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GEBURTSHAUS

Beckenbodentraining ist wichtiger als
man denkt: Denn bleibt der Beckenboden
untrainiert, gibt er nach und wird schlaff.
Das Training verhindert sowohl Blasen-
schwéche als auch das Absenken der Or-
gane im Alter. Auch wéhrend und nach
einer Schwangerschaft sind spezielle
Ubungen empfehlenswert. Nicht zuletzt
fohrt ein gut trainierter Beckenboden zu
einem intensiveren Lusterlebnis und folg-
lich zu besserem Sex!

Das Training funktioniert ganz einfach.
Bewusst einige Punkte zu beachten leistet
bereits einen zentralen Beitrag. Beispiels-
weise sollte das WC erst aufgesucht wer-
den, wenn die Blase wirklich voll ist. Denn
eine volle Blase trainiert den Beckenbo-
den und sorgt dafiir, dass der Muskel
nicht weich wird. Zudem sollte man beim
Hochheben von Gegensténden méglichst
tief in die Knie gehen und die Kraft aus
den Beinen holen, um so den Beckenbo-
den anzuspannen. Mit Hilfe von Pilates
sowie anderen Sportibungen auf der
Matte kann der Beckenboden effektiv

gestérkt werden.

Fehlt fir solche Ubungen die Zeit, kann
auch auf Trainingskugeln gesetzt werden.
So geht's: Die zwei verbundenen Kugeln
nacheinander vaginal einfihren. Das
Auftragen von geniigend Gleitgel auf die
Kugeln und Entspannung ist das A und O.
Wichtig ist zudem, dass sich beim Einfih-
ren das Rickholb&ndchen ausserhalb der
Vagina befindet.

Beim Kauf ist auf hochwertige und haut-
freundliche Materialien wie Silikon zu
achten. Anféngern sind diese hygieni-
schen Kugeln aus Silikon zu empfehlen,
da sie leichter als herkémmliche sind und

sich der K&rperwdrme anpassen.
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Der Trend zum Geburtshaus

Viele Frauen entscheiden sich dazu, ihre Kinder in einem Geburtshaus, statt in einem Spital zu gebéren. Welche Griinde sprechen fir das Geburtshaus?

ie Geburt eines Kindes ist im Le-
D ben jeder Frau ein riesiges Ereignis.
Es ist ein Katalysator einer Reihe
von Verdnderungen, ganz egal ob es sich um
das erste oder das vierte Baby handelt. Das

Leben, die eigene Identitit und der Korper
verindern sich teilweise massiv.

Da ist es nur logisch, dass sich Schwangere
schon lange vor der Geburt tber allerhand
Aspekte rund um die Geburt den Kopf zer-
brechen. Der Gedanke an das Gebiren ist
oftmals mit vielen Angsten verbunden. Der
aufkommende Diskurs iber Gewalt unter
der Geburt schiirt diese noch mehr. Der
Whunsch nach einer selbstbestimmten und
aktiven Geburt fiihrt viele Frauen schliess-
lich ins Geburtshaus.

Geborgen durch Hebammen

Ein Geburtshaus ist eine selbststindige
Geburtseinrichtung, welche von Heb-
ammen geleitet wird. Der zentrale Unter-
schied zu einem Spital liegt dabei in eben
jener Selbststindigkeit: Die Leitung und
Verantwortung liegen allein in den Hin-
den der Hebammen.

Dies schafft oftmals die achtsame Atmo-
sphire, nach der Gebirende suchen. Ein
Geburtshaus liuft in anderen Bahnen als
ein Spital. Letzteres ist oftmals von strik-
ten Regeln, Zeitplinen und Schichten-
wechseln geprigt. Dies kann fiir eine un-
ruhige Stimmung sorgen.

Vielen Gebirenden ist es zudem wichtig, bei
der Geburt von einer Fachperson begleitet
zu werden, welche ihnen schon bekannt ist.
Im Spital kann dies nicht immer gewihr-
leistet werden. Diese Ungewissheit kann
im Vorlauf der Geburt fiir Stress sorgen. In
einer Zeit, in der sich Frau auf eine Geburt
vorbereitet, sollte dieser jedoch auf ein Mi-
nimum beschrinkt werden.

