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Organisatorische Infos und Hinweise
fur werdende Eltern und junge Familien
in Zwickau und Umgebung.
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Tel: 0174/ 67 20 801
romy.roeder@artworkphotography.de

www.artworkphotography.de

Lichevolls ﬁtmémt/)yy ganz extspannt Lukause oder Outdoor

5,- € GUTSCHEIN

bei Buchung eines Fotoshooting Paket ,,Newborn Special* oder ,,Kombi*
und Vorlage der Storcheninfo*
*nicht mit anderen Aktionen komninierber

Sie erwarten ein Baby?

Herzlichen Gluckwunsch!
- - F < . \

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 tétigen? 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 Ihren Fragen,
Problemen und Winschen gern unterstitzen.

( Uberreicht durch: )
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© by infomedia-werbung karin hennig « www.storcheninfo.de * info@storcheninfo.de
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Wir unterstiitzen Sie und Ihr Kind auf
dem Weg in die finanzielle Sicherheit.
Jetzt beraten lassen: 0375 3911-0.

Volksbank
== == Zwickau eG

BESTIMME DEINE
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Eine Innovation Deiner
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www.wownung.de

ichtiger Behdrdenginge und Formalititen |

O Geburtsurkunde ausstellen lassen
Wo: Biirgeramt/Standesamt; Neuberinplatz 1a, Zwickau;
Tel.: 0375 830 (Biirgertelefon); E-Mail: urkundenanforderung@zwickau.de
(Geburtsanzeige erfolgt durch Klinik, Geburtshaus, Hebamme)
Wann: bis 7 Tage nach der Geburt
Erforderliche Unterlagen:
+ Geburtsbescheinigung von KlinikiGeburtshaus/Hebamme
+ Personalausweis/Pass
+ bei ledigen Miittern zusatzlich Geburtsurkunde der Mutter
+ Vaterschaftsanerkennung und gemeinsame Sorgerechtserklarung
(falls schon vorhanden)
+ Stammbuch

O Vaterschaftsanerkennung dokumentieren (falls Mutter alleinerziehend)
Wo: Standesamt (siehe Geburtsurkunde) oder Jugendamt (Vaterschaft und
Erklarung zum Sorgerecht); Werdauer Str. 62, 08056 Zwickau; Tel.: 0375 4402-23310
E-Mail: spezsozialdienst@landkreis-zwickau.de
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 im Rathaus; Hauptmark 1; Zwickau; Tel.: 0375 830;
E-Mail: buergerservice@zwickau.de
Wann: erfolgt normalerweise automatisch durch das Standesamt
Erforderliche Unterlagen:

+ Personalausweis | Pass

+ Lohnsteuerkarte (ggf. von beiden Elternteilen)
+ Geburtsurkunde

+ ggf. Vaterschaftsanerkennung

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 BegriiBungsgeld fiir Neugeborene in Zwickau
Personliche Beantragung beim Biirgerservice; Hauptmarkt 1, Zwickau; Tel.: 0375-830
Voraussetzungen: Hauptwohnsitz in Zwickau seit mind. 3 Monaten vor Geburt
Erforderliche Unterlagen: Antrag, Nachweis der Vorsorgeuntersuchungen
U1 bis U7, Geburtsurkunde, Personalausweis
persénliche Antragstellung bis Ende 10. bzw. 27. Lebensmonat (2 Auszahlungen)
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Weitere Infos finden Sie auch unter: www.zwickau.de bzw. www.landkreis-zwickau.de

oder beim Biirgerservice Ihres Wohnortes.


https://www.volksbank-zwickau.de
https://www.ggz.de

Checkliste™™

| wichtiger Behdrdenginge und Formalitiaten

© Kindergeld beantragen
Wo: Familienkasse Sachsen; 09092 Chemnitz (Post); Tel.: 0800 4555530;
Internet: www.arbeitsagentur.delfamilie-und-kinder
E-Mail: Familienkasse-Sachsen@arbeitsagentur.de, Online-Antrag: familienkasse.de
Wann: nach der Geburt des Kindes
Erforderliche Unterlagen:
+ Antrag (Formular der Familienkasse)
- Geburtsurkunde des Kindes (Original)

