WOCHENBETT LISA SAHM

Checkliste

Alles, was dir das Leben leichter macht

Fir deinen Koérper & deine Erholung

O Wochenbettbinden oder dicke Einlagen (Bio bevorzugt)

O Begueme, atmungsaktive Baumwollslips (gern eine Nummer grof3er)
(O Einweg-Netzhoschen oder waschbare Netzhoschen

(O Matratzen- oder Bettschutz (Einwegauflagen oder waschbare
Varianten)

Warmekissen / Kirschkernkissen (gegen Nachwehen)

Bauchband oder unterstutzende Slips (zur sanften Stabilisierung des

O O

Bauchs)

Schmerzmittel, die Du vertragst (nach Rucksprache mit
Arzt/Hebamme, z. B. Ibuprofen)

Stillfreundlicher Pyjama oder Nachthemd

Weiches Morgenmantel fur bequemen Zugang beim Stillen
Toilettenpapier feucht (parfumfrei & sensibel fur Wochenbettzeit)
Intimspray oder Sitzbad (z. B. mit Hamamelis oder Eichenrinde zur
Wundheilung, Hebamme fragen)

Intimdusche

Handspiegel (zur Selbstkontrolle der Dammnaht oder

Kaiserschnittnarbe)
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Magnesium- oder Calciumpraparate (gegen Nachwehen/Beinkrampfe

— Hebamme fragen)
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