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DAS HILFT DER GANZEN FAMILIE

RUCKBILDUNGSUBUNGEN

Ubungen fiir die Brustmuskulatur

Bei diesen Ubungen werden die Brustmus-  nachhaltig und formt das Dekolleté. Die
keln gegen einen Widerstand angespannt Briiste selbst haben kein Muskelgewebe, sie

und dann wieder entspannt. Das stirkt sie  werden dadurch also auch nicht fester.

0 Setzen Sie sich auf 6 Nehmen Sie die Han- e Strecken Sie die Arme
die Fersen. Legen Sie die de iiber den Kopf und so weit wie moglich
Hinde vor dem Korper machen Sie dort fiinfmal hinter den Kopf und wie-
wie zum Gebet aneinan- dieselbe Ubung wie vor derholen Sie die Ubung
der, driicken Sie sie mit der Brust. dort fiinfmal.

aller Kraft zusammen,
halten Sie den Druck
funf Sekunden - und

entspannen Sie wieder.

Finfmal wiederholen.
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EXTRA-TIPP

Machen Sie die fJbungen auf einer harten,
rutschfesten Unterlage, also am besten auf
dem Teppich oder einer Yogamatte. Das
Programm ist klein, aber gezielt: Wenn Sie
es morgens und abends absolvieren, ist es

besonders wirkungsvoll.

Stellen Sie sich mit leicht angewin-
kelten Knien hiiftbreit hin. Strecken Sie
die Arme seitlich aus und rollen Sie die
Schultern im Gelenk nach vorn und Legen Sie sich flach auf den Rii-
hinten. Zehnmal wiederholen. cken, stellen Sie die Beine auf.
Ziehen Sie jetzt den Nabel sehr fest
in Richtung Unterlage. Stellen Sie sich
m vor, Sie machen den Bauch ganz klein.
Halten Sie die Spannung eine Mi-
" . nute — dann lassen Sie los.
Wiederholen Sie die Ubung fiinf-

= ( mal.

Anschlieflend zehnmal mit den
gestreckten Armen kleine Kreise be-
schreiben — der Oberkorper bleibt dabei

unbeweglich.
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Thr Baby ist noch ziemlich hilflos. Es braucht viel Pflege, liebevolle Be-
treuung, Verstindnis, Kdrperkontakt und feinfiihlige Zuwendung. Wie

Sie am besten fiir Ihr Baby sorgen, wie Sie richtig mit ihm umgehen
und wie Sie Ihr Baby besser verstehen, erfahren Sie in diesem Kapitel.




SO FUHLT SICH IHR BABY RUNDUM WOHL

SANFTE
PFLEGE VON KOPF
BIS FUSS

&

Die Haut Thres Babys ist sehr empfindlich,
es kann seine Korpertemperatur nur schwer
halten, seine Ausscheidungen nicht kontrol-
lieren und sich kaum selbststandig bewegen:
Es braucht also eine ganz besondere Pflege.
Damit Sie und Thr Baby es dabei immer be-
quem haben, sind einige Anschaffungen wie
ein Wickeltisch, eine Babybadewanne so-

wie ein Tragetuch oder ein Tragesack sicher

EXTRA-TIPP

Immer wenn Sie Ihr Baby waschen, wi-
ckeln, ihm Nase, Ohren, Augen auswischen
oder die Nigel schneiden, sollten Sie sich
zuvor selbst die Hinde griindlich mit Seife
waschen und auf saubere Kleidung achten.

Desinfektionsmittel sind aber iiberfliissig.
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sinnvoll. Anderes ist tiberfliissig oder teuer.
Kurzum: Das Angebot in Katalogen und
Fachgeschiften ist grofl und verwirrend.
Rund ums Baby gibt es eine regelrechte In-
dustrie, die junge Familien mit Angeboten
und Tipps geradezu iiberflutet.

Damit Sie einen klaren Kopf behalten, infor-
miert Sie dieses Kapitel iiber die Bediirfnisse
TIhres Kindes, sodass Sie selbst entscheiden
konnen, welche Anschaffungen und Anlei-
tungen tatsdchlich sinnvoll sind. Dabei muss
natiirlich nicht alles neu sein - iiber ebay
oder lokale Netzwerke werden Sie viele Din-
ge in bester Qualitat auch gebraucht bekom-
men, denn Babys wachsen schnell aus allem
heraus, bevor es abgetragen ist.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, was
wichtig ist. Nutzen Sie die Informationen
nach Thren Bediirfnissen, denn jedes Baby

und jede Mutter ist ein bisschen anders.