(O Mutterschaftsgeld beantragen (Zahlung wihrend der Zeit des Mutterschutzes)
Wo: Krankenkasse [fiir gesetzlich Versicherte oder Arbeitslose)
bzw. Bundesversicherungsamt (bei privat Versicherten)
Wann: frithestens 7 Wochen vor voraussichtlichem Geburtstermin
(www.familien-wegweiser.de)

O Elterngeld beantragen (einkommensabhéngige Lohnersatzleistung)
Wo: Landratsamt Zwickau; Konigswalder Str. 18; 08412 Werdau; Tel.: 0375 4402-0
Wann: ab Geburt des Kindes bis zur Vollendung des 12. bzw. 14. Lebensmonats
[Partnermonate bzw. fiir Alleinerziehende)
Neben dem Basiselterngeld konnen Mitter und Vater auch das
Elterngeld Plus wéhlen bzw. kombinieren. Seit 09/21 gelten Neuregelungen fiir
Bundeselterngeld und Elternzeit, die u. a. mehr Teilzeitméglichkeiten, flexibleren
Partnerschaftsbonus und weniger Biirokratie bieten. Infos unter: familienportal.de
oder landkreis-zwickau.de
Erforderliche Unterlagen:
- schriftlicher Antrag (www.bmfsfi.de);

Die Schwangerschaft ist fiir den © widerstand durch elektrische Reize statt

schwerer Gewichte.
& Funktionelle Kérpergewichtsiibungen

Korper einer Frau eine riesige
Herausforderung.

gelenkschonendes Training.
Das EMS Training ist eine Trainingsform, ([ Persénliche, professionelle Anleitung
welches fir Frauen nach der Schwanger- Anpassung der Intensitdt ans
schaft besonders gut geeignet ist: Fitnessniveau.
Ej/ Sanftes, effektives Beckenbodentraining
geringes Verletzungsrisiko.

fitbox Zwickau Oberplanitz

®
AuBere Zwickauer Str. 46 N
08064 Zwickau I O x
Telefon +49 375 44792020
€-Mail oberplanitz@fitbox.de DIE FITNESS REVOLUTION

Impressum fitbox Zwickau Oberplanitz | Inhaber: Sven Wohl

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
+im Anschluss an das Elterngeld kann Landeserziehungsgeld gewéhrt werden

O Etternzeit 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.
Wo: Arbeitgeber
Wann: spatestens 7 Wochen vor geplantem Beginn bis zum 3. Geburtstag,
danach 13 Wochen
Erforderliche Unterlagen:
* Antrag mit zeitlichen Angaben

(O Kinderzuschlag beantragen (einkommensabhangig)
Wo: siehe Kindergeld
Wer: fiir Eltern mit geringem Einkommen ohne Anspruch auf ALG ||
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Weguerfen? et da"&f;‘ hier:
Hativliche Babyp(legQbI e
- Stof fuwindeln™s
kelzubehor™ s :
- waschbare Menalshyglene >
- Zubehsr gir Windel-frei »
Bekleicung uum: "o www.NoWasteWrapping.de

Feuerwehr | Rettungsdienst | Polizei

Arztlicher Bereitschaftsdienst 16 117

Giftnotruf 0361730730

Schwangere in Not 0800 40 40 020

Gewalt gegen Frauen | Manner 0800 0 116 016 | 05111235890
Elterntelefon 0800 1110 550 (Nummer gegen Kummer)
Kinder-und Jugendtelefon 0800 111 0333 und 116 111
Telefonseelsorge 0800 1110 11110800 111 0 222

Immer haufiger entscheiden sich frischgebackene Eltern fiir das Wickeln mit Stoff-
windeln. Und das aus gutem Grund! Moderne Stoffwindeln tiberzeugen mit gut durch-
dachten, unkomplizierten Systemen, die mitwachsen, sich jedem Wickelbediirfnis an-
passen lassen und absolut pflegeleicht sind.

Gute Griinde fiir das Wickeln mit modernen Stoffwindeln:

Stoffwindeln sind gestinder fiir das Baby!

Stoffwindeln bestehen aus unbedenklichen Materialien. Im Gegensatz zu Wegwerf-
windeln sind sie atmungsaktiv, frei von Chemikalien und beugen Windelausschlag vor.
AuBerdem unterstitzen sie wunderbar die Hiiftreifung des Babys.

