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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 Thnen Ratschlédge 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 Geriiche (Ziga-
retten, Parfiim) kénnen Ubelkeit auslgsen.
In der Regel dauert dies aber selten ldnger
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. Hiufige 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 tiberpriifen.

Achten Sie in der Schwangerschaft auf einen
gesunden Lebensstil. Sdmtliche 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 Getranke
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
griindliche 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, iiber die Sie gerne in einer
vertrauensvollen Atmosphédre sprechen
mochten.

Arztin/Arzt

Die Fachédrztinnen/-drzte fiir Gynakologie
und Geburtshilfe begleiten Sie fachmaén-
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/Ihr Arzt in
einem nahegelegenen, o6ffentlichen Spital
oder Geburtshaus zur Geburt anmelden.
Eine Betreuung durch lhre Arztin/Ihren
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 Thnen 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 Ihrer
Wahl, ob eine solche Moglichkeit besteht.
Krankenkassen zahlen iiblicherweise 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 Ndhe. 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:
guide.letsfamily.ch/hebamme

n O

Was nn s " (

ie S Q//es in \NO de(z\mme

Kling wKan 2
QSC/’) ; (\C\(\Xen .
e\ Wie gross ist

mein Baby
momentan?

Liebe werdende Eltern

Ich bin Lisa und begleite euch gerne wahrend der Schwangerschaft.
In diesem neuen Lebensabschnitt stellen sich einem sehr viele
Fragen. Deshalb konnt ihr euch mit dem QR-Codes anmelden, um
wochentliche Neuigkeiten inkl. tollen Tipps zu deinem Baby zu
erhalten natUrlich abgestimmt auf die Schwangerschaftswoche in
der du dich soeben befindest.

i /)
Deine LL

LetsFamily
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Pranatale 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-
tionsgesprdch 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 geriickt 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 Solidaritit
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

Hol dir jetzt deine kostenlose
Felicitas-Junior Geschenkbox!

Mit tollen Uberraschungen rund um die Geburt ganz
einfach gratis zu dir nach Hause geliefert.

A

LetsFamily

Die Inhalte der Geschenkbox kénnen variieren.
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Beschwerden lindern

auf. Heisse Béder 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
ausgel6st. 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 {ibel sein.
Bei iiber 50% wird dieses Symptom auch
noch von Erbrechen, Appetitlosigkeit und
verdnderter Geschmacksempfindung beglei-
tet. Das Tragen von Kompressionsstrimpfen

in der frihen Schwangerschaft kann die
Symptome von Ubelkeit und Erbrechen
verbessern. Bei einer schweren Form von
Schwangerschaftsiibelkeit sollten Sie drin-
gend eine Arztin/einen Arzt konsultieren.
Nehmen Sie mdglichst leichte Kost zu sich.
Essen Sie ein Stiick Brot im Bett, bevor Sie
aufstehen, das hilft oft gegen die Ubelkeit.
Homdopathisch gibt es einige hilfreiche
Mittel. Da jedoch jede Schwangerschafts-
uibelkeit anders ist, sollte das richtige Mittel
speziell fiir Sie von einer ausgebildeten,
klassisch arbeitenden homd&opathischen
Fachperson bestimmt werden.

Verdauung

Diese wird wahrend 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 Blahungen 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 koénnen. 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
Thre Frauenarztin/Thren 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 unterstiit-
zen. Wiahrend das Salz Nr. 1 die Elastizitat
der Haut fordert, starkt das Schiissler Salz

Dein Ritual gegen
Dehnungsstreifen

Schwangerschafts-Pflegedl
Fur ldangere Massagen am Abend

Reduktion der Flache der
Dehnungsstreifen**

-10%

nach 2 Monaten

-339%

nach 6 Monaten

Beschwerden lindern

Nr. 11 das Bindegewebe. Ausserdem kann
Sport und eine gesunde, moglichst 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. Dartiber hinaus braucht die Haut
besondere Pflege. Vermeiden sollten Sie
alles, was die Haut austrocknen kann, z.B.
zu langes Baden. Die diinneren Dehnungs-
streifen verschwinden nach der Geburt

& \WELEDA

i\ Nr1o

L S
FEWY

Schwangerschafts-Body Butter
Fur kGrzere Massagen am Morgen

89%
/0
zeigten eine signifikante

Reduzierung der Sichtbarkeit
von Dehnungsstreifen.***

Hier mehr
erfahren

*Im Bereich Baby-Pflegeprodukte ist WELEDA baby die Nr1-Marke bei Hebammenempfehlungen; unabhéngige Marktforschungs-
studie 2024, Schweiz. weleda.ch/hebammenempfehlung **Im Anwenderinnentestgemessen beieinbiszweimal taglicher Massage.
*** Expertenbewertungin einem klinischen Anwendertest mit 37 Probanden nach 12 Wochen bei zweimal taglicher Massage.
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Folsaureprophylaxe

. Fols@ureprophylaxe
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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
gebadrfdhigen 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 iiber 80 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-
maissige 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
nétig auch ohne arztliche Verordnung!

