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Inhoud Welkom

In deze Qids Welkom bij
Kraamzorg de Eilanden!

Binnenkort zetten jullie de eerste stappen in jullie nieuwe wereld.

Wat bijzonder dat wij daarbij aanwezig mogen zijn. Voor ons is iedere
geboorte uniek. In je kraamtijd kun je rekenen op de dllerbeste zorg
en begeleiding voor jou en je baby op een manier die bij jullie past.

Voorbereiding kraamtijd en bevalling - 4
Over onze Kraamzorg -s

Herstel na de bevalling - 12

Onze kraamverzorgenden hebben passie voor hun vak en staan
met hart en ziel voor je klaar. Dat ga je merken. Ze doen er alles aan
om jullie de beste start te geven die je je maar kunt wensen. Met
hun hulp wen je langzaom aan de nieuwe situatie. Zodat jij aan het
einde van de kraamweek vol vertrouwen zelf voor je baby zorgt.

Baby na de bevalling - 16
Zorg voor je baby - 22

Voeden van je baby - 28

Met deze gids kun je je alvast voorbereiden op wat er allemaal
komen gaat. Je vindt er praktische informatie en handige tips
over je kraamtijd, het verzorgen van je baby en de periode erna.
Lees het maar eens op je gemak door. Heb je nog vragen? Dan
kun je altijd terecht bij je kraamzorgconsulent. Kijk ook eens

op onze website kraamzorgdeeilanden.nl voor meer informatie
en vergeet ons niet te volgen op Facebook of Instagram.

Na je kraamtijd - 34
Over Kraamzorg de Eilanden - 36
Uitzet baby en bevalling - 38

Trefwoorden - 40
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Wij wensen je een voorspoedige zwangerschaop, een goede
bevalling en daarna natuurlijk een heerlijke kraomtijd toe.
Wij gaan er in ieder geval alles aan doen om jou een fijne
kraoamtijd te bezorgen. Want onze wereld, die draait om jou.

Kraamzorg
\9 de Eilanden
Onze wereld draait om jou




Voorbereiding kraamtijd en bevalling @

Voorbereiding kraamtijd

en bevalling

De laatste maanden van je zwangerschap zijn aangebroken. Tijd voor
de loatste voorbereidingen voor je bevalling en kraamtijd. Je hebt
natuurlijk het een en ander nodig voor jezelf en je baby. Ook is het goed
om alvast wat meer te weten over wat er straks allemaal goat komen.

Wat heb je nodig?
Voor de bevalling en kraamtijd heb je het een

en ander nodig. Ons advies? Zorg ervoor dat je

de spullen voor de 34e week in huis hebt. Om
je op weg te helpen hebben we een handige
uitzetlijst gemaakt, deze vind je op pagina 38

en als download op kraamzorgdeeilanden.nl.

Let bij het doen van je aankopen op de
veiligheid. Nuttige informatie hierover vind je
op veiligheid.nl. Denk ook aan bedverhogers
(minimale bedhoogte is 80 cm) en een
matrasbeschermer vanaf 37 weken.
Hierover adviseren we je tijdens

het intakegesprek.

Voeding baby

Borstvoeding of kunstvoeding: daar heb je
vast al over nagedacht. Heb je ook al een
idee wat er allemaal bij komt kijken? In deze
brochure lees je alles over het voeden van
je kindje. Wil je meer weten, schrijf je in voor
onze Borstvoeding webinar. Je bent van
harte welkom, ook als je nog twijfelt of je

borstvoeding wilt gaan geven. Aanmelden kan

via onze website kraamzorgdeeilanden.nl.
Welke voeding je straks ook kiest, je kunt
vertrouwen op je kraamverzorgende. Ze
kan je goed begeleiden. Logisch, ze is
uitstekend opgeleid en heeft veel ervaring.

