschaft, Geburt, Pandemie - drei Begriffe, die auf den
ersten Blick nicht wirklich zueinander passen wollen. Werdende
Mamas standen wdhrend der noch andauernden Corona-
Pandemie plotzlich vor gdnzlich neuen Herausforderungen,
und aus Fragen wie ,welche Musik mochte ich wahrend der
Geburt héren” wurde ,darf man mein Partner Uberhaupt mit
in den Kreissaal”. Die Maskenpflicht wahrend der Geburt tat ihr
Ubriges. Was dabei jedoch oft in Vergessenheit geriet war die
Tatsache, dass sich in diesen besonderen Zeiten naturlich auch
der gesamte Prozess der Geburtsvorbereitung maBgeblich ver-
andert hat. Der klassische Geburtsvorbereitungskurs, bei dem
sich die Hebamme und schwangeren Frauen personlich treffen

und austauschen, konnte aufgrund der Einschrankungen so
nicht zustande kommen. Aber wie verhielt es sich eigentlich
mit der individuellen Hebammenbetreuung? Fest steht: Mit
dem Aufkommen der weltweiten Corona-Pandemie hat die
Digitalisierung auch hier Einzug gehalten: Geburtsvorberei-
tungs- und Ruckbildungskurse, Beratungen bei Beschwerden
in der Schwangerschaft sowie Betreuungen im Wochenbett
und in der Stillzeit fanden gréltenteils digital statt. Wie und in
welchem Ausmal? diese digitalen Beratungsangebote tatsdch-
lich angenommen wurden, wird wohl erst in einigen Monaten
statistisch auswertbar sein.

Deshall dachten wir uus, frageu wtr doch einfach wal uach.
Und 2wrar bel lufluencerin Justine @paayudl, dlie seit ein paar Monaten
Mawa der wuudlerbaren 2uillingsiungs Neo & Marlo ist.
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Alsr sag wal ... Justine: Wie sah eigeatlich
Aeine Geburtsvorbereitung wdikrend der
Pandlewde aus?

Ich habe mich Anfang des Jahres 2021 nattrlich direkt dartber
erkundigt, wie die Hebammenbetreuung in meinem Fall aus-
sehen wirde. Damals hief es noch, dass die Lage nicht abzu-
schdtzen sei. Das hat mich im ersten Moment natdrlich sehr
verunsichert. Da ist man in einer so wunderbaren Situation,
schwanger mit Zwillingen, und weil8 eben nicht, wie die Betreu-
ung vor, wahrend und nach der Geburt ablaufen wird.

Wie bist du 2u Aeiner betreucaden Hebacune
gekounen?

Mein Gllck war, dass meine Nachbarin mir ihre Hebamme
empfohlen und den Kontakt zwischen uns beiden hergestellt
hat. Das war wirklich grolRartig. Nach einem ersten telefoni-
schen Gesprach, einer Art Kennenlernen, in dem wir einfach
geschaut haben, ob es zwischen uns passt, durfte ich dann
unter Einhaltung der gdngigen Corona-Mallnahmen (Maske
tragen, Abstand einhalten etc.) zu ihr in die Praxis kommen und
wurde dann fortan dort betreut.

Hattest dy dean parallel dle Moglichkess,

Kurse wakreunehwen?

Nein, tatsdchlich kam dieses Angebot durch die angespannte
Corona-Lage nicht zustande. Deshalb konnte ich weder an
einem Geburtsvorbereitungskurs teilnehmen noch bekam ich
die Méglichkeit, weiterfihrende Kurse, wie beispielsweise zum
Thema ,Babymassage”, zu besuchen.

Und Aauu kaweu ja Aufang Oktoter 2024
Aeine beiden Schatze Neo & Marlo auf die Welt:
Herelichen Glickuwuusch nochuwals

2u dtesew Wunder!

Eredifl, uie gestaltere sich uach der

Geburt deine 2eit i Wocheubett?

Ein klassisches Wochenbett hatte ich ja tatsdchlich gar nicht.
Meine beiden Jungs kamen nach der Geburt direkt auf die
Neo-Intensivstation und mussten dort auch noch weitere vier
Wochen bleiben. Eine Zeit, geprdgt von Sorgen, aber auch ganz
viel kuscheln und fireinander da sein. Ich bin sehr stolz auf
meine Kampfer.