Stoffwindeln schonen unsere Umwelt!

Durch Wegwerfwindeln entsteht taglich sehr viel Mall! lhr Anteil am Miillaufkommen
liegt in manchen deutschen Stadten bei zehn Prozent!

Mit dem Wickeln von Stoffwindeln kann in der gesamten Wickelzeit iber eine Tonne
Mall pro Kind vermieden werden.

Stoffwindeln sind giinstiger als Wegwerfwindeln!

Bis ein Kind trocken wird, kann man bis zu 2000 Euro fiir Wegwerfwindeln ausgeben.
Eine Ausstattung mit Stoffwindeln kostet zwischen 300 und 500 Euro, diese kann aber
fiir mehrere Kinder eingesetzt werden und nach der Wickelzeit wieder verkauft werden.

Stoffwindeln sind praktisch und machen SpaB!

Moderne Stoffwindeln sind einfach anzulegen und lassen sich unproblematisch reinigen.
AuBerdem kommen sie mit tollen Farben und niedlichen Motiven daher und bereiten
nicht nur den Kindern gute Laune und Freude.

Moderne Stoffwindeln sind also schick, stehen fiir ein gesundes Wickeln,
Nachhaltigkeit und Umweltbewusstsein und schonen noch dazu den Geldbeutel!

Was ist eine Stoffwindelberatung?
Es gibt mittlerweile sehr viele verschiedene Stoffwindelsysteme und die unterschied-
lichsten Materialien. In einer Stoffwindelberatung wird ausfiihrlich auf alle Systeme,
Materialien und das Zubehér eingegangen und das hygienische Lagern und Waschen der
Windeln genau erklart.
Ein groBer Vorteil ist, dass alle Windeln ausfiihrlich betrachtet und ausprobiert werden
kénnen. So lernt man schnell die wesentlichen Handgriffe, Kniffe und Tricks kennen, um
dann entspannt am eigenen Kind wickeln zu kénnen.
Viele Stoffwindelberater bieten auch Test- und Mietpakete an. So kénnen Eltern die
unterschiedlichen Stoffwindelsysteme zundchst entspannt kennenlernen und aus-
probieren, um am Ende fiir ihr Baby die richtigen Windeln herauszufinden. Mit Miet-
paketen speziell fiir Neugeborene, kann man gut die ersten Lebenswochen des Babys
liberbriicken und spart sich den Kauf von Neugeborenenwindeln.

Nadine Leube, Jena
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ENTSPANNUNG UND HARMONIE  gesellschaftlichen Erwartungen richtet.
FUR ELTERN UND PADAGOGEN

0176 / 80542500

mueller.melanie@posteo.de

www.melaniemueller.info

Beratung Online oder
personlich in Zwickau

erNAHRdich

DEIN BAUCH IST ES
WERT

ich helfe dir Uberblick im "Erndhrungsdschungel”
zu erhalten.

° Wochenbettcatering
o Erndhrungsbegleitung

° ertareo i S ivemeo el Famiion

° Beikostkurse
o Kinderkochschule

Andrea Meinhold
Ernihrungsbegleitung -
erNAHRdich

0176/76710777
www.ernaehrdich.de

Z

A Human Design

&89 energieorientiert begleiten

J

Das Human Design-System ermoglicht
die EntschlUsselung des energetischen
Bauplans und fordert eine Erziehung,
die sich nicht nach persénlichen oder

« Analysen, Beratung und Begleitung
far Eltern und Kinder

nde Erndhrung wihrend der Schwangerscha
s - -~ 3

In einer Schwangerschaft ist die gesunde Erndhrung eines der wichtigsten Themen, denn mit
der richtigen Erndhrung legt die werdende Mama bereits bedeutende Grundsteine fiir die
Entwicklung des Babys und beeinflusst nachhaltig das Essverhalten des Kindes nach der Geburt.
Deshalb wollen wir Ihnen die wohl meist gestelltesten Fragen kurz und knapp beantworten:

Was darfich essen?