Stiftung Folsdure Schweiz

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

v n e-“\e{‘
sel:
kapsel

Q 12 Vitamine
Q 6 Mineralstoffe

O Omega-3-Fettsdure DHA

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

Erhétlich in Ihrer ndchsten Apotheke.
Mehr Informationen auf elevit.ch.

*Metafolin® ist eine eingetragene Marke der Merck KGaA, Darmstadt, Deutschland

Bayer (Schweiz) AG, 8045 Ziirich

clevt

PROVITAL

CH-20251124-12
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Gesunde Ernghrung

Nahrungsergénzung

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 Mineralstoffpriparat
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 persénlichen Situation und
Ihren Essgewohnheiten abhingt. Falls Sie
bereits Produkte zur Nahrungsergidnzung
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 iiber Nahrungsmittel iiber-
tragen wird. Bei gesunden Erwachsenen
verlauft die Infektion meist unbemerkt
oder mit milden, grippeartigen Symptomen.
Wihrend 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 widerstandsfahig 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
¢ Halbhart-, Weich- und stiickiger Frisch-
kise (z.B. Feta) sowie Blauschimmelkése
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.

Autofahren wahrend der

Schwangerschaft

Jetzt herausfinden, wie man die
Sicherheitsgurte richtig anlegt!

A

LetsFamily Guide
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Arbeit und Beruf

Wenn Sie so viel wie moglich im Sitzen
erledigen und Ihre Beine dabei hochlegen,
beugen Sie Wassereinlagerungen in den
Fiissen, Krampfadern und Schwindelan-
fallen vor. Es ist auch wichtig, dass Sie sich
beim Biicken nicht einfach nach vorne
beugen. Gehen Sie dabei stattdessen in die
Knie und halten Sie den Riicken gerade.
Wenn Sie Unannehmlichkeiten aufgrund
einer Arbeit verspiiren oder nicht wissen, ob
diese Thnen oder Threm Kind in irgendeiner
Weise schaden konnte, sprechen Sie mit der
Arztin/dem Arzt dariiber.

Zu vermeidende Arbeiten

Sie sollten alle Arbeiten meiden, die den
Korper iberanstrengen oder wihrend denen
Sie sich unwohl fithlen. Dazu gehoren auch
Arbeiten, bei denen Sie in engen Kontakt
mit Giftstoffen kommen oder bei denen die
Sturz- und Verletzungsgefahr erhdht sind.
Da sich Ihr Korpergefiihl in der Schwan-
gerschaft verdndert, ist Ihr Gleichgewichts-
sinn nicht mehr so ausgeprigt wie sonst.
Vermeiden Sie das Besteigen von Stiihlen
und Leitern. Auch das Heben und Tragen
von schweren Gegenstidnden diirfen Sie mit
gutem Gewissen anderen Uiberlassen, denn
es kann unter anderem zu einer Uberdeh-
nung Ihrer Gelenke fithren.

Schwanger & Job: Das ist wichtig
guide.letsfamily.ch/rechte

www.mamagenda.ch

Die digitale Agenda begleitet
Sie und Ihren Arbeitgeber
durch die Phasen Schwanger-
schaft, Mutterschaftsurlaub
und Wiedereinstieg ins
Berufsleben.

Berufliche Zukunft

Als Schwangere haben Sie spezielle Rechte -
sieche auch Kapitel Recht. Dies betrifft
vor allem folgende Themen: Uberstun-
den, Abend- und Nachtarbeit, Schutz am
Arbeitsplatz, Verlassen des Arbeitsplatzes,
Kindigungsschutz und Mutterschaftsur-
laub. Sobald Sie wissen, dass Sie schwan-
ger sind, ist es ratsam, Ihren Arbeitgeber zu
informieren. Ein idealer Zeitpunkt hierfiir
ist der vierte Monat. Ab diesem Moment
ist die Gefahr einer Fehlgeburt nur noch
gering. Zudem haben Sie so in den ersten
vier Monaten ausreichend Zeit, sich gemein-
sam mit Threr Familie dariiber Gedanken zu
machen, wie es bezliglich der Arbeit und des
Berufes weitergehen soll.

