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Lass uns Eines klarstellen: Die Geburt ist kein
Spaziergang, Punkt.

Egal wie dein Baby auf diese Welt kommmt, eine
Geburt - welcher Art auch immer - ist anstrengend
fur den Kérper. Hinzu kommen die 9 langen
Monate, in denen du einen winzigen Menschen in
deinem Korper getragen und genahrt hast!

Gerade wenn du einen Kaiserschnitt hattest oder
dich dafur entschieden hast, einen zu haben, solltest
du dich besonders gut um eine schnelle und
ganzheitliche Genesung kimmern. In diesem
Leitfaden erfahrst du, was dich bei dem Eingriff
erwartet, wie sich dein Korper von der Operation am
Besten erholt und wie er schnell wieder heilen kann.
AuBerdem naturlich alle haufig gestellte Fragen
(FAQs) und vieles mehr.
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Was passiert bei einem

Kaiserschnitt?

1. Wie lange dauert
der Vorgang?

In einem Notfall-Kaiserschnitt, wenn also
die Gesundheit der Mutter oder des
Babys gefahrdet sein kdnnte, dauert es
ungefahr zwei Minuten, bis die komplette
Inzision abgeschlossen ist. Ein Notfall-
Kaiserschnitt tritt normalerweise dann
auf, wenn die Wehen oder der
Geburtsvorgang der Mutter zu lange
andauern und der Arzt einige mégliche
Komplikationen festgestellt hat. Diese
Komplikationen kénnten beispielsweise
Probleme mit der Plazenta oder der
Nabelschnur sein oder aber ein Baby,
welches mdglicherweise zu grof3 ist, um
durch den Geburtskanal zu passen.

Ein geplanter Kaiserschnitt dauert
hingegen normalerweise zwischen 10
und 15 Minuten. Beide Arten von
Kaiserschnitten ziehen dann noch einmal
etwa 45 Minuten nach der Entbindung
des Babys mit sich, um die Plazenta zu
entbinden und die Schnitte nach der
Entbindung wieder zu nahen.

2. Was passiert nach der Operation?

Du kannst davon ausgehen, dass du nach einem Kaiserschnitt
mindestens drei Tage im Krankenhaus verbringen musst. Einige Frauen
maoglicherweise auch langer.
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Am ersten Tag nach der Entbindung erhalst du sehr wahrscheinlich eine
niedrige Morphiumdosis, um deine Schmerzen zu lindern. Du wirst dann
noch sehr mide und benommen sein und auch Ubelkeit ist in dieser Zeit
nicht ungewdhnlich. Starke Blutungen sind ebenfalls in dieser Zeit sehr
haufig. Bereite dich am besten schon vorher darauf vor, viele Binden und
Einlagen zu benodtigen. Die Schnittstelle kann maglicherweise jucken. Es
kann auBerdem sein, dass du erst nach 24 Stunden oder aber nach einer
Flatulenz etwas essen kannst oder darfst. Das liegt daran, dass die Arzte
nach der OP erst sicherstellen mdchten, dass dein Darm gut funktioniert.
Eine Krankenschwester bringt dir auBerdem bei, wie man sicher hustet,
ohne dass die Bauchwunde aufreit und zeigt dir Ubungen, die helfen,
die Lunge zu erweitern und zu reinigen.

Am zweiten Tag kannst du zu einem oralen Schmerzmittel wechseln. Der
Katheter wird entfernt und du darfst wieder ins Badezimmer gehen. Es ist
gut, in dieser Phase eine Weile auf den Beinen zu sein, natUrlich am
Besten mit Hilfe einer Krankenschwester oder eines Familienmitglieds.
Dein Darm wird in dieser Zeit langsam ,,aufwachen” und es kann sein,
dass du seltsame Empfindungen in der Darmgegend spurst.

