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Organisatorische Infos und Hinweise
fir werdende Eltern und junge Familien
in Jena.
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Doula und Fotografin
Schwangerschaft | Geburt | Baby

Nun beginnt ein neuer, aufregender Lebensabschnitt, dem Sie
mit viel Freude und Spannung entgegenblicken.

Dennoch fahren Ihre Gefiihle vielleicht ein wenig Achterbahn,
denn das freudige Ereignis bringt auch einige Unsicherheiten
mit sich: Welche Rechte und Pflichten habe ich im Beruf?
Welche Besorgungen sind zu tatigen? Und wie steht es
eigentlich mit dem Mutterschutz?

Diese Broschire soll Sie durch die unvergessliche Zeit lhrer
Schwangerschaft und danach begleiten und lhnen nitzliche
Tipps und Infos vermitteln. Zudem finden Sie medizinische
Einrichtungen, Institutionen und Gewerbe, die Sie
spezialisiert, kompetent und hilfsbereit bei lhren Fragen,
Problemen und Wiinschen gern unterstitzen.

www.liebsfotografie.de

Doula Anne Behlert
Uberreicht durch:

© by infomedia-werbung karin hennig * www.storcheninfo.de ¢ info@storcheninfo.de
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"Checkliste

wichtiger Behdrdenginge und Formalitaten

O Geburtsurkunde ausstellen lassen
Wo: Team Standesamt, Markt 2, 07743 Jena, Tel.: 03641 49-3492/3493, E-Mail:
geburt@jena.de (Geburtsanzeige erfolgt durch Klinik, Geburtshaus, Hebamme)
Wann: bis 7 Tage nach der Geburt
Erforderliche Unterlagen:

+ Geburtsbescheinigung von KlinikiGeburtshaus/Hebamme

+ Personalausweis/Pass

+ bei ledigen Mittern zusatzlich Geburtsurkunde der Mutter

+ Vaterschaftsanerkennung und gemeinsame Sorgerechtserklarung
[falls schon vorhanden)

+ Stammbuch

O Vaterschaftsanerkennung dokumentieren [falls Mutter alleinerziehend)
Wo: Standesamt (siehe Geburtsurkunde); Jugendamt, Team Unterhaltsvorschuss,
Am Anger 13, 07743 Jena, Tel: 03641492787188192, bbb@jena.de
(Vaterschaft und Erklarung zum Sorgerecht)

Wann: zur schnelleren Bearbeitung méglichst vor der Geburt
Erforderliche Unterlagen:

+ Personalausweis | Pass

+ Mutterpass oder Geburtsurkunde des Kindes

+ Geburtsurkunde beider Elternteile

(O Kind anmelden [u.a. auch zwecks steuerlicher Beriicksichtigung)
Wo: Biirgerservice, Engelplatz 1, 07743 Jena, Tel.: 0364149-3714,

Wa sse rfre Ud e buergerservice@jena.de

Wann: erfolgt normalerweise automatisch durch das Standesamt
T - Erforderliche Unterlagen:
fur G rOB und KIE"‘I + Personalausweis | Pass
+ Lohnsteuerkarte (ggf. von beiden Elternteilen)
shop.jenaer-baeder.de + Geburtsurkunde

+ ggf. Vaterschaftsanerkennung

AQUA MAMIS - Bewegungskurs fur werdende Mutter ab der

16. Schwangerschaf.'swoche, Der Kurs ist eine ideale Ur:tersti':tlung O Mutterschaftsgeld beantragen [Zahlung wahrend der Zeit des Mutterschutzes]

2ur Geburtsvorbereitung | Aqua BABYS - Wassergenchnung und Wo: Krankenkasse [fiir gesetzlich Versicherte oder Arbeitslose)

Entwicklungsférderung im Alter von 4 bis 12 Monaten. In dem Kurs P ' H
steht die Freude an Bewegung im warmen Wasser im Vordergrund. Jenaer bzw. Bundesversicherungsamt (bei privat Versicherten)

Alle Infos und K unter shop. ™ bader&freizeit Wann: frithestens 7 Wochen vor voraussichtlichem Geburtstermin
‘Stadtwerke Jena Gruppe Energie Mobilitat Wohnen Freizeit Services STADTWERKE JENA GRUPPE

(www.familien-wegweiser.de)

Weitere Informationen finden Sie auch unter: www. jena.de bzw. service.jena.de
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(O Anmeldung bei Krankenversicherung
Wo: Krankenkasse der persénlichen Wahl
Wann: umgehend nach der Geburt
Erforderliche Unterlagen:
+ schriftliche oder telefonische Info an Krankenkasse (auf Formular der KK)
+ Geburtsurkunde