Mochten Sie nach der Geburt weiterarbei-
ten? Wenn ja, in welcher Form? Vollzeit
oder Teilzeit? Ist Job-Sharing eine mdgliche
Losung fiir Sie? Wann beginnt die offizielle
Mutterschutzfrist fiir Sie und wann moch-
ten Sie Ihren Urlaubsanspruch wahrneh-
men? Welche Arbeiten diirfen Sie in Threm
Beruf wihrend der Schwangerschaft nicht
mehr ausiiben? Gibt es wichtige geschift-
liche Termine, Projekte oder lédngere Reisen,
die reorganisiert werden missen? Dies sind
einige der Fragen, die Sie im Gesprich mit
Ihrem Arbeitgeber aufgreifen und bespre-
chen sollten. Offenheit sowie gegenseiti-
ges Entgegenkommen wirken sich positiv
auf die weitere Zusammenarbeit aus und
ermoglichen es Thnen, eine Losung zu finden,
die im Interesse aller Beteiligten ist.

Beitrag der Redaktion LetsFamily.ch

&

Gutscheine

LetsFamily.Club mit
tollen Gutscheinen
rund um den
Familienalltag!

##FamiCord Suisse

YA

LetsFamily Club
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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 Mehrgebai-
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

Korperlibungen und Kérperarbeit sind wah-
rend der ganzen Schwangerschaft moglich,
wenn keine medizinischen Griinde dagegen
sprechen. Schwangerschaftsgymnastik ent-
halt 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 mdglich. 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 Geflihl 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

Gebidren 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 Aktivitdt 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. Regelmdssiges Training
und Bewegung unterstiitzen eine gesunde
Gewichtszunahme wahrend 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 spliren, 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
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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 «hdren», weil
Babys frith 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 gestirkt, 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 Thr 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 gestirkt zu werden.

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

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

Gewinnspiele

LetsFamily.Club mit tollen Gewinnspielen
rund um den Familienalltag!

LetsFamily Club
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Wiéhrend 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 fiir Ihre
Babyausstattung besorgen werden. Die
folgenden Ratschldge und Hinweise sollen
Ihnen helfen, beim Kauf die richtige Wahl
zu treffen. Dabei spielen natiirlich Ihre
personlichen Vorlieben, Vorstellungen und
finanziellen Mdglichkeiten ebenfalls eine
ausschlaggebende Rolle.

Ihr Neugeborenes wichst besonders in den
ersten Monaten sehr schnell. Es ist deshalb
nicht noétig, 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 be-
sondere 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 Thres Kindes unerschopflich
sein. Wéhlen Sie deshalb bequeme Klei-
dung, die es dabei nicht einschrankt und
ihm gentigend Freiraum lasst.

Kleidung fiir das Neugeborene

¢ 6-8 Bodys Gr. 56-62

e 2 Strampelanziige (durchgehend
aufkndpfbar) 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 Sockchen oder 2-3 Paar Finkli

e 1]Jacke Gr. 56-62 und Miitze

e 1Kapuzen-Badehandtuch

¢ 10 Nuscheli’s

Speziell fiir die kalte Jahreszeit:

¢ 4-6 Strumpfhosen Gr. 56-62

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

¢ 1warme Miitze und Handschuhe

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

Vielen Eltern fillt es anfénglich schwer fest-
zustellen, ob ihr Kind zu warm oder zu kalt
hat. Die meisten beriihren dann Handchen
oder Filisschen des Kindes und denken,
wenn sich diese kiihl anfiihlen, brauche
das Kind mehr Warme. Dies ist aber kein
sicheres Indiz. Denn gerade Neugeborene
haben tendenziell eher etwas kiihlere Extre-
mitdten, sprich Hdnde und Fiisse, da deren
Mikrozirkulation die ersten Wochen nach
der Geburt noch nicht einwandfrei funk-
tioniert. Um die Kérperwédrme des Kindes
korrekt festzustellen, empfiehlt es sich

Tripp Trapp

Der Stuhl, der mit
dem Kind mitwéachst™

Jeder Moment zihit...

..vom ersten Atemzug bis zu den kleinen
Alltagsmomenten am Familientisch. Der
ikonische Tripp Trapp® wurde geschaffen,
um genau diese Nahe mit eurem Kind
moglich zu machen.

Mit dem Newborn Set ist euer Baby von
Anfang an ganz nah bei euch und ab etwa
6 Monaten mit dem Baby Set mittendrin im
Familienleben. So erlebt

ihr jeden dieser wertvollen

Momente gemeinsam -

beim Essen, Lachen,

Entdecken.

Dank seines mitwachsenden
Designs und langlebiger,
nachhaltiger Materialien
begleitet der Tripp Trapp®
euer Kind bis ins
Erwachsenenalter

& ein Leben lang.