Sanfte Pflege von Kopf bis FuB

Bei Windeln haben Sie die Wahl

Es gibt heute viele Wickeltechniken: Ne-
ben den traditionellen Mullwindeln, den
Flockenwindeln und den Wegwerfwindeln
haben sich waschbare Windelh6schen und
unterschiedliche Wickelsysteme etabliert.

Alle Methoden haben ihre Vor- und Nach-
teile: Manche Systeme sind praktisch und
brauchen wenig Zeit, andere sind kosten-
glinstig und wieder andere sind zwar etwas
umstandlich, dafiir aber besonders umwelt-
freundlich. Fragen Sie in Threm Babykurs
nach, um sich wirklich ein Bild zu machen.
Kompetente Auskunft bekommen Sie auch
bei Ihrer Hebamme, bei Still- und Krabbel-

gruppen und bei Windeldiensten. Und na-
tiirlich bei befreundeten Miittern.

MULLWINDELN:

DIE TRADITIONELLE METHODE
Unsere Mitter kannten nichts anderes als
die quadratischen, weichen Baumwollti-
cher. Heute sind sie wieder im Vormarsch
- mit gutem Grund. Baumwollwindeln sind
waschbar und belasten die Umwelt weniger,
sie sind preiswerter, schonen die Haut und
lsen kaum die beriichtigte Windelderma-
titis (siehe S. 237) aus. Besonders frisch rie-

chen sie, wenn sie in der Sonne trocknen.

Die Vorziige waschbarer Windeln: Sie miissen weniger Einmalwindeln schlep-




SO FUHLT SICH IHR BABY RUNDUM WOHL

BABYHANDLING: MIT DIESEN
HALTUNGEN LIEGEN SIE RICHTIG!

Vorzeigehaltung

Halten Sie Ihr Kind vor Ihrem Bauch in Sitz-
haltung, sodass es nach vorne schauen kann.
Diese Haltung ist ideal, wenn Sie Threm

Kind etwas zeigen oder es ablenken wollen.

Blickkontakthaltung

Das Kopfchen liegt in Threr Armbeuge, der
Korper ruht auf Threm Unterarm und wird
mit der Hand unterm Po gehalten.

Bei langerem Tragen ist es besser, mit der
anderen Hand den Korper zusitzlich von
unten abzustiitzen.

Bei dieser Haltung haben Sie den besten
Blickkontakt mit Threm Kind und den rich-

tigen Sehabstand, wie beim Stillen.

96



Vom sicheren Umgang mit dem Baby

Arbeitshaltung

Eine Variante ist diese Haltung, bei der Sie
Ihr Kind sicher im Griff und zugleich eine
Hand frei haben - die optimale Haltung fiir
all die Situationen, in denen Sie nebenher et-

was erledigen miissen.

Bauerchenhaltung

Das Kopfchen ruht mit dem Gesicht an Th-
rer Schulter. Diese Haltung ist dann gefragt,
wenn Thr Baby ein »Béduerchen« machen
muss, hustet oder schreit: Der leichte Druck
auf den Magen und die aufrechte Haltung
helfen, Verspannungen und Luftblasen zu
16sen. Mit einer Hand konnen Sie leicht auf
den Riicken klopfen, das wirkt beruhigend.
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ALLES UBER BABYERNAHRUNG

Die Zubereitung des Mittagsbreis dauert
ein wenig und ist durch die kleinen Mengen
nicht einfach zu kochen. Wagen Sie dennoch
einen Versuch: Selbst gekocht schmeckt ein-
fach besser und ist zudem frisch und nahr-
stoffreich! Praktisch ist es, ihn auf Vorrat zu
kochen und portionsweise einzufrieren.
600 g mageres Fleisch | 0,51 Wasser | 1 Prise
Fenchelsamen | 1,5 kg Kartoffeln | 1,5 kg Méh-
ren oder Siiffkartoffeln | 1,5 kg Pastinaken
oder Topinambur | Nach dem Auftauen: pro
Portion 1 EL Rapsol

Das Fleisch waschen und trocken tupfen.
Mit dem Wasser und den Fenchelsamen in
den Schnellkochtopf fiillen und bei Stufe 1

etwa 45 Minuten garen.

Kochen auf Vorrat spart Zeit: Passen Sie die Porti-
onsgrifSe dem Appetit Thres Kindes an.

| ¥’ b,
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Inzwischen die Kartoffeln gut waschen
und in der Schale in 20 Minuten weich
kochen. Das Wurzelgemiise waschen, schilen

und klein schneiden.

Das Fleisch aus der Briihe heben, die Ge-
miisestiickchen hineingeben und bei Stufe 1

im Schnellkochtopf etwa 6 Minuten garen.