O Kindergeld beantragen
Wo: Familienkasse Sachsen-Anhalt-Thiiringen, Postanschrift: 06073 Halle;
Standort Jena: Stadtrodaer Str. 1, 07749 Jena, Tel.: 0800 4555530,
familienkasse-sachsen-anhalt-thueringen@arbeitsagentur.de,
www.arbeitsagentur.de (Online-Formulardienst)
Wann: nach der Geburt des Kindes
Erforderliche Unterlagen:
+ Antrag (Formular der Familienkasse)
+ Geburtsurkunde des Kindes (Original)

() Elterngeld beantragen (einkommensabhéngige Lohnersatzleistung)

Wo: Familienservice, Engelplatz 1, 07743 Jena, Tel.: 03641 49-3844 bis 48,

E-Mail: elterngeld@jena.de

Wann: ab Geburt des Kindes bis zur Vollendung des 12. bzw. 14. Lebensmonats

(Partnermonate bzw. fiir Alleinerziehende)

Neben dem Basiselterngeld kénnen Miitter und Vater auch das Elterngeld Plus

wahlen bzw. kombinieren. Seit 09121 gelten Neuregelungen fiir Bundeselterngeld

und Elternzeit, die u. a. mehr Teilzeitméglichkeiten, flexibleren Partnerschafts-

bonus und weniger Biirokratie bieten. Infos unter: familienportal.de oder jena.de

Erforderliche Unterlagen:

+ schriftlicher Antrag (www.bmfsfj.de]; Antragsformulare erhalten Sie auch in der
Geburtsklinik oder beim Jugendamt

+ Geburtsbescheinigung, vorgeburtliche Einkommensnachweise, original
Mutterschaftsgeldbescheid der Krankenkasse

+ Zahlung nur riickwirkend fiir die letzten 3 Lebensmonate vor der Antragstellung

Wenn das Konto gemeinsam
mit lhrem Kind wachst.

Das Konto mit Zukunft:
v/ 25€ Startbonus*

() Elternzeit beantragen [max. bis zum dritten Lebensjahr)
Nach Einfiihrung des Elterngeld Plus kénnen 24 Monate auf den Zeitraum zwischen
dem 3. und 8. Lebensjahr des Kindes tibertragen werden.

+/ Baumpflanz-Aktion in der Region Wo: Arbeitgeber
+ Attraktive Guthabenverzinsung Wann: spatestens 7 Wochen vor geplantem Beginn bis zum 3. Geburtstag,
danach 13 Wochen
Erforderliche Unterlagen:
Spa rkasse + Antrag mit zeitlichen Angaben

Jena-Saale-Holzland

(O Kinderzuschlag beantragen [einkommensabhangig)
Wo: siehe Kindergeld
Wer: fiir Eltern mit geringem Einkommen ohne Anspruch auf ALG Il
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Blockaden sowie Verspannungen kénnen sowohl
zu Schwangerschaftsbeschwerden als auch zu
Kopfasymmetrien beim Neugeborenen und Ver-
dauungsbeschwerden bei Sauglingen fiihren.
Mit Hilfe der Osteopathie kénnen diese Block-
aden mittels sanfter Techniken gel6st und somit
die Ursache der Beschwerden behoben werden.
So gelingt es oftmals die Schwangerschaft und
auch den Start ins Leben bei Babys entspannter
zu gestalten. Ich freue mich auf lhren Besuch.

Telefon: 03641 - 54 13 609
Mobil/WhatsApp: 0176 - 86 56 04 85
E-Mail: info@bode-osteopathie.de
Web: www.bode-osteopathie.de

Stefan Bode

Praxis fur Osteopathie und Physiotherapie
Magdelstieg 45

07745 Jena

www.familienkompassweimar.de

Weimar +25km & Online

r.»
Osteopathie und Kindei‘“‘h
» e - &';_. 1

Neugeborene, Séuglinge, Kinder und Jugendliche kénnen mit Hilfe osteopathischer
Behandlungen von Fehlfunktionen befreit werden, die sich auf die spatere kérperliche
Entwicklung negativ auswirken kénnten.