Am oder um den dritten Tag wirst du aus dem Krankenhaus entlassen.
Wenn du dich dafur physisch noch nicht bereit fuhlst, kannst du eine
Neubewertung beantragen und im Krankenhaus bleiben, bis du dich
bereit fUhlst, sicher nach Hause zurUckkehren zu kdnnen.
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Du bekommst sehr wahrscheinlich zunachst ein Rezept fur
Schmerzmittel und einen Stuhlweichmacher, bevor du das
Krankenhaus verlasst. Die verschreibungspflichtigen Schmerzmittel
benodtigst du moglicherweise bis zu einer Woche nach der Operation.
Danach kannst du schrittweise auf rezeptfreie Schmerzmittel
umgestellt werden. Wenn du stillst, nimm bitte kein Aspirin oder
andere Medikamente ein, die Acetylsalicylsdure enthalten. Trinke viel
FlUssigkeit, um Verstopfung zu vermeiden. Deine Inzision solle sich von
Tag zu Tag erholen und besser anfuhlen, was sich nach einigen Tagen
deutlich bemerkbar macht, obwohl die Wunde maglicherweise noch
einige Wochen lang besonders empfindlich ist.

Rufe bitte umgehend deinen Arzt oder deine Hebamme an, wenn du
Anzeichen einer Infektion zeigt. Dazu kdnnten gehéren:

¢ Warme, Rotung, Schwellung oder
Nassen an der Inzisionsstelle

e Verschlimmerung der Schmerzen
oder plotzlicher Schmerzbeginn

e Jegliches Fieber (auch wenn deine
Schnittwunde gut aussieht)

e Schlecht riechender
Vaginalausfluss

e Schmerzen oder Brennen beim
Urinieren, der Drang, haufig zu
pinkeln, obwohl nicht viel
herauskommt, sparlicher, dunkler
oder blutiger Urin

e Blutungen wie bei der
Menstruation, die bis nach den
ersten vier Tagen nach der
Entbindung anhalten \

¢ Wenn du Anzeichen eines
Blutgerinnsels hast, wie starke oder
anhaltende Schmerzen oder starke
BerUhrungsempfindlichkeit und
Warme in einem Bein oder aber ein
Bein, das starker geschwollen ist als
das andere
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Heilung Woche fiir Woche

Kaiserschnitt ist ein groBBer Eingriff, durch den Juckreiz,
Taubheitsgeflhle, Verstopfung, Beschwerden beim Geschlechtsverkehr
oder ein verzogerter Milchfluss hervorrufen werden kann. Gib deinem
Koérper also gentigend Zeit, um richtig zu heilen, und gehe sanft mit dir
selbst um.

TIn der ersten Woche nach dem Kaiserschnitt musst du an der
Inzisionsstelle mit TaubheitsgefUhl und Schmerzen rechnen. Es ist
ganz normal, dass deine Narbe leicht erhéht, geschwollen und dunkler
als dein normaler Hautton ist. Sei also deswegen nicht beunruhigt.
Stelle sicher, dass du die Inzisionsstelle und den gesamten
Bauchbereich beim Husten, Niesen oder Lachen unterstltzt, indem du
deine Bauchmuskeln dabei aktivierst (stelle dir einfach vor, du willst
deinen Bauchnabel an deine Wirbelsaule heranziehen) oder indem du
mit deiner Hand leichten Druck auf die Inzisionsstelle ausubst.

In den ersten Wochen nach der Geburt wirst du einen Vaginalausfluss
haben, der Lochia oder Wochenfluss genannt wird. Dieser besteht aus
Blut, Bakterien und abgestoBenen Gewebe aus der
Gebarmutterschleimhaut. Dies gilt Ubrigens auch fur Frauen, die
vaginal entbinden. Der Ausfluss wird in den ersten Tagen hellrot sein.

In den ersten beiden Tagen kdnnen Bauchschmerzen und Blahungen
auftreten. Darmwind neigt dazu, sich in dieser Zeit aufzubauen, weil
der Darm nach der Operation noch trage ist. Wenn du langsam
aufstehst und dich bewegst, wird dein Verdauungssystem von selbst
wieder in Gang kommen.