Here we grow™

Design: Peter Opsvik
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Babyausstattung

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 Klei-
dung fir Ihr Kleines. Die ideale Kérpertem-
peratur liegt zwischen 36,5°C und 37,3°C.
Wenn das Kind warmer hat, kann man es
etwas leichter bekleiden und eine Stunde
spater nochmals nachmessen, um festzu-
stellen, ob es nur iiberhitzt war, oder mogli-
cherweise erhohte 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 Threr Wohnung speziell fiir das
Baby einzurichten. Statten Sie die Schlafecke
TIhres 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 kénnen. Anstelle einer Decke sind ein
an die Korpergrosse und Umgebungstempe-
ratur angepasster Schlafsack oder eine Zewi-
Decke empfehlenswert. Das Kind sollte im
ersten Lebensjahr wahrend 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 vierten
Monat. Das Kind braucht einen Schlafplatz,
der es frei atmen ldsst und es nicht durch
viel Stoff, Duvets und Stofftiere einengt.
Besonders im ersten Lebensjahr ist es wich-
tig, dass man das Kind ohne Kopfkissen

schlafen lasst. Die ersten zwei Jahre braucht
es dieses gar nicht. Auch Schaffelle gehéren
nicht ins Kinderbett. Ausserdem ist darauf
zu achten, eine Uberwdrmung 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 Informationen 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. Grundsitzlich ist es gut,
wenn sich Thr Kind anhand den natlirlichen
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 spiteren 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 liber gentigend Schubladen oder
Einstellfdcher verfiigt, in denen die Wickel-
utensilien verstaut werden konnen, damit
sie wahrend des Wickelns immer griffbe-
reit sind. Da Sie IThr Kind mehrmals téglich
darauf wickeln und in der entsprechenden
Haltung hantieren miissen, sollte die Hohe
des Wickelplatzes so gewdhlt werden, dass
Ihr Riicken nicht darunter leidet (je nach
Korpergrosse etwa 100 cm).

Fiir eine angenehme Liegeunterlage des
Babys sorgt eine weiche Wickelkissen-
unterlage, eventuell gekrimmt, so dass
das Baby nicht wegrollen kann. Um Stiirze
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Nabelschnurblutspende

Diese gezielte Vorgehensweise ist heute
medizinisch anerkannt und wird von den
Krankenkassen des erkrankten Kindes fi-
nanziell getragen. Gerichtete Nabelschnur-
blutspenden sind in allen Geburtskliniken
der Schweiz moglich. Die anschliessende
Lagerung erfolgt in spezialisierten Einrich-
tungen in Basel oder Genf.

Dr. med. Tamara Diesch-Furlanetto /

FMH Pdd. Onkologie/Hdmatologie / Stv.
Abteilungsleiterin / Universitdts-Kinderspital
beider Basel (UKBB)

Stammzellen aus der
Nabelschnur fur die
Regenerative Medizin

Nabelschnurblut ist ein wertvoller biologi-
scher Rohstoff, der in der Medizin eine im-
mer grossere Rolle spielt. Bereits seit {iber
flinfzehn Jahren werden Stammzellen aus
der Nabelschnur weltweit routineméssig
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 er-
kennen wie bei der Regenerativen Medizin.
Schon heute werden Stammzellen auch in
der Therapie vieler Herz- und Gefdsserkran-
kungen oder Hirnschiden eingesetzt. Sie
lassen Wunden schneller heilen, konnen
bei schweren Verbrennungen oder starken

Verletzungen, z.B. in Folge von Unfillen,
aufwendige Hauttransplantationen ver-
meiden 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 vollig 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
koénnen, sollten die kérpereigenen 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 maogli-
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 {iber-
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

J¥ FamiCord Suisse

Stammzellen

Ein Schatz
furs Leben

Wussten Sie schon,
dass das Einlagern der
Stammzellen aus Nabelschnur
und Plazenta eine einmalige
Chance im Leben ist, um die
Gesundheit lhres Kindes und
Ihrer Familie zu schiitzen?

@@

in Europa in der Welt Lagerung Erfahrung
in der Schweiz

Nabelschnurblutspende

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

Q 041588 05 99
kundendienst@famicord.ch
® www.famicord.ch
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Stillen

Einfiihren der Beikost so lange weitergefiihrt
werden, wie Mutter und Kind dies mochten.
Diese Empfehlung gilt auch fiir Kinder mit
erhéhtem Allergierisiko. Es ist nicht bewie-
sen, dass eine prdventive didtetische Ein-
schrankung der Mutter wahrend Schwan-
gerschaft oder Stillzeit das Allergierisiko des
Séduglings reduzieren kann und wird deshalb
nicht empfohlen.

Stillen ist die nattirliche Erndhrungsform fiir
einen Siugling, aber nicht jede Mutter fiihlt
sich damit wohl. Dafiir gibt es verschiedene
Griinde. Zu stillen oder nicht zu stillen ist
eine sehr persdnliche Entscheidung, soll
und darf von jeder Frau individuell getrof-
fen werden.

