Unsere Familie wachst.
Genau wie unsere Ansprlche.

Unsere Infos und
Entscheidungshilfen
fur werdende Eltern.

:lﬁ 2
] _,p"r-'." l !

=

Nachhaltig gesund.



Gemeinsam nachhaltig
gesund:

Wenn sich bei Ihnen Nachwuchs ankindigt, bendtigen Sie, Ihr Partner und Ihr Baby
einen ganz besonderen Schutz. Die neue, ungewohnte Situation, die vielen Dinge, an
die Sie jetzt denken mussen —da ist es gut, einen verlasslichen Partner an Ihrer Seite
zu haben.

Wir von der Mobil Krankenkasse begleiten und beraten unsere Kunden* bei allen
Gesundheitsfragen rund um die Familie. Denn wir mdchten, dass es Ihnen nachhaltig

gut geht.

Aber was bedeutet das konkret fur Sie und Ihre Familie?

.

-

Wussten Sie zum Beispiel, dass Sie zur Vermeidung einer Fruhgeburt am
ProgrammBaby Careteilnehmenkénnenunddie MobilKrankenkasse lhnendie Kosten
komplett erstattet? Darlber hinaus erhalten Sie eine persénliche Schwangerenbe-
treuung sowie pH-Tests zur regelmaBigen Selbstkontrolle und kdnnen sich Uber das
Schwangerenkonto Leistungen im Wert von tber 1.000,00 € sichern!

Ihre Gesundheit hat flr uns die hdchste Prioritat und dartber hinaus bieten wir Ihnen
noch mehr. Wir schreiben Nachhaltigkeit auch in Sachen Finanzen gro3 und bieten
Ihnen umfassende Zusatzleistungen.

Nachhaltigkeit kann also sehr vielseitig sein. Je besser wir unseren Job machen,
desto mehr SpaB haben Sie und lhre Familie an einem gesundheitsbewussten
Leben —und die Haushaltskasse dankt es lhnen ebenso.

* Zur besséied.'l:'é's'igarkeit verwenden wir bei Personenbezeichnungen die mannliche Form.
"_Sémt*ﬁePe_rsonenbezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.
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Worauf Sie in der Schwan-

gerschaft

konnen:

Stress und Sorgen.

Zur nachhaltig gesunden Entwicklung lhres Kindes kénnen Sie jetzt schon aktiv etwas bei-
tragen. Lassen Sie sich daflr am besten von lhrem zustandigen Arzt beraten. Oder buchen

Sie doch gleich im Rahmen unseres Vorsorgeprogramms einen Kurs.

Unser Tipp

Jetzt Vorteile fiir Sie und |hr Baby sichern: mit unse-
rem Schwangerenkonto mit Leistungen im Wert von
Uber 1.000,00€! sichern! Entdecken Sie unsere
Leistungen fur Schwangere auf einen Blick.
mobil-krankenkasse.de/schwangerenkonto

Die Schwangerschaftsvorsorge beinhaltet die Betreu-
ung sowie Untersuchungen und Beratungen wahrend der
Schwangerschaft durch den Gyndkologen oder die
Hebamme. Die Mobil Krankenkasse tragt selbstverstand-
lich die Kosten fur fast alle erforderlichen MaBnahmen der
Betreuung. Gerade in der Schwangerschaft stehen Ihnen
viele zusatzliche Untersuchungen zur Verfiigung. Viele
davon gehéren zu den sogenannten Individuellen Gesund-
heitsleistungen (IGeL), die von einer gesetzlichen Kranken-
kasse nicht erstattet werden durfen. Rufen Sie uns vor
Inanspruchnahme an und lassen Sie sich von uns beraten.

Die Vorsorgeuntersuchungen finden bis zum achtem
Monat alle vier Wochen statt, danach sogar alle zwei
Wochen. Sobald Sie vermuten, schwanger zu sein,
vereinbaren Sie lhren ersten Vorsorgetermin bei Ihrem
Gynéakologen. Hier werden Fragen zu Ihrem allgemeinen
Gesundheitszustand gestellt. Bei diesem ersten Termin
werden Sie auch Uber wichtige Dinge wie z.B.
Erndhrung beraten und aufgeklart. Ein wichtiger Bestand-
teil dieser ersten Untersuchung sind diverse Blutuntersu-
chungen wie Roteln-HAH-Test, Lues-Suchreaktion und
HIV-Test, aber auch die Bestimmung von Blutgruppe
und Rhesusfaktor gehoért hierzu. Die anschlieBenden
Vorsorgeuntersuchungen umfassen Gewichtskontrolle,
Blutdruckmessung, Untersuchung des Urins auf z.B.
EiweiB, Zucker und bakterielle Infektionen, Feststellung
der Lage lhres Kindes, Kontrolle der kindlichen Herzténe
sowie Kontrolle des Gebarmutterstandes. Bei einem
normalen Schwangerschaftsverlauf sind insgesamt drei
Ultraschalluntersuchungen vorgesehen: zwischen der
9. und 12. Schwangerschaftswoche (SSW), der 19. und
22. SSW sowie der 29. und 32. SSW.

BabyCare nutrition

Kostenlose individuelle Erndahrungsana-
lyse mit gezielter Beratung und Ernéh-
rungscheck. babycare-nutrition.de

BabyCare - ein besonderes
Vorsorgeprogramm fiir Schwangere
Das BabyCare-Programm besteht aus
dem Handbuch, der Fragebogenauswer-
tung mit individueller Analyse und der
BabyCare-App.
mobil-krankenkasse.de/babycare

Hallo Baby - erweitertes Vorsorge-
programm zur Vermeidung von Friih-
geburten

Das Programm umfasst unter anderem
bis zu zwei Toxoplasmosetests, ein Infek-
tionsscreening, ein arztliches Beratungs-
gesprach zum Geburtsmodus sowie die
friihzeitige Uberweisung zum Kinder- und
Jugendarzt zur Durchfihrung der UO,
damit Sie viele Fragen rund um die Schlaf-
umgebung, die Erndahrung sowie die
Krankheitsverhltung kléren kénnen, noch
bevor lhr Nachwuchs daist.
mobil-krankenkasse.de/hallo-baby

pH-Selbsttest in der Schwangerschaft
Kostenloses Test-Set zur zusatzlichen
Frihgeburtenprophylaxe zwischen den
Vorsorgeterminen.
mobil-krankenkasse.de/fruehgeburt

SCHWANGER-
SCHAFTS-
VORSORGE
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Hebammen

Ihre Mobil Krankenkasse untersttitzt Sie bei der Suche -
rufen Sie uns an oder finden Sie unter hebammen-
suche.de eine Hebamme in lhrer Nahe. Die Kosten tragt
lhre Mobil Krankenkasse, und zwar nicht erst ab dem
Geburtsvorbereitungskurs, sondern von Anfang an.

Was macht eigentlich
eine Hebamme?

Schwangerenbetreuung

Genauso wie lhr Gynékologe fiihrt auch sie die Vorsorge-
untersuchungen durch und nimmt sich ausreichend Zeit
fir Ihre Fragen. Auf lange Wartezeiten miissen Sie sich
hier nicht einstellen, da die Hebamme individuelle Termi-
ne vereinbart. Naturlich besucht sie Sie auch zu Hause.

Beratung

Die Hebamme berat Sie zu allen Fragen zu Ihrem neuen
Lebensabschnitt, sei es zum Alltag oder zur Arbeits- und
Familiensituation. Sie gibt Ihnen Tipps zur Erndhrung und
hilft Ihnen bei schwangerschaftstypischen Beschwer-
den. Oft bietet sie auch Alternativen zur Schulmedizin
und informiert Sie so Uber alle lhnen zur Verfligung ste-
henden Md&glichkeiten. Sie wird sich viel Zeit nehmen, da-
mit Sie entscheiden kdnnen, wie und wo Ihr Kind auf die
Welt kommen soll. Fir lhre Angste und Unsicherheiten,
aber auch fur Wiinsche und Hoffnungen hat lhre Hebam-
me stets ein offenes Ohr und wird individuell darauf ein-
gehen.

Zusatzliche Hebammenberatung
Damit fur all dies gentigend Zeit zur Verfliigung steht, hat
die Mobil Krankenkasse gemeinsam mit dem Deutschen
Hebammenverband e.V. und dem Bund freiberuflicher
Hebammen Deutschlands e.V. (BfHD) einen Vertrag tber
drei zusatzliche Beratungsgesprache geschlossen. Ein
Gesprach umfasst 45-60 Minuten und wird von der Mobil
Krankenkasse mit 40,00€ vergltet. Die Abrechnung er-
folgt zwischen den teilnehmenden Hebammen und der
Mobil Krankenkasse. Sprechen Sie |hre OFL:
Hebamme an und nehmen Sie diese r e
zusatzliche Leistung fur sich und Ihr Kind %%
in Anspruch. mobil-krankenkasse.de/ (i
hebammenberatung

Geburtsvorbereitung

Wahrend des Geburtsvorbereitungskurses erhalten Sie
Informationen Uiber Schwangerschaft, Geburt, Wochen-
bett, Stillen und den Umgang mit Neugeborenen. Die
Hebamme zeigt lhnen Entspannungs- und Atemiibungen
und bereitet Sie auf die Geburt vor. Angste werden abge-
baut, so dass Sie die Geburt bewusst und entspannt
erleben koénnen. Ihr Partner kann Sie zu diesem Kurs
begleiten; so erhalt auch er einen Einblick und lernt, wie er
Sie am besten unterstlitzen kann.

Dartber hinaus lernen Sie andere Frauen und Paare
kennen und haben die Gelegenheit, neue Freundschaften
zu schlieBen und sich auszutauschen. Weitere Informati-
onen erhalten Sie von lhrem Kundenberater der Mobil
Krankenkasse. Wir Ubernehmen die Kosten fir Geburts-
vorbereitungskurse mit maximal 14 Stunden nach der
Hebammen-Vergiitungsvereinbarung, sofern die Kurse
von Hebammen oder Vertragskrankengymnasten
erbracht werden. Der werdende Vater oder der Partner
der bei der Mobil Krankenkasse versicherten werdenden
Mutter kann einen Partner-Geburtsvorbereitungskurs in
Anspruch nehmen. Der Kostenzuschuss fir die Teilnah-
me an einem Partner-Geburtsvorbereitungskurs betragt
maximal 80,00€. Reichen Sie einfach die Rechnung und
die Teilnahmebescheinigung bei uns ein.

Geburtshilfe

Woussten Sie, dass es die Hebamme ist, die die Geburt
durchflhrt, und nicht der Arzt? Von der ersten Wehe an
steht Ihnen eine Hebamme oder ein Team von Hebammen
zur Seite und unterstutzt Sie auf lhrem persénlichen Weg
des Gebérens. Die Hebamme bzw. das Team hilft Ihnen, lhr
Kind moglichst schonend und sanft auf die Welt zu bringen.

Wochenbettbetreuung

Die Hebamme steht Ihnen gerade in der ersten Zeit mit
Ihrem Baby hilfreich zur Seite. Sie nimmt sich Zeit fiir lhre
Probleme und Sorgen und unterstltzt Sie im Wochen-
bett. Sie gibt lhnen Tipps rund ums Thema Babypflege
und ist dabei, wenn Sie Ihr Kind das erste Mal baden. Sie
beobachtet die Abheilung des Nabels, die Gewichtszu-
nahme und die allgemeine Entwicklung lhres Babys. Die
Kosten fur die Hausbesuche Ubernimmt naturlich lhre
Mobil Krankenkasse flr Sie.

Stillberatung

Bis zum Ende lhrer Stillzeit werden Sie von der Hebamme
unterstiitzt. Sie hilft bei Stillproblemen, beim Abstillen
und beim Zufuttern.

Riickbildungsgymnastik

Vier bis sechs Wochen nach der Geburt sollte jede
Frau einen Rickbildungskurs besuchen, um den von der
Geburt beanspruchten Beckenboden und die gedehnten
Bauchmuskeln zu trainieren. Auch die Rlckbildungs-
gymnastik wird von der Hebamme angeboten und von
lhrer Mobil Krankenkasse bezahlt. Unterstitzung von
Anfang an: Am besten suchen Sie sich schon zu Beginn
der Schwangerschaft eine Hebamme, die Sie auf Ihrem
Weg begleitet. Wir helfen lhnen naturlich gern bei der
Suche.

Digitale Hebammenberatung und video
basierte Kursangebote —Keleya

In der Schwangerschaft, im Wochenbett und im Alltag
mit einem kleinen Kind ergeben sich viele Fragen und Un-
sicherheiten. Unser Kooperationspartner keleya bietet
lhnen mit der Keleya-App ein umfassendes Premium-
Angebot in Form von Videos, Audio-Inhalten, Workouts
und Rezepten, die von interdisziplindren Experten
wochentlich bis zur Geburt zusammengestellt werden.
Darliber hinaus erhalten Sie eine fundierte Beratung
durch ein Team von erfahrenen Hebammen. Dieses tele-
medizinische Angebot steht taglich — auch am Wochen-
ende und an Feiertagen — von 07:00 bis 22:00 Uhr per
Text-Chat oder Telefon zur Verfligung. Nutzen Sie diese
Online-Beratung einfach erganzend zur Betreuung durch
lhre niedergelassene Hebamme — wir Ubernehmen die
Kosten. Zudem koénnen Sie an modular aufgebauten
Videokursen zu Themen wie Geburtsvorbereitung, Stillen
und Rickbildung teilnehmen.
mobil-krankenkasse.de/keleya

-

@ Unser Tipp:
Hebammen-Rufbereitschaft — von den

Kosten fur die sogenannte Rufbereit-
schaftspauschale fir lhre Hebamme
Ubernehmen wir bis zu 250,00€. Reichen
Sie einfach die Rechnung (auch Kopie
moglich) bei uns ein.

.Baby an Bord"

Im Rahmen der exklusiven Schwangerenbetreuung ,Baby
an Bord" begleiten wir Sie durch die Schwangerschaft
und stehen lhnen aktiv mit Rat und Tat zur Seite — von
Behordengéngen bis hin zur Bereitstellung von umfang-
reichem Infomaterial. Dartiber hinaus bieten wir Ihnen in
diesem Rahmen kostenlos einen pH-Selbsttest zur
Vermeidung von Friihgeburten an. Mehr Informationen:
mobil-krankenkasse.de/schwangerenbetreuung

mamly —
der digitale Schwangerschaftsbegleiter

mamly unterstiitzt Schwangere und Mamas im ersten
Jahr mit Baby. Die App bietet Hilfe, um Stress zu reduzie-
ren, Angste abzubauen und Entspannung in den Alltag
zu integrieren. Mit Achtsamkeitsprogrammen, Wissens-
vermittlung, Meditationen und Yogalibungen starkt sie
mental durch Schwangerschaft und erste Babyzeit. Bei
Bedarf gibt es personliche Coachings mit Experten.
mobil-krankenkasse.de/mamly

SORGENFREI DURCH DIE
SCHWANGERSCHAFT
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Ihren persénlichen Mutterpass erhalten Sie von lhrem
Frauenarzt. Der Mutterpass ist das wichtigste Dokument
wahrend und nach der Schwangerschaft. Sie sollten ihn
standig bei sich tragen. In den Mutterpass werden bei je-
der Untersuchung alle Befunde eingetragen. So dient er
als lickenlose Dokumentation der Schwangerschafts-
entwicklung. Der Mutterpass gehort allein lhnen. lhr
Arbeitgeber oder Behdérden kdénnen keine Einsicht
verlangen.