Du solltest nach der Operation einige Male aus dem Bett steigen,
herumlaufen und dein Blut in Wallung zu bringen. Versuche
auBBerdem, mit den FURen zu wackeln, die Knéchel hin und her zu
bewegen oder die Beine anzuziehen und zu strecken. Stelle bei diesen
Ubungen sicher, dass du dich stets langsam weiterbewegst, damit das
Blut ordentlich zirkulieren kann. Dies verhindert die Entwicklung von
Blutgerinnseln.
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Es ist auBerdem wichtig, dass du regelmafig auf die Toilette gehst und Wasser
|asst. Eine volle Blase erschwert es deiner Gebarmutter, kontrahiert zu bleiben,
und erhdht somit den Druck auf die noch empfindliche Wunde vom
Kaiserschnitt.

Du solltest nach der Operation einige Male aus dem Bett steigen, herumlaufen
und dein Blut in Wallung zu bringen. Versuche auBerdem, mit den FuRen zu
wackeln, die Kndchel hin und her zu bewegen oder die Beine anzuziehen und zu
strecken. Stelle bei diesen Ubungen sicher, dass du dich stets langsam weiter
bewegst, damit das Blut ordentlich zirkulieren kann. Dies verhindert die
Entwicklung von Blutgerinnseln.

Dein Ausfluss und die Blutung werden nachlassen, dies kann jedoch bis zu sechs
Wochen dauern. Ausfluss und Blutung sollten sich langsam von leuchtend rot zu
rosa und dann gelb-weil3 andern, bevor er versiegt. Wenn die
menstruationsahnliche Blutung bis nach den ersten vier Tagen nach der
Entbindung anhalt oder zu einem spateren Zeitpunkt wieder auftritt, wenden
dich bitte an einen Arzt.

Kontaktiere sofort einen Arzt, wenn du Anzeichen eines Blutgerinnsels bemerkst,
einschlieBlich starker oder anhaltender Schmerzen oder Empfindlichkeit und
Wdrme im Beinbereich. Auch wenn ein Bein stdrker geschwollen ist, als das
andere, kann dies ein Zeichen flr ein Blutgerinnsel sein

Dein Kérper muss in dieser Zeit vor allem heilen und sich erholen. In den ersten 6
Wochen nach der Geburt solltest du dich daher auf sehr leichte Bewegungen wie
Spazierengehen, leichtes Dehnen und spezielle Ubungen zur Wiederherstellung
der Beckenbodenmuskulatur konzentrieren.

Wenn es sich natlrlich und gut fur deinen Korper anfuhlt, kannst du die Intensitat
und Haufigkeit deiner Ubungen schrittweise und sehr langsam selbststandig
erhdéhen. Beginne zunachst mit einem kurzen fUnfminutigen Spaziergang. Wenn
du dich mit dieser Zeit und Entfernung wohl fuhlst, kannst du den Spaziergang
auf 10 oder sogar 15 Minuten verlangern. Achte dabei immer auf die Anzeichen
deines Kdrpers. Bei Schmerzen solltest du lieber einen Gang runter schalten.
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UBUNGEN FUR DEN BECKENBODEN

Jedes Mal, wenn du dein Baby anhebst,
solltest du gleichzeitig die gesamte 1 /7
Beckenbodenmuskulatur und die unteren e ‘ A
Bauchmuskeln anspannen. Dies hilft dir > z
dabei, deinen Rucken zu schitzen und
verhindert auf3erdem, dass Urin austritt.

Besonders am Anfang kannst du deine
Rumpfmuskulatur so umprogrammieren,
dass sie vom Zwerchfell Uber den Rumpf bis
zu den Beckenbodenmuskeln funktioniert.
Trainiere hierflUr deine Atmung in den Rumpf-
und Bauchbereich, wahrend du dich in der
Ruckenlage befindest. Spater kannst du dies
auch in einer sitzender Position uben.

IN DEN BAUCH ATMEN

In den Bauch zu atmen ist einfach. Wenn du einatmest, spurst du, wie sich
Brustkorb, Bauch und Beckenboden ausdehnen und dabei sanft entspannen.
Spitze beim Ausatmen deine Lippen (als wlrdest du durch einen Strohhalm
blasen) und atme sanft aus, um die Aktivierung durch den Beckenboden und
die tiefen Bauchmuskeln zu férdern.