Als wir dann beide Jungs zu Hause bei uns hatten, hat sozusa-
gen das ,richtige” Wochenbett begonnen, und auch ich hatte
einmal Zeit, mich von den Strapazen und Schmerzen der letzten
Wochen zu erholen. Toll war es, dass zu dieser Zeit unsere Heb-
amme zu uns nach Hause kam und mich persénlich, natirlich
auch wieder unter Einhaltung aller SicherheitsmaBnahmen,
betreut hat. Wir haben also gemeinsam an einem Strang gezo-
gen - Abstand, Maske tragen und Corona-Tests.

Bei diesen Terminen durfte dann auch mein Mann an meiner
Seite sein, was bei der Betreuung vor der Geburt nicht méglich
war. Fir uns als Familie war das wirklich schén, und so hatte ich
mir das auch im Vorhinein immer gewlinscht und vorgestellt.

Was war dein persiuliches Hiphli

wdhrend der Hebauenbetrounig?

Das Baden der Babys - definitiv! Das war flr uns das Schonste.
Das war der erste Besuch unserer Hebamme nach der Geburt
bei uns zu Hause, und ich hatte ganz explizit danach gefragt,
ob sie uns bei dieser ersten Erfahrung begleiten kann. Zwei
so kleine Wesen das erste Mal zu baden - da hat man schon
Respekt vor. Ein Erlebnis, welches ich unbedingt zusammen mit
meinem Mann, als Familie, erfahren wollte, und was ja dann
auch so eingetreten ist.

Dauke fir Aas luterview, liebe Justue!

‘ Justines Bericht ist natirlich eine individuelle Einzelerfahrung. Es gab bereits vor der Corona-Pandemie 1

} Onlinekurse. Immer mehr Hebammen stellten direkt mit Beginn der Pandemie und unter Anbetracht ihrer ‘

‘ Einschrankungen ihr Kursangebot online um. Oft haben jedoch Hebammen nicht die finanziellen Moglichkeiten
oder nicht die Marketing-Expertise, ihre Angebote zu bewerben, deshalb unser Aufruf an alle Digital-native-Eltern:
Sucht aktiv und fragt nach! Denn im Jahr 2022 ist das Online-Angebot kaum noch wegzudenken.
UM EURE HEBAMMEN VOR ORT ZU UNTERSTUTZEN:
‘ Nehmt an den wirklich tollen Online-Angeboten teil.
‘ Von der Babymassage bis zum Geburtsvorbereitungskurs wird alles angeboten.




Turu Za@, Furu

2urtschen Aer 30. uud 32. Woche (st es weist so wed: Babys fangen au,
Sich in Ale Geburtslage 2u begeben, dhreu Kopf uach uuten wud dle Fiichen
uach obeu 2y dvehen. lw Bauch habeu sie 2y dicser 2edt woch ausreichend Platz,
uu el solche Ganzkirperueade zu rollzichen.

Etwa 90 Prozent der Babys nehmen die Geburtslage ganz
eigenstdndig und ohne zusdtzliche Hilfe ein. Wenn Babys in
der 36. Woche hingegen noch immer in Beckenendlage - also
mit ihrem Steil8 oder ihren Fien in Richtung Geburtskanal -
liegen, konnte dies unter Umstdnden auf einen Kaiserschnitt
hinauslaufen (die Option der vaginalen Geburt besteht aber
und kann beim Krankenhaus erfragt werden). Mit ein paar
kleinen Ubungen, die sich ohne groBen Aufwand in den

=

Auf allen Vieren

Bei dieser Ubung begebt ihr euch auf die Knie und stiitzt euch vorn-
Ubergebeugt auf eure Hande. Die Schultern sollten Uber den Handen,
das Becken (iber euren Knien sein. Nun macht ihr abwechselnd einen
leichten Katzenbuckel und lasst anschlieRend euren Bauch locker
nach unten hangen. Dabei atmet ihr gleichmadRig ein und aus. Diese
Ubung dehnt eure Bauch- und Riickenmuskulatur und verschafft
dem Baby ausreichend Platz, um sich zu drehen. Sie kann mehrfach

wiederholt werden.