Ungeeignet fir Risiko-
schwangerschaften

Die Geburt im Geburtshaus eignet sich
fur gesunde Frauen, welche keine Risiko-
schwangerschaft vorweisen. Eigenschaften
Low-Risk-Schwangerschaft

einer sind

unter anderem das Alter der Frau, das Ge-
wicht des Kindes sowie die Anzahl voll-
endeter Schwangerschaftswochen. Wer
Mehrlinge erwartet, bei fritherer Geburt
bereits einen Kaiserschnitt hatte oder aus
dem Altersrahmen fillt, ist in einem Spital
besser aufgehoben, da sich hier das Risi-
ko fir Komplikationen erhoht. Wer sich
nicht sicher ist, ob die eigene Schwanger-
schaft fiir das Geburtshaus geeignet ist,
kontaktiert am besten das gewiinschte
Geburtshaus und lisst sich von einer Heb-
amme beraten.

Jede Geburt ist individuell

Das Geburtshaus bietet eine Vielzahl
an Vorteilen. Jede Gebirende wird von
einer Hebamme begleitet. Das Vertrau-
ensverhiltnis kann dabei schon wihrend
der Schwangerschaft und nicht erst am
Geburtstermin aufgebaut werden. Die
meisten Geburtshiuser bieten nimlich
auch Schwangerschaftskontrollen an. Bei
diesen Terminen wird nicht bloss der
Stand der Schwangerschaft Gberprift, die
Schwangere kann sich auch mit Fragen,
Sorgen und Anliegen direkt an die Heb-
amme wenden. So kann die Hebamme die
Bedurfnisse jeder Frau individuell ken-
nenlernen und auf diese eingehen. Dies ist
von héchster Wichtigkeit: Die WHO be-
richtet, dass Geburtsverliufe erfolgreicher
sind, wenn die Wiinsche der Gebirenden
bertcksichtigt werden.

Die natiirliche Geburt

Frauen, die sich fiir ein Geburtshaus ent-
scheiden, sehnen sich oftmals nach einer
natiirlichen Geburt, welche ohne unnétige
medizinische Interventionen auskommt.
Dazu gehoren der Routinedammschnitt,
eine Periduralanisthesie (PDA) sowie eine
Trennung von Mutter und Kind direkt nach
der Geburt. Natrlich sind diese medizini-
schen Interventionen wertvoll, jedoch nur,
wenn sie notig sind oder von der Mutter
ausdriicklich gewtinscht werden.

Die Vorteile einer natiirlichen Geburt sind
nimlich zahlreich, fir Mutter und Kind

gleichermassen.

Nach einer natiirlichen Geburt ist die Erho-
lungszeit kiirzer, als beispielsweise bei einem
Kaiserschnitt. Auch die Geburt an sich ist
ohne PDA kiirzer; die von der PDA ver-
ursachte Taubheit kann dafiir sorgen, dass
die Mutter die natiirlichen «Pressinstinkte»
nicht fithlt. Dies kann dazu fiihren, dass die
Geburt zwei bis drei Stunden linger dauert.
Auch darf nicht vergessen werden, dass jede
Frau anders auf eine PDA reagiert. Wihrend
einige keine Komplikationen erleben, treten
bei anderen Symptome wie Desorientierung
und Gedichtnisverlust auf. In einer Stu-

die konnte zusitzlich gezeigt werden, dass

Frauen, welche auf PDAs verzichteten, eine
hohere Geburtszufriedenheit erlebten. Das

regt zum Denken an.

Die selbstbestimmte Geburt

Im Geburtshaus Terra Alta im luzernischen Oberkirch bekommen Familien die Betreuung, die sie brauchen.
Hebamme Jacqueline Niederer-Hartmeier erzéhlt von den Besonderheiten des Geburtshauses.

Vorteile fur das Baby

Auch fir das Baby birgt die natirliche
Geburt Vorteile. Neugeborene von Miit-
tern, welche bei der Geburt Schmerzmit-
tel wie eine PDA ablehnen, sind nach der
Geburt wacher und reagieren besser auf
ihre Umwelt. Auch reagieren sie positiver
aufs Stillen.

Ein massiver Vorteil ist das stirkere Im-
munsystem. Bei der vaginalen Geburt
kommt das Baby mit Bakterien in Kontakt,
welche zu einer Stirkung des Immunsys-
tems fihren. Diese Kinder haben spiter
ein gesenktes Risiko an Allergien, Asthma,
[jbergewicht oder Diabetes zu leiden. Eine
Studie suggeriert gar, dass vaginal geborene

Babys spiter einen hoheren IQ haben.