Die Mobil Krankenkasse tbernimmt flr Sie die Kosten far
eine Behandlung bei einem niedergelassenen homdopa-
thischen Arzt (Vertragsarzt mit Zusatzbezeichnung ,Ho-
md&opathie”). Die ambulante Therapie umfasst eine aus-
fuhrliche Erstanamnese, eine homoopathische Analyse
und die Arzneimittelauswahl sowie Folgeanamnesen und
spezifische homoopathische Beratungen. Die Mobil
Krankenkasse hat dazu einen Vertrag zur Homoopathie
geschlossen. Die teilnehmenden Arzte kénnen ohne
zuséatzliche Kosten flr Sie mit der Mobil Krankenkasse
abrechnen. Sollte in Ihrer Region kein Arzt an dem Vertrag
teilnehmen, setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung -
wir beraten Sie gern. Behandlungen durch Heilpraktiker
sind nicht erstattungsféhig. Mehr Informationen und
die teilnehmenden Arzte finden Sie hier:
mobil-krankenkasse.de/homoeopathie

Die Mobil Krankenkasse bietet lhnen das Screening auf
Schwangerschaftsdiabetes kostenlos an. Hierfir wird ein
Glukosetoleranztest durchgefiihrt. Dieser Test soll friih-
zeitig einen Schwangerschaftsdiabetes erkennen und
wird zwischen der 24. und der 28. Schwangerschafts-
woche bei Ihrem Frauenarzt durchgefuhrt. Diabetes in
der Schwangerschaft kann das Risiko fur Mutter und Kind
erhoéhen. Durch die frihzeitige Erkennung und Behand-
lung des Schwangerschaftsdiabetes kann das Risiko flr
Komplikationen gemindert werden — ein Angebot, das Sie
mit |Ihrer elektronischen Gesundheitskarte in lhrer Frau-
enarztpraxis in Anspruch nehmen kdnnen.

Osteopathie gehort zu den alternativen Behandlungsme-
thoden. Bei dieser Therapieform sollen durch den Einsatz
der Hande ganz ohne Medikamente Blockaden geldst
und die Selbstheilungskrafte des Korpers aktiviert
werden. Im Rahmen von Mein Extra Gesundheitsgeld -
200PLUS erstatten wir Versicherten bis zu 100% des
Rechnungsbetrages (maximal drei Behandlungen zu je
60,00 € pro Jahr). Die Behandlungen missen dafiir nur von
einem Arzt verordnet und von einem ausgebildeten
Osteopathen durchgefiihrt werden. Mehr Informationen:
mobil-krankenkasse.de/200plus

Die Schwangerschaftshormone kénnen das Zahnfleisch
vorubergehend veradndern: Es reagiert empfindlicher auf
die bakterielle Plaque mit den typischen Entziindungszei-
chen wie Schwellung und erhdhter Blutungsneigung.
Deshalb ist jetzt grindlichste Mundhygiene (vor allem
zwischen den Zahnen!) wichtig — auch und gerade wenn
es blutet. Zahnfleischentziindungen werden durch Bakte-
rien hervorgerufen und kénnen sich — wie jede Entziin-
dung im Korper — negativ auf den Schwangerschaftsver-
lauf auswirken. Durch die Schwangerschaftshormone
nimmt auch die Schutzwirkung des Speichels ab. In Kom-
bination mit veradnderten Essgewohnheiten (z.B. viel
SlBes) kommt es so zu vermehrter Plaquebildung.

Die Plaque greift wiederum Z&hne und Zahnfleisch an.
Ferner kann durch haufiges Erbrechen wahrend der ers-
ten drei Monate bzw. Sodbrennen im letzten Schwanger-
schaftsdrittel Magensaure in die Mundhohle und so auf
den Zahnschmelz gelangen. Dadurch wird dieser er-
weicht und kann beim Zahneputzen vermehrt
abgetragen werden. Unser Tipp: Warten Sie nach dem
Erbrechen mit dem Zahneputzen etwa eine Stunde und
spllen Sie zur Unterstitzung der Schmelzhartung mit
einer fluoridhaltigen Mundspullésung.

Laut Robert Koch-Institut (RKI) entwickeln etwa finf Pro-
zent der mit RSV infizierten Kinder Symptome eines
Keuchhustens. Der RSV-Impfstoff schiitzt Babys, indem
er das Immunsystem der Mutter zur Bildung von Antikor-
pern anregt, die Uber die Plazenta weitergegeben wer-
den. Wir tbernehmen die Kosten der Impfung in der 24.
bis 36. Schwangerschaftswoche zu 100%. Es fallt nur die
gesetzliche Zuzahlung (mindestens 5,00€, maximal
10,00€) an.

Unser Tipp

Jetzt Vorteile fiir Sie und Ihr Baby sichern: mit unse-
rem Schwangerenkonto mit Leistungen im Wert von
Uber 1.000,00€. Entdecken Sie unsere Leistungen fiir
Schwangere auf einen Blick.
mobil-krankenkasse.de/schwangerenkonto

mobil-krankenkasse.de/

gesundheitskurse

Mundgesundheit und Zahnhygiene sind in der Schwan-
gerschaft besonders wichtig. Zu einer guten Zahnvorsor-
ge zahlt nicht nur die regelméBige, grindliche Pflege
daheim, sondern beispielsweise auch eine professionelle
Zahnreinigung (PZR). Die professionelle Zahnreinigung ist
eine intensive Reinigung der Zahne mit Spezialinstrumen-
ten. Ziel ist es, Karies und Parodontitis verursachende
und kosmetisch stérende Beldge zu entfernen. Bei uns
haben Sie zweimal im Jahr die Méglichkeit, sich Uber
Mein Extra Gesundheitsgeld — 200PLUS einen Teil der
Kosten erstatten zu lassen.

Reichen Sie einfach die Rechnung lhres Zahnarztes bei
uns ein und wir erstatten lhnen bis zu 100% des Rech-
nungsbetrages (maximal zwei Behandlungen zu je 60,00€
im Jahr).

mobil-krankenkasse.de/200plus

Nimmt ihr Zahnarzt am DentNet-Netzwerk teil? Dann kén-
nen Sie sogar jahrlich eine kostenlose PZR in Anspruch
nehmen, ohne dass Sie in Vorleistung treten mussen.
Dieses Angebot gilt fir Versicherte ab 18 Jahren. Link
zur Homepage:

mobil-krankenkasse.de/zahnvorsorge

Bestandteile dieser ProphylaxemaBnahme sollten sein:
Betreuung durch geschulte Prophylaxe-Fachkraft
Ermittlung des individuellen Karies- und
Parodontitis-Risikos
professionelle/schonende Reinigung der Zahne
inklusive der Zahnzwischenrdume
Entfernung harter Beldge (Zahnstein) und weicher
Belage (Zahnbelag)

Politur der Zéhne fir eine glatte Oberflache
Sauberung der Zunge mittels einer

speziellen Burste

verstandliche Zusammenfassung aller Untersuchungs-
ergebnisse und Empfehlung fiir weitere Schritte

Die vor ihnen liegende Zeit ist fir Frauen, die zum ersten
Mal schwanger sind, nicht nur eine neue Erfahrung;
vielmehr beginnt fir sie ein neuer Lebensabschnitt.

Die Schwangerschaft wird von Frauen ganz unterschied-
lich erlebt: Die einen sind Uberglulcklich, die anderen sind
besorgt und wieder andere stehen in einem standigen
Wechselbad der Gefiihle. Und schlieBlich wechseln sich
diese Stimmungslagen in den verschiedenen Schwan-
gerschaftsphasen auch noch ab.

Alles in allem ist das eine spannende und manchmal auch
aufregende Zeit, in der sich in zunehmendem MalBe fast
alles um das heranwachsende Kind dreht. Die groBte
Sorge der werdenden Eltern ist natirlich die Gesundheit
des Babys. Bleiben Sie in der Schwangerschaft fit und
treiben Sie Sport. Das beugt Schwangerschaftsbe-
schwerden (Venenstau, Wadenkrdmpfe, Hamorrhoiden
usw.) vor, verbessert oder erhalt Inr Kérpergefiihl und lhre
Haltung und tragt zur guten Stimmung bei.

Sportarten wie Schwimmen, (Nordic) Walking, Jogging,
Radfahren oder Tanzen eignen sich hervorragend wah-
rend der Schwangerschaft. Auch Sport an Geraten wie
dem Ellipsentrainer, dem Radergometer oder dem Step-
per kann bedenkenlos von lhnen ausgelibt werden. Sie
werden spiren: lhrem Kind geféllt das Schaukeln — und
seine Entwicklung fordert es auch. Unsere Gesundheits-
kurse zum Thema Bewegung kdnnen Sie dabei unterstit-
zen. Bleiben Sie fit — lhrem Kind und sich selbst zuliebe!

Unser Tipp

Entspannung durch Hatha-Yoga oder ge-
sunde Erndhrung in der Schwangerschaft — wir
unterstitzen Sie und Ubernehmen 100% der
Kosten fur zwei zertifizierte Praventions- und
Gesundheitskurse pro Jahr (maximal 1.200,00€).
mobil-krankenkasse.de/gesundheitskurse

Ob bei Rickenschmerzen am Wochenende, Magen-
Darm-Beschwerden im Urlaub oder hohem Fieber in der
Nacht - als starker Partner an lhrer Seite bieten wir lhnen
kostenlos ein exklusives Leistungshighlight: die Online-
Sprechstunde der TeleClinic - arztliche Beratung per Vi-
deocall. mobil-krankenkasse.de/online-sprechstunde

Bei Schwangerschaftsbeschwerden brauchen Sie nichts zu
Arznei-, Verband- und Heilmitteln zuzuzahlen. Dies gilt auch,
wenn die Kosten im Zusammenhang mit der Entbindung
anfallen.
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https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/krankheiten-und-behandlungen/alternative-heil-und-behandlungsmethoden/homoeopathie.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus.html
https://mobil-krankenkasse.de/unser-service/online-sprechstunde.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/krankheiten-und-behandlungen/alternative-heil-und-behandlungsmethoden/homoeopathie.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus.html
https://mobil-krankenkasse.de/vorteile/mein-extra-gesundheitsgeld-200plus.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/schwangerenkonto.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/zaehne/zahnvorsorge.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unser-service/online-sprechstunde.html

Sie sind schwanger! Jetzt beginnt ein véllig neuer
Lebensabschnitt fiir Sie. Doch was passiert in lhrem
Bauch und welche Untersuchungen sind nun notwendig?

Die Entwicklung vor der Geburt ist eine fantastische und
spannende Geschichte vom Werden. Die befruchtete
Eizelle entwickelt sich rasant, aus ihrer ersten Teilung ent-
stehen immer mehr neue Zellen. Gleichzeitig macht sich

Moderne Ultraschalltechnik ermdglicht es, die einzelnen
Entwicklungsphasen zu verfolgen und ,fotografisch”
festzuhalten. Bereits in der 4. Woche pulsiert das winzige

Herz des Embryos. Im Ultraschallbild der zweiten Vorsor-

die sich teilende Eizelle auf den Weg zur Gebarmutter.

1. bis 4. Woche

Erstuntersuchung

3 mm

Befruchtung, Einnistung,
Entwicklung von Plazenta
und Fruchthéhle

Quelle: Rund um Schwangerschaft und Geburt, BZgA, 2018

12

5. bis 8. Woche

Schwangerschafts-
feststellung, Vorsorge-
untersuchung

Antikorper-Suchtest

8. Woche:
20 mm

Herz beginnt zu schla-
gen, Entwicklung des
Kopfes, der Augenanla-
gen und des Gehirns

Anlage der meisten
Organe sowie der Arme
und Beine

geuntersuchung (9. bis 12. Woche) konnen Sie vielleicht
schon erste Ansatze der zarten Armchen erkennen.
In der 21. bis 24. Woche kdnnen Sie sogar live mitverfol-
gen, wie lhr Kleines auf duBere Reize reagiert.

Unsere Darstellung der Entwicklungsstufen vor der
Geburt zeigt Ihnen, welche Meilensteine Monat fiir Monat

erreicht werden.

9. bis 12. Woche
Vorsorgeuntersuchung

1. Ultraschallunter-
suchung

Chorionzotten-
biopsie mdglich

12. Woche:
5cm,20g

Rasante Entwicklung
des Gehirns, erste
Lernerfahrungen

Weiterentwicklung von
Augen, Ohren, Nase,
Lippen und Zunge

Embryo kann Arme und
Beine bewegen und
bewegt sich im Uterus
(von der Mutter noch
nicht spurbar)

Erste Funktionen von
Magen und Niere

Festlegung des indivi-
duellen Fingerabdrucks

Plazenta wachst weiter
und hat die GroBe einer
Faust (Ende der
12.SSW)

13. bis 16. Woche
Vorsorgeuntersuchung

Zahnérztliche
Untersuchung

Amniozentese moglich

16. Woche:
14cm, 2009

Ungeborenes Kind heift
ab jetzt Fétus

Zentrales Nervensystem
Ubernimmt Steuerung
von Gleichgewicht,
Reflexen und Bewegung

Geschlechtsorgane ent-
wickeln sich weiter und
sind bei guinstiger Lage
des Fotus im Ultraschall
erkennbar

Entwicklung einer fei-
nen Kérperbehaarung
(,Lanugobehaarung")

17. bis 20. Woche
Vorsorgeuntersuchung

2. Ultraschallunter-
suchung

Antikérper-Suchtest

20. Woche:
25cm, 4009

Fétus nimmt Gerausche
wahr

Entwicklung des
Geschmackssinns

Erste Kindsbewegun-
gen gegebenenfalls
spurbar

21. bis 24. Woche

Vorsorgeuntersuchung

24. Woche:
30 cm, 600-800 g

Gebarmutter reicht mit
ihrem oberen Rand bis
zum Nabel der Mutter

Finger und Finger-
nagel sind vollstéandig
entwickelt

Alle Organe, bis auf die
Lunge, sind schon rela-
tiv weit entwickelt; am
Ende der 24. SSW konn-
te das Kind auch auBer-
halb der Gebarmutter
Uberleben

Fotus kann Fauste bal-
len, am Daumen lut-
schen und mit Nabel-
schnur spielen

Fotus bildet Fettschicht
zum Warmbhalten seines
Korpers

25. bis 28. Woche
Vorsorgeuntersuchung

Antikdrper-Suchtest

28. Woche:
35cm, 1.000 g

Fotus wachst weiter
Skelett wird stabiler

Offnung der Augenlider,
Fétus kann blinzeln und
sehen

Entwicklung der Organe
ist weitgehend abge-
schlossen, nur die Lun-
geist noch nicht voll
funktionsfahig und
muss sich noch weiter-
entwickeln

50% der Kinder liegen
jetzt in Schadellage

FuB oder Arm des Fdtus
und Strampeln durch
die Bauchdecke spurbar

29. bis 32. Woche

Vorsorgeuntersuchung

3. Ultraschallunter-
suchung

32. Woche:
40cm, 2.000 g

Fétus vermehrt Fettpols-
ter unter der Haut und
wird deutlich kraftiger
(Gewichtsverdopplung
von 28. bis 32. SSW)

Bei Jungen wandern Ho-
denin den Hodensack

Po des Foétus in der
Nahe der Rippen der
Mutter

Aussehen des Fotus
fast wie bei der Geburt;
alle Organe sind beina-
he vollstandig entwi-
ckelt (Ausnahme Lunge:
reift erstin der 35. SSW
voll aus)

Kind unternimmt Atem-
Ubungen, was zu
regelméaBigem Schluck-
auf fuhrt (von der Mutter
als Zucken spurbar)

33. bis 36. Woche

Vorsorgeuntersuchung
ab jetzt alle 14 Tage

Hepatitis-B-Test

36. Woche:
45 cm, 2.500-2.800 g

Gewichtszunahme von
etwa 200 g pro Woche

Kind trinkt taglich bis zu
drei Liter Fruchtwasser:
Training fir Magen,
Niere und Blase

Kind lutscht am Daumen
zum Uben des Saugre-
flexes

Gebarmutterwand mas-
siert Haut und Muskeln
des Kindes als Vorberei-
tung auf den Druck wah-
rend der Geburt

Fotus rutscht tiefer in
das mutterliche Becken

Entwicklung von Sur-
factant in den kindlichen
Lungen, damit sich die
Lungenblaschen direkt
nach der Geburt voll-
standig entfalten

*Ist die 40. Woche Uberschritten, werden regelméBige Kontrolluntersuchungen durchgefihrt. Falls die Geburt eine

Woche spéter nicht auf natirliche Weise einsetzt, raten Arzte und Hebammen zur Geburtseinleitung.