De taken van de
kraamverzorgende

De kraamverzorgende komt - afhankelijk van
het door jou gekozen voorkeurspakket en de
situatie - bij jou thuis verspreid over 8 dagen.

Wat zijn de taken van de kraamverzorgende?

¥ Assistentie bij de (thuis)bevalling.

¥ Verzorging en medische controles
bij jou als moeder (temperatuur, pols,
vloeien, baarmoederstand, borsten,
benen en eventuele hechtingen).

¥ Verzorging (wassen, baden) en
medische controles van je baby (urine,
ontlasting, motoriek, gewicht, kleur,
adembhaling, huid, ogen en navel).

¥ Begeleiding en adviezen bij (borst)voeding.

¥ Goede tips en adviezen over het
verzorgen van je baby, zodat je na de
kraamweek vol vertrouwen zelfstandig
voor je baby kunt zorgen.

¥ Emotionele ondersteuning, want er
komt veel op je af de eerste dagen.

¥ Aandacht voor het hele gezin.

¥ Huishoudelijke taken die de hygiéne
van moeder en kind bevorderen (bij
meer dan 24 uur kraamzorg). Bij 49
uur ook licht huishoudelijke taken.



Voorbereiding bevalling

Waar je ook bevalt, thuis of in het ziekenhuis,
zorg dat je voorbereid bent. Zet het telefoon-
nummer van onze bevallingslijn van tevoren in

je telefoon: 0181 — 31 00 00. Het is aan te raden

om ‘je vluchtkoffer’ voor de 37e week klaar
te hebben staan. Hierin zit alles wat je nodig
hebt als je (onverwachts) in het ziekenhuis
bevalt. Leg ook alvast een celstofmatje uit
je kraampakket in je auto om de autostoel
te beschermen als je naar het ziekenhuis
gaat. Ga je thuis bevallen? Zorg ook dan dat
je alles klaar hebt staan wat je nodig hebt.
Een handige checklist vind je op pagina 38.

Y Scan de QR-code
en bekijk onze
instructie video

‘De eerste uren alleen
B\ thuis met je baby’

Thuis bevallen? Bel 0181-31 00 00
als de verloskundige dit aangeeft
Als je thuis bevalt, dan komt onze
kraamverzorgende je helpen bij de bevalling.
De verloskundige geeft aan wanneer

je ons kunt bellen. Wij zijn 24 uur per

dag bereikbaar voor thuisbevallingen

via de bevallingslijn 0181 -31 00 00.

Onze kraamverzorgende komt zo snel
mogelijk naar je toe om jou te ondersteunen
en de verloskundige te assisteren bij de
bevalling. Na de bevalling verzorgt ze jou en
je baby. En als je borstvoeding gaat geven,
helpt ze je met het aanleggen. Daarna
heb je alle tijd om bij te komen en heerlijk

te genieten van je baby. Hierbij houdt de
kraamverzorgende jou en je kindje goed in de
gaten. De kraamverzorgende blijft minimaal
2 uur na de geboorte van de placenta om
de noodzakelijke controles te doen en de
juiste zorg te bieden. Wel zo'n fijn gevoel!

In het ziekenhuis bevallen
Na de geboorte van de baby bel je
twee keer tussen 8.00 en 17.00 uur.
1. Bel zodra de baby geboren is:
¥ Bij bevalling voér 17.00 uur: bel
de Bevallingslijn zo snel mogelijk.
¥ Bij bevalling na 17.00 uur: bel
de volgende dag rond 08.00 uur.
(Of spreek de voicemail in)
2. Bel nog een keer:
¥ Wanneer je weet wanneer jullie het
ziekenhuis mogen verlaten.
Indien er een medische reden is of een
bijzondere omstandigheid, dan neemt
de verloskundige dit met ons op. Achter
in het zorgplan vind je handige tips
voor als de kraamverzorgende er nog
niet is of de volgende dag komt.