Das Fleisch klein schneiden, portionswei-
se im Mixer mit etwas Brithe und M6hren-

stiickchen piirieren.

Die heiflen Kartoffeln pellen und durch
die Kartoffelpresse driicken. Den Kartof-
felschnee mit dem Mohren-Fleisch-Mus

mischen.

In Tiefkiihlbeuteln ca. 30 Portionen von
etwa 200 g (je nach Alter und Appetit etwas

mehr oder weniger) abfiillen und einfrieren.

Pro Mabhlzeit eine Portion im Kiihl-
schrank auftauen, in der Mikrowelle oder
im heifSen Wasserbad erhitzen und mit 1 EL

Rapsol verriihren.

BREIE AB DEM

SECHSTEN MONAT

Diesen Abendbrei sollten Sie friithestens
vom sechsten Monat an fiittern. Denn erst
im zweiten Lebenshalbjahr ist der kindli-
che Verdauungsapparat so weit ausgereift,
dass Thr Baby Vollmilch vertragt. Und zwar
genau in der Menge, die fiir den Abendbrei

gebraucht wird. Wenn Sie den Brei schon
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frither fittern wollen, rithren Sie ihn entwe-
der mit abgepumpter Muttermilch oder mit
Sauglingsnahrung an. Nach Belieben kon-
nen Sie den Brei mit Obst anreichern, dann
ist er besonders vitaminreich. Milde Obst-
sorten sind neben Apfel, Birne und Banane

auch Heidelbeeren und Mango.

Zutaten fiir 1 Portion ab dem 6. Monat
180 ml Vollmilch | 20 g Baby-Vollkornflo-
cken | 2 TL Apfelsaft

Die Milch zur Halfte mit den Flocken
anrithren, zum Kochen bringen und je nach

Flocken etwa 1-2 Minuten kochen lassen.

Vom Herd ziehen und die restliche Milch

unterriihren.

Den Saft zugieflen — der Brei sollte eine

cremige Konsistenz haben.

Statt Saft kdnnen Sie 1 EL weiches Obst
zerdriicken und unterriihren. Ist das Baby
wund, ersetzen Sie den Apfelsaft durch Bir-

nen- oder Mohrensaft aus dem Reformhaus.

Erst ab dem siebten Monat wird als dritte
Mahlzeit die Nachmittagsmilch durch einen
Obst-Getreide-Brei ersetzt. Dieser Brei wird
ohne Milch zubereitet, sonst bekommt Thr
Kind zu viel Eiweif8. Mit Haferflocken ist er
im Nu und preiswert hergestellt. Statt Apfel
konnen Sie auch anderes mildes Obst, zum
Beispiel Pfirsich, weiche Birne oder Bana-
ne, verwenden. Vorsicht mit sdurereichen

Friichten: Nicht alle Babys vertragen sie!
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Der einfachste Brei schmeckt zum Frith-

stiick und als Zwischenmahlzeit.

20 g Baby-Vollkornflocken | ca. 125 ml Was-

ser | 100 g Apfel | 1 EL Butter oder Ol (10g)
125 ml Wasser zum Kochen bringen. Die

Babyflocken mit einem Essloffel einriihren

und die Flocken 1-2 Minuten kochen lassen.

1 kleinen Apfel waschen, gut abreiben

und vom Kerngehiuse befreien.

Den Apfel mitsamt Schale in kleine Stii-
cke schneiden und direkt in den Brei rithren.

Butter oder Ol zugeben und am Schluss

alles fein piirieren.

Der Obst-Getreide-Brei ist im Nu geriihrt und mit
frischem, rohem Obst der Saison am besten!

—




DAS STANDARDWERK
FUR BABYS ERSTES JAHR

An alles gedacht? Ein Baby stellt das ganze Leben auf den Kopf.
Hier erfahren Sie, was wirklich wichtig ist - praktisch geordnet nach
Lebensbereichen vom ersten Anlegen iiber Rickbildungsgymnastik
bis zum Antrag auf Elterngeld.

Wickeln? Pflegen? Fordern? Wie geht denn das? Viele praktische
und pragmatische Alltagstipps und Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen
helfen bei der Organisation des tdglichen Lebens mit Baby. Sie
finden Hilfe bei allen Fragen rund um Stillen, Beikosteinfithrung,
Babypflege und Kinderkrankheiten.

Ist das normal? Seit 25 Jahren begleitet dieses Standardwerk Eltern
und ihre Babys erfolgreich durch die stiirmischen Entwicklungen
des ersten Jahrs. Ausfiihrliche Hintergrundinfos zu jedem Lebens-
bereich geben Sicherheit, damit im Babyjahr die Freude aneinander
an erster Stelle steht.
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