Mégliche Beschwerden bei Kindern:

+ Allergien * Asthma + Aufmerksamkeitsdefizite

+ Bauchkrampfe « Einnassen * Schrei- und Spuckkinder

+ Laufschwierigkeiten « Lernschwierigkeiten und Legasthenie

+ Augen- und Ohrenprobleme * Schlafstérungen

+ Wachstumsstérungen « verspatete oder auffallige Entwicklungen

Kindliche Schadel bestehen
bei der Geburt aus mehre-
ren weichen Knochen-
schichten und Bindege-
websplatten. Diese wach-
sen in den Kinder- und
Jugendjahren zusammen.
Wahrend  der  Geburt
wirken im mitterlichen
Becken, aber auch beim
Einsatz von Zange oder
Saugglocke groBe Krafte
auf den Kopf. Starke Ver-
schiebungen der Knochensymmetrie kénnen die Folge sein. Reichen die Selbst-
regulierungskrafte des Kérpers zur Korrektur nicht aus, kénnen sich Kopfasymmetrien;
Druck- oder Zugwirkungen bilden, die Stérungen an Schédelndhten und Nerven-
austrittspunkten zur Folge haben.

Die Funktionen des Kérpers werden von Nerven iiberwacht, die tUber wichtige Aus-
trittspunkte am Schéadel laufen. So kénnen sich Fehlfunktionen iiber Nerven-
verbindungen, Muskel- oder Faszienanhaftungen am Schédel iber den gesamten Kérper
verbreiten. Derartige Funktionsstérungen beeintrachtigen oft die normale kérperliche
und geistige Entwicklung. Fehlfunktionen kénnen im kindlichen Kérper auch nach
Stiirzen oder Traumen durch Gewebekompression oder Gewebezug entstehen. Lassen
diese sich nicht spontan korrigieren, kann eine Therapie die Ursachen beseitigen.

Katrin Meier

9d

Bild: Alexandr Vasilyev - Adobe Stock


https://www.bode-osteopathie.de
https://familienkompassweimar.de

Hebammenbegleitung

fir Schwangerschaft :: Geburt
Wochenbett :: Stillzeit
unabhéngig vom Geburtsort

o
EBURTS
HAUS

MEHR E.V.

Kurse und Begegnungsstatte
Geburtsvorbereitung :: Rickbildung
Trauerbegleitung :: Krabbelgruppe

Geburtshaus & mehr e.V.
Zitzmannstralle 2a :: 07743 Jena
03641 - 62 87 01
info@geburtshaus-jena.de
www.geburtshaus-jena.de

Familien

brauchen
: o Geborgenheit.
L ynd Platz.

assende fir 7

. finden das P .
Wir finde tionsfrei!

Sie, natiirlich kau

vz
~/jenawohnen

. STADTWERKE JENA GRUPPE
www.jenawohnen.de
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Hebammenbetreuung

-

In der Schwangerschaft:

+ Schwangerenvorsorge, von Anfang an, mit Ausstellen des Mutterpasses

+ Vorgespréch iiber Fragen der Schwangerschaft und Geburt bei geplanter Hausgeburt
1-mal oder bei geplanter Geburtshausgeburt 2-mal

* Hilfeleistung bei Beschwerden und Wehen

+ Hilfeleistung bei festgestelltem intrauterinem Kindstod oder nicht intakter friiher
Schwangerschaft

+ Geburtsvorbereitungskurs, 14 Stunden & 60 Minuten, mit Partner oder ohne Partner

Unter der Geburt:

+ Hebammenbetreuung vom Beginn der Wehen bis mindestens drei Stunden nach der
Geburt (egal ob in der Klinik, zu Hause oder im Geburtshaus)

+ Hilfe bei einer Fehlgeburt, egal ob in der Klinik oder zu Hause

+ Begleitung bei intrauterinem Tod des Kindes

Im Wochenbett:

+ Hebammenhilfe im Wochenbett bis zu einem Zeitraum von 8-12 Wochen nach der
Geburt (bei Bedarf auch langer mit &rztlichem Atest (z.B. bei Friihgeburt)
Wochenbettbetreuung nach Adoption eines Kindes (Kosteniibernahme mit Kranken-
kasse abklaren)

Wochenbettbetreuung nach Fehlgeburt

+ Wochenbettbetreuung nach intrauterinem Tod des Kindes telefonische Beratung
Riickbildungskurse (der Kurs sollte bis zum neunten Monat nach der Geburt abge-
schlossen sein, 10 Stunden & 60 Minuten, mit oder ohne Baby, giinstig 6-10 Wochen
nach der Geburt beginnen)

+ Babymassagekurse

Babyschwimmkurse

In der Stillzeit:

+ Beratung und Unterstiitzung bei Stillproblemen und Schwierigkeiten bis zum Ende
der Stillzeit

+ telefonische Beratung

Hebamme finden:

www.hebammensuche.de, www.hebammenverband.de
www.hebammenlandesverband-thueringen.de
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Sicher in den neuen Lebensabschnitt

ERSTE HILFE
AM KIND

In unserem mit Kinderérzten
entwickelten Kurs bereiten wir Dich auf
die alltdglichen Herausforderungen mit

Deinem neuen Schitzling vor.