Vor jeder Art von Aktivitat oder Bewegung (zum Beispiel bevor du dein Baby
hoch hebst), ziehe deinen Bauch ein, atme so lange aus, bis alle Luft aus deinem
Bauch entwichen ist, aktiviere die Rumpfmuskulatur bewusst und beginne die
Bewegung (und insbesondere Hebebewegungen) erst mit angespannten
Bauchmuskeln.

Dein Heilungsprozess ist nicht automatisch abgeschlossen, nur weil du die
Sechs-Wochen-Marke erreicht hast. Wenn du von deinem Arzt fur normalen
Sport und dein Ubliches Training ,freigegeben” wirst, bedeutet dies daher auch
nicht, dass sich dein Korper bereits vollstandig von Schwangerschaft und
Entbindung erholt hat. Beginne daher erst einmal mit Ubungen, die dir helfen,
ein starkes Fundament aufzubauen und deinen Bauch, sowie die Haut rund um
den Rumpf langsam wieder zu straffen und zu glatten. Erst wenn du selbst
merkst, dass du bereit und in der Lage bist (und du das OK vom Arzt hast)
kannst du dein Training langsam wieder auf leichte Ubungen mit Gewichten
und Sprints erweitern.

Denke dabei daran, dass die Wirkung von Schwangerschaftshormonen deine
Gelenke noch bis zu sechs Monate nach der Geburt beeintrachtigen kann. Halte
dich daher zunachst von High-Impact-Aktivitaten fern und Ube dich in Geduld.
Heilung nach der Geburt ist eben ein Prozess.
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Postpartale ﬁbungen

Nach der Schwangerschaft méchten die meisten Frauen ihren Korper
schnell wieder in Pre-Baby-Form bringen. Bevor du jedoch zu deinem
gewohnten Bauchmuskeltraining Ubergehst, solltest du als junge Mutter
einige - oft neue - Dinge berucksichtigen:

e Fange klein und langsam an.

o Uberwache stets deine Blutung oder warte am Besten mit dem Sport,
bis die Blutung aufgehort hat.

¢ FuUhle in deinen Beckenboden hinein und hére auf deinen Kérper.

o Uberprufe, ob du nach der Schwangerschaft an Diastasis recti leidest.
Ist dies der Fall, muss dies zunachst mit speziellen Ubungen geheilt
und die Bauchmuskeln wieder zusammengeschoben werden.

e Gib deinem Kaiserschnitt genugend Zeit, zu heilen.

e Achte verstarkt auf wackelige Gelenke, da das vorgeburtliche Hormon
Relaxin noch 8 Wochen nach der Geburt in deinem System
vorhanden ist und die Gelenke schwacht.

¢ Nimm genlugend FlUssigkeit zu dir.

¢ Ruhe, Ruhe und Ruhe - besonders nach sportlicher Aktivitat.

e Hore sofort auf, wenn du Schmerzen hast und rufe im Zweifelsfall
deinen Hausarzt oder deine Hebamme an.

Wenn du diese Punkte verinnerlicht hast, kannst du langsam wieder mit
deinem Training beginnen. Hier findest du einige sichere postpartale
Ubungen, mit denen du deine kérperliche Genesung nach der Geburt
ordentlich anzukurbeln kannst:

Um deinen Beckenboden bewusst zu aktivieren, stelle dir einfach vor, du
musst auf die Toilette und willst den Urinfluss stoppen. Halte die
Muskeln 10 Sekunden lang gespannt (aber nicht den Atem dabei
anhalten!) und lasse sie dann langsam wieder los. 5 mal taglich, je 20 mal
anspannen und wieder loslassen reicht bereits. Diese Ubung kann im
Sitzen oder Stehen durchgefluhrt werden - auch beim Stillen!

Al
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2. Beckenbeuger

Lege dich mit angewinkelten Knien und aufgestellten FuRBen auf den Rucken.
Hebe dann deine Huften vom Boden ab, bis deine Knie, HUften und Schultern
eine diagonale Linie bilden. Spanne deine Bauchmuskeln an, indem du dir
vorstellst, du wolltest deinen Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule ziehen. Halte
diese bruckenahnliche Position einige Sekunden lang, bevor du dich wieder
nach unten absinken lasst.