Alltag eurer Schwangerschaft integrieren lassen, kénnen
Babys darin unterstitzt werden, die richtige Geburtslage ein-
zunehmen. Natiirlich geben auch diese Ubungen ldngst noch
keine Garantie - schaden tun sie aber auf keinen Fall. Und wie
so oft im Leben gilt auch hier: Wenn sich etwas unangenehm
anflhlt oder schmerzt - bitte aufhéren! Euer Kérper zeigt
euch, was ihm guttut und was nicht.

Tie fo Sutng

Gymnastikballe sind fur jede Schwangerschaft (und
auch die Zeit danach) eine gute Anschaffung. Das
sanfte Wippen mit aufrechtem Riicken lockert ange-
spannte Muskelpartien und sorgt so fur Entspannung.
Gleichzeitig wird auch das Baby beim Schaukeln
animiert, sich zu bewegen und zu drehen.

~ 4




Aupere Weudung

Zu guter Letzt kann im Krankenhaus
von erfahrenen Geburtsmedizi-
ner:innen eine dulere Wendung
durchgefihrt werden, die vorab
dort angefragt werden muss. Nach
einer ausfuhrlichen Ultraschallunter-

i‘akeé‘eaf suchung, in der neben der GroRe

) ) - : P ) und Lage des Kindes unter anderem
Neben kérperlichen Ubungen ist es ebenfalls wichtig, tief in sich hineinzuhdren. ;
. ) T : . auch die Menge des Fruchtwassers
Denn auch zu viel Druck, ob mental oder korperlich, kénnen eine Ursache dafiir ) B
; . . . ) und die Lage der Plazenta geprift

sein, dass sich Babys nicht drehen. Angenehme Gesprache, wohltuende Kldnge oder s

) ) werden, wird dieser Wendeversuch
Massagen kdnnen euch helfen, eure Anspannung zu ldsen, euer Gewebe zu lockern ; ) .

- T i, ambulant durchgefuhrt. Die Herzténe

und so auch das Baby animieren, sich in die richtige Position zu drehen. Versucht

. . ) des Babys werden hierbei tberwacht.
also, wann immer es geht, zu entspannen und euch eine Auszeit zu nehmen! L
Die Arztin oder der Arzt versuchen

bei der duBeren Wendung durch
Druck auf den Unterbauch den Po
des Babys aus dem Becken zu heben.
Die Arztin oder der Arzt ertastet dabei

Ewne éﬂ&é 5’1{&6@ das Képfchen und leitet das Kind, je
J’Mhﬁé« nach Befund, zu einer Vorwarts- oder
Auf dem Ruicken liegend winkelt </ Ruckwadrtsrolle an. Die Prozedur

ihr eure Beine an und stellt die (2N dauert circa drei Minuten und hat eine
FlBe auf den Boden. Eure Arme > Erfolgsquote von etwa 60 Prozent.

liegen entspannt neben dem Da sie im Krankenhaus durchgefuhrt
Korper. Nun hebt ihr euer Becken wird, kann bei Komplikationen sofort
langsam nach oben, sodass nur reagiert werden. Mutter und Baby
noch die Schultern, Arme und stehen anschlieend noch kurz unter
FlRe den Boden berUhren. Haltet arztlicher Beobachtung.

die Spannung fir einen Moment und lasst euer Becken dann wieder langsam auf

den Boden gleiten. Die Ubung kann zweimal taglich fiir etwa 10 bis 15 Minuten

wiederholt werden. Fr den ersten Versuch legt ihr am besten ein dickes Kissen

unter das Becken. Sobald ihr euch sicher fuhlt, lasst ihr es weg. Fortgeschrittene

durfen versuchen, ihre FiilBe so weit unter die Knie zu ziehen, dass sie mit den \7 [
S

Handen ihre Kndchel umfassen kénnen. Gut zu wissen: Bei der Ubung spannt
sich der Bauch, und es entsteht ein etwas unangenehmes Gefthl. Die Ubung zielt
genau darauf ab, denn das Baby soll dazu motiviert werden, sich in eine beque-
mere Position zu begeben.