In Sicherheit -

kérperlich und emotional

Ein weiterer wichtiger Punkt ist der As-
pekt der Sicherheit. Viele werdende Eltern
fragen sich, ob ein Geburtshaus ein Risiko
darstellt. Diese Fragen kann mit einem
klaren Nein beantwortet werden. Das bri-
tische National Institute for Health and
Care Excellence sagt sogar, dass die Geburt
im Geburtshaus die sicherste Variante ist,
sogar sicherer als die Spitalgeburt. Dies
liegt nicht zuletzt an den Hebammen:
Durch die Eins-zu-Eins-Betreuung kann
eine Hebamme intensiv auf die Gebiren-
de eingehen. Dies sorgt auch emotional
fur Sicherheit, was der Gebirenden hilft,
Ruhe zu bewahren. Falls Komplikationen
auftreten sollten, werden diese durch die
intensive Betreuung frihzeitig bemerkt.
Im Falle von Komplikationen, welche eine
medizinische Intervention erfordern, wird
die Gebirende in ein Spital verlegt, wo sie
die notige Hilfe bekommt. Im Normalfall
weicht ihr die Hebamme auch im Spital
nicht von der Seite und kann jederzeit fiir
die Gebirende Partei ergreifen und ihr den
Ricken stirken.

Interessierte finden weiterfiihrende Informa-
tionen sowie eine Liste aller Geburtshiuser

in der Schweiz unter www.geburtshaus.ch
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Jacqueline Niederer-Hartmeier

Frau Jacqueline Niederer, inwiefern unter-
scheidet sich die Geburtsbegleitung im Terra

Alta von der Geburtshilfe in einem Spital?

Das Geburtshaus Terra Alta ist eine sichere Alternative
zum Spital fiir gesunde Schwangere, die sich eine selbst-
bestimmte Geburt in entspannter Atmosphire wiinschen.

Die Institution ist hebammengeleitet. Dies bietet mehr
Moglichkeiten, die physiologischen Prozesse zu fordern
und gezielt auf jede Schwangere einzugehen. Jede Ge-
burt ist ein intimer Prozess, verlduft einzigartig und be-
notigt viel Raum und Zeit.

Im Geburtshaus ist die Eins-zu-Eins-Betreuung wih-
rend der Geburt fiir uns Hebammen eine Selbstver-
stindlichkeit. Durch diese intensive Betreuung — das
konnten Studien belegen — wird der Bedarf an schul-
medizinischen Schmerzmitteln stark reduziert und die
Zufriedenheit der Paare hoher. Die kontinuierliche
Prisenz der Hebamme verschafft Sicherheit und unter-
stitzt die natiirlichen Hormonausschiittungen, sodass
die Gebirende entspannt ihr Kind in die grosse Welt
hinein gebiren kann.

Die Eins-zu-Eins-Betreuung in Kombination mit der kur-
zen Distanz zum Spital sorgt dafiir, dass eine Geburt im
Geburtshaus Terra Alta genauso sicher ist wie im Spital.

Aus welchen Grinden entscheiden sich
werdende Eltern fir das Geburtshaus Terra Alta?
Das Geburtshaus Terra Alta bietet eine ganzheit-
liche Betreuung fiir werdende Eltern — vom positiven
Schwangerschaftstest bis zum Ende der Stillzeit. In den
Schwangerschaftskontrollen nimmt sich die Hebamme
neben den medizinischen Untersuchungen auch Zeit fiir
eine individuelle Beratung und klart personliche Fragen.

Auch unsere Begleitung nach der Geburt, im stationi-
ren Wochenbett, schitzen die Eltern sehr. Die ersten
Tage mit dem Neugeborenen sollten von ungestortem
Kennenlernen, viel Hautkontakt und Ruhe geprigt sein.
Unsere Familienzimmer bieten mit Doppelbett ausge-
ristet ideale Bedingungen dazu.

Rund um die Uhr ist eine Fachperson da, um beispiels-
weise beim Stillen zu unterstiitzen und die nétigen
Kontrollen durchzufiihren.

Welche Rolle nehmen die Véter im Geburtshaus ein?
Viter spielen im Terra Alta eine ganz wichtige und akti-

ve Rolle! Thr Wohl liegt uns am Herzen.

Unsere Geburten- und Wochenbettzimmer bieten
deshalb auch Platz fiir den Vater. Ich finde es sehr
wichtig, dass der Partner von Beginn weg den gleichen
Informationsstand und die gleichen Chancen beim
Beziehungsaufbau zum Baby erhilt wie die Mutter.
Das stirkt seine Kompetenzen in der neuen Rolle, sein
Selbstvertrauen als Vater und férdert das gemeinsame
Verstindnis als Elternpaar.

Vermehrt beobachte ich, dass Viter nicht nur Woche-
nendpapis sein wollen, sondern von Anfang an bewusst

Zeit mit den Kindern verbringen mochten. Im Terra
Alta ist der magische Moment der Geburt ein freudiges
Ereignis, welches den Auftakt in die gemeinsame Zu-
kunft als Familie symbolisiert.
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