3. Bauchmuskeln anspannen

Bei der Bauchmuskelspannung werden die Bauchmuskeln einfach angespannt
(zusammengezogen) und wieder losgelassen. Vorstellen kannst du dir das,
indem du dir vorstellst, du bekommst gleich einen Schlag in die Magengrube
und spannst die Bauchmuskeln an, um dich davor zu schitzen. Beim
Anspannen ziehen sich die tiefen Bauchmuskeln zusammen. Du kannst dies
aktiv tun und trainieren, indem du die Bauchmuskeln unter deinem Bauchnabel
sanft in Richtung Wirbelsaule und leicht nach oben ziehst und diese Position so
lange wie maoglich haltst. Achte dabei jedoch darauf, die Muskeln nicht zu stark
einzuziehen. Wenn du bemerkst, dass du den Atem anhaltst, Uberprufe bitte
deine Technik und stelle sicher, dass du wahrend der Ubungen bequem
weiteratmen kannst.

4. Bauchmuskeln anspannen auf einem Stuhl

Eine Ubung, die deinen Ricken nur minimal belastet! Dafur setzt du dich
einfach auf einem Stuhl und spannst deine Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur an, wahrend du langsam ein Bein anhebst (nicht zu
hoch) und es wieder absenkst. Dabei gilt: Je langsamer und kontrollierter, desto
besser, da die Muskeln dabei starker aktiviert werden. Versuche auf3erdem,
deine HUften und den restlichen Kérper nicht oder nur minimal zu bewegen
und achten besonders darauf, dass dein Beckenboden nicht nach unten
belastet wird. Atme dabei normal ein und aus und wiederhole die Ubung bis zu
10 mal auf jeder Seite. Jede dieser Wiederholungen sollte dabei langsam,
kontrolliert und sauber ausgefluhrt werden.

Erfahre hier mehr tGber sichere Ubungen nach der Schwangerschaft.

yl
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Stiitzgtrtel - Unterstiilzende
Kleidung und Accessoires

Die Rectus abdominis sind die beiden parallelen Muskeln, die vertikal an
deinem Bauch verlaufen. Sie beginnen am Schambein und enden am
Brustbein. Diese Muskeln sind fur vor allem fur deine Haltung
verantwortlich. Zwischen den beiden Muskeln befindet sich die
Bindegewebsnaht Linea alba, die sich wahrend der Schwangerschaft
ausdehnt, um dem wachsenden Baby Platz zu geben. Normalerweise ist
das Bindegewebe hier etwa 2,7 cm breit und sorgt dafur, dass die
Bauchmuskeln zusammengehalten werden und so dein Rumpf stabil
bleibt. Als Diastasis Recti bezeichnet man den Fall, wenn das Bindegewebe
wahrend der Genesung nach der Geburt nicht wieder richtig
zurlUckschrumpft und dein Rumpf somit instabil bleibt, da eine Lucke in der
Bauchmuskulatur bestehen bleibt.

Der intraabdominale Druck durch Bauchmuskeltraining kann in diesem
Fall die Diastase (LUcke in den Bauchmuskeln) weiter verschlimmern oder
deine Bauchmuskeln weiter verletzen. Ein Bauchwickel oder Stutzgdurtel
kann moglicherweise dazu beitragen, die Diastase recti zu reparieren,
indem er die abgetrennten Bauchmuskeln sanft wieder zusammendruckt.
So ein Stutzgurtel kann direkt nach einem Kaiserschnitt getragen werden,
und hilft dabei, deine geschwachte Rumpfmuskulatur nach der
Schwangerschaft zu unterstutzen.

Das Lola&Lykke® Postpartaler Stutzgurt
zur Wiederherstellung der
Rumpfmuskulatur wird von
Physiotherapeuten fur junge Mutter
empfohlen.

Er fordert deine korperliche Genesung,
reduziert das Auftreten von dem so
genannten Mutterbauchlein (Mummy
Tummy) und hilft dabei, potenzielle .
Langzeitprobleme mit Rucken,
Korperhaltung und Bauch zu vermeiden.