Be euren Hebauwen vor Ort-Kiuut thr euch iiber potenzielle Augebote inforuderen- iiber
Oulinekurse fiir Schwangere und fricchgebackene Eltern. Vou der richtigen Eruditrung iiber
Fituess und Kiudersicherhedt bis hin zu Erster #ilfe aw Kind 9ibt es eine Vielzah! au Augebotes,
Aie wittlerirede auch Aigital geuutzt werden Kiunen. Diese werden daun, Aurchgefiirt
vou Hebauwwen, hiufty iiber Aie Kraukeukasse oder das DRK abgeuicked.
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#huzeige

testen.de

100 %
Empfehlung

fiir Philips Avent
elektrische Milchpumpe Premium -
von 100 Hebammen 05/2020 s

 Philins Aveut Milehpuugpoen

wlt Natural Moﬁ'ou-Mao{oy[e

Muttermilch enthdlt alle lebensnotwendigen Nahr-
stoffe und gibt dem Baby genau das, was es fur
eine gesunde Entwicklung braucht. Doch das Leben
mit einem Baby stellt vieles auf den Kopf, und das
Abpumpen von Muttermilch gehdért heute fur viele
Mamas zum Stillalltag einfach dazu.

Egal, ob mansich eine kurze Auszeit génnen mochte,
die wunden Brustwarzen etwas Erholung brauchen
oder ein Milchvorrat anzulegen ist, weil berufliche
oder private Termine anstehen: Milchpumpen
bringen Flexibilitat ins Familienleben, sind einfach
praktisch in ihrer Anwendung und flr viele Stillende
ein echter Segen. Aber auch flr Vdter bieten sie
Vorteile: Mdnner flhlen sich wéhrend der Stillzeit
leicht ausgeschlossen und kdnnen beim Flttern
des Babys und der damit verbundenen korperlichen

PHILIPS
AVENT

“Geeignet fur 99,98 % aller BrustwarzengroRen.

Ndhe ihre Beziehung zum Nachwuchs zusdtzlich
stdrken.

Seit 1984 entwickelt und produziert Philips Avent Pro-
dukte, die von der Natur inspiriert sind und sich auf
umfangreiche Forschungsergebnisse und klinische
Studien stiitzen. Die neueste Generation der Philips
Avent Milchpumpen, ob elektronisch oder manuell,
sorgt dank der einzigartigen Natural Motion-Techno-
logie fur eine natdrliche und schnelle Anregung des
Milchflusses. Inspiriert vom  Schluck-Saug-Atem-
Rhythmus des Babys kombiniert sie eine sanfte Sti-
mulation der Brustwarze mit einer optimalen Saugwir-
kung. So gelingt das Abpumpen einfach und effizient
zugleich. Das weiche, flexible Silikonkissen passt sich
optimal an jede BrustgréRe an’, und auch die Stérke
des Vakuums kann individuell eingestellt werden.

Weitere Informationen zur
Natural Motion-Technologie
und dem Philips Avent
Milchpumpen-Portfolio:




KUKk, Kk,

Hebawwe sein: Das bedeuter: Menschen i einer
Aer ewotionalsten und iutiusten Phasen tres
Lebens zu begeguen, sie ein Stick Aes beges zu
begleiten, Vertraueuspersou 2u Sein. Fuuktioniert
Aae auch ouline? Wir habeu wdt Madke Weutz,
Griuderiu vou ,Die Oulinehebacue] gesprochen.

Make, wie digital ist Aein Alltag als Hebawe?
Also im Moment ist mein Arbeitsalltag ziemlich digitall Vor
drei Jahren habe ich ,Die Onlinehebamme” ins Leben gerufen.
Ausloser war der Hebammenmangel: So viele Frauen sind ver-
zweifelt und immer &fter erfolglos auf der Suche nach einer
Hebamme! Meine Intention war es also, meinen Radius zu ver-
groRern und diese Frauen mit meinen Onlinekursen und dem
Dialog in Social Media ein Stlick weit zu unterstitzen. Ganz klar
ist aber auch: Eigentlich sollen diese Angebote eine personli-
che Eins-zu-eins-Betreuung erganzen und keinesfalls ersetzen!

Was hat sich durch Coroua gedudent?