37. bis 40. Woche /
+40. Woche*

Vorsorgeuntersuchung
alle 14 Tage

40. Woche:
48-54 cm, 2.800-4.000 g

Gewichtszunahme von
100-200 g pro Woche

Durchmesser des Kop-
fes etwa 10 cm

Werdende Mutter tUber-
tragt Antikorper auf
das Kind, die es vor ei-
nigen Infektionskrank-
heiten schitzen (,Nest-
schutz”)

Kind speichert Eisen
und Spurenelemente

Kind hat wenig Platz in
Gebarmutter, dreht sich
von Seite zu Seite und
trainiert Saugreflex
durch Nuckeln und
Fruchtwasserschlu-
cken

Kind ist ohne gréBere
Komplikationen tber-
lebensfahig

RN
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Allgemeine Anamnese

Beratung

Hamoglobin-Bestimmung

Bestimmung von Blutgruppe

und Rhesusfaktor, Antikor-

per-Suchtest

Roteln-HAH-Test

Lues-Suchreaktion (LSR)

HIV-Test
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Am Anfang der Schwangerschaft

Am Anfang der Schwangerschaft

In den ersten
Schwangerschaftswochen

In den ersten
Schwangerschaftswochen

In den ersten
Schwangerschaftswochen

In den ersten
Schwangerschaftswochen

In den ersten
Schwanger-
schaftswochen

Bei einem der ersten Gesprache mit lhrem Frauenarzt werden
Sie nach Ihrem allgemeinen Gesundheitszustand befragt. Hier
werden auch familidre Vorbelastungen, wie zum Beispiel
Diabetes, Bluthochdruck oder genetische Erkrankungen, die
Einfluss auf die Schwangerschaft haben kénnen, abgeklart.
Auch lhr personliches und berufliches Umfeld, eigene Erkran-
kungen oder friihere Schwangerschaften werden in diesem
Gesprach thematisiert, um hier gleich zu Beginn die Weichen
flr eine gesunde und sorgenfreie Schwangerschaft stellen zu
kénnen.

Ihr Gynakologe wird Sie Uber eine gesunde Ernahrung
wahrend der Schwangerschaft aufklaren. Welche Vitamine
sind jetzt besonders wichtig? Ist nun wirklich ,Essen flr zwei"
angebracht? Fragen wie diese kdnnen hier Thema sein.
Weitere Beratungen finden zur Medikamenteneinnahme und
zu den Themen Genussmittel, Sport, Reisen oder berufliche
Tatigkeit wahrend der Schwangerschaft statt. Und natirlich
steht Ihnen lhr Frauenarzt oder auch lhre Hebamme zu allen
Fragen, die lhnen auf dem Herzen liegen, beratend zur Seite.

Hamoglobin ist Bestandteil unserer roten Blutkérperchen, die
ihm ihre Farbe verdanken. Wichtigste Aufgabe ist der Sauer-
stofftransport ins Blut. Durch die Bestimmung des Wertes
kann festgestellt werden, ob Sie an einer Blutarmut (Anamie)
leiden und eventuell zusatzliches Eisen bendtigen. Denn
Eisenmangel ist die haufigste Ursache einer Anamie.

Mit der Bestimmung der Blutgruppe (A, B, 0, AB) und des
Rhesusfaktors (positiv, negativ) kann man eine eventuelle Blut-
gruppenunvertraglichkeit zwischen Mutter und Kind feststel-
len. Problematisch kann der Rhesusfaktor werden, wenn eine
Rh-negative Frau ein Rh-positives Kind bekommt. Hier kann
es wahrend der Geburt zu Komplikationen kommen.

Bei diesem Test wird lhr Blut auf Antikérper gegen Rételnvi-
ren untersucht. Da eine Rételninfektion wahrend der Schwan-
gerschaft schwerwiegende Folgen fir das Ungeborene haben
kann, ist es wichtig, dass Sie ausreichend Antikdrper besitzen.

Lues, bekannter unter dem Namen Syphilis, ist eine
Geschlechtskrankheit, die Ihr Kind vor und nach der Geburt
schadigen kann. Bei dieser Untersuchung wird lhr Blut auf
Lues-Bakterien untersucht. Fallt das Ergebnis positiv aus, ist
eine Behandlung mit Antibiotika mdéglich. Das Ergebnis wird
jedoch nicht im Mutterpass festgehalten.

Auch hier wird das Blut auf eine bestehende Infektion unter-
sucht. Dieser Test wird jeder Schwangeren empfohlen, ist aber
freiwillig. Auch hier wird das Ergebnis nicht in den Mutterpass
eingetragen.

Nachweis von
Chlamydia-
trachomatis-Antigen

Bestimmung des
Rhesusfaktors

Ultraschall-
screening

Antikdrper-Suchtest

Screening auf
Gestationsdiabetes

Kardiotokographie
(CTG)

HBs-Antigen-
Nachweis

In den ersten
Schwangerschafts-
wochen

Ab der 12. SSW

1. Screening zwischen
der 9.und der 12. SSW

2.Screening zwischen
der 19.und der 22. SSW

3. Screening zwischen
der 29. und der 32. SSW

Zwischen der 24.
und der 27. SSW

Zwischen der
24.und der 28. SSW

26.und 27. SSW

bei drohender Frihgeburt

Ab der 28. SSW bei Verdacht
auf vorzeitige Wehentatigkeit
oder bei festgestellten Herz-

tonveranderungen

Ab der 32. SSW

Chlamydien sind Bakterien, die die Schleimhaute befallen. Eine
Chlamydieninfektion kann eine Fehl- oder Friihgeburt verursachen.
Anhand einer Urinprobe oder eines Gebarmutterhalsabstrichs
kann erkannt werden, ob eine solche Infektion besteht. Ist dies der
Fall, kann auch hier eine Antibiotikabehandlung erfolgen.

Als Teil der gesetzlichen Mutterschaftsvorsorge kbnnen Rh-
negative Schwangere den Rhesusfaktor ihres ungeborenen
Kindes genetisch bestimmen lassen. So lasst sich feststellen, ob
eine Anti-D-Prophylaxe zur Verhinderung von Komplikationen
notwendig ist. Ein wichtiger Vorteil des neuen Gentests besteht
darin, dass kiinftig nur noch jene Rh-negativen Schwangeren die
Anti-D-Prophylaxe erhalten, bei denen dank des Tests klar ist, dass
sie ein Rh-positives Kind erwarten.

Beim ersten Screening wird festgestellt, ob es sich um eine Mehr-
lingsschwangerschaft handelt. Anhand der GréBe des Embryos
kann der voraussichtliche Geburtstermin bestimmt werden. Eventu-
elle Erkrankungen oder Schadigungen kdnnen erkannt werden.
Beim zweiten Termin kénnen Sie sich zwischen einer ,Basis-Ultra-
schalluntersuchung” und einer ,erweiterten Basis-Ultraschallunter-
suchung"” entscheiden. Bei der Basisuntersuchung werden die GréBe
von Kopf und Bauch des Kindes und die Lange des Oberschenkel-
knochens gemessen, auBerdem wird die Position der Plazenta be-
urteilt. Beim erweiterten Screening werden auch andere Korperteile
genau untersucht. lhr Frauenarzt wird Sie hier beraten. Beim letzten
Termin wird wieder das Wachstum von Kind und Plazenta kontrolliert.
AuBerdem werden die Lage des Kindes und die Fruchtwassermenge
ermittelt. In einigen Fallen sind weitere Ultraschalluntersuchungen
moglich (z.B. bei Mehrlingsschwangerschaften).

Zu diesem Zeitpunkt wird der Antikdrper-Suchtest noch einmal
durchgefuhrt. Wenn Sie Rh-negativ sind und keine Anti-D-Antikor-
per nachgewiesen werden kénnen, wird vorbeugend in der 28.-30.
SSW Anti-D-Globulin injiziert.

Das Screening ist Teil der Vorsorgeuntersuchungen gemas den Mut-
terschaftsrichtlinien. Wird aufgrund der Testergebnisse ein leichter
Schwangerschaftsdiabetes festgestellt, kann dieser mit gesunder
Ernahrung und Bewegung behandelt werden. Kann damit kein Erfolg
erzielt werden, muss eine medikamentdse Behandlung erfolgen.

Mit dem CTG werden die Herzténe |Ihres Kindes und Wehen zu
Papier gebracht. Hier Uibertragen, ahnlich einem EKG, Elektroden,
die am Bauch befestigt werden, die Signale, die vom Herzton-We-
hen-Schreiber aufgezeichnet werden.

Hepatitis B ist eine Form der Leberentziindung, mit der auch lhr
Neugeborenes angesteckt werden kann. Wurde bei der Blutunter-
suchung eine Infektion festgestellt, wird Ihr Kind gleich nach der
Geburt geimpft.
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Wichtig in der Schwangerschaft:
Appetit.

eln

Nahrung, Vitamine, Sauerstoff: Die Nabelschnur versorgt das Kind im Mutterleib mit
allen Nahrstoffen, die es fur eine nachhaltig gesunde Entwicklung braucht. Umso wichti-
ger ist es, dass Sie wahrend der Schwangerschaft alle relevanten Nahrstoffe aufnehmen
und den Mehrbedarf Uber eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kost decken. Um

Sie hinreichend aufzuklaren, stellen wir lhnen gern die neuesten medizinisch fundierten

Erkenntnisse zur Verfligung. Die hier aufgefuhrten Informationen sind mit Unterstitzung von

Prof. Dr. troph. Michael Hamm entstanden. Er ist Erndhrungswissenschaftler an der Hoch-

schule fur Angewandte Wissenschaften Hamburg, anerkannter Experte und Buchautor.

Die Erndhrung muss an die Veranderungen im mutterli-
chen Stoffwechsel und an den tatsachlichen Nahrungs-
bedarf des sich entwickelnden Kindes angepasst sein.

Der Nahrungsenergiebedarf erhdht sich dabei im Laufe
der Schwangerschaft nur allmahlich und im Vergleich
zum Bedarf an lebensnotwendigen Vitaminen und Mine-
ralstoffen nur geringfiigig. Deshalb muss sich die Qualitat
der Erndhrung stérker &ndern als die Quantitat.

Besonders der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen
ist in dieser Zeit erhdht. In der Schwangerschaft sollten
Sie vor allem auf Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an
(Pro-)Vitamin A, Folsaure, Eisen, Jod und Zink achten. Die
wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe werden auf den
nachsten Seiten vorgestellt.

Eine qualitativ hochwertige Erndhrung mit viel Obst,
Gemiuse, Vollkornprodukten und Hulsenfrichten ist
sinnvoll, da wahrend der Schwangerschaft der Bedarf
an Vitaminen und Mineralstoffen starker steigt als der
Bedarf an Kalorien.

Essen Sie tierische fettarme Lebensmittel wie Milch
(oder Milchprodukte), Fisch und Fleisch in MaBen.

Der Bedarf an Vitamin A, Folsaure, Eisen, Jod und Zink
ist gesteigert.

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter, vor allem
Wasser und Krautertee.

Trinken Sie moéglichst nicht mehr als zwei bis drei
Tassen koffeinhaltigen Kaffee oder Tee pro Tag, da
Koffein zu Fehlgeburten oder niedrigem Geburtsge-
wicht fihren kann.

Bestimmte Keime, die Uber Lebensmittel Ubertragbar
sind (Toxoplasmose-Erreger, Listerien), kbnnen zu Prob-
lemen wahrend der Schwangerschaft fihren.

Toxoplasmose: normalerweise bei gesunden Menschen
eine harmlose Infektion; kann bei erstmaliger Infektion
der Schwangeren zu Fehlbildungen beim Kind flihren.

Listerose: normalerweise bei gesunden Menschen eine
harmlose Infektion; kann bei Schwangeren zu Fehl- oder
Totgeburten fihren.

Einfach und bequem etwas fir Ihre Gesundheit tun — mit
unseren zertifizierten Online-Gesundheitskursen aus allen
Praventionsfeldern. Ob Stressmanagement, Bewegung,
Erndhrung oder Suchtmittelkonsum - hier finden Sie den
richtigen Online-Kurs fiir Ihr Ziel:
mobil-krankenkasse.de/gesundheitskurse

Unser Tipp

Sich informieren und profitieren: Mit unserem
kostenlosen Newsletter Mobil-e erfahren Sie
alles zu unseren umfangreichen Zusatzleistun-
gen und vielfaltigen Angeboten fur die ganze
Familie — kostenlos und bis zu viermal im Jahr.
Von Gesundheits- und Familienthemen Uber Er-
nahrungs- bis hin zu Sporttipps - hier werden
Sie findig. Am besten gleich abonnieren:
mobil-krankenkasse.de/magazin
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https://mobil-krankenkasse.de/wissen-gesundheit/magazin/03-2018/relaunch-online-magazin-mobil-e.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/gesundheitskurse-und-reisen/gesundheitskurse.html
https://mobil-krankenkasse.de/wissen-gesundheit/magazin/04-2024.html
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Wichtig wahrend der Schwangerschaft:

Achten Sie besonders auf Hygiene. Die Tempera-
tur im Kiihlschrank sollte h6chstens 6 °C betragen.
Reinigen Sie den Kiihischrank regelméaBig griindlich.
Bewahren Sie rohe und erhitzte Lebensmittel ge-
trennt auf und verarbeiten Sie sie getrennt vonei-
nander (unter anderem getrennte Messer, Schnei-
debretter).

