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Kreifssaal - Ckeckliste

Du mochtest deine Schwangerschaft und Geburt selbstbestimme erleben?
Dann bist du hier genau richtig!

In dieser Anleitung wirst du erfahren, was du in der Vorbereitung auf
deine Geburt beachten solltest und dariiber hinaus, was ftiir dich wdhrend

der Geburt Wichtig ist, damit du und dein Babg cine sichere und schone

Geburt erlebr.
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Erste Anzeichen eines Geburtsbeginns

Erste Anzeichen eines Geburtsbeginns:

. Erste regelmalSige Kontraktionen

. Abgang von Fruchcwasser

. Vaginale Blutungen

Regelmdﬁige Kontraktionen

Das Zusammenzichen der Gebdrmutter nennt man Kontraktion. Wenn
diese Kontraktionen regelmdlliig und in Abstdnden von etwa 5 Minuten
crfolgen, spricht man von Wehen. Die Wehen, die tblicherweise den
Muttermund eréftnen, sind hdufig bereits auch schon etwas schmerzhatt.
Eine Wehe dauert etwa 30 Sekunden und fihle sich wie krampfartige
Bauchschmerzen an. Manchmal spiirst du, gerade auch zu Beginn, die
Schmerzen eher im Riicken. Wenn du dich in der Wehe bereits auf den
Schmerz konzentrieren und sie veratmen musst und z.B. nicht mehr einem
Gesprdch mit deinem Partner folgen kannst, sind dies die Wehen, die dazu

fihren sollten, dass du dich auf den Weq ins Krankenhaus begibst.
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Erste Anzeichen eines Geburtsbeginns

Abgang von Fruchcwasser

Wenn es plétzlich auf einmal ganz nass im Schritt wird, kann es durchaus sein,
dass deine Fruchtblase geplatzt ist. Einige Frauen sind sich unsicher, ob nicht
vielleiche Urin abgegangen sein konnte.

Sichere Anzeichen eines Blasensprungs sind:

' Fruchtwasser riecht neutraler als Urin

. Fruchewasser ist in der Regel klar, vielleicht auch mal
rosig oder leicht griinlich, aber nicht typisch gelb wie Urin

. Es geht ploezlich im Schwall Flissigkeit ab

Es kann auch zu einem hohen Blasensprung kommen, wo nicht pléezlich
viel Fruchtwasser abgeht, sondern nur wenige Tropten. Wenn du dir
unsicher bist, geh ins Krankenhaus. Dort wird ein spezieller Test mit einer
Art Wattestdbchen gemacht. Dieser Test bringe dir die definitive Aussage,

ob du einen Blasensprung hast oder nicht.
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Erste Anzeichen eines Geburtsbeginns

Vaginale Blutungen

Ein weiteres Zeichen fiir einen Geburtsbeginn kann auch eine Vaginale
Blutung sein.  Wir sprechen dann in diesem Fall von ciner

/cichnungsblutung. Typischerweise ist diese Blutung frisch rot und
schleimig-schmierig und nicht so krdftig wie eine Regelblutung. Solltest du
cine frische tberregelstarke Blutung haben, kann eine andere Ursache

dahinterstecken! In diesem Fall rut sofort einen Rettungswagen und fahr in

die Klinik!.
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Ablauf einer "normalen” Geburt

Unter der Geburt gibt es insgesame vier Phasen, die ich dir im Folgenden erkldren

mochte, damit du die Sicherheit hast, genau zu wissen, was auf dich zukommt.

Latenzphase

Mit der Latenzphase beginnt deine Geburt. Sie ist gekennzeichnet
durch beginnende Wehentdtigkeit, bei der die Wehen noch
unkoordiniert sind und der Muttermund sich noch nicht richtig
crottnet. Es wird dir helfen dich in dieser Phase viel zu bewegen. Geh
spazieren, steig Treppen und kreise dein Becken. Solltest du bereits
unter den Schmerzen leiden, kannst du nach Unterstiitzung fragen.