Eindeutig: Die digitalen Angebote werden noch stdrker nach-
gefragt. Man merkt auch, dass die Verunsicherung vieler Eltern
groRer geworden ist. Manchmal machen es die untberschau-
bar vielen Informationsangebote da draullen den Frauen
schwer, in sich hinein und auf ihr Bauchgefuihl zu héren - eine
Entwicklung, die allerdings schon vor Corona zu beobachten
war und sich nun noch einmal intensiviert hat. Das bekommen
wir Hebammen als ,Anlaufstelle” fur viele Fragen und Unsi-
cherheiten zu splren. Mitunter muss man lernen, Grenzen zu
ziehen: Es ist 0.k., als Hebamme nicht fur jede Frage rund um
die Uhr per WhatsApp oder Social Media erreichbar zu sein!
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Uunsere lutervieigpartueric

Maike Wentz, 51, ist seit Giber 30 Jahren
Hebamme, seit 1993 ist sie freiberuflich
tatig. Ihre Ausbildung absolvierte sie an

der Hebammenschule der Universitat
Heidelberg. Zusatzlich ist sie zertifizierte
Beckenbodentrainerin. Auf www.online-
hebamme.de bietet sie Onlinekurse zu den
Themen Geburtsvorbereitung, Wochenbett,

Beckenbodentraining und Erste Hilfe an.

Sie hat drei Kinder und verbringt ihre freie
Zeit am liebsten mit Freunden und beim

Sport in der Natur.

Gbt e auch Nachtede der Aigitaten Arteit?

Ich gehe ja weiterhin meiner Tatigkeit als ,normale” Hebamme
nach. Leider hat sich auch in diesem Bereich wegen Corona
vieles ins Digitale verschoben. Das finde ich schade, da es in
unserer Arbeit ja viel um Vertrauen, Nahe und Menschlichkeit
geht. All das ist bei einer echten Begegnung einfach leichter zu
vermitteln als in einem Termin per Skype oder Zoom.

Was deukst du: Werdeu Ouline~Augebote

utwer wichtiger?

Ich denke schon, dass die Onlinewelt fir unseren Beruf auch
nach Corona sehr relevant bleiben wird. Der Hebammenman-
gel ist ja nicht behoben, im Gegenteil! Und dann ist da ja noch
der administrative Teil unserer Arbeit: Die Moglichkeiten zur
digitalen Erfassung und Abrechnung unserer Arbeit machen
vieles schneller und einfacher. Sie sind aus dem Alltag eigent-
lich nicht mehr wegzudenken. Auch digitale Fortbildungen und
den unkomplizierten Austausch mit Expertinnen und Experten
anderer Fachrichtungen, zum Beispiel auf Instagram, finde ich
sehr bereichernd. Persénlich erledige ich aber zum Beispiel die
Dokumentation der Hausbesuche am liebsten ganz analog per
Hand und auf Papier!

Dauke fiir das Gesprazh, liebe Madke!



4. Unser eigener
News

Einmal im Monat erscheinen
unsere News per E-Mail. Hebam-
men berichten Uber wertvolle Tipps
und Tricks aus ihrem Berufsalltag.
Darlber hinaus informieren wir
Uber diverse aktuelle Projekte aus
der Community - eben all das, was
das Hebammenherz begehrt. Und
ein Gewinnspiel darf hier natdrlich
auch nicht fehlen.

2. Unsere
H#hebawwentesten Boy

Altbewahrt und doch immer
neu gedacht: Mit der
#hebammentesten Box konnen
Hebammen neue Produkte

kennenlernen und ausprobieren.

Sie erscheint im schicken
Hebammen-testen.de-Design,
das sowohl nachhaltig
als auch effizient ist.
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3. Unser
Kowgpeteuztbereich

Unsere Community wachst stetig,
und so auch die Themen! Im exklu-
siven Kompetenzbereich teilen wir

mit den Hebammen praktisches
Wissen rund um Schwangerschaft,

Nachsorge und das Neugeborene,
was im Hebammenalltag nicht feh-
len darf. Neben wissenschaftlichen

Informationen erhalten Hebam-

men Materialien, um (werdende)

Eltern optimal zu beraten.
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