Wat staat je te wachten als partner
De kraamverzorgende is straks bij jullie om
vOoor je partner en je baby te zorgen. Maar
als partner ben jij natuurlijk net zo hard
nodig! Jouw aanwezigheid in de eerste week
is belangrijk voor een rustige start. Het is
fijn voor je partner als jij er voor haar en de
baby bent. Maar ook jij hebt gewoon tijd
nodig om te wennen aan de nieuwe situatie.
Daarnaast moet je leren welke verzorging
de baby nodig heeft en jouw praktische
ondersteuning is natuurlijk onmisbaar.

De bevallingslijn
0181-31 00 00 (24/7)

Thuis bevallen? Bel de bevallingslijn als
de verloskundige dit aangeeft.

24/7 bereikbaar. In het ziekenhuis
bevallen? Bel je als de baby geboren is.
Let op: voor ziekenhuisbevalling enkel
bereikbaar tussen 08.00-17.00 uur.

Bij een storing bel 06 — 20 39 89 58.
Dit nummer is alleen voor noodgevallen
als de Bevallingslijn niet bereikbaar is.

Een badbevalling

Ongeveer 1 op de 10 vrouwen kiest voor

een badbevalling als een rustgevende en
pijnverlichtende manier om de baby ter
wereld te brengen. Onze kraamverzorgenden
bieden — samen met de verloskundige - de
zorg en begeleiding die je nodig hebt om deze
bijzondere bevalling veilig en ontspannen

te laten verlopen. Denk jij ook na over een
badbevalling? Lees dan onderstaande tips
door, zodat je goed voorbereid bent.

Het belangrijkste bij een badbevalling
is dat je mobiel genoeg moet zijn om
in en uit het bevalbad te komen. Het
is verstandig om hulp te vragen van je
partner bij het in en uit bad stappen.

Check of je vloer het gewicht van het gevulde
bad kan dragen. En of er voldoende ruimte

is rondom het bad (voor de verloskundige,
kraamverzorgende, partner, etc.).

Wees je bewust van een goede houding
dan kunnen rugklachten voorkomen
worden. De kans op rugklachten zijn

bij waterbevallingen niet groter dan bijj
andere bevallingen (Garland, 1995).

Het opruimen van het bad is geen taak

van de kraamverzorgende. Het is de
bedoeling dat je dit zelf regelt.

Badbevalling @

Benodigdheden

¥ Een bevalbad: dit bad is meestal dieper en

breder dan een normaal ligbad, waardoor
je geheel met je buik onder water kan.

¥ Bevallingspakket inclusief: Schepnetje (en

ondersteek voor ontlasting indien geen
wc in de buurt) en badthermometer

¥ Spiegel voor in bad.

(Eventueel) kruk voor in bad.

¥ Extra handdoeken voor jezelf

en je pasgeborene.

¥ Emmer en kleed of badlaken voor

op de vloer (voorkomt uitglijden).

¥ Lange handschoenen voor de

kraamverzorgende die assisteert.

¥ Voetenbankje (stabiel) om in

en uit bad te stappen.

¥ (Laag) krukje of bal voor de verloskundige

en/of kraamverzorgende die assisteert.

¥ Voldoende drinken.
¥ Bed/bank in de directe omgeving

van het bevalbad.

¥ Kraan en afvoer in de buurt (afhankelijk

van de lengte van de slang).

¥ Verlengsnoer of stopcontact in de buurt.



Over kraamzorg @

Over onze kraamzorg

Het aantal uren kraamzorg is afhankelijk van wat jij nodig
hebt. Kraoamzorg de Eilanden heeft op basis van haar
ervaring drie pakketkeuzes voor je gemaakt. Afhankelijk
van de situatie kunnen dit meer of minder uren zijn. Het
wettelijk minimum ligt op 24 uur, verdeeld over 8 dagen.