Manche Frauen entscheiden sich bereits vor
der Geburt fiir die ausschliessliche Ernédh-
rung mit Sduglingsmilch aus der Flasche,
andere zu einem spéteren Zeitpunkt. Der
Entschluss zum Abstillen ist oft mit ambiva-
lenten Gefiihlen verbunden. Vielleicht spi-
ren Sie Erleichterung, Wehmut oder kdmp-
fen mit Trauer. Unabhédngig davon, wie Sie
Thr Kind ernéhren, sind Sie die beste Mutter

©Medela AG, Switzerland, 2006

Brust in der Stillzeit:
1) Milchgénge 3) Milchausgénge

2) DrUsengewebe 4) Fettgewebe

fiir Thr Kind! Fachpersonen unterstiitzen
Sie gerne bei Ihrer Entscheidungsfindung.
Schliessen Sie wenn moglich auch Thren
Partner mit ein.

Taglich Vitamin D3 fiir Sduglinge
Vitamin-D-Mangel ist in Europa, hauptséch-
lich aufgrund der geringen Sonnenexposi-
tion, weitverbreitet. Pédiatrie Schweiz (SGP)
empfiehlt in den ersten Lebensjahren eine
tégliche Vitamin-D3-Zugabe fiir alle Kinder,
gestillte, wie nicht gestillte. Da Babys und
Kleinkinder nicht der direkten Sonne aus-
gesetzt sein sollten, kann ihr Korper auf-
grund von fehlendem Kontakt der Haut mit
Sonnenlicht nicht genug Vitamin D3 bilden.
Babys und Kleinkinder haben iiberdies noch
eine sehr diinne und empfindliche Haut
und deren Schutzmechanismen sind in den
ersten Lebensjahren noch nicht vollstindig
entwickelt, deshalb miissen besondere Son-
nenschutzmassnahmen beachtet werden.
Wenden Sie sich betreffend Einnahme und
Dosierung von Vitamin D3 an Ihre Arztin
oder Thren Arzt.

Verédnderung 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 grésser, 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
anstelle von kiinstlicher Sduglingsnahrung.
Sind Sie an einer vorgeburtlichen Kolost-
rumgewinnung interessiert, dann lassen
Sie sich das Gewinnen und Aufbewahren
von Threr Hebamme oder einer Stillberate-
rin zeigen. Das Fehlen von sichtbarem Ko-
lostrum 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

Stillen

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 Brust-
warzen ist das korrekte Ansetzen, daher
miissen diese nicht durch Abhértung auf
die Stillzeit vorbereitet werden. Als Vorbe-
reitung 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
veranderten Brust hat den Vorteil, dass Sie

Helfen Heilen Schiitzen
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Stillen

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

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 kon-
nen. Sie werden viel Zeit flir die Erndhrung
und Pflege Threr Kinder bendtigen.

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 téglichen Arbeitszeit von mehr
als 4 Std.: mindestens 60 Min.
¢ Bei einer téglichen 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 Arbeiten
leider noch nicht in allen Betrieben gleich
einfach realisieren. Besprechen Sie die ent-
sprechenden Moglichkeiten schon vor der
Wiederaufnahme der Arbeit mit Threm Ar-
beitgeber oder Ihrer Arbeitgeberin. Welche
Raumlichkeiten zum ungestorten Stillen
oder Abpumpen stehen zur Verfligung? In-
formieren Sie sich vorgéngig und tiberlegen
Sie sich, ob Sie Ihr Kind am Betreuungsort
stillen, ob es jemand zum Stillen vorbeibrin-
gen kann oder ob Sie Ihre Milch abpumpen
mochten.

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

Arbeitnehmerinnen» vom Staatssekretariat for
Wirtschaft SECO.

Hinweisschild for
stillfreundliche Orte

O
Wickelun'®®

Entdecke mehr von
LetsFamily

Frage nach der Baby Geschenkbox nach der Geburt
im Spital oder direkt bei deiner Kinderdrztin /deinem
Kinderarzt.

In der Geschenkbox findest du liebevoll ausgewdhlte
Produkte und hilfreiche Informationen fUr das erste
Lebensjahr deines Babuys.

)

LetsFamily
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Ich werde Vater

1. Stehen Sie zu Ihren Gefiihlen.

Zeigen Sie sich. Teilen Sie mit, wie es in
Thnen 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 IThnen 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
Navigationsgerit liberhaupt.

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 /
Stdfa

s

Papi sein - von Anfang an!

guide.letsfamily.ch/papis

Wissen, das Leben rettet!

Der gratis Online
Kindernotfallkurs

Dein direkter Zugang zum Kurs befindet
sich auf der handlichen Notfallkarte auf
dem Cover. Scanne den QR-Code und lerne,
im Notfall richtig zu handeln.

A

LetsFamily Courses
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Rechtliche Grundlagen

zwischen dem 16. und 25. Altersjahr. Auch
fir Selbststindigerwerbende ist eine Kin-
derzulage vorgesehen.