Dazu spdter mehr...
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Ablauf einer "normalen” Geburt

Eréffnungsperiode

Die Erdftnungsperiode ist der Abschnitt der Geburt, wo regelmdliig in etwa
finfmintitigen Abstdnden die Wehen kommen und gehen. Diese Wehen sind
deutlich kraftiger als die in der Latenzphase und eréttnen langsam den
Muttermund. Bei einer Erstgebéirenden 1St €S Véﬂig normal, wenn der
Muttermund sich einen Zentimeter pro Stunde eréfinet. Insgesamt muss der
Muttermund 10 cm gedttnet sein, damit er vollstdndiqg ist und die
Austreibungsperiode beginnen kann. Bei Mchrgebdrenden kann die
Erétinungsphase deutlich schneller gehen. Wenn du also schon ein Kind, oder
mechrere Kinder bekommen hast, solltest du dich bei den ersten regelmdlliigen
Wehen unmittelbar an deinen Geburtsort deiner Wahl begeben, da es schnell
gehen kann. Schau, was dir gut tut. Du kannst dich bewegen, dein Becken auf
cinem Ball kreisen, dich ins Seil hdngen, in die Wanne gehen oder dich auch im
Bett ausruhen, wenn du dich z.B. fir eine entspannende PDA entschieden haben
solltest. Probiere alles tir dich aus. Ich kann dir nur empfehlen, alles, was dir
auf dem Herzen liegt, mit deiner betreuenden Hebamme und Arztin zu
besprechen, sodass optimal auf dich und deine Bediirtnisse cingegangen werden
kann. Je nach Geburtsfortschrice, werden dir auch unterschiedliche Positionen

angeboten.
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Ablauf einer "normalen” Geburt

Austreibungsperiode

Im Anschluss an die Eréftnungsperiode kommt die Austreibungsperiode. Sie
beginnt mit dem vollstindig eréffneten Muttermund und endet mit der Geburt
deines Kindes. Es ist normal, wenn die Austreibungsperiode noch weitere drei
Stunden dauert. Dein Kind braucht Zeit, bis es sich richtig in dein Becken
eingefunden hat. Erst am Schluss der Austreibung sphase wird aktiv gepresst.
Hdufig bemerkst du schon einen Pressdrang. Dieser kann sich zum Beispiel so
anfithlen, als miisstest du grol§ zur Toilette. Genau diesem Getiihl darfsc du
dann nachg eben und mit jeder neuen Wehe dein Kind rauspressen. Auch wenn
es sich nicht sehr romantisch anhore, aber es ist genauso, als wiirdest du die
schlimmste Verstoptung deines Lebens rauspressen wollen. Es ist genau die
gleiche Richtung und ein dhnliches Gefthl. Welche Entbindungsposition fir
dich die richtige ist, wirst du unter der Geburt raustinden. Ob aut dem Hocker,

im Stehen, im Liegen, in der Wanne oder im ViertiilSler — alles ist moglich und

erlaube, solange alles unauftdllig verlduft und du dich wohl fihlst.
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Ablauf einer "normalen" Geburt

Placentaperiode

Endlich ist dein Baby da und du hast es geschaftt — zumindest fast...

Jetzt muss noch der Mutterkuchen (die Placenta) geboren werden. Aber
keine Sorge, dass driickt in der Regel noch einmal kurz, tut aber nicht mehr
weh, weil der Mutterkuchen ganz weich ist.

Nutz die Gelegenheit und schau dir das Organ an, was 10 Monate dein Baby
erndhre hat! Die Placenta siecht tatsdchlich ein bisschen aus, wie ein

Lebensbdumchen  und st in meinen Augen das schonste und

beeindruckendste Organ.
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Welcher Geburtsmodus ist der richtige
fiir mich?

"So nattirlich wie méglich” oder "ein geplanter Kaiserschnitt"?
Diese beiden Geburtsmodi sind sehr unterschiedlich und gleichzeitig
konnen beide Geburtswege tiir sich sehr schon sein.

Definitiv haben beide Varianten Vor- und Nachteile. Diese mochrte ich dir

nun im F olgen kurz erldutern.

Wichtig ist, dass du auf dein Bauchgefiihl horst, dich gut autkldren ldsst
und dann den fur dich richtigen Weg gehst.
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Welcher Geburtsmodus ist der

richcige fiir mich?

Vaginale Geburt

Vorteil:

' Nach einer Vaginalen Geburt bist du in der Regel schneller wieder fit

. Wenn du vaginal entbindest, hast du bessere Voraussetzungen tiir deine
folgende Schwangerschaft und Geburt, da keine Narbe an der

Gebdrmutter ist

' In der Regel wird jede weitere Geburt schneller und einfacher gehen

Wenn alles unauftdllig laufe, hast du kaum oder keine Verletzungen

Nachteil:
. Die vaginale Geburt belastet den Beckenboden deutlich mehr. Lange

Austreibungsperioden sollten deshalb unbedingt vermieden werden.