Kies je gewenste

aantal uren kraamzorg

Bij ons kun je bij je inschrijving aangeven
hoeveel uur kraamzorg jij wenst door een
keuze voor een pakket te maken. Tijdens

de intake bekijken onze consulenten

samen met jou of deze uren echt passen

bij jouw situatie. Dit doen ze volgens de
richtlijnen van het Landelijk Indicatieprotocol
Kraamzorg (LIP). Dit protocol wordt door alle
kraamzorgorganisaties in Nederland gebruikt.

Kort na je bevalling (en drie of vier dagen erna)
bekijkt je kraamverzorgende of er meer uren
nodig zijn. Als er extra hulp nodig is, dan zal

je kraamverzorgende dit overleggen met je
verloskundige en kan zij, als dat nodig is, de
uren herindiceren. Ook kijkt onze Planning

of er op het moment van de bevalling
voldoende kraamverzorgenden beschikbaar
zijn om de gewenste uren te leveren.

Fysiek waar moet,

digitaal waar het kan

De kraamzorg is volop in ontwikkeling.
Wij bieden daarom kraamzorgpakketten
aan die fysieke zorg combineren

met digitale zorg. Deze zorgvorm is
landelijk bepaald en vastgelegd in het
convenant tussen Zorgverzekeraars
Nederland en Bo Geboortezorg.

De zorgverzekeraars gaan uit van ‘Fysiek
waar het moet, digitaal waar het kan!
Wat betekent dit voor jouw gezin?

Onze kraamzorg is een combinatie van:

¥ Fysieke kraamzorg: de kraamverzorgende
komt fysiek bij jullie thuis om
ondersteuning te bieden.

¥ e-Kraamzorg: naast de fysieke zorg
ontvangen jullie ook digitale zorg. Hierbij
staat een tweede e-kraamverzorgende
klaar om jullie te ondersteunen via een
beveiligde online videobel-verbinding.

¥ Digitale voorlichting: via de gratis
Babybalance-app ontvang je 9 maanden
lang kosteloos digitale voorlichting in
de vorm van video's en magazines.

De fysieke en e-kraamverzorgenden werken
nauw samen. Ze maken een overdracht
waarin bijzonderheden van jullie gezin worden
gedeeld op een veilige manier. Dit zorgt

voor een goede afstemming van de zorg.
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Digitale voorlichting via de
Babybalance-app

Zorgeloos genieten

Zodra je bij ons bent ingeschreven, krijgt
je een Babybalance-account. Via deze
handige app kun je je online voorbereiden
op je zwangerschap, bevalling en
kraamtijd. Babybalance valt binnen je
kraamzorgurenpakket en wordt volledig
vergoed door de zorgverzekeraar.

Je betaalt geen eigen bijdrage.

Gratis video's via app

Met je gratis account heb je toegang tot
diverse video's die je 0.a. op de komst
van je baby voorbereiden. En video's
over hoe je gedurende je kraamtijd en de
periode daarna voor je baby kunt zorgen.
Denk aan: wat neem je mee naar het
ziekenhuis, baby temperaturen, etc.

Alle video's zijn getoetst door Kenniscentrum
Kraamzorg. Ze voldoen daarmee aan

alle richtlijnen. Dat betekent altijd

zekerheid dat je beschikt over goede
informatie. Een veilig gevoel. De meeste
video's zijn beschikbaar in 9 talen.

e-Magazine
Ook krijg je toegang tot de
e-magazines boordevol informatie.

Kennisquiz

Nog een extraatje: als je alle video's hebt
bekeken, kun je met de kennisquiz testen.
Is er iets nog niet duidelijk? Dan kun je dit
met je kraamverzorgende bespreken.

video's, kennisquiz

e-Kraamzorg

Via de app ga je tijdens je kraamweek

ook videobellen met één van onze
kraamverzorgenden. Let op: om te kunnen
videobellen, vul je je bevallingsdatum in zodra
deze bekend is. Je betaalt geen eigen bijdrage

Jouw account

Kraamzorg de Eilanden biedt je deze online
ondersteuning aan als onderdeel van de
kraamzorg vanaf het moment van de
inschrijving tot 3 maanden na je bevalling.
Je ontvangt je inloggegevens via de mail.
Voor vragen, mail info@babybalance.nl.