Bewahren Sie Lebensmittel mit Erde (Salat, Bee-
ren) separat auf.

Obst und Gemiise sollten vor dem Verzehr griind-
lich gewaschen werden, da sonst die Gefahr einer
Infektion mit Toxoplasmose-Erregern und ande-
ren Keimen besteht.

Essen Sie Fisch oder Fleisch nicht ohne Erhitzung
Uber 70 °C, da Sie sich sonst mit Toxoplasmose-
Erregern und Listerien infizieren kénnten. Dazu
zahlen Mett, Pokelfleischprodukte (roher Schin-
ken), kaltgeraucherter/marinierter Fisch und
Sushi.

Trinken bzw. essen Sie ausschlieBlich pasteurisier-
te Milch und Milchprodukte und meiden Sie
Rohmilchkdse, Weichkdse mit Rotschmiere,
Sauermilchkdse sowie eingelegten Kése aus
offenen GeféBen und entfernen Sie beim Kése
grundsatzlich die Rinde. Auch hier besteht sonst
die Gefahr einer Infektion mit Toxoplasmose-Erre-
gern und Listerien.

Essen Sie keine Speisen mit rohen (nicht erhitz-
ten) Eiern, wie z.B. Tiramisu oder Mayonnaise mit
Eiern.

Einige Schwangerschaftsbeschwerden lassen sich durch
eine bewusste Erndhrung vermeiden. Nahrungsgeliste
kénnen auch durch einen zu niedrigen Blutzuckerspiegel
entstehen. Die Folge kdnnen ,Fressattacken” sein.

Essen Sie regelmaBig mehrere kleine Mahlzeiten pro Tag.
Bei Morgenubelkeit essen und trinken Sie eine Kleinigkeit
(einen Keks und ein Glas Tee) vor dem Aufstehen. Der
Blutzucker steigt wieder an und es geht lhnen besser. Bei
Sodbrennen helfen viele kleine (sechs bis sieben) Mahl-
zeiten pro Tag und gutes Kauen. Hilfreich kann es sein,
fettarme Lebensmittel auszuwéhlen, keine konzentrier-
ten FlUssigkeiten (wie unverdiinnten Obstsaft) zu trinken
und auf Kakao und Schokolade zu verzichten.

In der Schwangerschaft kommt es haufig zur Verstop-
fung. Wahlen Sie bewusst ballaststoffreiche Lebensmit-
tel wie Vollkornprodukte aus, trinken Sie viel und seien Sie
in Bewegung. Vermehrte Wasseransammlung ist bei
einer Schwangerschaft normal. Auch wenn Odeme auf-
treten, sollte das Trinken nicht eingeschrankt werden.
Hilfreich ist eine ausgewogene Ernahrung. Sprechen Sie
mit lhrem Arzt.

Alkoholkonsum wahrend der Schwangerschaft steigert
das Risiko fur Fehl-, Frih- und Totgeburten, Missbildun-
gen und Intelligenzminderung. Wahrend der Schwanger-
schaft sollten Sie daher moglichst vollstandig auf Alkohol
verzichten.

Zigarettenrauch ist ein chemischer Cocktail aus 3.500 bis
4.000 verschiedenen Substanzen. Mehr als 40 Inhalts-
stoffe wie Teer, Arsen, Benzol und Cadmium kdnnen
Krebserkrankungen verursachen; andere Stoffe wie Blau-
saure, Blei und Kohlenmonoxid sind fur ihre Giftigkeit be-
kannt. In der Schwangerschaft gelangen die schadlichen
Bestandteile Uber die Nabelschnur zum ungeborenen
Kind und beeintrachtigen die kindliche Entwicklung di-
rekt.

Durch das Rauchen wird der Sauerstoffgehalt des Blutes
herabgesetzt, wahrend der Kohlenmonoxidgehalt steigt.
Rauchen fuhrt zudem zu einer schlechteren Durchblu-
tung der Plazenta (Mutterkuchen).

Eine Folge kann eine Sauerstoffunterversorgung des Kin-
des mit dem Risiko eines geringen Kdrpergewichts, einer
Fehlgeburt, einer Frihgeburt oder einer Totgeburt sein.
Eltern sollten weder wahrend der Schwangerschaft noch
danach im Beisein ihres Kindes rauchen. Ihr Kind leidet in
einer Raucherumgebung. Das Risiko flur den plétzlichen
Kindstod, akute Atemwegserkrankungen wie Bronchitis
oder asthmatische und allergische Erkrankungen steigt.

Unterstutzung fir ein rauchfreies Leben bieten Raucher-
entwohnungskurse. Die Mobil Krankenkasse beteiligt
sich an den Kosten flr qualifizierte Gesundheitskurse.

Schon gewusst?
Wir Ubernehmen 100% der Kosten
fur zwei zertifizierte Gesundheitskurse
pro Jahr (maximal 1.200,0€).
Raucherentwéhnungskurse gibt es
sogar als Online-Variante. So kdnnen
Sie bequem von zu Hause aus und
unterwegs zum Nichtraucher werden
und lhr Kind schitzen.
mobil-krankenkasse.de/
gesundheitskurse
[=] 2% [=]

1

[=]4%=

Der zusatzliche Energiebedarf steigt um 255 kcal pro Tag.
Dieser Mehrbedarf wird fur das Wachstum des Kindes
und der Plazenta benétigt. Zudem werden in der
Schwangerschaft Energiereserven angelegt.

Die Energiezufuhr ist ausgewogen, wenn Sie eine nor-
male Gewichtsentwicklung wahrend der Schwanger-
schaft haben.

Waéhrend im ersten Schwangerschaftsdrittel die Ge-
wichtszunahme nur sehr gering ist, steigt sie im zweiten
und dritten Schwangerschaftsdrittel auf 250 bis 400 g pro
Woche an.

Bei Normalgewichtigen betragt die Gewichtszunahme
zwischen 11 und 16 kg in der gesamten Schwangerschaft.
Untergewichtige sollten mehr (12,5 bis 18 kg) und Uber-
gewichtige weniger (7 bis 11,5 kg) zunehmen.

Nehmen Sie auf keinen Fall ab!
lhr Kind braucht die Energie.

Folsaure gehort zu den B-Vitaminen und ist an der Zell-
und Blutbildung beteiligt.

Allgemeine Mangelerscheinungen sind Blutarmut, Schleim-
hautentziindung sowie Magen- und Darmstérungen.

Bei Neugeborenen kann ein Mangel an Folséure zu einem
Neuralrohrdefekt (offener Ricken) flhren.

Reich an diesem Vitamin sind die Gemlsesorten Spinat,
Tomaten, Griinkohl, Rosenkohl, Gurken, Sojabohnen und
Paprika, die Obstsorten Orangen, Weintrauben, Kirschen
und Erdbeeren sowie Eigelb, Milch und Milchprodukte.

Folsaure ist sehr temperaturempfindlich. Sie wird beim
Erhitzen schnell zerstért. Essen Sie jeden Tag frische
Lebensmittel und bereiten Sie diese méglichst schonend
zu (zum Beispiel durch Dlinsten).

Auch bei der Lagerung kommt es zu Folsaureverlusten.

Der Koérper braucht Vitamin A fir den Sehvorgang sowie
fr die Erhaltung und die Funktion der Schleimhaute.

Zu den Mangelerscheinungen gehdren Nachtblindheit,
Verhornung der Haut und der Schleimhaute sowie Infek-
tionsanfalligkeit.

Der Bedarf erhdht sich ab dem 4. Schwangerschaftsmo-
nat von 0,8 auf 1,1 mg pro Tag. Die Hauptlieferanten von
Vitamin A sind Leber, Milch, Milchprodukte und Gemise.

Der Vitamin-A-Gehalt von Leber ist sehr hoch. Wir emp-
fehlen lhnen daher, Leber nur in kleinen Mengen (50 g pro
Tag) und nur alle 14 Tage zu verzehren.

Besonders die gelborangen und griinen Gemusesorten
enthalten Provitamin A (Betacarotin), die Vorstufe von Vit-
amin A. Es kann vom Korper in Vitamin A umgewandelt
werden.

Schon gewusst?

Viele weitere Tipps finden Sie in
unserer Familienwelt:
mobil-krankenkasse.de/familienwelt

ERNAHRUNG
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Wahrend Vitamin B, fur den Kohlenhydratstoffwechsel
und das Nervensystem relevant ist, ist Vitamin B, fir das
Wachstum im Allgemeinen wichtig. Vitamin B, sorgt flr
den Aufbau von Korperzellen und tragt zur Blutbildung
und zum EiweiBstoffwechsel bei. Vor allem in Vollkorn-
produkten, Fisch und Fleisch sowie in Hllsenfriichten
kommen diese Vitamine vor. AuBerdem sind Eier, Milch
und Milchprodukte wichtige Vitamin-B,-Lieferanten.

Fir den Aufbau von Kdrperzellen, Bindegewebe und
Knochen und zur Infektionsabwehr ist Vitamin C wichtig.
Am besten wird es dem Koérper ber Kartoffeln sowie
frisches Obst und Gemdse (vor allem Paprika, Tomaten,
Zitrusfrlichte) zugefihrt.

Vitamin D ist am Aufbau von Knochen, Zéhnen und Ner-
venzellen beteiligt. Es kommt in Milch, Butter und Pflan-
zendl sowie in Fettfischen wie Lachs und Hering vor.

Eisen ist fur den Transport von Sauerstoff im Organismus
notwendig. Ein Mangel an Eisen fuhrt zu Blutarmut
(Anamie). Der Eisenbedarf verdoppelt sich wahrend der
Schwangerschaft von 15 auf 30 mg pro Tag.

Reich an Eisen sind Fleisch, Getreide (besonders Hirse
und Haferflocken), Gemuse, Hulsenfrichte, frische Krau-
ter und Rote Bete.

Jod finden wir in gréBeren Mengen nur in Seefisch und in
jodiertem Speisesalz. Es ist notwendig, weil es eine aus-
reichende Bildung von Schilddriisenhormonen ermdég-
licht. Bei einem Mangel kann es zu einer Unterfunktion
und einer VergréBerung der Schilddriise (Kropf) kommen.
Der Bedarf an Jod erhéht sich in der Schwangerschaft.

Zink ist fir den Ablauf vieler Stoffwechselprozesse
notwendig. Es ist Bestandteil von vielen Hormonen und
Rezeptoren und ubernimmt wichtige Funktionen bei der
Insulinspeicherung und bei Abwehrreaktionen. Gute
Zinkquellen sind Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Kase
sowie Vollkornprodukte.

EiweiB ist Bestandteil jeder Zelle und am Aufbau von
Enzymen und einigen Hormonen beteiligt. Der EiweiBbe-
darf ist wahrend der Schwangerschaft nur wenig erhéht.
Sie essen bestimmt bereits gentigend Eiweil3. Eiweil3
findet sich sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen
Lebensmitteln. Besonders eiweiBreich sind Milch und
Milchprodukte, Eier, Fleisch und Hulsenfriichte.

Kalzium hilft beim Aufbau von Knochen und Zahnen.
Vor allem in Milch, Milchprodukten, Vollkornprodukten,
Hulsenfrichten, Griinkohl und Niissen ist es enthalten.

Zur Regulierung von Enzymen und fir die Knochenbil-
dung sowie zur Vermittlung von Nervenimpulsen ist Mag-
nesium wichtig. Enthalten ist es vor allem in Milch und
Milchprodukten, in griinem Blattgemuse, Nissen, Bana-
nen und Vollkornprodukten.

Kohlenhydrate sind die bevorzugte Energiequelle fur das
Gehirn und dienen dazu, das Koérpergewicht zu halten.
Wichtige Quellen sind Getreide und Vollkorngetreidepro-
dukte, Kartoffeln, Gemuse und Obst. Diese Lebensmittel
liefern auch viele Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.
Ballaststoffe helfen, einer Verstopfung (Obstipation)
vorzubeugen oder sie zu behandeln.

Fette liefern sehr viel Energie, aber auch die lebensnot-
wendigen Fettsauren. Diese sind wichtig fir den Memb-
ranaufbau, fir Abwehrreaktionen, fiir normale Hautfunk-
tionen und flr die Gehirnentwicklung.

Achten Sie bei der Verwendung von Olen und Speisefet-
ten bewusst auf ihre Zusammensetzung. Besonders
empfehlenswert sind Olivendl, Rapsdl, Sonnenblumendl
und Sojadl. Auch Nusse sind ein gesunder Fettlieferant.

Bestimmte mehrfach ungesattigte Fettsduren, wie sie
vor allem in fetthaltigem Meeresfisch wie Hering, Makrele,
Lachs und Sardine, aber auch in einigen Pflanzenélen
wie Raps- und Walnussdl vorkommen, sind fur die gesun-
de Entwicklung der Gehirn- und Sehleistung des Unge-
borenen unverzichtbar. Essen Sie daher ein bis zwei
Fischmahlzeiten in der Woche und verwenden Sie Rapsol
in der Kiiche.

Achten Sie darauf, unbedingt ausreichend Getrénke zu
sich zu nehmen. Wasser wird als Transport-, Losungs-
und Quellmittel bendtigt und ist lebensnotwendiger Be-
standteil des Organismus.

Ohne ausreichend Flussigkeit kommt es zur Blutein-
dickung, zu einer mangelnden Kreislaufversorgung
und im Extremfall auch zum Tod.

Empfohlen werden mindestens 1,5 Liter pro Tag.
GenieBen Sie koffeinhaltige Getranke wie Kaffee und

Tee nur in kleinen Mengen (zwei bis drei Tassen pro Tag)
und verzichten Sie ganz auf Alkohol.
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Alle

geklart?

So geht's weiter.

Auch wenn die Schwangerschaft eine besondere Zeit ist, kann es aufgrund der Formalitaten
und Vorbereitungen ganz schén stressig zugehen. Wir méchten Sie zumindest dabei entlas-
ten und haben deshalb eine Checkliste fur Sie vorbereitet.

Unsere Checkliste ,Amter” hilft lhnen, lhre finanziellen,
gesetzlichen und versicherungsrechtlichen Angelegen-
heiten rund um die Geburt lhres Kindes schnell und
problemlos zu regeln. Vom Antrag auf Mutterschafts-
geld Uber Formalitaten wie die Geburtsurkunde bis hin zu

Vaterschaftsan-
erkennung fur
Unverheiratete

Vor oder nach der
Geburt

Sieben Wochen vor

Mutterschaftsgeld o
dem voraussichtlichen
vor der Geburt . .
Entbindungstermin
Geburtsurkunde/

Innerhalb einer Woche
nach der Geburt

Geburtsbescheinigungen
(fur religiose Zwecke und
flr die Krankenkasse)

Krankenversich

. versichening Vor der Geburt
des Kindes
Mutterschaftsgeld

nach der Geburt Nach der Geburt

Spatestens sechs

Elternzeit bzw. acht Wochen vor
Ablauf der Schutzfrist

Elternzeit Nach der Geburt

Kindergeld Nach der Geburt

spezielleren Anliegen wie dem Beantragen von Elternzeit
bietet lhnen unsere Liste umfangreiche Informationen.
So kénnen Sie den birokratischen Teil der Geburt auf ein
Minimum reduzieren und alle Pflichtantrage schnell und

einfach abhaken.