EducAid

Erste Hille orn Pu s der Zeit

Gemeinsam erarbeiten wir nitzliches
Wissen fUr den Alltag, die Grundlagen
einer Haus-Apotheke und lebensrettende
Sofortmafinahmen fur den Ernstfall.

anmelden:

10%-Rabatt Code:
helfenbeginnthier

Hier direkt %’l@%
s

www educ-aid.de/erste-hilfe-om-kind

g( Tttt Merkblatt: Auffinden eines bewusstlazen Kindes

EducAid

‘L Frate - lfes o Pl cie Tl

Eigenschutz beachten!

* Ansshen, Ansprechen,
laut klatschen, Anfossen

Bewusstsein prifen
@ Bewusstsein ® Kein
warhonden Bewusstsein

“mit allen Sinnen”™ Héren, Sehen &

psychisch Fihlen
betreven, weitere Atemkontrolle 1pszk dabei Atemwege freimachen:
Behandlung « Lt Schniffel position
‘L ‘L « U Kapf Oberstrecken

Atmung Keina
varhanden Atrmung

Stabile Herz-Lungen-
Seitenlage  Wiederbelebung

as kann ich allein und wann benétige ich professionelle Hilfe?

Kinder sind neugierig und erkunden ihre Umgebung oft ohne Furcht. Ein Sturz beim
Spielen im Garten, eine akute Erkrankung, die mitten in der Nacht auftritt, oder das
Verschlucken von Kleinteilen bergen fiir werdende Eltern und Betreuungspersonen eine
echte Herausforderung. Das Wissen (ber schnelles und effektives Handeln bei
plotzlichen gesundheitlichen Problemen kann in diesen Momenten entscheidend sein,

um das Wohl des Kindes zu sichern.

Wissen und Selbstvertrauen durch Ubung

Kindernotfalle gelten als schwierig und zeitkritisch. Ein Erste-Hilfe-Kurs, der speziell auf
Kindernotfélle zugeschnitten ist, wird Euch nicht nur zur nétigen Routine und Wissen
verhelfen, sondern auch praktische Fertigkeiten und Selbstvertrauen vermitteln, um in
kritischen Situationen richtig und schnell zu handeln. lhr erhaltet umfassende
Anleitungen, Zeit zum Uben an Kinderphantomen und Infomaterial fir zu Hause, um
bestméglich vorbereitet zu sein. Folgende Themen kénnen besprochen werden: Haus-
Apotheke, Verschlucken, Reanimation, Erkaltung, Pseudokrupp, Fieber(-krampf],
Epilepsie, plétzlicher Kindstod, Vergiftungen, Verbrennungen, Badeunfille, Allergien und

individuelle Wunschthemen.

Grundlegende Schritte bei Kindernotfillen

Zunéchst ist es wichtig, Ruhe zu bewahren und die Situation schnell zu beurteilen. Ist das
Kind bei Bewusstsein? Atmet es normal? Blutet es stark oder zeigt es Anzeichen einer
schweren Verletzung oder Krankheit? Zégert nicht, den Notruf zu wéhlen oder die

Kindernotaufnahme aufzusuchen, wenn ihr allein nicht mehr weiterkommt.

Vorsorge statt Nachsorge
Ein Kurs informiert friihzeitig tiber Gefahrenquellen im Haushalt und sensibilisiert Euch
als werdende Eltern, um Unfélle bestméglich zu vermeiden. Damit unsere Kleinen sicher

und behiitet aufwachsen kénnen. www.educ-aid.de
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ZARTLICHE ZUWENDUNG
FUR IHR BABY

Anwendungen & Workshops

nach Bruno Walter

Zirtliche Zuwendung fiir Ihr Baby

+ Zuwendung hilft dem Baby, ein gesundes Kérpergefiihl zu entwickeln.

+ Die harmonische Babymassage nach Bruno Walter ist eine Méglichkeit, optimale
physische und psychische Entwicklungsvoraussetzungen fiir Babys zu schaffen.

+ Sie fordert intensiv die korpereigenen Entwicklungsprozesse und die Verbindung
zwischen Eltern und Kind. Die Botschaft der Hande und des Herzens versteht das
Baby instinktiv.