Stiefkinder: Ein Anspruch auf Familienzu-
lagen besteht nur, wenn das Stiefkind im
Haushalt des Stiefelternteils wohnt. Pflege-
kinder: Familienzulagen werden nur dann
ausgerichtet, wenn das Pflegekind dauernd
und unentgeltlich in der Familie aufgenom-
men worden ist.

Auszahlung der Familienzulagen

Die Zulagenberechtigung ist mit dem Lohn-
anspruch verbunden. Die Familienzulagen
werden zusammen mit dem Lohn durch den
Arbeitgeber iiberwiesen. Bei einem Stellen-
wechsel geht die Zustindigkeit fiir die Zu-
lagenauszahlung an den neuen Arbeitgeber
liber. Nur die Geburts- und Adoptionszulage
werden direkt durch die Ausgleichskasse
ausbezahlt. Teilzeitbeschéftigte haben An-
recht auf eine volle, ungekiirzte Zulage.
Leben die Eltern zusammen und sind beide
erwerbstitig, hat jener Elternteil mit dem
hoheren Einkommen den Vorrang. Liegen
die Arbeitsorte der Eltern in zwei verschie-
denen Kantonen, erhilt jener Elternteil, der
im Wohnkanton arbeitet, die Familienzulage
unabhéngig von der Hohe des Einkommens.
Sollte jedoch der andere Kanton héhere An-
satze vorsehen, kann dort die Differenz ein-
gefordert werden.

Leben die Eltern getrennt und sind beide er-
werbstitig, entscheidet das Sorgerecht iiber
die Zuweisung der Familienzulage. Wird das
Sorgerecht gemeinsam ausgelibt, bezieht

jener Elternteil die Zulage, bei welchem das
Kind tiberwiegend lebt.

Ist der bezugsberechtigte Elternteil gestiitzt
auf ein Urteil oder eine Unterhaltsverein-
barung zu Alimentenzahlungen verpflich-
tet, sind die Familienzulagen zusatzlich zu
liberweisen.

Gerichtliche Durchsetzung
von Streitigkeiten

Fiir arbeitsrechtliche Streitigkeiten (z.B.
Streit liber die Lohnfortzahlung oder eine
Kindigung) ist vor dem eigentlichen Ge-
richtsverfahren ein Schlichtungsverfahren
vorgesehen. Arbeitsrechtliche Verfahren mit
einer Streitsumme bis zu CHF 30’000.- sind
kostenlos. Zur Durchsetzung anderer zivil-
rechtlicher Anspriiche (z.B. die Vaterschafts-
klage oder die Einleitung vorsorglicher Mass-
nahmen fiir den Schutz des Kindes) muss in
der Regel direkt beim Gericht geklagt werden.
Vor allem kindesrechtliche Streitigkeiten
werden in einem vereinfachten, rascheren
Verfahren entschieden. Zudem besteht seit
Januar 2017 die Mdglichkeit der unentgelt-
lichen Mediation bei Unterhaltsstreitigkei-
ten sowie der Anordnung einer Kindesver-
tretung. Gerichte, die Anwaltsverbénde der
einzelnen Kantone und Frauenorganisatio-
nen bieten teilweise kostenlose Rechtsbera-
tungen flir die Bevolkerung an.

lic. iur. Christine Hess-Keller /Rechtsanwiiltin
und Mediatorin SAV / Fachanwiiltin SAV
Arbeitsrecht / Luzern

Eine Schwangerschaft kann unter bestimm-
ten Umstédnden kein Anlass zur Freude sein.
Studien gehen davon aus, dass in Mittel-
europa etwa ein Drittel der Schwanger-
schaften unerwiinscht sind. Darin enthalten
sind sowohl ungewollte als auch ungeplante
Schwangerschaften. Mit einer ungewollten
Schwangerschaft konfrontiert, stehen den
werdenden Eltern verschiedene Beratungs-
stellen zur Verfiigung.

Es kann sein, dass die Schwangerschaft
erst so spat festgestellt wird, so dass etwa
ein Schwangerschaftsabbruch keine Option
mebhr ist. Ist es fiir die Eltern undenkbar, dem
Baby ein Zuhause zu bieten, gibt es meh-
rere Moglichkeiten: Eine Option ist, dass ein
Kind in einer Pflegefamilie aufwéchst, die

Die Adoptionsfreigabe als Alternative

.. Die Adoptionsfreigabe als Alternative

Freigabe zur Adoption ist eine weitere. PACH

Pflege- und Adoptivkinder Schweiz berit

kostenlos Eltern, die sich tiberlegen, ihr Kind

zur Adoption freizugeben.