Standesamt
oder Jugendamt

Mobil
Krankenkasse

Standesamt

Mobil
Krankenkasse

Mobil
Krankenkasse

Arbeitgeber

Elterngeldstellen
(je nach Bundes-
land unterschied-
lich)

Familienkasse der
Agentur flr Arbeit
(Arbeitsamt)

MET-Bescheinigung
des Arztes

Geburtsbescheinigung des
Krankenhauses, Auszug aus
dem Familienbuch oder Heirats-
urkunde der Eltern, Geburts-
urkunde beider Elternteile

Antrag auf Familienver-
sicherung

Geburtsbescheinigung des
Kindes

Formlose schriftliche Mitteilung

Geburtsbescheinigung, Einkom-
mensnachweis, Bescheinigung
der Krankenkasse Uber das
Mutterschaftsgeld, Bescheinigung
Uber den Arbeitgeberzuschuss;
bei Teilzeitarbeit: Arbeitszeitbe-
statigung

Geburtsurkunde
des Kindes
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Geburtshaus, Hausgeburt, Klinik:

Welcher Geburtsort soll es sein?

Spatestens mit dem Fortschreiten der Schwangerschaft stellt sich die Frage nach dem pas-
senden Geburtsort fur lhren Nachwuchs. Von der Hausgeburt bis zur Klinik stehen lhnen
viele Méglichkeiten offen. Dabei ist es vor allem wichtig, dass Sie sich vor, wahrend und nach
der Entbindung sicher und bestens aufgehoben fihlen. Nachfolgend stellen wir Ihnen die
verschiedenen Geburtsorte mit ihren Eigenheiten, Vor- und Nachteilen vor.

Ambulante Geburt

Bei einer ambulanten Geburt kénnen Sie bereits zwei bis
sechs Stunden nach einer problemfreien Entbindung
nach Hause gehen. Das empfiehlt sich aber nur, wenn si-
chergestellt ist, dass Sie zu Hause lhre Ruhe haben und
versorgt sind. Eine Hebamme wird Sie fir die Wochen-
bettpflege besuchen und ein Kinder- und Jugendarzt fur
die zweite Vorsorgeuntersuchung des Babys.

Hausgeburt

Immer mehr Frauen wollen zu Hause entbinden. Die hdus-
liche Umgebung ist hier fur viele ein ausschlaggebendes
Argument. Eine Hausgeburt empfiehlt sich aber nur, wenn
Sie eine komplikationsfreie Schwangerschaft haben.
Sollten wahrend der Entbindung Komplikationen auftre-
ten, wird die Hebamme Sie sofort in ein Krankenhaus ver-
legen lassen. Erst wenn Sie |hr Kind allein versorgen kon-
nen, fahrt die Hebamme nach Hause. Sollte Ihre Wahl die
Hausgeburt sein, suchen Sie sich friihzeitig eine Hebam-
me, der Sie vertrauen. Auch sollten Sie sich der Unter-
stitzung lhrer Familie oder |hres Partners sicher sein.
Vergewissern Sie sich, dass Ihre Hebamme eine Hausge-
burt beflirwortet, dass lhre Familie in den ersten Tagen
nach der Geburt gut versorgt ist, dass flr die Entbindung
und danach alles bestens organisiert ist und dass Sie im
Notfall schnell in eine Klinik mit geburtsmedizinischer
Abteilung kommen kénnen. Mehr dazu:
mobil-krankenkasse.de/schwangerschaft

Geburtshaus

Geburtshauser sind privat geflihrte Institutionen unter
der Leitung von Hebammen. Hier kann bei einem Normal-
verlauf der Schwangerschaft mit vielen alternativen
Geburtstechniken entbunden werden. Fir Frauen, die
sich nur in einer Umgebung mit moderner [ 3532
Medizintechnik sicher fuhlen, ist diese Art =M [
der Entbindung eher nicht zu empfehlen. t.lr s
Auch bei einem erhéhten Komplikationsri-

Da die natlrliche Geburt weder planbar noch vorausseh-
bar ist, muss die Hebamme in den letzten Schwanger-
schaftswochen jederzeit flr Sie bereitstehen. Fir diese
Tag-und-Nacht-Bereitschaft fallt eine sogenannte Rufbe-
reitschaftspauschale an. Diese Leistung ist bisher noch
nicht gesetzlich verankert.

Auch hier stehen wir lhnen als vertrauensvoller Partner
zur Seite und erstatten schwangeren Versicherten exklu-
siv die Rufbereitschaftspauschale in Héhe der tatsachli-
chen Kosten (maximal 250,00€). Senden Sie uns hierfur
einfach die Rechnung (auch Kopie mdglich) zu. Wir Uber-
weisen lhnen dann die lhnen entstandenen Kosten.

Klinikguide: wo und welche Klinik?

Als letzte, aber dafliir am haufigsten gewahlte Mdglichkeit
steht Ihnen nattrlich auch die Klinik zur Wahl. Anders als
friiher gleichen die Entbindungsstationen heute eher Ge-
burtshausern als sterilen Krankenzimmern. Viele Kran-
kenhauser haben erkannt, wie wichtig die Umgebung fur
das Wohlbefinden wéhrend der Geburt ist. Welche Klinik
ist aber nun die richtige? Wir haben hierflr einen Fragen-
katalog fur Sie erstellt, der Sie bei der Suche unterstiitzen
soll. An erster Stelle steht immer die Frage, was lhnen
wichtig ist. Die meisten Krankenhauser bieten Informati-
onsveranstaltungen flir werdende Eltern an, bei denen
Sie alle wichtigen Informationen erhalten, die Sie fir die
Entscheidung benétigen. Nutzen Sie diese Mdglichkeit.

-

@ Unser Tipp

Babyfreundliches Krankenhaus — eine
Initiative von Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) und UNICEF:
babyfreundlich.org
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https://www.babyfreundlich.org/home/

Der Kaiserschnitt (Sectio caesarea), auch Schnittentbin-
dung genannt, ist eine geburtshilfliche Operation, bei der
zur Geburt des Kindes die Bauchhodhle und die Gebarmut-

Vergleichende Ubersicht

Komplikationen

Bei vaginaler Geburtim
Vergleich zum Kaiserschnitt

Es gibt Situationen, in denen eine natlrliche Geburt nicht
maoglich ist. Hier ist der Kaiserschnitt die unverzichtbare
MaBnahme, damit das Leben von Mutter und Kind ge-

Fiir die Mutter
Die Indikation fur eine Kaiserschnittentbindung ist immer
sorgfaltig abzuwagen. Der Kaiserschnitt ist eine Operation

Anpassungsstorungen des Babys seltener schiitzt wird. Zwingende Griinde fir einen Kaiserschnitt  mit értlicher Betaubung oder unter Volinarkose. Es handelt
Atemstorungen des Babys seltener (Beispiele): sich um eine Operation, mit der man sehr viel Erfahrung
Intensivmedizin nach der Geburt seltener Das Baby liegt in einer gebarunfahigen Lage, hat. Es bestehen jedoch die Risiken, die mit jeder Operati-
. z.B.in Querlage on einhergehen (Blutungen, Entzindungen, Verletzung be-
Thromboembolien seltener . . . . . .
AufreiBen einer Narbe in der Gebarmutter nachbarter Organe, Narkoseprobleme). Seit der Erh6hung
Wund- und Narbenschmerzen seltener Nabelschnurvorfall der Zahl der Kaiserschnittgeburten ist zwar die Sterblich-
Entfernung der Gebarmutter seltener Geburt von mehr als zwei Kindern keit im Zusammenhang mit Schwangerschaft und Geburt
Langerer Krankenhausaufenthalt seltener gesunken. Das Sterberisiko fiur die Mutter ist bei Kaiser-
Notwendiakeit eines zweiten Einariffs seltener Daneben gibt es Situationen, in denen ein Kaiserschnitt schnitten aber weiterhin zwei- bis fliinfmal groBer als bei
9 9 in Deutschland dringend angeraten wird. Ubliche Griinde einer vaginalen Entbindung.
Reduzierte Fruchtbarkeit seltener (Beispiele):
Verletzung von Blase oder Harnleiter seltener Der Mutterkuchen (Plazenta) sitzt vor oder nahe In bestimmten medizinischen Situationen (Eklampsie,
Placenta praevia bei nachster Schwangerschaft  seltener dem inneren Muttermund (Placenta praevia) Missverhaltnis mitterliches Becken/Kind) ist eine Geburt
. . schwere Erkrankungen der Mutter durch Kaiserschnitt notwendig, damit die Gesundheit
ReiBen der Gebarmutter (Uterusruptur) . . .
bei nachster Sch haft It (z.B. bestimmte Herzerkrankungen, bzw. das Leben der schwangeren Frau geschtitzt wird.
et nachster schwangerscha seftener Praeklampsie) Vorteile des Kaiserschnitts fiir die Mutter sind unter an-
Totgeburt bei folgender Schwangerschaft seltener derem geringere Schmerzen im Vaginalbereich wéhrend
Tod der Mutter seltener Auch bei Zwillingsschwangerschaften liegt haufig einer der Geburt. Auch die Wahrscheinlichkeit, spater eine
Blutungen gleich oft der folgenden Griinde vor, bei denen oft zu einer geplan- Harninkontinenz zu entwickeln, ist geringer. Ein Kaiser-
Sndtor Soh baim Gesehlooh ko oioh of ten Schnittentbindung geraten wird: schnitt schutzt nach aktuellem Kenntnisstand jedoch
sk iblleagan s Cls Eltstein @ Eines der Kinder oder beide sind sehr klein nicht vollstdndig vor einem Uberdehnten Beckenboden
Sterblichkeit des Neugeborenen gleich oft Der erste Zwilling liegt in Beckenend- oder in Querlage. oder spaterer Harninkontinenz.
Kindliche Hirnblutungen gleich oft Der zweite Zwilling wird auf mehr als 500 g schwerer
Verletzung des Genitaltraktes gleich oft geschatzt als der erste. Nach S(?hnlttentblndungen habtlen die Mu'Eter Uber enl’le lan-
; . gere Zeit Schmerzen als nach einer reguldren (= vaginalen)
Postnatale Depression gleich oft Die Notwendigkeit eines Kaiserschnitts wird von Land zu Geburt. Die Mutter bendétigen daher oft ldngere Erholungs-
Schmerzen im Scheiden-Damm-Bereich Ofter Land medizinisch jedoch sehr unterschiedlich bewertet. zeiten und sind eingeschrénkter in der Versorgung des
Plazentaretention ofter Man kann davon ausgehen, dass bei vielen Kaiserschnit- Kindes. Nach einem Kaiserschnitt flihren wohl verschiede-
. . . ten keine medizinisch zwingenden Grinde fur diese MaB- ne Faktoren (verminderte Ausschuittung von bestimmten
Harninkontinenz ofter . . : .
: i : nahme vorliegen. Hormonen, Wirkungen der Medikamente bei Mutter und
Gebarmutter- bzw. Scheidensenkung ofter Kind, Trennung fuir Untersuchungen) oft dazu, dass die Bin-
Geburtsschmerz ofter Bei einem geplanten Kaiserschnitt kann sich die Schwan- dung zwischen Eltern und Kind schwieriger ist als nach ei-

Unser Tipp

In vielen Fallen ist es nutzlich, sich schon
in der Schwangerschaft Uber die Vor-
und Nachteile eines Kaiserschnitts zu in-
formieren. Zu dem Thema kdnnen Sie

gere meist entscheiden, ob die Schnittentbindung unter
Volinarkose oder mit einer 6rtlichen Betdubung (Peridu-
ralanasthesie) durchgefihrt wird.

Eine Studie aus GroBbritannien aus dem Jahr 2004 be-
trachtete alle Komplikationen, die bei vaginalen Geburten
und bei Kaiserschnitten auftreten kénnen, und verglich
die Haufigkeit ihres Auftretens. Zu einer ahnlich kritischen
Einschatzung kommt die von 25 Organisationen in den
Vereinigten Staaten durchgefiihrte Auswertung von 300

ner vaginalen Geburt. Die Haufigkeit verschiedener weiterer
Komplikationen im Vergleich vaginale Geburt/Kaiserschnitt
finden Sie nebenstehend in einer Tabelle zusammengefasst.

Fiir das Neugeborene

Bei einigen auffélligen Befunden vor der Geburt und
bei verschiedenen schwierigen Situationen wahrend der
Geburt ist ein Kaiserschnitt zur Reduzierung der Wahr-
scheinlichkeit bleibender Schaden beim Kind (z.B. Fest-
héngen der Schulter = Schulterdystokie, Nabelschnur-

GEBURTSVORBEREITUNG

sich die Broschure ,Kaiserschnitt: Jal! Studien, aus der eine tbersichtliche Information Gber den kompression) notwendig. Neugeborene haben nach
Nein! Vielleicht?" im Internet unter berli- Kaiserschnitt entstand. einem Kaiserschnitt jedoch haufiger Anpassungsschwie-
ner-hebammenverband.de herunterladen. rigkeiten und Atemprobleme. Nur sehr wenige reif gebo-

ter gedffnet werden. Heutzutage werden Kaiserschnitte
meist nach der sogenannten Misgav-Ladach-Methode
ausgeflhrt. Dabei werden die Gewebestrukturen tber-

wiegend gedehnt und stumpf prépariert. Die Misgav-La-
dach-Methode wird daher auch als ,sanfter Kaiserschnitt”
bezeichnet. Mutter und Kind kénnen bei dieser Methode
schon zwei bis drei Tage nach der Operation nach Hause
entlassen werden. In Deutschland kommen heute etwa
30% der Kinder per Kaiserschnitt zur Welt. Diese Rate ist
circa 20% hdéher als von der Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) empfohlen. Noch 1991 betrug die Kaiser-
schnittrate etwa 15 %. Die Griinde fiir diesen Anstieg sind
vielfaltig und wohl nur zu einem geringen Teil medizinisch
begriindet.

Den Vorteilen einer Kaiserschnittgeburt fir das Kind, die
sich auf die Verhinderung von Schulterdystokien und
Nervenschaden beschrénken, werden Schnittverletzun-
gen und Atmungsprobleme sowie Probleme beim Stillen
entgegengestellt. Insbesondere aber werden die erheb-
lichen Risiken fiir die Kinder der nachfolgenden Schwan-
gerschaften betont.

rene Kinder sterben in Deutschland bei oder nach der
Geburt. Die Steigerung der Kaiserschnittrate in den
letzten Jahren hat nicht zu einer weiteren Verbesserung
dieser Zahlen gefuhrt.