Activeer je gratis Babybalance-account meteen:
¥ zo kun je je online voorbereiden op je
zwangerschap, bevalling en kraamtijd
d.m.v. video's, e-magazines en kennisquiz.
¥ ook kun je via deze app tijdens
je kraamweek videobellen met je
e-kraamverzorgende.

Activeer jouw
gratis account en
krijg toegang tot

en magazine

Over kraamzorg @
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Herstel na de bevalling

De baby is er! Gun jezelf de rust en laot je verwennen door je kraom-
verzorgende, zodat jij kunt herstellen van de bevalling. Zo heb je
ook alle tijd om te genieten van de eerste bijzondere momenten
somen. En kun je op zoek naar een nieuw ritme met je baby.

Rustige start

Bevallen is topsport voor je lichaam en
geest en het wennen aan de nieuwe
situatie kost veel energie. Neem in de
kraamweek de tijd om te herstellen van

je bevalling en laat je goed verwennen
door je kraamverzorgende. Luister naar je
lichaam en neem de rust die je nodig hebt.

Naweeén

Na de bevalling kun je last hebben van
naweeén. Deze zorgen ervoor dat je
baarmoeder weer samentrekt naar haar
oorspronkelijke vorm. Je verlicht de pijn
door regelmatig te plassen en naweeén op
te vangen als gewone weeén. Helpt dit niet?
Vraag dan je verloskundige om advies.

Duizelig

Wanneer je net bevallen bent, is het verstandig
om eerst iets te eten en te drinken. Als je wilt
opstaan, kun je het beste eerst rechtop gaan
zitten. Ga de eerste dagen alleen douchen

als de kraamverzorgende of je partner in de
buurt is. Word je tijdens het douchen duizelig?
Ga direct zitten en zeg dat je duizelig bent.

Zorg voor een goede hygiéne
Hygiéne is belangrijk in de kraamtijd. Door
het bloedverlies ben je extra gevoelig voor
infecties en je weerstand is minder. Je
kraamverzorgende kan je hier goed over
adviseren. Wat kun je zelf doen? Was je
handen met water en zeep véoér en na de
verzorging van jezelf en je baby. Houd
verder je nagels kort en schoon en draag

pantoffels of slippers. Verwissel je kraam-
en maandverband als je naar het toilet
gaat en houd je vagina goed schoon (spoel
deze na het plassen met water na).

Vloeien

Vanaf de eerste dag tot ongeveer vier

tot zes weken na de bevalling heb je
bloedverlies. De eerste dagen gebruik je
wat groter kraamverband, daarna een
dunner maandverband met zo min mogelijk
plastic (geen tampons). Schrik niet als er

in het begin wat stolsels meekomen. De
kraamverzorgende houdt het bloedverlies
in de gaten. Bij normaal vloeien hoef je niet
ongerust te zijn. Verlies je meer dan twee
volle kraamverbanden in een kwartier of
twee of meer stolsels ter grootte van een
vuist en is je kraamverzorgende er niet? Bel
dan direct de verloskundige of de huisarts.

Plassen

De eerste tijd plas je vaak wat meer, omdat
je het extra vocht van de zwangerschap
kwijtraakt. Door kleine scheurtjes in de
vagina kan het plassen wat gevoelig zijn.
Als je tijdens het plassen je vagina met
een schoon flesje lauw water spoelt, dan
vermindert het branderige gevoel (dat
gebeurt ook tijdens het douchen).



Ontlasting

Na enkele dagen komt je
ontlasting weer op gang.
Deze kan wat harder
zijn, dat komt omdat

je veel vocht verliest.
Bewegen, vezelrijk eten
(zoals bruin brood en

Tip
Neem in de kraamweek
de tijd om bij te komen

en aan elkaar te wennen.