Kurzinformation

+ Férderung der Mutter-IVater-Kind-Beziehung

* Methode zur Entspannung lhres Babys

« Praxisorientiertes Kurssystem zum Erlernen der harmonischen Babymassage
+ Einsatz von Klangformen, Diiften und Farben

+ Maximal 6 Babys mit ihren Mittern/Vatern pro Kurs

Worauf warten Sie noch? Melden Sie sich jetzt fir unseren Massage-Kurs an und
schenken Sie Ihrem Baby Entspannung und Wohlbefinden.
www.aroma-praxis-thueringen.de

Termine
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10% Rabatt
auf den Stoff
des Erstlingsoutfits

'Eébde’fgrraben 24,07743 Jena
“‘www.stoffhaus-jena.de

Feuerwehr | Rettungsdienst | Polizei 112 1110 (03641-81-0)
Arztlicher Bereitschaftsdienst 16 117

Behordennummer 15

Giftnotruf 0361730 730
Apotheken-Notdienst 0800 002 28 33 oder 116 117
Schwangere in Not 0800 40 40 020

Gewalt gegen Frauen 0800 0 116 016 bzw. 116 016
Gewalt gegen Manner 0800 12 39 900
Elterntelefon 0800 1110550

Kinder- und Jugendtelefon 0800 008 008 O und 116 111
Telefonseelsorge 0800 110111 und 0800 111 0 222
Mattertelefon 08003332M

T a—

Freuen Sie sich! Die Schwangerschaft ist eine gute Zeit, um sich bewusst mit gesunder
Erndhrung zu beschéaftigen — vermutlich wird Sie lhr Kérper sogar mit deutlichen
Signalen unterstitzen — manches lehnt er ab, weil er es nicht braucht, anderes will er
dringend haben. Dabei gilt: Essen fiir zwei brauchen Sie nicht, aber génnen Sie sich
bewusst das, worauf Sie Lust haben und was lhnen schmeckt. Nicht viel mehr, sondern
viel wertvoller essen - das ist jetzt die Grundregel. Sorgen Sie in jedem Fall fiir reichlich
frisches Gemise und Obst sowie fiir eine vielseitige, ausgewogene und frische
Lebensmittelwahl. Dies wirkt sich sehr positiv auf die Gesundheit von Mutter und Kind
aus. Entdecken Sie ein ,Wohlfiihlprogramm® fiir neun Monate voller Energie sowie viele
praktische Tipps, mit denen Sie ihren Alltag entspannt gestalten kénnen.

Wenn Sie dariiber nachdenken, was fiir Sie und |hr ungeborenes Baby jetzt die besten
Lebensmittel sind, so kann eine qualifizierte Erndhrungsberatung dabei helfen, die
richtige Wahl zu treffen, insbesondere auch zur Vermeidung von Lebensmittel-
infektionen, zur Allergieprévention sowie zur Linderung géngiger Schwanger-
schaftsbeschwerden [HeiBhunger, Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung ..J. Sollte im Verlauf
der Schwangerschaft ein Schwangerschaftsdiabetes festgestellt werden, lassen sich
durch eine Erndhrungsumstellung sowie mehr Bewegung oft bereits glinstige
Blutzuckerwerte realisieren, so dass dann i. d. R. keine weitere Therapie nétig ist.

Allergien: Die Ursachen fir die Entwicklung und Zunahme von allergischen Er-
krankungen sind nach wie vor weitgehend ungeklart. Da urséchliche Therapieansatze
beschréankt sind, kommt der Pravention viel Bedeutung zu.

Hat Ihr Kind ein erhéhtes Allergierisiko, kénnen Sie tber die passende Erndhrung dazu
beitragen, dieses Risiko zu senken. Auch hier ist eine ausgewogene und nahr-
stoffdeckende Erndhrung empfehlenswert. Dabei missen Sie potentielle Nahrungs-
mittelallergene nicht vermeiden. Muttermilch enthalt Gberwiegend kérpereigenes und
deshalb allergenarmes Eiweil}, daher treten allergische Reaktionen deutlich seltener
auf. AusschlieBliches Stillen in den ersten 4 Monaten schiitzt Babys mit erh6htem Risiko
bestmaglich vor Allergien.

Mit der Einfiihrung der Beikost muss man nicht zwingend auf fertige Babybreie aus dem
Supermarkt zuriickgreifen, auch wenn das hin und wieder bequem ist. Wollen Sie auf
Aromen und Zusatzstoffe verzichten und lhr Kind von klein auf an eine frische Kost
gewohnen, greifen Sie am besten selbst zum Piirierstab.

