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GUT VORBEREITET INS
WOCHENBETT MIT MS

Dein Guide fiir eine entspannte erste Zeit mit

Deinem Baby. Das Wochenbett ist eine besondere

Zeit — erst recht, wenn Du mit MS lebst. Diese Checkliste
hilft Dir, Dich gut vorzubereiten, damit Du die ersten Wochen

mit Deinem Baby so entspannt wie moglich geniefSen kannst.

DEINE PERSONLICHE WOCHENBETT-CHECKLISTE

Deine MS im Griff

<> MS-Therapie abklaren: Viele MUtter haben nach der Geburt
Angst vor einem MS-Schub. Bleibt die Erkrankung wahrend der
Schwangerschaft meistens ruhig, kann die Wahrscheinlichkeit
fur einen Schub nach der Geburt zunehmen — vermutlich durch die
hormonelle Umstellung!? Trotzdem hast Du als frischgebackene
Mama vielleicht das Gefuhl, dass sich eine MS-Therapie, die die
Schube und Progression Deiner Erkrankung bremsen kann, nicht
mit der Wochenbett- und Stillzeit mit Deinem Baby vereinbaren lasst.
Aber wusstest Du, dass sich Stillen und eine wirksame Behandlung
Deiner MS nicht gegenseitig ausschlieBen? Mittlerweile gibt es
moderne MS-Therapien, die fur die Stillzeit zugelassen und sicher
fur Baby und Mama sind.® Sprich mit Deinem neurologischen
Behandlungsteam Uber Deine individuellen Optionen und
erfahre im Beitrag ,,Sicher stillen mit MS* mehr Uber sichere
MS-Therapien wahrend der Stillzeit.

<> Notizbuch oder MS-App zur Symptom-Dokumentation: Da
sich der Kérper hormonell nach der Geburt nochmal stark umstellt,
solltest Du in dieser wichtigen Phase Deine MS gut im Blick behalten.
Trage Deine Beobachtungen in ein Notizbuch ein oder tracke Deine
Symptome ganz einfach digital, zum Beispiel in der Brisa®-App.
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Fur Dich als Mama

<> Bequeme Kleidung, die sich leicht 6ffnen ldsst und nicht
einschneidet oder druckt (z. B. Still-BHs, Bustiers und lockere
Shirts), unterstutzt Dein Wohlbefinden. Spezielle Stillkissen sorgen
fur zusatzlichen Komfort.

<> Hygieneartikel fur die erste Zeit nach der Geburt: Verwende
spezielle Wochenbettbinden fur den Wochenfluss (keine Tampons),
weiche Unterhosen aus Baumwolle oder passende Einmalhoschen
und FeuchttUcher oder Waschlappen fur die Pflege.
trotz ms Tipp: Liegen Geburtsverletzungen vor, solltest Du im
Wochenbett auf alkohol- und parfumhaltige Duschgels, Lotionen
und Seifen verzichten, um den Intimbereich nicht zusatzlich zu
irritieren. Wahle am besten pH-neutrale Produkte ohne Duft oder
verwende in der ersten Zeit einfach nur lauwarmes Wasser.

O Wohlfuhlprodukte (z. B. Massagedl, Lippenbalsam, Warmekissen)
kédnnen Dir guttun.

<> Schmerzlinderung beim Stillen, wie z. B. spezielle Kompressen,
kUhlende Pads und Wickel, schmerzstillende Cremes kdbnnen
helfen. Kohlblatter gelten bei schmerzender Mama-Brust als
bewahrtes Hausmittel.

Flr Dein Baby

<> Ein erster Satz Babykleidung: Diese kann man am Anfang auch
ein bisschen groBer kaufen, denn Neugeborene wachsen sehr
schnell. FUr die erste Ausstattung Deines Babys solltest Du 2-3 Bodys,
eine Auswahl an Stramplern, Babyhosen und Jackchen, einige
Oberteile, dinne und dicke Séckchen, eine Babymutze sowie je
nach Jahreszeit noch eine dickere Baumwoll-MUtze oder einen
Sonnenhut haben.
trotz ms Tipp: Auf Basaren und speziellen Baby-Flohmarkten
bekommt man tolle Teile oft zu einem gunstigen Preis.