Beperk de visite en houd
het kort.

Borstontsteking

Een harde, pijnlijke rode

plek op de borst, een lichte
temperatuurverhoging en
een grieperig gevoel kunnen
de eerste tekenen zijn van
een verstopt melkkanaal en

een dreigende borstontsteking.

veel groente en fruit)

en extra drinken houden
je ontlasting zachter. Is je
ontlasting na vijf dagen nog niet op

gang? Dan brengt de kraamverzorgende de
verloskundige hiervan op de hoogte en kunnen
jullie samen op zoek naar een oplossing.

Borsten en beha

De kraamverzorgende controleert je borsten
regelmatig, ook als je geen borstvoeding

geeft. Dat doet ze om een borstontsteking te
voorkomen. Ze leert je alles over het verzorgen
en controleren van je borsten. Draag altijd

een goed passende voedingsbeha. Geef je
geen borstvoeding? Draag dan een strakkere
beha (zonder beugels); ook onder de douche.

Stuwing

Drie tot zeven dagen na de bevalling kun je last
hebben van stuwing (harde, pijnlijke borsten).
Dit komt omdat er meer bloed en lymfevocht
naar je borsten stromen (om de borstvoeding
op gang te brengen) én omdat de melkkanalen
zich vullen. Wat kun je doen als je stuwing hebt
en borstvoeding geeft? Leg je baby vaak en
goed aan en laat de borsten goed leeg drinken.
Draag een stevige beha zonder beugels.
Masseer je borsten of neem een warme
douche. En verwarm je borsten voor het voeden
met warme doeken en koel na het voeden.

Eten en drinken

Eet gezond en gevarieerd en drink
voldoende voor een goed herstel.

Je kraamverzorgende houdt je
borsten daarom goed in de gaten.
Je kunt ook een borstontsteking
krijgen na de kraamweek. Bel dan je
verloskundige of huisarts voor advies.

Hechtingen

De kraamverzorgende controleert dagelijks
je perineum, het gebied tussen je vagina en
je anus, op hechtingen, kleine wondjes of een
eventuele ontsteking. Soms heb je last van
de hechtingen, koelen helpt dan om de pijn
te verzachten. Ook kan de zwelling afnemen
door op een harde stoel te gaan zitten.

Voor een snellere genezing van de wond ga je
zonder onderkleding en kraamverband

op je bed liggen op een celstofmatje.

De kraamverzorgende heeft nog

meer goede tips voor je.

Baarmoederstand

Dagelijks controleert de kraamverzorgende
de baarmoederstand. Ze voelt of

de baarmoeder weer krimpt tot de
oorspronkelijke grootte. Hierbij drukt ze
zachtjes met haar vingers op je buik.

Doorbloeding benen

Daarnaast controleert de kraamverzorgende
elke dag je benen op een goede doorbloeding.
Door de druk op je bloedvaten tijdens de
zwangerschap en de bevalling kan soms
trombose ontstaan. Wil je de kans daarop
verkleinen? Beweeg dan regelmatig je benen.
De kraamverzorgende houdt dit goed in de

gaten en geeft je advies voor een goed herstel.

Temperatuur en polsslag

Ook je temperatuur en polsslag worden
dagelijks door de kraamverzorgende
opgenomen. Zo kan ze bijhouden of je goed
herstelt. Het opmeten van de temperatuur
gebeurt rectaal (via je anus), dit is namelijk
de meest betrouwbare methode.