Unser Tipp

Wenn bereits vor dem Geburtstermin die
Geburt mit Kaiserschnitt bei lhnen diskutiert
wird, lassen Sie sich umfassend beraten.
Auch lhre Hebamme kann Sie hierbei unter-
stutzen.


https://berliner-hebammenverband.de/de/
https://berliner-hebammenverband.de/de/
https://berliner-hebammenverband.de
https://berliner-hebammenverband.de

Zur richtigen Zeit
am

Geborgenheit, Kompetenz und ein Geflihl von Sicherheit — bei der Geburt ist die Wahl des
richtigen Orts sehr wichtig. Viele Frauen bringen ihr Kind ambulant oder stationar in einer
Klinik zur Welt, jedoch bietet auch ein Geburtshaus viele Vorteile.

Um die richtige Entscheidung fir Sie und Ihre ganz Damit Sie leichter den fir Sie passenden Ort finden

persénliche Situation zu treffen, sollten Sie sich Zeit kdédnnen, haben wir Ihnen die unterschiedlichen Merk-

nehmen und sich zunachst daridber im Klaren sein, male von Klinikentbindung und Geburtshaus einmal

welche Maéglichkeiten fur Sie und Ihr Kind bestehen. etwas genauer zusammengestellt. Wagen Sie in Ruhe
ab, welcher Ort am besten zu Ihnen passt.

Sofortige medizinische Betreuung - X
Sicherheit bei Komplikationen - X
Zugang zu schmerzlindernden Mitteln - X

Die Mutter kann sich in Ruhe von der

Entbindung erholen N X
Kompetente Hilfe beim Stillen und bei der « "
Sauglingspflege

Personlicher Umgang X -
Hoher Grad an Intimitat X -
Naturlichere Geburt wegen geringerer Wahr- « _
scheinlichkeit von Medikamenteneinsatz

Ruhige Atmosphare X =
Anwesenheit eines Arztes = X
Professionelle medizinische Ausstattung - X
Platz fir Sonderwiinsche X -
Fest zugeteiltes Personal X -
Entspannte Situation, auch wenn mehrere « _

Geburten zeitgleich stattfinden

x = stark ausgepragt  — = weniger stark ausgepragt
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Ist der erste Schritt getan und steht fest, ob Sie in einer
Klinik oder einem Geburtshaus entbinden wollen, mis-
sen Sie nun die passende Einrichtung fur sich finden.
Auch hier ist es wichtig, darauf zu achten, dass Sie sich
gut aufgehoben fiihlen und Ihnen die Raumlichkeiten und
die gegebenen Moglichkeiten zusagen. Entscheiden Sie
sich nicht einfach fir die nachste Klinik und gehen Sie
nur in Ausnahmefallen Kompromisse ein.

Erlaubt es Ihre Schwangerschaftsentwicklung,
in einem Geburtshaus zu entbinden?

Ist die Atmosphare entspannend und ladt
zum Wohlfuihlen ein?

Wirkt das Hebammenteam vertrauenswiurdig
und kompetent?

Werden schmerzlindernde Mittel und Methoden
eingesetzt?

Ist ausreichende medizinische Ausrtstung
vorhanden?

Gibt es Alternativen zum Geburtsbett,
zum Beispiel eine Wanne fiir eine Wassergeburt?

Werden die Kosten ibernommen?

Kénnen Sie nach der Entbindung im
Geburtshaus bleiben?

Hat das Geburtshaus Erfahrungen im Umgang mit
Geburtskomplikationen?

SchlieBlich geht es darum, dass die Geburt so angenehm
wie mdéglich gestaltet wird und Sie sich vor, wahrend und
nach der Entbindung wohlfiihlen. Um lhnen die Entschei-
dung etwas zu erleichtern, haben wir fur beide Einrich-
tungsarten jeweils eine Checkliste fir Sie zusammen-
gestellt. AuBerdem kénnen Sie die Anhaltspunkte nach
Wichtigkeit beurteilen, um sie nach lhren personlichen
Ansprilichen sortieren zu kdnnen.

Wichtig Neutral Unwichtig

Wichtig Neutral

Stehen ausreichend Entbindungsraume zur Verfligung?

Sind diese mit Kissen, Gebarhocker etc. ausgestattet?

Besteht die Moglichkeit einer Wassergeburt?

Kann der Partner Giber Nacht bleiben?

Kann eine eigene Hebamme mitgebracht werden?

Wie viele werdende Mutter betreut eine Hebamme
gleichzeitig?

Sind immer (auch nachts) ein Narkosearzt und ein
Kinderarzt im Haus?

Werden Mdglichkeiten zur Schmerzlinderung an-
geboten?

Wird ein naturlicher Geburtsvorgang unterstiitzt?

Wird darauf geachtet, einen Dammschnitt méglichst
zu vermeiden?

Darf die Schwangere die Geburtsposition frei wahlen?

Gibt es schnurlose CTG-Uberwachung, um sich wah-
rend der Geburt besser bewegen zu kdnnen?

Ist ein eigener Kaiserschnitt-OP vorhanden?

Kann Nabelschnurblut zur Einlagerung abgenommen
werden?

Gibt es eine Neugeborenenintensivstation?

Unwichtig
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Ich packe meinen Koffer
und

Nahert sich der Geburtstermin, vergisst man schon mal, an das ein oder andere zu denken,
zum Beispiel wenn es darum geht, alle Siebensachen flr den Aufenthalt in der Klinik bzw. im
Geburtshaus zu packen. Damit das nicht passiert, haben wir flir Sie eine Checkliste mit den
wichtigsten Dingen zusammengestellt, die Sie rund um die Geburt brauchen. Um auf alle
Falle sicherzugehen, packen Sie lhren Geburtskoffer bereits zwei Wochen vor dem errech-

neten Entbindungstermin. So sparen sie Zeit und Nerven.

Personalausweis

Mutterpass

Einweisungsschein

Mobil Krankenkasse Versichertenkarte
Familienbuch (bei Verheirateten)
Geburtsurkunde (bei Ledigen)

Gegebenenfalls Allergiepass

Body/Hemdchen
Hose

Vier Strampler
Windeln (New Born)
Séckchen

Jacke

Mitze

Babydecke

Babyschale furs Auto

Zwei Nachthemden (vorne zu &ffnen)
Monatsbinden

Kochfeste Slips

Zwei Still-BHs

(circa zwei Nummern gréBer als vorher)

Bademantel

Hausschuhe, warme Socken
Kleidung fir den Nachhauseweg
Stilleinlagen

Waschlappen

Handtlcher

Koérperpflegeartikel

Lippenbalsam

(wahrend der Geburt trocknen oft die Lippen aus)

Essen und Trinken fiir den
werdenden Vater

Wichtige Telefonnummern
Handy plus Ladekabel

Kleingeld

Musikplayer/MP3-Player/Radio mit Kopfhérern

Traubenzucker
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Von der
bis hin zur richtigen GroRe.

.Brauchen wir das wirklich?" Das fragen sich viele junge Eltern beim Thema Babyerstaus-
stattung. Damit auch dabei nichts schiefgehen kann und Sie lhr Kleines ab dem Zeitpunkt
der Geburt optimal versorgen kénnen, haben wir flir Sie eine Checkliste zusammengestellt.
Welche Erstausstattung Sie flr lhr Baby brauchen, wann Sie diese kaufen sollten und was es
dabei zu beachten gilt, erfahren Sie hier.

45-50 1 50 11,0 18
51-56 2 56

11,6 19
57-62 3-4 62

e 20
63-68 5-7 68
69-74 8-11 74 13,7 21
75-80 12-15 80 143 29
81-86 16-20 86

14,9 23
87-92 21-25 92

15,5 24
93-98 26-30 98

Wenn wir schon beim Thema sind: Was ist die richtige
GroBe fur Ihr Neugeborenes? Im Zweifelsfall raten wir
Ihnen, lieber eine KonfektionsgroéBRe zu groB als zu klein zu
nehmen. Orientieren Sie sich darlber hinaus am besten
an der KérpergroBe des Babys und nicht am Gewicht.

CHECKLISTE
AUSSTATTUNG



Vier bis sechs Bodys (Gr. 50 oder 56)

Vier bis sechs Oberteile
Hemdchen

Vier Strampler

Drei bis vier einteilige Schlafanziige

Zwei Paar S6ckchen
Zwei Paar warme Socken
Jacke

Mutze

Faustlinge

Zwei Schlafsacke

Kinderwagen

Eventuell Tragetuch oder -sack
Zudecke fur den Kinderwagen
Autoschale

Wickeltasche

Babydecke

Evtl. Sonnenschutz und Regenschutz

Eventuell FuBsack

Stubenwagen oder Wiege
Wickelkommode (Wickelplatz)
Wickelauflage

Windeleimer

Heizllifter oder Warmelampe
Babyfon

Babybadewanne oder -eimer
Zwei wasserdichte Unterlagen
Zwei Bettlaken

Spieluhr

Stillkissen

Stilleinlagen

Eventuell Milchpumpe

Sechs Milchfldschchen aus Glas
Drei Teeflaschchen aus Glas
Anfangsnahrung

Flaschenblrste

Eventuell Schnuller (besser als Daumen!)

Saugerbirste
Babykostwarmer
Thermobox fiir die Flasche

Sterilisator

Sieben Latzchen

Sechs bis acht Mullwindeln
Windeln (New Born)
Wundcreme

Feuchttticher
Waschlappen
Kapuzenbadetuch
Badethermometer
Babynagelschere

Babyol
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Arbeitsrecht

Im Mutterschutz und nach

der Elternzeit.

Wahrend der Schwangerschaft gibt es eine Menge zu organisieren. Bei berufstatigen

Schwangeren sind daruber hinaus einige Fragen zu klaren: Zu welchem Zeitpunkt missen

Sie Ihren Arbeitgeber informieren, wie lange mussen Sie noch arbeiten und wie steht es um

die Finanzen? Das Gute ist: Sowohl wahrend als auch nach der Schwangerschaft stehen Sie

unter besonderem Schutz. Die Regelungen des Mutterschutzgesetzes schiitzen Sie vor

gesundheitlichen Gefahren am Arbeitsplatz, verbieten Kiindigungen und sichern lhr Einkom-

men, wahrend Sie sich um sich selbst und Ihr Neugeborenes kiimmern kénnen.

Der Schutz der Mutter nahm seinen Anfang 1878 in
Form eines Verbots, gewerbliche Arbeitnehmerinnen in
den ersten drei Wochen nach der Entbindung zu beschéaf-
tigen - natdrlich ohne Einkommenssicherung. Diese
Zeiten sind Gott sei Dank lange vorbei und heutzutage
muss die Frau sich keine Gedanken mehr um die gesund-
heitliche und finanzielle Sicherung wahrend der Schwan-
ger- und Mutterschaft machen.

Das Mutterschutzgesetz sieht eine ganze Reihe von
Beschéftigungsverboten vor, die Sie und lhr Kind schut-
zen sollen. So sind lhnen zum Beispiel schwere korperli-
che Arbeiten, Mehrarbeit, Arbeit mit gesundheitsgefahr-
denden Stoffen und noch einiges mehr verboten.
Wahrend eines Beschaftigungsverbots sind Sie finanziell
natirlich abgesichert: Sie erhalten |hren Lohn vom
Arbeitgeber weiter.

Eine ganz besondere Bedeutung hat die Schutzfrist: In
den letzten sechs Wochen vor der Geburt sollen und in
den ersten acht Wochen nach der Geburt (bei Frih- und
Mehrlingsgeburten oder bei der Geburt eines behinder-
ten Kindes zwoIf Wochen) dirfen Sie nicht arbeiten.
In dieser Zeit erhalten Sie von der Mobil Krankenkasse
Mutterschaftsgeld und von Ihrem Arbeitgeber einen
Zuschuss.

Wahrend der Schwangerschaft und in den ersten vier
Monaten nach der Geburt besteht fiir Sie Kiindigungs-
schutz. Hat der Arbeitgeber bereits eine Kiindigung aus-
gesprochen, muss er sie zuriicknehmen, wenn Sie ihn
innerhalb von 14 Tagen nach Zugang der Kiindigung tber
Ilhre Schwangerschaft informieren. Auch wahrend der
Elternzeit besteht fir Sie ein Klindigungsschutz.

-
_15’".
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Mutterschaftsgeld

Sie erhalten unter bestimmten Voraussetzungen von
der Mobil Krankenkasse wahrend der Schutzfristen
Mutterschaftsgeld. Ein Anspruch besteht, wenn Sie zu
Beginn der Schutzfrist selbst Mitglied sind und entweder
mit Anspruch auf Krankengeld versichert sind oder auf-
grund der Schutzfrist kein Arbeitsentgelt erhalten. Wir
beraten Sie hier gern, rufen uns einfach an. Ihr Frauenarzt
stellt lhnen vor dem voraussichtlichen Geburtstermin
die .Bescheinigung uber den mutmaBlichen Entbin-
dungstag” aus. Diese ist lhr Antrag fiir das Mutterschafts-
geld. Flllen Sie einfach die Rickseite des Antrags aus
und senden Sie ihn uns zu. Oder laden Sie die Bescheini-
gung Uber den mutmaBlichen Tag der Entbindung unter
mobil-krankenkasse.de/mutterschaftsgeld hoch.

@ Unser Tipp

Laden Sie die Geburtsurkunde
oder das sogenannte Muster o
9 unter mobil-krankenkasse. . F
de/formulare-und-antraege/
mug-bescheinigung-einrei-
chen hoch.

Das Mutterschaftsgeld betrdgt maximal 13,00€ am Tag. Den
Differenzbetrag zu lhrem taglichen Nettoarbeitsentgelt zahlt Ih-
nen lhr Arbeitgeber als Zuschuss zum Mutterschaftsgeld.

Wenn |hr Kind auf der Welt ist, erhalten Sie vom Standesamt
unter anderem eine Geburtsbescheinigung fiir Zwecke der
Krankenkasse. Sobald Sie uns diese zugesandt haben, kdnnen
wir lhnen das Mutterschaftsgeld Uberweisen. Das Mutter-
schaftsgeld wird fir die Dauer des gesetzlichen Mutterschut-
zes gezahlt: sechs Wochen vor der Geburt, fur den Entbin-
dungstag selbst und die ersten acht Wochen nach der Geburt.
Die Schutzfrist verlangert sich bei Frih- und Mehrlingsgebur-
ten oder wenn bei Ihrem Baby innerhalb der ersten acht Wochen
nach derGeburt eine Behinderung festgestellt wurde, auf
zwolf Wochen. Hierzu erhalten Sie von lhrem Arzt das
sogenannte Muster 9.
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Versicherungsschutz

Als versicherungspflichtige Arbeitnehmerin sind Sie
beitragsfrei versichert, solange ein Anspruch auf
Mutterschaftsgeld besteht, Elterngeld bezogen oder
Elternzeit in Anspruch genommen wird — allerdings
nur, solange Sie kein Arbeitsentgelt erhalten. Dies gilt
auch flr die freiwillige Versicherung, wenn Sie ohne
die freiwillige Mitgliedschaft einen Anspruch auf Familien-
versicherung hatten. Fur Studentinnen, die sich fur die
Dauer des Erziehungsgeldbezuges exmatrikuliert haben,
besteht ebenfalls Beitragsfreiheit.