<> Pflegeprodukte fur empfindliche Babyhaut: Achte darauf, dass
die Produkte moglichst parfumfrei und fur sensible Babyhaut
geeignet sind. Ein mildes Shampoo und Babycreme oder -Ol
reinigen und pflegen sanft Eine Wundschutzcreme hilft bei
strapazierter Haut im Windelbereich.

<{> Genuigend Windeln und Wickelzubehér sind wichtig, damit
Du in der ersten Kennenlern-Zeit mit Deinem Baby nicht standig
mit dem Kauf von Windeln beschaftigt sein musst. Neben
Feuchttuchern und der richtigen Pflege besorgst Du Dir fUr das
Wochenbett am besten eine Monatsbox Windeln.



Fir den Haushalt

<> Vorkochen und Meal Prep: Viele Gerichte kbnnen ganz einfach

vorgekocht, in mikrowellengeeigneten Behaltern eingefroren
und bei Bedarf aufgetaut werden. Besonders gut eignen sich
nahrstoffreiche Suppen und Eintdpfe, Reisgerichte sowie Auflaufe
und Gratins.

trotz ms Tipp: Friere die Gerichte am besten als Einzelportionen
ein und beschrifte den Behalter mit Datum.

UnterstUtzung holen: Idealerweise nimmt sich Deine Partnerin
oder Dein Partner Elternzeit oder Urlaub, damit Du Dich von

der Geburt erholen kannst. Ist das keine Option, kénnen auch
Familienmitglieder, Freundinnen oder Freunde eine wertvolle
UnterstUtzung sein. Bitte die Menschen in Deinem Umfeld um
Hilfe, aber setze auch klare CGrenzen und sag ,Nein®, wenn Du
etwas nicht mochtest.

trotz ms Tipp: Wenn Du aufgrund Deiner MS gesundheitlich nicht
in der Lage bist, Deinen Haushalt zu fuhren, kannst Du bei vielen
Krankenkassen fur die Zeit des Wochenbetts zuzahlungsfrei eine
Haushaltshilfe beantragen — informier Dich am besten bei Deiner
Versicherung zu den UnterstUtzungsangeboten.

Einen gemutlichen Rlickzugsort einrichten, an dem Du Dich mit
Deinem Baby ausruhen kannst: So schaffst Du Raum fur Erholung.

Fur Deine Seele & Entspannung

&

&

Ruhepausen einplanen: Dein Korper braucht Erholung. Nimm Dir
daher in den ersten Wochen nach der Geburt nicht zu viel vor und
komm langsam in den Alltag als frischgebackene Mama rein.

Besuche koordinieren: Auch wenn alle das neue Familienmitglied
direkt kennenlernen machten, kann zu viel Trubel auch schnell
Uberfordern. Hor auf Dich und Deine Bedurfnisse: Wenn Dir alles zu
viel wird, setze klare Grenzen.

trotz ms Tipp: Mach Dir am besten schon vor der Geburt
Gedanken, ab wann Du gerne Besuch bekommen mchtest

und von wem. Sprich offen mit Deinen Lieben und bitte Sie um
Verstandnis.
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Kontaktliste griffbereit halten fir wichtige Ansprechpersonen:

> Deine Hebamme und Deine Gynakologin oder
Dein Gynakologe

> Dein neurologisches Behandlungsteam fur alle
Fragen rund um Deine MS und Deine Therapie

<> Die Nummer Deiner besten Freundin oder Deines
besten Freundes, falls Dir mal alles zu viel wird

Die kostenlose Nummer von trotz ms MEIN SERVICE
Mama Monday - das Angebot fur alle Mamas und Papas,
die Fragen rund um Kinderwunsch, Schwangerschaft,
Stillzeit und Familienleben mit MS haben

Mama Monday - fiur Mamas und Papas mit MS

Jeden Montag von 8-18 Uhr fur Dich da:

0800.1010800 /)

ama
Monday
von 8-18 Uhr "
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