Wichtige Aspekte einer Adoptionsfreigabe

sind:

¢ Beide Elternteile miissen der Adoptions-
freigabe zustimmen, auch der Vater.
Steht die Vaterschaft rechtlich noch
nicht fest, hat die Kinder- und Erwach-
senenschutzbehdrde (KESB) den Auftrag,
die Vaterschaft zu kldren.

e Das Kind erhilt eine Beistandsperson.

e Frithstens sechs Wochen nach der Ge-
burt kénnen die Eltern ihre Zustimmung
zur Adoptionsfreigabe geben. Ab diesem
Zeitpunkt haben sie sechs Wochen Zeit,

5.2

205



53

214

Finanzen und Versicherungen

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 drztliche Be-

treuung sowie die Hebammenleistungen
wiahrend 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 (Durchfithrung 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. Ver-
glitung erfolgt anteilsméssig hochstens
nach dem Tarif, der in einem Listenspital
des Wohnkantons fiir die betreffende
Behandlung gilt.

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

Ihre 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, gehoren 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.

Handen. Das ist unsere
Hauptsache.

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

den Zusatzversicherungen Completa Praeventa und Optima mit bis
zu 900 Franken* pro Jahr an Kursen.

*Mehr erfahren:
swica.ch/mutterschaft
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Eine Zusatzversicherung, z.B. fiir den Auf-
enthalt in der Halbprivat- oder Privatabtei-
lung eines Spitals, muss bereits vor Eintritt
der Schwangerschaft abgeschlossen werden.
Krankenkassen haben diesbeziiglich eine
Wartefrist (mind. 9 Monate).

Wir empfehlen Ihnen, die genaue Kostende-
ckung bei Schwangerschaft/Geburt mit IThrer
Krankenversicherung abzukldren.

Schutz fiir das Kind

Die Anmeldung des Kindes fiir die Grund-
versicherung bei einer Krankenkasse sollte
idealerweise im 6. Monat der Schwanger-
schaft erfolgen. Die Eltern haben dafiir bis
drei Monate nach der Geburt Zeit. Sie miis-
sen dann die Prdmien anteilsméssig riick-
wirkend bezahlen. Falls das Kind krank ist,
zahlt die Grundversicherung derjenigen
Kasse, bei der das Kind angemeldet wurde,
vorbehaltlos und riickwirkend. Fiir Leistun-
gen aus Zusatzversicherungen ist es wichtig,
das Kind vorgeburtlich anzumelden, sonst
werden unter Umstinden Vorbehalte ge-
macht. Allerdings ist der Abschluss einer Zu-
satzversicherung in der Regel erst nach der
Geburt des Kindes mdglich.

Kinder miissen nicht unbedingt bei der glei-
chen Krankenkasse versichert sein wie die
Eltern. Hier lohnt sich ein Prdmienvergleich.
Eine Unfallversicherung ist nicht zwingend
notig, da Unfélle durch die Grundversiche-
rung gedeckt sind. Versicherer empfehlen
jedoch eine UTI-Versicherung (Unfall-Tod-
Invaliditét), da kleine Kinder sehr schnell
in einen Unfall verwickelt werden kénnen.
Die Zusatzkosten belaufen sich auf ein paar
Franken pro Monat.

Die freie Spitalwahl wird in der ganzen
Schweiz aus der Grundversicherung finan-
ziert. Dies gilt jedoch nur fiir Spitéler, die auf
der Spitalliste des Wohnkantons aufgefiihrt

sind. Klaren Sie ab, welche Kinderkliniken
auf der Spitalliste Thres Wohnkantons ste-
hen. Je nachdem wollen Sie eine Zusatzver-
sicherung fiir die ganze Schweiz abschlies-
sen. So sind auch Tarifdifferenzen gedeckt.
Meist lohnt es sich, eine Zahnversicherung
fiir das Kind abzuschliessen. Sie deckt nicht
nur die Behandlung von Milchzdhnen, son-
dern spiter auch kostspielige Zahnkorrek-
turen. Nicht bei jeder Versicherung werden
Zahnbehandlungskosten und Kieferortho-
padie aus demselben Versicherungszusatz
bezahlt. Es lohnt sich, das genau abzukla-
ren und auch die Leistungen verschiedener
Versicherer zu vergleichen. Es ist ein grosser
Unterschied, ob eine Versicherung 60% oder
80% einer kieferorthopadischen Behand-
lung tibernimmt. Bei den meisten Kassen
muss die Zahnversicherung jedoch sehr
friih abgeschlossen werden. Es empfiehlt
sich das Kind ab dem dritten Altersjahr zu
versichern, damit spater keine Vorbehalte
entstehen. Erkundigen Sie sich bei den Ver-
sicherungen genau.

Seit Januar 2012 werden ausgewédhlte kom-
plementdrmedizinische Heilmethoden
durch die Grundversicherung vergiitet, wenn
sie von einer entsprechend ausgebildeten
Fachperson durchgefiihrt werden (Kosten-
deckung klédren).