Ihr Baby ist zu friih auf die Welt gekommen? In diesem Fall
werden die dadurch nicht in Anspruch genommenen
Tage einfach an die Zeit nach der Geburt angehangt.

Ihr Baby wurde spater geboren? Damit hat es sich sein
erstes Taschengeld verdient, die Schutzfrist verlangert
sich entsprechend.

Sie sind keine Arbeitnehmerin oder lhr befristetes Be-
schaftigungsverhaltnis endet wahrend der Schutzfrist?
Dann erhalten Sie das Mutterschaftsgeld in H6he des
Krankengeldes (dies gilt nicht fur ALG-II-Beziehende).
Rufen Sie uns an, damit wir Sie individuell beraten kénnen.
Sie sind familienversichert und tben eine geringfligige
Beschéftigung aus? In diesem Fall besteht ein An-
spruch auf Mutterschaftsgeld durch den Bund. Weitere
Informationen sowie einen Antrag finden Sie hier:
mutterschaftsgeld.de

- . . -y
AL BT
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Kostenlose Service-Hotline
0800 255 0800

mobil-krankenkasse.de/familie

Versicherungsschutz fiir Ihr Baby

Auch |hr Baby ist bei der Mobil Krankenkasse
gut aufgehoben; als Neugeborenes erhalt es
grundsatzlich eine kostenfreie Mitversicherung
mit individuellen Serviceleistungen und auch
die Pflegeversicherung ist bei der Mobil Kran-
kenkasse in die Familienversicherung mit ein-
geschlossen. Ein Antrag auf Familienversiche-
rung kann schonwéhrend der Schwangerschaft
eingereicht werden. Mehr Infos dazu finden Sie
hier: mobil-krankenkasse.de/
krankenversicherung/familienversicherung
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https://www.bundesamtsozialesicherung.de/de/mutterschaftsgeld/ueberblick/
https://www.bkk-mobil-oil.de/meine-mobil/formulare-und-antraege/mug-bescheinigung-einreichen.html?mgnlFormToken=4vz9SlDcrwAJQOx4u0NZOXx7jlFqZQCr
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/mutterschaftsgeld.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie.html
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/schwangerschaft/mutterschaftsgeld.html
https://mobil-krankenkasse.de/formulare-und-antraege/mug-bescheinigung-einreichen
https://mobil-krankenkasse.de/formulare-und-antraege/mug-bescheinigung-einreichen
https://mobil-krankenkasse.de/formulare-und-antraege/mug-bescheinigung-einreichen
https://mobil-krankenkasse.de/formulare-und-antraege/mug-bescheinigung-einreichen
https://www.bundesamtsozialesicherung.de/de/mutterschaftsgeld/ueberblick
https://mobil-krankenkasse.de/unsere-leistungen/familie.html
https://mobil-krankenkasse.de/krankenversicherung/familienversicherung
https://mobil-krankenkasse.de/krankenversicherung/familienversicherung

lhr neuer Alltag:

gesund.

Der erste Moment mit lnrem Neugeborenen im Arm, das erste Anlegen an die Brust —an die-
se Augenblicke erinnert sich jede Mutter gern. Jeder Tag ist nun voller neuer Erfahrungen
fur Sie, lhren Partner und lhr Kind — aber auch der vertraute Alltag kehrt zurlick. Inzwischen
kénnten Fragen wie ,\Wie bekomme ich meine alte Figur wieder?" oder ,Welche Verhitungs-

methode eignet sich jetzt am besten?” aufkommen, aber auch darauf haben wir Antworten.

Stillen wird gemeinsam erlernt: Wichtig sind Kérperkon-
takt, Liebe zueinander und das Finden eines gemeinsa-
men Rhythmus. Aufgrund der vielfaltigen positiven Effek-
te wird das ausschlieBliche Stillen fir sechs Monate
empfohlen (Weltgesundheitsorganisation, Nationale Still-
kommission). Dann kann zuséatzlich mit Beikost begonnen
werden. Grundsétzlich lauft beim Stillen alles wie von
selbst. Fast jede Frau kann stillen. Die Einstellung zum
Stillen und die praktische Umsetzung des Stillens sind je-
dochin hohem MaB davon abhéangig, wie gut die (werden-
den) Miitter und Vater Uber die Vorteile des Stillens infor-
miert sind. Ob Sie |hr Kind stillen oder nicht, bleibt jedoch
letztlich eine ganz individuelle Entscheidung. Informieren
Sie sich daher am besten bereits vor der Geburt zum
Thema Stillen (zum Beispiel in lhrem Geburtsvorberei-
tungskurs). Fragen Sie gegebenenfalls auch in der von
lhnen gewahlten Geburtseinrichtung (Krankenhaus,
Geburtshaus) nach der Stillphilosophie. Bei Fragen zum
oder Schwierigkeiten beim Stillen nach der Geburt stehen
Ihnen Ihre Hebamme oder Ihr Gynakologe mit Informatio-
nen und Unterstltzung zur Seite. Auf das Thema Stillen
spezialisiert sind professionelle Still- und Laktationsbera-
terinnen (IBCLC).

Wichtige Nummern und Daten

Unser Service fiir Sie

Im Fall eines Notfalls ist es wertvoll, die wichtigs-
ten Erste-Hilfe-MaBnahmen Uubersichtlich zur
Hand zu haben. Daflir bieten wir lhnen unseren
Erste-Hilfe-Notfallplan fir Babys und Kleinkin-
der an. Kostenlos bestellen oder downloaden,
ausdrucken und griffbereit aufbewahren.
mobil-krankenkasse.de/broschueren

Bei Stillproblemen kann lhnen Ihr Arzt auch zusatzliche
Beratung durch eine Hebamme verordnen.

Eine ausgewogene Erndhrung wie wahrend der Schwan-
gerschaft ist auch fur die Stillzeit sehr empfehlenswert.
Sie sollten insbesondere darauf achten, ausreichend
Omega-3-Fettsduren aufzunehmen (Seefisch, Raps-/
Walnussol). Zur weiteren Unterstiitzung bieten wir Ihnen
auch Praventionskurse zur Erndhrung in der Stillzeit und
nach der Schwangerschaft an. Gern informieren wir Sie
zu unseren Angeboten.

Polizef: 110

enst 12
NotuffRettungsdienst: Was ist zu tun, wen,..

Giftnotruf:

st 116117

Aezticher Bereitschaftsdien

Kinderarzt

Telefonn.

Hier wohnen wir:
Weitere Kontakte:

Wichtige Infos/Allergien:

Nachhaltig gesund,

Mobii

KRANKENKASSE
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Fiir das Kind:
Muttermilch ist leicht verdaulich.
Die Abwehrstoffe in der Muttermilch schiitzen vor vielen
Infektionskrankheiten. Gestillte Kinder sind seltener
krank als nicht gestillte Kinder.
Muttermilch ist immer verfligbar, hygienisch einwand-
frei und richtig temperiert.

Fiir die Mutter:
Stillen spart Arbeit, Zeit und Geld und ist umweltfreund-
lich.
Stillen macht unabhéangig, auch wenn Sie unterwegs sind.
Stillen fordert die Rickbildung der Gebarmutter und
verringert den Blutverlust.

Behandlung mit bestimmten Antibiotika (Ausnahme:
Penicilline; Antibiotika grundsatzlich nur nach Abspra-
che mit dem Arzt).

Ubertragbare Infektionen wie z.B. AIDS, Hepatitis B und
Windpocken.

Schwere Brustentziindung (voriibergehend).

Wahrend der Stillzeit sollten Sie auf Rauchen und Alko-
holgenuss (geht zu circa 5% in die Milch Gber) ganz
verzichten und nur wenig Koffein, zum Beispiel in Form
von Kaffee, zu sich nehmen, denn Rickstande der
Substanzen bleiben in der Milch.

Die Mutter muss auf eine bedarfsgerechte Erndhrung
achten, um die Nahrstoffverluste durch das Stillen aus-
zugleichen.

* Quelle: Nationale Stillkommission am Bundesinstitut fir Risikobewertung.

** Quelle: Deutsches Erndhrungsberatungs- und -informationsnetz.

Alles Wichtige rund um die Themen Stillen, Trinken flr
Babys und Kleinkinder sowie Beikosteinflihrung finden
Sie in unserem Portal Familienwelt unter der Rubrik
Erndhrung. Dort gibt es auch leckere Rezepte und prakti-
sche Videos. Jetzt auf Entdeckungstour gehen:
mobil-krankenkasse.de/familienwelt

Wahrend der Schwangerschaft hat sich die Gebarmutter
auf das Sieben- bis Achtfache vergréBert und muss sich
nach der Entbindung zurtickbilden. In den ersten sechs
bis acht Wochen nach der Entbindung Ubernimmt der
Korper diese Aufgabe quasi von allein. Doch um die Ge-
barmutter in die urspriingliche Form zurlickzubringen
und den Beckenboden zu stérken, bedarf es der Hilfe
durch Gymnastikiibungen.

Ruackbildungsgymnastik ist Prophylaxe und Therapie ge-
gen Beckenbodenschwache und damit verbundene
Harninkontinenz, Riickenschmerzen sowie Senkung von
Gebarmutter, Scheide und Harnblase. Grundséatzlich
Ubernimmt die Mobil Krankenkasse die Kosten fur die
Rickbildungsgymnastik nach der Hebammen-Vergu-
tungsvereinbarung. Lassen Sie sich von uns beraten.

Wahrend lhrer Schwangerschaft war Verh(itung natdrlich
kein Thema. Nun sollten Sie sich aber wieder mit Ihrem
Partner hieriber Gedanken machen. Sie haben gehort,
dass voll stillende Mutter nicht schwanger werden
kénnen? Dies ist nicht ganz korrekt. Stillen hat zwar eine
verhutende Wirkung, aber eben nicht zu 100%. Laut
Untersuchungen sollen 5-10% aller stillenden Frauen
wieder schwanger werden. Wenn Sie also das zweite Kind
nicht gleich nach neun Monaten geplant haben, sollten
Sie sich fur eine geeignete Verhutungsmethode
entscheiden. Sprechen Sie auch mit Ihrem Frauenarzt
hieriber, denn nicht jede Methode ist geeignet. So sollte
man z.B. wahrend der Stillzeit nicht mit der Pille verhiten.

Fir jedes Paar ist die Verhltung eine individuelle
Entscheidung. Lassen Sie sich von lhrem Frauenarzt
beraten und unterstitzen. Die Mobil Krankenkasse tragt
die Kosten fir diese Beratung. Fragen Sie uns einfach!

Als plotzlicher Sauglingstod (Sudden Infant Death
Syndrome - SIDS) wird der unerwartete und plétzliche
Tod eines Séauglings oder Kleinkindes bezeichnet, der
auch nach einer postmortalen Untersuchung keine Hin-
weise auf die Todesursache gibt. SIDS ist ein seltenes
Ereignis, es bleibt jedoch die haufigste Todesursache von
Séuglingen jenseits des Neugeborenenalters. Bei Gber
einem Drittel der Todesfélle von S&uglingen im
ersten Lebensjahr finden sich keine Grunderkrankungen
und keine anderen erkennbaren Ursachen. In Deutsch-
land sterben jedes Jahr circa 500 Sauglinge durch den
plétzlichen Sauglingstod.

Schon wahrend der Schwangerschaft bestehen Risiko-
faktoren fur SIDS durch Rauchen, bei jungen Mittern
unter 21 Jahren und bei Frih- und Mehrlingsgeburten.

Das Baby ist da, die Freude ist riesig — und nichts geht
mehr. Gut, wenn Familie und Freunde helfen, den Baby-
stress zu bewaltigen. Aber was ist, wenn die Familie weit
weg ist und die Freunde keine Zeit haben?

Unser Tipp

Wer nach der Geburt eines Kindes keine
Hilfe hat, bekommt sie von wellcome.
Mehr Informationen hierzu finden Sie
hier: wellcome-online.de

Tipps fiir eine gesunde Schlafumgebung und
Empfehlungen fiir die Pflege von Sauglingen
und Kleinstkindern

Sauglinge sollten im ersten Lebensjahr in
Rickenlage schlafen.

Die Bauchlage sollte nur im wachen Zustand
und unter Aufsicht angewendet werden.
Benutzen Sie Babyschlafsacke.

Lassen Sie lhr Kind im eigenen Bett schlafen
und geben Sie ihm kein Kopfkissen.

Die Raumtemperatur sowie die Dicke der Klei-
dung und des Babyschlafsackes sollten fir
das Kind angenehm und aufeinander abge-
stimmt sein. Das heif3t, es sollte weder zu
warm noch zu kalt sein.

Das Bett sollte nicht vor der Heizung stehen.
lhr Kind sollte so lange wie mdglich gestillt
werden.

Ab dem sechsten Monat kann zugefuttert
werden.

Das Rauchen sollte am besten mit dem Ein-
treten der Schwangerschaft eingestellt wer-
den. In der Umgebung des Kindes (zum Bei-
spiel im gleichen Zimmer) sollte berhaupt
nicht geraucht werden

Bevorzugen Sie Baumwollkleidung und kleine
Mutzen als Schlafwasche fir lhr Kind.

Bei auffalligem Verhalten Ihres Kindes sollten
Sie unbedingt Fieber messen und bei Bedarf
einen Kinderarzt aufsuchen.

Kostenlose Service-Hotline
0800 255 0800

mobil-krankenkasse.de/familie

DAS BABY IST DA
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Nachhaltigkeit hat viele Gesichter.

Das gemeinsame Familienleben ist schon! Und doch kann es hin und wieder ziemlich stres-
sig zugehen - vor allem in Bezug auf das Thema Finanzen. Mit verschiedenen Leistungen
und finanzieller Unterstitzung méchten wir lhnen den Start in ein gliickliches Familienleben
erleichtern. Denn nachhaltige Gesundheit braucht auch nachhaltige Finanzen.

Im Anschluss an die Mutterschutzfrist kann fir Sie die
Elternzeit beginnen. Bis zu drei Jahre kann eine Mutter
oder ein Vater diese in Anspruch nehmen. Sie kénnen
sich die Elternzeit auch teilen — erst bleibt der eine Eltern-
teil zu Hause, dann der andere — oder sie zusammen neh-
men. Mit Zustimmung des Arbeitgebers kann die Eltern-
zeit auch nach dem dritten Lebensjahr und bis zum
achten Lebensjahr genommen werden.