Al
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Deine emotionalen Wunden
brauchen auch Zeit, zum Heilen

Mutter zu werden hinterlasst bei uns allen Narben. Einige von ihnen sind
emotional, andere physisch. Kaiserschnitt-Mamas haben oft beides. Gerade
solche Narben kénnen jedoch vor allem eine wunderbare Erinnerung an
die Starke und Tapferkeit darstellen, die wir MUtter besitzen, um unsere
Kinder auf die Welt zu bringen.

Deine Geburtsgeschichte gehort dir

Vielleicht hattest du geplant, in einem
Pool, in der Natur oder in einem
naturlichen Geburtshaus zu gebaren.
Doch ein Teil der Heilung von einem
Kaiserschnitt besteht nun einmal
auch darin, die Traumvorstellung von
der perfekten Geburt loszulassen.
Egal, was dein Geburtsplan war oder
wie die Geburt letzten Endes ablief -
lasse dir von niemandem einreden,
dass es keine grof3e Sache ist, ein
Leben in diese Welt zu bringen. Du
hast schlieBlich monatelang einen
kleinen Menschen in dir getragen und
dich direkt im Anschluss einer grof3e
Operation unterzogen.

Vielleicht hattest du Angst vor dieser
Operation, vielleicht warst du auch
erleichtert, dass es nun ein
Kaiserschnitt wird oder vielleicht
hattest du noch gar keine Zeit, so
richtig Uber Operation und Folgen
nachzudenken. Egal was deine
Situation ist, es ist deine ganz eigene
und du kannst in jedem Fall stolz auf

dich sein.
Al
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Es ist als Mutter, die gerade entbunden hat, sehr wahrscheinlich, dass
wahrend der postpartalen Periode eine Reihe von Emotionen aufkommen.
Und das ganz unabhangig davon, wie die Geburt ablief. Postpartale
Stimmungsschwankungen kommen haufig vor, ganz egal, ob du einen
Kaiserschnitt oder eine vaginale Geburt hattest. Sie beginnen in der Regel
einige Tage nach der Entbindung und kénnen dann einige Tage andauern.

Frage deinen Hausarzt oder die Hebamme, deinen Partner oder die
Krankenschwestern ruhig all die Fragen, die dir im Kopf herumschwirren
und die dir moglicherweise dabei helfen kénnen, zu verstehen, warum die
Operation notwendig war. Es ist wichtig zu erkennen, dass diese Geflhle
genauso wichtig sind und demnach auch genauso einer Behandlung
bedurfen, wie die kérperliche

Heilung.

Manche Frauen sind auch absolut okay mit ihnrem Kaiserschnitt und auch
das kann ganz normal sein. Es ist weder richtig noch falsch, sich so oder so
zu fUhlen, aber denke bitte daran, dass beide Varianten und Gefuhle in
Ordnung sind und dass wir die neue Mutter unterstutzen mussen und
zwar genau so wie sie es braucht.

Wenn jedoch die negativen Gefuhle nicht von alleine verschwinden oder
sogar schlimmer werden, sollte eine Pflegekraft oder ein Arzt
hinzugezogen werden. Erklare einfach die Symptome im Gesprach oder
am Telefon und hole dir Hilfe, da es sein kann, dass du an einer
postpartalen Depression leidest. Wenn du glaubst, du kénntest dich oder
dein Baby verletzen, suche bitte sofort professionelle Hilfe auf und wende
dich an eine vertraute Person!

Die lange Zeit der Genesung nach einem Kaiserschnitt kann frustrierend
sein. Denke immer daran, dass eine Heilung nach einer Operation diese
Zeit und Energie nun einmal benoétigt und dass du nicht gleich wieder
funktionieren musst. Hinzu kommt, dass du nun alle Veranderungen, die
nach einer Geburt im Korper einer Frau ablaufen gepaart mit all den
Herausforderungen einer neuen Mutterschaft erlebst. Und all das,
wahrend du dich eigentlich noch von einer Operation erholst und alles
andere als bei vollen Kraften bist. Dieser Zustand wird fur eine Weile
einfach so sein. Es wird anstrengend, aber du schaffst das. Versuche, dich
etwas zu entspannen und geduldig mit dir und der Welt zu sein. Mit der
Zeit wirst du dich wieder besser und mehr wie du selbst fUhlen. Die
Aufgaben werden ebenfalls einfacher und du kannst das Leben mit
deinem neuen Baby einfach mal geniel3en.