Im Prinzip entspricht die Erndhrung in der Schwangerschaft auch der allgemeinen gesunden

und ausgewogenen Erndhrungsempfehlungen. Das bedeutet:

+ Trinken Sie ausreichend und vorwiegend kalorienfrei, wie Wasser und ungesiiten Tee
(30-35ml pro kg Kérpergewicht).

+ Essen Sie viel Obst und Gemiise iiber den Tag verteilt [3x Gemiise und 2x Obst)

+ Bevorzugen Sie Vollkornprodukte wie bspw. Naturreis, Vollkornnudeln, -brot, Haferflocken.

+ Essen Sie pro Tag drei Portionen Milchprodukte. Sie enthalten viel Eiweil und Calcium. (Bspw.
1Scheibe Kése, 1 Glas Milch + 1 Becher Joghurt oder Ersatzprodukte wie Haferdrinks).

+ Pro Tag eine Portion von Fleisch, Fisch, Wurst oder Ei reicht aus. Bevorzugen Sie eher fettarme
Wourst- und Fleischsorten und essen Sie einmal pro Woche Fisch.

* Achten Sie auf ,versteckte” Fette in verarbeiteten Lebensmitteln, essen Sie fettarme tierische
Produkte und bevorzugen Sie pflanzliche Fette aus Olen und Niissen.

+ Versuchen Sie nicht zu viele Knabbereien oder StiBigkeiten zu naschen, da sie zu viel Energie
und dafir kaum oder keine Nahrstoffe liefern.

Welche Lebensmittel kénnen dem Baby schaden?

+ Alkohol (jeder Schluck ist einer zu viel)

+ Coffein [enthalten in Kaffee, schwarzen und griinen Tee, Energydrinks, Cola)

+ Gewiirze [Lakritz, hohe Mengen Gewiirznelke, Petersilie, Zimt [besonders Cassia-Zimt])

+ Rohe Lebensmittel (rohes Fleischlungegarter Fisch [Tartar, Carpaccio, Steak (medium
bzw rare), Salami, Sushi, Raucherlachs], Rohmilch [,Aus Rohmilch hergestellt‘], rohe oder
weichgekochte Eier [Mousse au Chocolat, Mayonnaise])

* Innereien (und daraus hergestellte Produkte, wie Leberwurst)

+ Raubfische ([bspw. Thunfisch, Aal, Hecht, Rotbarsch und Heilbutt])

+ ungewaschene Lebensmittel (bspw. ungewaschenes Obst und Gemiise]

+ Samen (groRe Mengen Leinsamen oder Mohn [iiber 20g pro Tag])

Muss ich jetzt fiir zwei Personen essen?
Nein. Erst im letzten Drittel der Schwangerschaft benétigt der Kérper ca. 150-200 kcal mehr pro Tag.

Welche Nihrstoffe benétige ich jetzt besonders?
Alle Nahrstoffe sind von groBer Bedeutung, aber besonderen Stellenwert haben: Eiweil},
Calcium, Eisen, Folséure und Jod.

Wie kann ich Allergien vorbeugen?
Mit einer gesunden und ausgewogenen Ernéhrung, in der Sie nicht vorsorglich auf Lebensmittel
verzichten, regelmaBig Fisch mit Omega-3-Fettsauren verzehren und nach der Geburt stillen.
Haben Sie noch weitere Fragen oder erndhrungsbedingte Probleme? Dann kann lhnen eine
qualifizierte Erndhrungsberatung helfen.

www.geniess-bewusst.de
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Inhaberin: Nicole Knoll

Bahnhofstrafle Y 6({nnngszei+en:

08371 Glauchau Mo/Di/Do/Fr 9-12 Uhr & 14-18 Uhr

Tel. 03763 418757 Mi 9-12 Uhr & Sa 10-12 Uhr
Fank 01738504436

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

U6 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.