Emoties

Hormonen, vermoeidheid en lichamelijke
ongemakken zorgen op dag drie of vier
na de bevalling vaak voor de zogeheten

‘kraamtranen’. Maak je daar geen zorgen over,
het is heel gebruikelijk. De kraamverzorgende

houdt goed in de gaten hoe het emotioneel
met je gaat. Huil indien nodig maar lekker
uit, ze is er om naar je te luisteren.
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Herstel na de bevalling @

Tillen en traplopen

Probeer het traplopen in de kraamweek zoveel
mogelijk te beperken. Til de eerste zes weken
na de bevalling geen dingen die zwaarder zijn
dan je baby. Door te tillen neemt de druk toe
in het bekken, waardoor je baarmoeder kan
verzakken. Je kunt er ook rugklachten van
krijgen. Als je tilt, let dan goed op je houding.
Je kraamverzorgende adviseert je hierover.
Ben je bevallen met een keizersnede? Volg
dan de adviezen van de gynaecoloog op.




Baby na de bevalling

Baby na de bevalling

Je pasgeboren baby moet in het begin heel erg wennen aan de wereld
buiten de baarmoeder. Onze kraomverzorgende houdt je baby dan
ook goed in de gaten en voert dagelijks medische controles uit.

Misselijkheid

Je baby kan de eerste 48 uur na de bevalling
misselijk zijn door ingeslikt vruchtwater.

Je kraamverzorgende adviseert je hierover.
Als je baby zich niet lekker voelt, dan houd je
je baby rechtop (nekje goed ondersteunen)
en wrijf je zachtjes over het ruggetje.

Temperatuur

Je baby kan de eerste dagen zelf de
lichaamstemperatuur niet goed regelen. De
kraamverzorgende neemt daarom regelmatig
de temperatuur op en noteert dit in het
zorgplan. Ze leert jou ook hoe je dit zelf moet
doen en geeft je tips om de temperatuur van
je kindje zo goed mogelijk te krijgen en te
houden. De normale temperatuur van een
baby schommelt tussen de 36,5°C en 37,5°C.

Wat doe je bij welke temperatuur?
¥ Lagerdan 36,5°C
Mutsje en 2 kruiken
¥ 36,6°C —36,9°C
1 kruik in het bedje en een mutsje
¥ 37°C-37,5°C
Geen kruik en mutsje nodig
¥ Boven de 37,5°C
Dunnere kleren, mutsje af en geen kruik(en)

Neem contact op met je verloskundige als
de temperatuur onder de 36,5°C of boven

Gewicht

De eerste dagen valt je baby af, geen
zorgen: dat is gebruikelijk. Vaak vermindert
het geboortegewicht met zo'n 5-7%. De
kraamverzorgende houdt dit nauwlettend
in de gaten en weegt je baby iedere dag.
Ook dit noteert ze in het zorgplan. Bij
twijfel overlegt ze met de verloskundige.
Na de vierde of de vijfde dag komt de
baby meestal weer in gewicht aan. Binnen
twee a drie weken is de baby in het
algemeen terug op het geboortegewicht.

Ontlasting

De eerste ontlasting van je baby wordt
‘meconium’ genoemd, deze is zwart en taai.
Na enkele dagen wordt de ontlasting minder
taai en lichter van kleur. De kraamverzorgende
noteert het aantal poepluiers in het zorgplan.
Ze vraagt jou om dit ook op te schrijven op de
momenten dat ze er zelf niet is. Zo kan ze zien
of je baby voldoende voeding binnen krijgt en
of de spijsvertering van je kindje goed werkt.

W, de37,5°Cis.
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Plassen

Het is belangrijk dat je baby binnen 24 tot

48 uur na de geboorte plast. Baby's hebben
vanaf de derde dag meestal 4-6 natte luiers
per dag. De kraamverzorgende noteert het
aantal plasluiers in het zorgplan. Ze vraagt jou
om dit ook op te schrijven op de momenten
dat ze er zelf niet is. Zo kan ze zien of je baby
voldoende voeding drinkt en of de nieren
goed werken. De eerste dagen kun je ‘uraten’
in de luier zien, een oranje-roze en korrelige
neerslag in de luier. Het komt voor wanneer
je baby weinig plast, maar soms ook bij natte
luiers. De kraamverzorgende let hier goed op.