Al
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FAQs

Es ist eines der surrealsten Geflhle, nach einem Kaiserschnitt zum ersten mal
wieder alleine aufzustehen. Unmittelbar nach und bis zu zwei Wochen nach
dem Kaiserschnitt kann es schmerzhaft sein, sich alleine aufzusetzen. Nutze
ruhig erst einmal die StUtzen im Krankenhausbett und die Hilfe des
Pflegepersonals. Wenn du dann zu Hause bist, rolle dich auf die Seite, stltze
dich mit Kissen ab und bitte deine Familienmitglieder um Hilfe beim
Aufstehen.

Nach einem Kaiserschnitt sollte der Einschnitt bis 24 Stunden nach der
Operation trocken gehalten und abgedeckt werden. Danach kannst du den
Einschnitt sanft benetzen und dich vorsichtig abduschen. Die
Operationswunde sollte durch regelmaBiges sanftes waschen und saubern rein
und steril gehalten werden und wenn maéglich an der Luft heilen. Das Duschen
fordert auBerdem die Durchblutung, was die Heilung der Schnittwunde fordert.
Es ist enorm wichtig, die Wunde sauber und hydratisiert zu halten, um
bakterielle Infektionen zu verhindern. Du kannst die Inzisionsstelle nach dem
Duschen vorsichtig mit einem sauberen Handtuch trocken tupfen.

Schmerzen in und um die Inzisionsstelle sind haufig und kdnnen mit
Schmerzmitteln behandelt werden. Im Krankenhaus bekommst du vermutlich
ein starkeres Schmerzmittel als Infusion. Zu Hause kannst du die Schmerzen
dann mit den dir von deinem Arzt verschriebenen oder den gewohnten oralen
Schmerzmitteln lindern. Auf Scherzmittel mit auf Acetylsalicylsaure oder
Produkte auf Aspirinbasis solltest du allerdings verzichten.

Bewegung fordert die Heilung nach einem Kaiserschnitt, genau wie bei jeder
anderen Operation. Achte jedoch besonders auf deine Technik: Ube
beispielsweise, richtig aus dem Bett aufzustehen: Rolle dich zuerst auf eine
Seite und richte dich dann langsam mit UnterstUtzung deiner Hande auf. Dies
Ubt den geringsten Druck auf deine Bauchschnittwunde aus.

Der Einschnitt kann mit Nahten oder Heftklammern verschlossen worden sein.
Diese werden ca. eine Woche nach der Operation entfernt. FUr das
Fadenziehen musst du wahrscheinlich nicht wieder Uber Nacht ins
Krankenhaus, da das Entfernen meist ambulant geschieht. In manchen Fallen
|6sen sich die Faden in und an der Wunde auch von selbst auf. Eine gewisse
Rotung der Stiche oder Heftklammern ist normal und weist normalerweise
nicht auf eine Infektion hin. Am ersten Tag nach dem Fadenziehen kannst du
bereits wieder in die Sauna gehen.
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Auch wenn dein Baby nicht Uber den Geburtskanal in die Welt gekommen ist,
braucht dein Gebarmutterhals gentigend Zeit, um sich wieder zu schlieBen.
Dies dauert normalerweise 6 Wochen, einige Frauen fuhlen sich jedoch auch
schon frUher wieder bereit intim zu sein. Wenn du ein Brennen verspurst oder
unter anderen Schmerzen leidest, wende dich bitte an deinen Arzt, da dies ein
Hinweis darauf sein kann, dass der Heilungsprozess nicht wie gewunscht
voranschreitet.