Eine qualifizierte Erndhrungsberatung kann Antworten auf die vielen Fragen der
Energiezufuhr und Gewichtsentwicklung in Schwangerschaft und Stillzeit, zur Sicher-
stellung der N&hrstoffversorgung und ausgewogenen Lebensmittelauswahl ebenso wie
zum Umgang mit Allergien und Unvertraglichkeiten geben. Dabei geht es nicht nur um
theoretische Mengen, sondern um alltagstaugliche Anleitung und Empfehlungen zur
genussvollen Zusammenstellung der Mahlzeiten. www.geniessenerlaubt.de
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Gliickwunsch zum
kleinen Schatz

sagt das EL@@“@@ Team!

Thr Fachgeschift fiir richtig gutes Spielzeug,
Babybedarfund Geschenkartikel fiir Erwachsene.

gfa “ 10%auf

ena-
TC'ISC ]grafé%mg Ba bya usstattu ng
036415519863
‘www.spielschlau. &\

und -kleidung

www.thueringer-stiftung-handinhand.de

Thiiringer Stiftun
G ’Hangdianand Hier finden Sie auch Adressen von
( : i e nd i ok Schwangerschaftsberatungsstellen
in Ihrer Nihe.

Notizen

Es ist kein Geheimnis, dass das kérperliche und seelische Wohlbefinden der Frau zentral
fur den positiven Verlauf der Schwangerschaft, Geburt und die Zeit danach steht.
Weniger beachtet wird jedoch der Umstand, dass auch kérperliche Aktivitadten hierzu
einen wichtigen Beitrag leisten.

Aus Angst, eine Fehlgeburt zu erleiden oder dem Baby zu schaden, treiben viele Frauen
in der Schwangerschaft deutlich weniger Sport als davor, oder sie horen sogar ganz damit
auf. Dies liegt haufig an einem Mangel an Informationen und der damit einhergehenden
Verunsicherung dariiber, ob und in welcher Form das Betreiben von Sport in oder nach
der Schwangerschaft erlaubt oder sogar empfehlenswert ist. Dabei gibt es inzwischen
eine Fiille an Untersuchungen, die zeigen, dass sportliche Aktivitdten wahrend der
Schwangerschaft nicht nur nicht schaden, sondern sogar deutliche Vorteile und positive
Effekte mit sich bringen. So leiden sportliche Schwangere seltener an Riickenschmerzen,
Bluthochdruck und Krampfadern, nehmen weniger an Gewicht zu und erkranken seltener
an Schwangerschaftsdiabetis.

Das Geriicht, sie sollten sich lieber ausruhen, halt sich trotzdem hartnackig. ,Viele Frauen
befiirchten, dass durch Erschiitterungen (z.B. beim Joggen) eine Fehlgeburt ausgelést
werden kann®, erklart Dr. Stefanie Gossmann in der gynakologischen Abteilung der
Donauklinik Neu-Ulm. ,Dabei werden Frithgeburten nur in duBerst seltenen Fallen - wie
z.B. bei einem Verkehrsunfall — durch mechanische Reize ausgeldst. Wer gesund ist, darf
sich belasten. Korperliche Fitness und sportliche Vorerfahrung sind aber bei der Auswahl
der Sportarten und des Trainingsumfangs zu beriicksichtigen.”

Sportliche Leistungsféhigkeit hat aber nicht nur positive Effekte wahrend der
Schwangerschaft, sondern auch Einfluss auf den Geburtsverlauf. ,Kérperliches Training
kann Frauen auf die Hochstleistung bei der Geburt vorbereiten. Studien zeigen, dass
sportliche Frauen weniger Schmerzmittel und auch deutlich seltener eine operative
Entbindung benétigen. In unserer Klinik kénnen wir diese Ergebnisse nur bestatigen®,
sagt Dr. Gossmann.

Nach der Geburt sollte der erste wichtige Schritt, zuriick zur alten Form, die
Riickbildungsgymnastik sein. Erst danach sollte wieder ein intensives Sportprogramm
beginnen. Mit diesem postnatalen Training lassen sich viele Beschwerden wie z.B.
Inkontinenz, Gebarmuttersenkung, Riickenschmerzen und depressive Verstimmungen
lindern oder sogar vermeiden. Wohlbefinden, Lebenszufriedenheit und Selbstvertrauen
werden gestarkt. M. Altmann, Dresden
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Dein Baby- und
Kinderspezialist

Julias Physiotherapie
Theobald-Renner-Str. 38
07747 Jena

8 03641 331310

ol

Der Klinikkoffer sollte auf Empfehlung der Hebammen und Arzte bereits ab der
35. Schwangerschaftswoche vollstandig gepackt sein.