. Auch wenn die Schwangerschaft unkompliziert war, kann es zu

Komplikationen unter der Geburt fiir Mutter und Kind kommen

. Wehen sind schmerzhaft

. Du weilSt nicht, wann es losgeht, und deshalb ist die vaginale Geburt

nicht planbar
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Welcher Geburtsmodus ist der

richcige fiir mich?

geplanter Kaiserschnitt

Vorteil

. Ein Kaiserschnitt bietet die maximale Sicherheit fiir das Kind
. Die Rate an Beckenbodenschdden ist geringer
. Die Geburt selbst ist schmerztrei durch die Spinalandsthesie

. Du kannst einen Kaiserschnitt planen und dadurch leichter das

Wochenbett organisieren

Nachteil

Die Mutter hat sowohl OP-Risiken als auch Risiken beziiglich der

Spinalandsthesie
Man hat nach der Geburt langer Schmerzen

Es konnen sich Verwachsungen im Verlauf entwickeln

Durch die Voroperation hast du schlechtere Bedingungen fir eine

Folgeschwangerschaft und die folgende Geburt
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Méglichkeicen der Schmerzbewdltigung

Jetzt hast du schon einiges dartiber erfahren, wie eine Gebure ablautt. Du
weillt jetze, dass es verschiedene Phasen gibt und vor allem, dass du etwas
geduldig sein darfst. Insbesondere bei einem ersten Kind ist es vollig normal,
dass eine Geburt 13 Stunden ohne Latenzphase dauert. Das, was mir immer
wieder, insbesondere von Erstgebdrenden, als grolfe Sorge genannt wird,
sind die Schmerzen unter der Geburt. Deshalb mochte ich dir an dieser

Stelle Maglichkeiten autzeigen, wie du deine Schmerzen steuern, und damit

deine Geburt und auch den Verlauf, mitbestimmen kannst

Atemtechnik

Deine Atmung kann dir wesentlich dabei
helten, den Schmerz zu kontrollieren.
Wenn eine Wehe kommt, atme tief ein und
noch ldnger aus. Vermeide das Anhalten
deines Atems. Atme ganz bewusst in

deinen Bauch hinein.
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Méglichkeiten der Schmerzbewdltigung

bewegung

Viele Frauen empﬁnden es als angenehm in der Wehe sich
bewegen zu konnen. Sei es umherzulaufen, oder das Becken zu

kreisen. Fiihle in dich hinein, was sich fiir dich richtig anftihlt.

Massagc

Fast alle Frauen emptinden es als Linderung, wenn eine
andere Person, z.B. der Partner, den unteren
Lendenwirbelbereich im Ubergang zum Kreuzbein mit

leichtem Druck massiert.

Badewanne

Warmes Wasser kann Wunder bewirken. Viele Frauen finden das
warme Wasser sehr entspannend und schmerzlindernd. Achte nur
darauf, dass es nicht zu heilS ist, damit dein Kreislauf nicht zu sehr

beansprucht wird.

Medikamente

Es gibt verschiedene Medikamente, die unter der Geburt Linderung
bringen kénnen. Das kann mit Paracetamol tiber die Vene beginnen,
tiber Buscopan gehen und dann bei den wirklich hiltreichen
Medikamenten, wie Morphinen enden. Jetzt denkst du vielleiche

;Morphine? Ist das nicht ein bisschen doll und ist das tiberhauprt gut

ttir mein Baby? Es gibt spezielle Morphine extra fiir die Geburt
zugelassen sind. Sie heilSen z.B. Meptid oder Nalbuphin und helfen

ganz wunderbar.
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Méglichkeiten der Schmerzbewdltigung

Lachgas

Einige Krankenhduser bieten Lachgas an. Lachgas nimmet dir
dhnlich wie Medikamente nicht den kompletten Schmerz,
allerdings mildert es die Schmerzspitze. Auch hier gile, im