Dein Koérper hat sich gerade enorm angestrengt und ausgedehnt, um darin
Uber 9 Monate hinweg Platz fur ein wachsendes Baby zu schaffen. Dass dein
Korper da etwas Zeit braucht, um wieder in seine alte Form zurlck zu
gelangen, ist selbstverstandlich. Nimm und gib dir selbst die Zeit, richtig und
vollstandig zu heilen. Hore jetzt ganz besonders auf die Zeichen deines
Korpers und respektiere die grof3e Leistung, die du und dein Kérper gerade
vollbracht haben.

Es dauert ungefahr sechs Wochen, bis die Gebarmutter wieder die Gré3e vor
der Schwangerschaft erreicht hat. Da ein Kaiserschnitt einen Schnitt und
damit eine Wunde im Unterleib mit sich bringt (also genau da, wo deine
Kleidung und deine Unterwasche reibt), kann der Heilungsprozess nach
einem Kaiserschnitt etwas langer dauern, als nach einer vaginalen
Entbindung. Dein Bauch kann also ein wenig langer angeschwollen sein. Die
Bauchmuskeln heilen nur langsam. Solltest du wahrend der Schwangerschaft
ein wenig zugenommen haben - was ganz normal ist — dann versteckt sich
vielleicht auch noch ein Teil dieses Fettes unter der Haut deines Bauches und
in den Bauchhohlen. Aber keine Sorge: Du kannst mit dem Training beginnen,
sobald dein Kérper sich von der Geburt erholt hat.

Nach der Geburt wiegt eine Gebarmutter etwa ein Kilogramm. Innerhalb einer
Woche halbiert sich dieses Gewicht bereits. Nach sechs Wochen hat deine
Gebarmutter wieder die GroRe von vor der Schwangerschaft erreicht. Wenn
du stillst, schrumpft deine Gebarmutter sogar noch etwas mehr und wiegt
dann etwa 60 bis 100 Gramm.

Ja. Du musst mit vaginalen Blutungen bis zu zwei Wochen nach der
Entbindung rechnen. Diese sind eine Folge davon, dass sich die Plazenta von
der Gebarmutter geldst hat. Die Blutung kann in den ersten Tagen stark sein
und eine dunklere Farbe haben. Mit der Zeit werden die Blutungen geringer
und die Farbe sollte sich aufhellen.

Einige Faktoren kénnen das Risiko einer Diastase recti erhéhen:
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o Ubergewicht

e Ein grofRes Baby

¢ Mehrfachschwangerschaft

e Hoheres Alter der Mutter > 34 Jahre
e Hohe Menge an Fruchtwasser

e Ein bestimmter Gewebetyp

e FrUhere Geburten

e Kaiserschnitt

Diastasis recti, die Trennung des Rectus abdominis oder der
Bauchmuskulatur, ist eine haufige Nebenwirkung der Schwangerschaft.
Normalerweise heilt der groBte Teil dieser Bauchmuskeltrennung innerhalb
von zwei Monaten nach der Geburt von selbst ab. In extremen Fallen heilt die
Trennung jedoch nicht von alleine ab und erfordert eine professionelle
Rehabilitation. Ein Physiotherapeut, der auf die koérperliche Heilung nach der
Schwangerschaft und Diastasis recti spezialisiert ist, kann in diesem Fall eine
grof3e Hilfe sein und den Genesungsprozess fordern und beschleunigen,
unabhangig davon, wie stark deine Bauchmuskeln getrennt sind. Eine
Rehabilitation mit einem Fachmann kann Ubrigens immer sinnvoll sein —
selbst wenn die Geburt bereits Jahre zurtckliegt. Auch wenn du erst viel
spater merkst, dass mit deinen Bauchmuskeln noch immer etwas nicht
stimmt: FUr Hilfe ist es nie zu spat!

Zeichen fur eine Bauchdiastase konnen eine schlechte Kérperhaltung, ein
geschwollener Bauch, anhaltende Ruckenschmerzen und Inkontinenz sein.
Auch wenn du deine geraden Bauchmuskeln nicht ertasten oder einfach
verschieben kann, kann dies ein klares Zeichen fur Diastasis recti sein. Hore auf
deinen Koérper und beginne etwa 3 bis 4 Wochen nach der Geburt mit der
Recovery Phase. Zu dieser Zeit sollte deine Schnittwunde bereits vollstandig
verheilt sein.
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