Fiir den Amtsschimmel:

O PersonalausweisIMutterpass/VersicherungskartelKlinikiiberweisung

O Familienstammbuch mit Heiratsurkunde bzw. Geburtsurkundelggf. Scheidungsurteil
O evtl. Vaterschafts-ISorgerechtsanerkennung mit Geburtsurkunde des Vaters

O 10,- € Bearbeitungsgebiihr fiir das Standesamt (1 Geburtsurkunde)

O nach Bedarf AllergiepassiNothilfepassiwichtige Telefonnummern)

Fiir den KreiBsaal:

O bequeme Schuhe, warme Socken, lockere Kleidung

O T-Shirt fiir die Mutter

O auch bequeme Kleidung fiir den werdenden Vater einplanen
O je nach Geschmack Kaugummis, Pfefferminzbonbons und

O Traubenzucker zum lutschen mitnehmen

O CDs nach Lust und Laune

O Fotoapparat undloder Videokamera fiir die ersten Bilder

Fiir die Wochenstation:

O 2 bequeme Nachthemden oder Schlafanziige, T-Shirts und Leggins

O 2 Still-BHs oder Bustiers, Badelatschen, persénliche Hygieneartikel, Handtiicher

O eventl. ca. 5 Slips (Stilleinlagen und Einmalslips sind normalerweise auf Station
vorhanden)

O Babysachen fiir die Klinikentlassung je nach Jahreszeit, Body, Pullover, Strampler,
Séckehen und Ausfahrgarnitur in GréBe 56

O eventl. Babydecke oder Baby-Puck , Autokindersitz bzw. Babyschale fiirs Auto

GroB belle Babykleidung: (auch fiir Omas und Tanten ;-)
KérpergroBe in cm Alter in Monat(e) GroBe
45-50 1 50
51-56 2 56
57-62 3-4 62
63-68 5-7 68
69-74 8-11 74
75-80 115 80
81-86 16-22 86
87-92 21-25 92
93-98 26-30 98
99-104 31-36 104


https://www.juliasphysio.de
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Kindergarten Anne Frank

Wir sind auch ein ThEKiZ mit
Krabbelgruppe, Yoga, Malzirkel und vielem mehr ...

Wir haben noch freie Kita-Platze.

Bekleidung
O 4-6 Bodys (GroBe 56-62)

O 4-6 Oberteile - Hemdchen, Jackchen GroRe 56-62

O 4 Strampler GréRe 56-62

O 1Mitzchen

O 2-3 Paar Séckchen GréRe 13114 und 15116

O 3-4Schlafanziige GréRe 56-62

O 1Jacke, Mitze, Faustlinge und Schiihchen (je nach Jahreszeit)

Utensilien zum Wickeln und Schlafen

O Wickelkommode, Wickelauflage, Warmelampe

O Windeleimer mit Deckel, Wegwerf- oder Stoffwindeln

O Stubenwagen, Babyfon, Wiege oder Babybett mit Bettlaken, Decke und Schlafsack

Pflege

O Badewanne mit Wannensténder oder Badeeimer, Badethermometer
O Waschlappen, 2 Kapuzenbadetiicher

O Pflegeprodukte

O Baby-Nagelschere, Fieberthermometer

Mahlzeiten
O fir stillende Miitter: 1 Milchflasche, 1 Sauger, eventl. Milchpumpe
O fiir nichtstillende Miitter:

+ 6 Milchflaschen mit Saugern

+ Teeflaschen mit Teesauger

+ Flaschenbiirste und Saugerbirste

+ Babykostwarmer

+ mehrere Latzchen

+ Beruhigungsschnuller

+ Sterilisator

+ Thermosflaschel-Box

+ spezielles Angebot: Wiegesprechstunden in Apotheken von Hebammen

Fiir Unterwegs

O Kombi-Kinderwagen undloder Tragetuchl-Sack

O Decke oder FuBsack fiir Kinderwagen

O Babyautositz GréRe 0+, Sonnenblendel-Schirm, Moskitonetz

Sicherheit fiir spater

O Steckdosenschutz, Herdschutzgitter
O Tiir- und Treppenschutzgitter, Kanten-IEckenschutz
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https://www.fraenne.de
https://anne-frank.jena.de
https://familienoase-jena.weebly.com
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@ Wir bieten Beratung zu Fragen iiber den Konsum
von legalen und illegalen Substanzen wahrend
Kinderwunsch und Schwangerschaft. \

@ Anonymer Erstkontakt ist moglich. \“* \K,"
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@ Alles in einfacher Sprache.