Storcheninfo empfiehlt

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 3-4 Schlafanziige GréRe 56-62

O 1Jacke, Mitze, Fiustlinge und Schiithchen (je nach Jahreszeit)

Utensilien zum Wickeln und Schlafen
O Wickelkommode, Wickelauflage, Warmelampe
O Windeleimer mit Deckel, Weckwerf- oder Stoffwindeln

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

Pflege

O Badewanne mit Wannenstinder 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

B


https://www.facebook.com/profile.php?id=100040252676258&locale=de_DE

Plauen
Greiz

I u n u Zeulenroda
Oberes Vogtland

Fitness fiir Dich & Dein Buby Zwickau S5
AP - fitdankbaby-PRE - ab der 14. S5W/ ? » /
Y 3 » fitdankbaby-Mini - 3-7 Monate "
. « fitdankbaby-Maxi - 8-14 Monate Yo
« fitdankbaby-Outdoor - alle Altersstufen

Dipl. Sportwissenschaftlerin Julia Lehmann

julia.lehmann@mamimomente.de
i& Von mehreren krankencasen— Tel.: 0173 56363
gefordert oder Gbernommen. I
“

MamiMomente

Das Gipsatelier im Vogtland
Neuanfertigung und Reparatur von

Gipsabdriicken und 3D-Handchen/-FiBchen

Julia Lehmann
Mobil: 0173 5636380
Mail: julia.lehmann@mamimomente.de

www.mamimomente.de

5 Einladung zur
N Krabbelgruppe

fiir Alle mit kleinen Kindern (0 bis 3 Jahre)

www.stadtkirchgemeinde.de

Friihstiick | Tauschbérse | Biichertisch
"i Gemeinschaft | Kreatives

Kontakt: Diakonin Carmen Hille-Meyer | Telefon 01590 / 638 29 49

immer von 9 bis 10.30 Uhr im Pauluskirchgemeindehaus
Ev.-Luth. Stadtkirchgemeinde Zwickau | Pauluskirchplatz 2 a | 08060 Zwickau-Marienthal

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

Fiir den Amtsschimmel:

O Personalausweis und Mutterpass

O Versicherungskarte und Klinikiiberweisung

O Familienstammbuch oder Heiratsurkunde

O bei ledigen Miittern: die eigene Geburtsurkunde

O 10 € Bearbeitungsgebiihr fiir das Standesamt (1 Geburtsurkunde)

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

GroBentabelle Babykleidung: (auch fiir Omas und Tanten ;-)

Kérpergrofe 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
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https://www.fitdankbaby.de/courses/?id_gebiet=1882&plz=08056
http://www.mamimomente.de
http://www.stadtkirchgemeinde.de

ZUKUNFTSPLAN

Was braucht mein Kind wirklich?

Was ist, wenn uns Eltern etwas passiert?
Gibt es staatliche Forderungen?

Wie kann ich mein Kind am besten

auf die Zukunft vorbereiten?

Beratung und individuelle Planung

von Elterngeld und Elternzeit?

Damit alle KINDER die gleichen
haben, erarbeiten wir ein
INDIVIDUELLES Konzept fur Sie!

Gegen Vorlage dieses COUPONS

erhalten Sie ein Prasent.

Telefon: 03764 79 60 526 Simone Reichert

Mobil + WhatsApp: 0172 44 33 484 PoststralBe 23 | 08393 Meerane

Das Mutterschutzgesetz [neue Fassung per 1. Januar 2018) gilt fiir alle Frauen, die in
einem Arbeitsverhéltnis stehen [neu auch fiir Schiilerinnen und Studentinnen),
ausgenommen Selbstdndige und Geschéftsfiihrerinnen juristischer Personen bzw.
Gesellschaften. Nachfolgend eine Auswahl wichtiger Festlegungen. Angaben ohne
Gewihr, ausfiihrlich 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

fur Friih- und Mehrlingsgeburten Verlangerung auf 12 Wochen, gilt ebenfalls fiir Miitter
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 Aufsichtsbehérde)

+ 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 taglich 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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http://www.dvag.de/simone.reichert

~ Die kleine Aromatherapie

Hausapotheke fur Familie

In den letzten Jahren ist die Aromatherapie immer beliebter geworden. Bei kleinen
Wehwehchen, Erkiltungskrankheiten oder Anspannung im Alltag kénnen &therische Ole
gute Helfer sein. Gerade werdende Mitter suchen oft nach einer Alternative zu
herkémmlichen Tabletten und Salben. Im Folgenden werden ein paar &therische Ole und
ihre Einsatzmoglichkeiten fiir Frau und Kind vorgestellt, die eine Hausapotheke
bereichern kénnen. Ganz allgemein sollten sich Schwangere auf ihren Geruchssinn
verlassen und die Ole wihlen, die sie gern riechen. Es sollten Salbei, Muskatellersalbei,
Ysop, Basilikum, Myrrhe, Majoran, Wacholder, Pfefferminze, Rosmarin und Fenchel in den
ersten vier Schwangerschaftsmonaten gemieden werden.