/weifel einfach mal ausprobieren

PDA

Eine PDA ist die absolute Wafte bei Wehenschmerz. Ich bin ein grolSer Fan, da
das A und O, unter der Geburt, der Geburtsfortschrite ist. Wenn der
Muttermund sich nur zdgerlich 6ttnet, oder gar ins Stocken gerdt, kann
insbesondere die PDA, Wunder bewirken, weil die Frauen mit einer PDA
komplett entspannen und somit loslassen konnen. Nicht selten schlafen Frauen
nach einer PDA Anlage auch nochmal zwei Stunden und wachen dann erholt
mit vollstandigen Muttermund auf. Lass dich vor allem nicht von anderen
verunsichern, dass nur eine Geburt ohne PDA e¢ine ,richtige Geburt® sei. Das ist
komplettsr Blodsinn! Insgesamt gilt, dass du fiir dich die richtige Losung
findest. Heutzutage muss keiner mehr schlimmste Schmerzen unter der Geburt
crleiden. Taste dich langsam von Atemiibungen tiber Medikamente, und wenn
du mochtest auch bis zur PDA heran. Mache dir insgesamt auch bewusst, dass
eine Wehe etwa 30 Sekunden anhdilt und dazwischen mehrere Minuten Pause
sind. Bereite dich jedes Mal aufs Neue auf die ndachste Wehe vor. Lass sie
ankommen, veratme sie und dann entspanne in der Wehenpause und lass

komplett los. Jede einzelne Wehe bringt dich ndher zu deinem Babuy.
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Checkliste fiir die Kreiffsaaltasche

Packe deine Tasche am besten ab der 36+0 SSW. Dann bist du fiir den Fall, dass es

losgeht, bereits vorbereitet und vergisst niches!

MutterFass! Du kannst im Zweifel alles zu
/ Hause lassen und vergessen, aber woran du
unbedingt denken musst, ist dein Mutterpass.

Essen und Trinken. Nimm dir unbedingt
7 kleine Stdrkungen z.B. Banane, Apfelschorle,
Masliriegel, belegte Brote und Wasser mit.

Wenn du lange Haare hast, bring dir ein gut
7 haltendes Haargummi mit, damit du deine
Haare aus dem Gesicht halten kannst.

Bringt euch Musik mit, die ihr horen wollt.
</ Wenn ihr méchtet, gestaltet euch eine
Playlist fur die Geburt.

5 Solltest du eingeleitet werden, dann empfehle
ich dir ein Buch oder Hoérbuch mitzunehmen.

6 Etwas Bequemes zum Anziehen z.B. ein weites Nachthemd, was man
vielleicht auch vorne autknépfen kann, damit du gleich nach der Geburt
dein Baby an die Brust legen kannst.

Warme dicke Socken. Hort sich merkwiirdig an, aber wer kalte FiilSe hat, neige
/" zuunregelmdlligen Wehen. Achte darauf, dass dir diese Socken nicht besonders
Wichtig sind, denn nach der Geburt muss man sie in der Rec el cntsorgen.

Sachen des personlichen Gebrauchs z.B. Medikamente, Zahnbiirste,

S Zahnpasta, Shampoo, Duschgel, Deo, Lippenbalsam, Lotion, Haarbiirste,
Fon, Schlafanzug, Jogginghose, Still-BH, bequeme Kleidung. Denk auch an
Dinge wie Ladekabel, Kamera und Handy und ggf. Hausschuhe.

0 Fir das Baby Eine erste Garderobe, wenn ihr nach Hause fahre. Dazu gehore
je nach Jahreszeit ein Body, etwas zum dariiber anzichen und ein Miitzchen.

10 Was du unbedingt fir das Wochenbett eingekauft haben solltest:
GrolSe Binden, Windeln, Feuchrtiicher, Stilleinlagen
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Deine individuellen Fragen

Diese Kreilssaal Checkliste

ist nur ein kleiner
Einblick, was es beztiglich
deiner Geburt zu

berticksichtigen gibt.

Es gibt noch so viel mehr,
tiber das du gut aufgekldre
sein solltest, damit du und
dein Baby gut versorgt

seid.

Wenn du dich weiter informieren mochtest, dann komme gerne
in die Gliicklich Schwanger Community.

Hier warten wochentliche Informationsabende, Fragerunden
mit mir persénlich und diverse Kurse zur Geburtsvorbereitung,
sowie der Austausch mit anderen werden Miittern auf dich.

Wenn du ganz individuell eine persénliche medizinische
Beratung mochtest, dann schreibe mir gerne eine E-Mail
(info@glﬁcklich—schwanger.com) und vereinbare einen Termin

mit mir in meiner Praxis in Diisseldort oder wir verabreden uns
online.

Ich wiinsche dir von Herzen eine schone und unkomplizierte
Schwangerschaft und Geburt.

Deine Johanna
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