DAS GELBE HEFT

10 x Vorsorge fiir die gesunde Entwicklung lhres Kindes
von Geburt bis Einschulung:

U1 Direkt nach der Geburt
U2 3.-10. Lebenstag

u3 4.-5. Lebenswoche

(12} 3.-4. Lebensmonat

uUs 6.-7. Lebensmonat

(1] 10.-12. Lebensmonat
u7 21.-24. Lebensmonat
U7a 34.-36. Lebensmonat
us 46.-48. Lebensmonat
U9 60.-64. Lebensmonat

Fragen Sie bei lhrer Krankenkasse auch nach dem eU-Heft, dem
Kinderuntersuchungsheft in elektronischer Form, das seit Januar 2022 als
Bestandteil der elektronischen Patientenakte (ePA) und in Verbindung mit
der ePA-App angeboten wird.
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Das Mutterschutzgesetz [neue Fassung per 1. Januar 2018) gilt fur alle Frauen, die in
einem Arbeitsverhiltnis stehen [neu auch fiir Schiilerinnen und Studentinnen),
ausgenommen Selbstdndige und Geschéftsfiihrerinnen juristischer Personen bzw.
Gesellschaften. Nachfolgend eine Auswahl wichtiger Festlegungen. Angaben ohne
Gewiahr, ausfihrlich im Mutterschutzgesetz MuSchG nachzulesen. Informationen auch
in der Verordnung zum Schutze der Miitter am Arbeitsplatz MuSchArbV.

Mitteilungspflicht werdender Miitter

Dem Arbeitgeber sollten unverziiglich die Schwangerschaft und der mutmaBliche
Entbindungstermin mitgeteilt werden. Auf Anforderung ist das entsprechende Zeugnis
eines Arztes oder einer Hebamme vorzulegen.

Schutzfristen Beschiftigungsverbot

6 Wochen vor bis 8 Wochen nach der Geburt

fir Friih- und Mehrlingsgeburten Verlangerung auf 12 Wochen, gilt ebenfalls fiir Mitter
von Kindern mit Behinderungen

Kiindigungsschutz
Zeitraum: von Beginn der Schwangerschaft bis 4 Monate nach der Entbindung. Gilt
ebenfalls bei Fehlgeburten nach der 12. Schwangerschaftswoche.

Elternzeit
siehe Checkliste Seite 7

Arbeitszeiten fiir schwangere und stillende Miitter

+ pro Tag nicht langer als 8,5 Stunden

+ keine Nachtarbeit - Ausnahme zwischen 20 und 22 Uhr mit Zustimmung aller Seiten
(Schwangere, Arzt, zustandige Aufsichtsbehorde)

+ Sonn- und Feiertagsarbeit ist unter den o. g. Bedingungen erlaubt. Die Schwangere darf
nicht alleine am Arbeitsplatz sein.

Stillzeiten wihrend der Arbeitszeit
Zeiten: + 2x taglich 112 Stunde
« Ix téglich 1 Stunde

Mutterschaftsgeld fiir die Zeit der o.g. Schutzfristen
Wer zahlt: Krankenkassen bzw. Bund einen festgelegten Tagessatz
Arbeitgeber: Aufstockung bis zum bisherigen Nettogehalt

Siehe auch u.a.: www.bmfsfj.de; www.familien-wegweiser.de
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https://www.uniklinikum-jena.de/geburtsmedizin/clean4us

AOKPLUS

Onlineportalund
App ,Meine AOK”

Kinderkrankengeld

beantragen

Mehr erfahren auf plus.aok.de/onlinefiliale

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse
fiir Sachsen und Thiiringen.
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Hinweise:
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Vollstandigkeit, Korrektheit und Aktualitét. Sie sind nicht als Ersatz fiir weitergehende Beratungsleistungen
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Nutzung bestimmt. Ein Nachdruck bedarf ausdriicklich der Genehmigung des Herausgebers.

Die Verteilung der Hefte ist kostenlos. Ein Weiterverkauf ist nicht gestattet. Fiir die Anzeigen in dieser
Broschiire und den Inhalt der redaktionellen Beitrage wird keine Verantwortung tibernommen.
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@ philipp_geib

@ +49173 3589000
@ PhilippGeib.de



https://www.dvag.de/philipp.geib