Bei Behinderung durch Krankheit oder Un-
fall zahlt die staatliche Invalidenversiche-
rung eine lebenslange Rente. Zusammen
mit den Ergdnzungsleistungen wird so der
minimale Lebensunterhalt sichergestellt.
Fiir zusatzliche Leistungen kann eine Inva-
liditatsversicherung abgeschlossen werden.
Der Versicherungsschutz gilt bei den meis-
ten Versicherungen nur bei Unfall, nicht aber
bei Krankheit.

Nicht empfehlenswert sind Lebensversiche-
rungen mit Todesfallrisiko fiirs Kind.

A

LetsFamily
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Stillgeld/Stillberatung

In der Grundversicherung (obligatorische
Krankenpflegeversicherung) ist die Aus-
zahlung eines Stillgeldes nicht vorgesehen.
Das Bundesgesetz iiber die Krankenver-
sicherung (KVG) umfasst die besonderen
Leistungen bei Mutterschaft (Mutterschafts-
leistungen), unter anderem die notwendige
Stillberatung. Die Stillberatung wird von der
Versicherung tibernommen, wenn sie durch
Hebammen oder durch speziell in Stillbera-
tung ausgebildeten Pflegefachfrauen/-méan-
ner durchgefithrt wird. Die Ubernahme be-
schrankt sich auf drei Sitzungen. Stillgeld
wird im Rahmen von Zusatzversicherungen
von den Krankenversicherern angeboten.
Dabei sind die Krankenversicherer in der
Gestaltung des Versicherungsumfanges frei.
Art und Umfang der Leistungen sind in den
«Allgemeinen Versicherungsbedingungen
(AVB)» geregelt. Um das Stillgeld zu erhalten,
muss in der Regel ein besonderes Stillgeld-
formular ausgefiillt werden, welches von der
Arztin/vom Arzt, der Hebamme oder Stillbe-
raterin zuhanden des Zusatzversicherers be-
statigt werden muss. Das Stillgeldformular
kann beim zustdndigen Krankenversicherer
(bei bestehender Zusatzversicherung) be-
stellt werden.

santésuisse / Solothurn

Mutter

Arbeitet die werdende Mutter weiter, ist sie
uber die gesetzliche Unfallversicherung ge-
schiitzt. Bei Invaliditit erhélt sie von der IV
zudem fiir sich und das Kind eine Rente.
Eine IV-Rente wiirde auch die Pensionskasse
ausrichten. Thr AHV-pflichtiger Jahreslohn

muss jedoch tiber CHF 21°150.- liegen, damit
sie weiterhin bei der Pensionskasse versi-
chert bleibt. Andernfalls sollte das Invalidi-
tétsrisiko zusétzlich privat versichert wer-
den. Wenn die Arbeitszeit pro Woche unter
acht Stunden fallt, muss die Unfalldeckung
in der Grundversicherung der Krankenkasse
aufgenommen werden.

Vater

Der erwerbstétige, zukiinftige Vater hat es
einfacher. Durch den Arbeitgeber ist er im
Betrieb und zuhause ausreichend versichert.
AHV, 1V, Unfallversicherung (Suva, private
Unfallversicherer) und Pensionskasse de-
cken bei Invaliditdt durch Unfall mindestens
80% des bisherigen Lohnes. Liicken kénnen
bei Krankheit (fehlender Krankentaggeld-
versicherung) oder im Todesfall entstehen.
Bei Krankheit zahlen nur die IV und die Pen-
sionskasse eine Rente. Oft reicht diese Rente
bei jungen Vitern nicht aus, um die Existenz
der Familie zu sichern. Hier kann eine Todes-
fallrisikoversicherung die Liicke schliessen.
Eine kombinierte Lebensversicherung ist
nicht notwendig, eine Todesfallpolice mit
einjahrigem Tarif reicht aus. Der Versiche-
rungsschutz kann spéter verringert werden,
falls die Frau wieder voll erwerbstétig wird
oder wenn ein zweites Kind zur Welt kommt.
Dann erhoht sich der Versicherungsschutz
automatisch, weil nun zwei Waisenrenten
ausbezahlt werden.

Ubernimmt vor allem der Vater die Obhut
der Kinder, missen bei ihm die gleichen
Uberlegungen gemacht werden, wie bei der
nicht erwerbstétigen Mutter.

Beitrag der Redaktion LetsFamily.ch

UnterstUtze Familien in der Schweiz
mit der LetsFamily Stiftung

LetsFamily

Stiftung
Fondation
Fondazione

Unser Ziel ist es, jede Familie in der Schweiz u
mit einem Notfallbegleiter zu unterstitzen,
damit Eltern und Kinder das Vertrauen haben, |
im Notfall Sicher und richtig zu handeln.