Die Bergamotte kann frau schon wéhrend und nach der Schwangerschaft bei Stimmungs-
schwankungen benutzen. Sie ist ein Bestandteil des Dammmassageéls. Rose als Frauensl
wirkt nicht nur stark hautregenerierend, sondern auch psychisch stabilisierend sowie
kraftigend gerade wahrend der Geburt und im Wochenbett. Wehenférdernd wird
Zimtrinde eingesetzt. Neben der Rose sind auch Neroli und Jasmin schéne Ole fiir die
Geburtsbegleitung. Fiir die sensiblen Nasen und Haut von Kleinkindern geniigt eine sehr
geringe Dosierung von hautfreundlichen Olen, wie Cajeput, Lavendel sowie Benzoe Siam.
Diese sind sehr gut vertraglich und wirken antibakteriell oder auch antiviral. Benzoe
Siam wird bei Husten und Bronchitis eingesetzt. Cajeput ist fast ein Alleskénner: neben
seiner Hautfreundlichkeit besitzt es stark abschwellende wie auch schmerzlindernde
Eigenschaften. Es ist fiir Erkaltungskrankheiten oder Ohrenschmerzen bestens geeignet.
Lavendel sollte auch in keiner Hausapotheke fehlen: fiir Verbrennungen (sehr haut-
regenerierend), auf Insektenstiche, bei grippalen Infekten, Ohrenschmerzen oder groer
Unruhe sowie bei Koliken ist das Ol wunderbar geeignet. Keine Anwendung bei Babys und
Kleinkindern sollten Eukalyptus globulus, Kampfer, Pfefferminze oder Thymian ct.thymol
Icarvacrol finden. Hier ist die Gefahr eines Glottiskrampfes zu grof}!

Grundsatzlich gilt, dass man &therische Ole, da sie hoch dosierte Substanzen sind,
verdiinnt auf die Haut aufbringt. Fiir Erwachsene gilt, dass auf 30 ml Tragerél (z. B.
Mandelél, Olivensl) nutzt man insgesamt 6 Tropfen therisches OL. Ein Beispiel fiir ein
Aromamassagedl gegen Anspannung und Nervositat: 30 ml Mandeldl mit 3 Tropfen
Bergamotte, 2 Tropfen Grapefruit und 1 Tropfen Benzoe.

Fir Kleinkinder gilt die Halfte der Erwachsenendosis: 3 Tropfen auf 30 ml Tragersl.
Rezept fiir eine Brusteinreibung bei Erkaltung: 1 Tropfen Lavendel, 1 Tropfen Cajeput und
1Tropfen Benzoe Siam auf 30 ml Mandel&l.

Die Behandlung von Sduglingen sollte nur in Absprache mit einemlr Aromathera-
peutenlin erfolgen. Nutzen Sie immer &therische Ole fiir lhre Aromatherapie-
Hausapotheke aus kontrolliert biologischem Anbau. www.naturkosmetik-waldfee.de
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Praxis fur Naturheilkunde

Doris Blum-Gundel

Heilpraktikerin
zertifizierte Kinder-Heilpraktikerin

Behandlung, Beratung, Vortréige:

Hilfe z.B. bei Milchschorf, Neurodermitis, Allergien, Ohrentzindung,
Atemwegsinfekt, chronischen Erkrankungen,
gesunder Erndhrung im Alltag, AD(H)S, Yoga-Kurs firr Kinder
natirlich schwanger werden und sein,
Wirbelbehandlung (KiSS),
Erste-Hilfe-Kurs fiirr (GroB-)Eltern u.v.m.

Sie haben Fragen oder wollen einen
Praxistermin/Hausbesuch vereinbaren?

Tel. 0152 - 26 70 52 68

Ich freue mich auf unser Gesprdch!

SchlossparksiraBe 28, 08062 Zwickau

www.natur-heil-weise.de

www kinderheilpraktiker-zwickau.de



http://www.natur-heil-weise.de