In der Elternzeit kdnnen Sie lhre Arbeitszeit auf 15 bis 30
Wochenstunden reduzieren. lhre Elternzeit missen Sie
sieben Wochen vor Beginn schriftlich bei lnrem Arbeitge-
ber anmelden, wenn sie sich unmittelbar an die Geburt
des Kindes oder an die Mutterschutzfrist anschlieBen
soll. In dieser Zeit besteht fir Sie Kundigungsschutz.
Wahrend der Dauer lhrer Elternzeit sind Sie in der Regel
beitragsfrei bei der Mobil Krankenkasse weiterversichert
oder Sie bleiben bei Inrem Ehepartner familienversichert.
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Auch Ihr Kind ist bei der Mobil Krankenkasse gut aufge-
hoben; es erhalt grundsatzlich eine kostenfreie Mitversi-
cherung mit individuellen Serviceleistungen. Ebenfalls in
die Familienversicherung eingeschlossen ist die Pflege-
versicherung. Ein Antrag auf Familienversicherung kann
schon vor der Geburt erfolgen. Lassen Sie sich von uns
beraten.

Viele Argumente flr eine Familienversicherung bei der
Mobil Krankenkasse:
kostenfreie Familienversicherung
innovative Diagnostik und Versorgung
Screening auf Fehlsichtigkeit
alternative Heilmethoden
zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen fur lhr Kind
Aktiv-Bonus fir Kids
Spezialportal fir Eltern:
mobil-krankenkasse.de/familienwelt
E-Magazin

Das Elterngeld soll das entfallende Einkommen nach der
Geburt teilweise ausgleichen. Die Hohe richtet sich nach
dem vor der Geburt erzielten Nettoeinkommen. Bei einem
héherem Einkommen entspricht dies meistens etwa
65%, bei niedrigem Einkommen bis zu 100 % lhres
reguldaren Einkommens. . Das Mindestelterngeld betragt
300,00 €, maximal kann es bei 1.800,00€ liegen.

Keinen Anspruch auf Elterngeld haben Paare, die im
Kalenderjahr vor der Geburt gemeinsam ein zu versteu-
erndes Einkommen von mehr als 200.000,00€ hatten.
Fur Geburten ab dem 01.04.2025 liegt die Einkommens-
grenze dann bei 175.000,00 €. Wenn Sie vorher nicht ge-
arbeitet haben, erhalten Sie den Mindestbetrag zuséatz-
lich zum bisherigen Familieneinkommen. Das Elterngeld
wird an Vater und Mutter fur maximal 14 Monate gezahlt;
beide kénnen den Zeitraum frei untereinander aufteilen.
Ein Elternteil kann dabei hdchstens zwdlf Monate fiir sich
in Anspruch nehmen, zwei weitere Monate gibt es, wenn
in dieser Zeit Erwerbseinkommen wegfallt und sich der
Partner an der Betreuung des Kindes beteiligt. Alleiner-
ziehende, die das Elterngeld zum Ausgleich wegfallenden
Erwerbseinkommens beziehen, kénnen aufgrund des
fehlenden Partners die vollen 14 Monate Elterngeld in
Anspruch nehmen.

Das ElterngeldPlus bietet gerade Muttern und Vatern, die
schon wahrend des Elterngeldbezugs und danach in Teil-
zeit arbeiten mdéchten, Vorteile. Aus einem Elterngeld-
Monat werden so zwei ElterngeldPlus-Monate, aus 65 %
des wegfallenden Einkommens wird der halbe Elterngeld-
betrag ohne Teilzeit.

Der Partnerschaftsbonus unterstitzt Eltern, die sich
Arbeit und Betreuung teilen méchten, indem jeder Eltern-
teil vier Monate zuséatzlich erhalt, wenn beide parallel
arbeiten. Durch die Kombinationsmdglichkeit von Eltern-
geld, ElterngeldPlus und Partnerschaftsbonus werden
hier ganz flexible Betreuungsmdglichkeiten geschaffen.
Eine ausfiihrliche Broschiire zu dem Thema finden Sie
hier: bmfsfj.de

Kindergeld wird fur alle ehelichen, nichtehelichen und
adoptierten Kinder, Stiefkinder und Enkelkinder sowie
unter Umstadnden auch fur Pflegekinder gezahlt. Das
Kindergeld betrdgt monatlich 255,00€ fur jedes Kind.
Das Kindergeld kann bis zur Vollendung des 18. Lebens-
jahres des Kindes bezogen werden, daruber hinaus nur,
wenn sich das Kind noch in der Schul- oder Berufsaus-
bildung oder im Studium befindet. Dann kann das
Kindergeld bis zur Vollendung des 25. Lebensjahres
gezahlt werden. Leben die Eltern getrennt, erhélt der
Elternteil, bei dem das Kind lebt, das Kindergeld.

Elterngeldstellen

Baden-Wiirttemberg: Landeskreditbank
Baden-Wirttemberg/Férderbank

Bayern: Amter fiir Versorgung und
Familienférderung

Berlin: Bezirksdmter (Jugendamter)
Brandenburg: Jugendamter der kreisfreien
Stadte, Landkreise und groBen kreisange-
hérigen Stadte

Bremen: Erziehungsgeldstelle

Bremen, Stadtgebiet:
Amt fUr Soziale Dienste

Bremerhaven: Amt fir Familie und Jugend
Hamburg: Bezirksamter (Einwohneramter)
Hessen: Amter fiir Versorgung und Soziales

Mecklenburg-Vorpommern:
Versorgungsamter

Niedersachsen: Verwaltungen der kreisfrei-
en Stadte, Landkreise und in einigen Fallen
auch kreisangehdrige Gemeinden
Nordrhein-Westfalen: Versorgungsamter
Rheinland-Pfalz: Jugendamter der
kreisfreien und groBen kreisangehdrigen

Gemeinden

Saarland: Landesamt fiir Soziales und
Versorgung

Sachsen: Amter fiir Familie und Soziales

Sachsen-Anhalt: Amter fiir Versorgung
und Soziales

Schleswig-Holstein: AuBenstellen des
Landesamtes fur soziale Dienste

Thiiringen: Jugendadmter der Landkreise
bzw. kreisfreien Stadte
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Willkommen in der

Das Leben mit Kindern stellt Eltern immer wieder vor neue Herausforderungen und wirft
standig neue Fragen auf. Die Familienwelt soll Sie hierbei unterstiitzen. Das Portal beant-
wortet Ihre Fragen und gibt Ihnen Auskunft rund um die Themen Kindergesundheit, gesunde
Erndhrung, Bewegung, Elternalltag, Schwangerschaft und mehr. Dartber hinaus finden Sie

hilfreiche Tipps, abwechslungsreiche Spielideen und leckere Rezepte samt passenden

Videos zur Veranschaulichung.

Kinder in Bewegung zu bringen, ist die beste Basis fur
eine gesunde Entwicklung. Dabei kommt es auf die rich-
tige Balance zwischen Bewegung und Entspannung an,
damit |hr Kind sich von Beginn an bestens entwickeln
kann. Wir bieten lhnen Expertentipps, tolle Spieleideen,
die die motorischen Fahigkeiten férdern, und mehr. Ent-
decken Sie alles zu diesem Thema:
mobil-krankenkasse.de/kindermotorik

Ob die ersten Stillversuche, die erste Beikost oder der
Tag, an dem zum ersten Mal ein weiterer kleiner Es-
ser mit am Tisch sitzt: Das Thema gesunde Ernédhrung
bietet jeden Tag neue spannende Erfahrungen mit dem
Nachwuchs. Wir haben Ihnen neben wertvollen Tipps
und Planen jede Menge leckere Rezeptideen und Videos
zusammengestellt, mit denen die gesunde Ernahrung
lhres Kindes zum Kinderspiel wird. Lassen Sie sich hier
inspirieren: mobil-krankenkasse.de/kinderernaehrung

Sich nach Herzenslust austoben, entspannt die Seele
baumeln lassen, einfach Kind sein: Mit unseren leicht um-
zusetzenden Spiel- und Entspannungsideen bieten wir
jede Menge SpaB und ruhige Momente fiir GroB und Klein.
Ganz nebenbei unterstitzen wir Sie dabei, die motorischen
Fahigkeiten lhres Kindes zu fordern. Neugierig? Hier gibt
es mehr Infos: mobil-krankenkasse.de/bewegungsspiele

Wer Kinder hat, weiB, wie vielschichtig der Alltag sein kann.
Als Eltern sind Sie stets im Einsatz, um lhre Kinder zu um-
sorgen, zu erziehen, sie vor Stress zu bewahren, ihnen die
richtige Vorsorge zukommen zu lassen und Uber Themen
wie Mobbing und Medienzeiten Bescheid zu wissen. Wir
unterstitzen Sie hierbei: unter anderem mit Online-Semi-
naren, mit Wissen rund um Babyschlaf und Lernschwierig-
keiten oder mit Horspielen, die die Themen spielerisch ver-
standlich machen. Jetzt mehr erfahren:
mobil-krankenkasse.de/elternalltag

Unsere Online-Seminare beantworten eine Vielzahl von Fragen,
die Eltern, Familienangehdrige und auch speziell Frauen im Alltag
friher oder spater bewegen — kostenlos und ganz bequem von zu

Hause oder unterwegs.

mobil-krankenkasse.de/onlineseminare

UNSER
WEBPORTAL
FUR FAMILIEN


https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Bewegung-und-Entspannung-fuer-Kinder.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Ernaehrung-fuer-Babys-bis-Schulkinder.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Bewegung-und-Entspannung-fuer-Kinder/spielideen-die-bewegen.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Elternalltag.html
https://mobil-krankenkasse.de/Familienwelt/Veranstaltungen-und-Online-Seminare/online-seminare.html
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Platz fur

Sie sind schon bei uns versichert

und zufrieden mit uns?

Sagen Sie es doch einfach weiter! Dann kénnen auch lhre
Kollegen, Freunde und Verwandten von unseren Vortei-
len profitieren. Und dank des neuen Wahlrechts ist der
Wechsel jetzt noch schneller moglich.

Und auch fir Sie zahlt es sich aus, wenn Sie ein neues
Mitglied werben: Als Dankeschon erhalten Sie flr jedes
geworbene Mitglied 30,00€ von uns. Fillen Sie in der
Beitrittserklarung einfach die entsprechenden Felder
aus. Noch ein kleiner Hinweis:

Die Mitglieder-werben-Mitglieder-Pramie erhalten Sie
natiirlich nur, wenn Sie selbst Mitglied bei uns sind.
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Immer der richtige

Ganz gleich, worum es geht: Wir haben stets den passenden Ansprechpartner fir Sie und
stehen lhnen jederzeit beratend zur Seite. Bei uns erhalten Sie auch im Notfall einen schnellen
und unkomplizierten Service, hilfreiche Tipps und Antworten auf alle lhre Fragen.

Der Service-Uberblick bietet Ihnen Hilfestellung und
Informationen zu den verschiedensten Anliegen. Ob Sie
Beratung zu Krankheiten, Untersuchungen und Behand-
lungen bendtigen, um sich im Gesundheitswesen
zurechtzufi nden, ein rechtliches Problem im Bereich Ge-
sundheit oder eine reisemedizinische Frage haben oder
eine erziehungspsychologische Beratung nutzen méch-
ten - hier werden Sie findig. Weitere Informationen:
mobil-krankenkasse.de/med-dienste

Wiinschen Sie fur sich oder Ihr Kind medizinischen Rat
oder auch eine zweite Meinung, es ist aber gerade kein
Arztin lhrer Nahe verfuigbar? Dann nutzen Sie doch unse-
re exklusive Leistung: die fir Sie kostenlose Online-
Sprechstunde der TeleClinic. Hier erhalten Sie medizini-
sche Beratung von Arzten per Videocall, und das rund um
die Uhr an sieben Tagen die Woche, egal ob von zuhause
oder unterwegs. Berufstatige Eltern kdnnen sich fir Kin-
der bis einschlieBlich elf Jahre eine ,Kindkrank"-Beschei-
nigung ausstellen lassen. So kénnen Sie sich stressfrei
um ihr krankes Kind kimmern.
mobil-krankenkasse.de/online-sprechstunde

Mit unserer praktischen Arztsuche finden
Sie im Handumdrehen Vertragsarzte flr
Homdopathie und unser Angebot Hallo
Baby in Ihrer Néhe
mobil-krankenkasse.de/arztsuche

In der Schwangerschaft und im Alltag mit einem kleinen
Kind gibt es viele Fragen. Die Keleya-App bietet Ihnen Vi-
deos, Audio-Inhalte, Workouts und Rezepte, die wochent-
lich von Experten zusammengestellt werden. Zudem er-
halten Sie taglich von 07:00 bis 22:00 Uhr Beratung durch
erfahrene Hebammen per Chat oder Telefon. Nutzen Sie
diese Online-Beratung erganzend zur Betreuung lhrer
Hebamme - die Kosten werden Gbernommen. AuBerdem
kénnen Sie an Videokursen zu Themen wie Geburtsvor-
bereitung und Stillen teilnehmen.

Giftinformationszentrum
Far Hamburg, Niedersachsen und Schleswig-Holstein
Telefon: 0551 192 40

Fur Sachsen, Sachsen-Anhalt, Mecklenburg-
Vorpommern und Thiringen
Telefon: 0361 730 730

Fir Rheinland-Pfalz und Hessen
Telefon: 06131 192 40 oder: 06131 232 466

Flr Bayern
Telefon: 089 192 40

Flur Baden-Wurttemberg
Telefon: 0761 192 40

Telefonseelsorge

Deutschlandweit, 24 Stunden téaglich, anonym, geblih-
renfrei

Telefon: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222

Kinder- und Jugendtelefon

Deutschlandweit, montags bis freitags von 15:00 bis
19:00 Uhr, gebulhrenfrei

Telefon: 0800 111 0 333

Kassenarztlicher und kassen-
zahnarztlicher Notfalldienst

Die Telefonnummern entnehmen Sie bitte Ihrem
regionalen Branchen- oder Telefonbuch.

Mein Kinderarzt
Meine Kindertagesstatte

Giftnotrufzentrale

O/t Notarzt

Redaktion: Mobil Betriebskrankenkasse,
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Druck: Merkur Druck, Norderstedt
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Alle Rechte vorbehalten.

Alle Informationen werden regelmaBig auf unseren Inter-
netseiten aktualisiert. Bitte beachten Sie, dass alle in
dieser Broschiire enthaltenen Angaben und Informa-
tionen von der Mobil Betriebskrankenkasse und Dritten
mit groBter Sorgfalt recherchiert und geprift wurden.
Es wird fir die vermittelten Informationen keine Gewéahr
Ubernommen. Ein Anspruch auf Vollstéandigkeit wird
nicht erhoben. Hinsichtlich des Leistungsumfangs sind
ausschlieBlich das SGB V und die Satzung der Mobil Be-
triebskrankenkasse maBgeblich. Durch die in dieser Bro-
schire dargestellten Informationen und Angaben werden
keine zuséatzlichen oder abweichenden Leistungsver-
pflichtungen begriindet.
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Jetzt anmelden!

Sie mochten sofort Uber neue Highlights und
Serviceangebote der Mobil Krankenkasse

informiert werden? Dann melden Sie sich hier an:

mobil-krankenkasse.de/ewe-broschuere
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Besuchen Sie einen unserer Service-Points in
Celle, Hamburg, Minchen oder Neu-lsenburg

Stand: Januar 2025
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