Checkliste fur das
Wochenbett

Wochenbettbinden (dicke wattierte Binden aus
der Apotheke) und bequeme, grosse Unterhosen
Still-BH ohne Bugel (erst 2-3Wochen nach der
Geburt oder zwei Nummern grésser als ,Normal®
kaufen), Stilleinlagen

genug Bettwasche zum wechseln, Stillkissen
Tragetuch oder anderes Tragsystem

ev. Milchpumpe (abklaren ob die Krankenkasse
eine bezahlt)

Magerquark, Wirz, Haushaltpapier (praktisch
beim Milcheinschuss)

genug Kleider fur das Kind,

warmer Babyschlafsack, ev.

Kirschsteinkissen, Nuscheli, Nuggi und
Schoppenflasche,

Pampers oder andere Windeln
Babypflegetliicher, Windeleinlagen (trocken und
unparfumiert)

Ol fur die Korperpflege

Kochsalzlésung (fir Augen oder Nase)
Fieberthermometer (ein einfacher digitaler reicht)
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Rezept fur Stillkugeln

1kg Weizen-Gerste-Hafer mischen, grob

schroten und in einer Pfanne bis zur Braunung
rosten
300g Vollkornreis kochen und abkihlen lassen
350g Butter, kalt zugeben und mit 1 Glas Wasser
einrihren
300g Honig hunzuftigen
aus der Masse Ballchen formen (ca. 2cm
Durchmesser)

Téglich 2-3 Kugeln essen.

Die Kugeln kdnnen auch auf Vorrat zubereitet
werden und sind im Gefrierfach haltbar.
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Geburtsvorbereitung

Hebammenpraxis Breitenrain

Claudia Rothlisberger & Pia Buhler
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