Geel zien

Eén op de drie kinderen wordt op de tweede
of derde dag geel. De reden daarvoor? De
lever functioneert nog niet goed, waardoor
het lichaam de afvalstoffen niet kwijt kan.
Dat zorgt ervoor dat de huid van je baby
geel kan kleuren. Zorg ervoor dat je kindje
goed blijft drinken. Je kraamverzorgende
houdt het geel zien goed in de gaten.

Adembhaling

Pasgeborenen hebben een onregelmatige
ademhaling en kunnen geluiden maken

bij het in- en uitademen. Dat kan voor
kersverse ouders wel even wennen zijn. Als
je hier vragen over hebt, stel ze dan aan je
kraamverzorgende of je verloskundige.

Geslachtsorganen

De voorhuid zit bij jongetjes nog vast aan het
piemeltje. Probeer het niet los te trekken, het
wordt vanzelf losser. Maak het schoon zover
het kan. Bij meisjes kunnen de schaamlippen
wat aan elkaar plakken. Soms zijn ze wat
gezwollen. Dit kan geen kwaad. Soms komt
er een beetje slijm en bloed uit de vagina.

Dit heet pseudo-menstruatie en komt door
de vrouwelijke hormonen, die de baby van

de moeder heeft meegekregen. Ook dit gaat
vanzelf weer over. Maar ook hierbij geldt:
maak je je zorgen? Je kraamverzorgende
kan je er meer over vertellen. Aarzel dus
niet om haar je vragen te stellen.

Opgezette borstjes

Zowel jongens als meisjes kunnen opgezette
borstjes hebben. Dit komt door de vrouwelijke
hormonen die je baby van jou heeft
meegekregen. Soms komt er vocht uit. Dit
kan geen kwaad. Het gaat vanzelf weer over.

Verslikken

Baby's verslikken zich regelmatig. Er komt
dan vocht in de luchtpijp in plaats van in
de slokdarm. Vaak komt het er vanzelf

uit door te hoesten. Verslikt je baby zich
langer, leg je baby dan voorover op het
buikje en wrijf krachtig van de rug naar

de nek. BIijft je baby er last van houden?
Bel dan de verloskundige of huisarts.

Darmkrampjes

De maag en darmen van je baby moeten
nog wennen aan voeding. Dit zorgt

voor darmkrampjes en die zijn pijnlijk.
Je herkent darmkrampjes als je baby
tijdens het huilen de beentjes optrekt.
Troost en knuffel je baby dan lekker.

Wat kun je nog meer doen om
de krampjes te verlichten?
¥ Zorg voor huid-op-huid contact.
¥ Wrijf met de klok mee over het buikje.
¥ Leg je baby met het buikje op je onderarm.
¥ Een warme doek op de buik of
een warm bad.

Baby na de bevalling




Gehoortest en hielprik

Tussen de derde en de zevende dag na de
geboorte komt er een verpleegkundige van het
Centrum voor Jeugd en Gezin bij je thuis. Via
een gehoortest controleert zij of het gehoor
van je baby in aanleg goed is. Voor de hielprik
neemt zij een klein druppeltje bloed van je
kindje af; dit wordt onderzocht op mogelijke
zeldzame en erfelijke aandoeningen.

Koortslip
Komt er bezoek met een koortslip of heb
je hier zelf last van? Dan is het oppassen:
een koortslip is gevaarlijk voor pasgeboren
baby’'s. Ze kunnen hierdoor een ernstige
herpesinfectie oplopen. Laat bezoek
met een koortslip je baby niet kussen
en knuffelen. Heb je zelf een koortslip?
Je kraamverzorgende adviseert je hierin.
Tips bij een koortslip zijn:
¥ Kom nooit met je vingers aan de herpes.
¥ Was altijd je handen voor je de

baby oppakt of verschoont.
¥ Draag een mondkapje als

je de baby verzorgt.
¥ Kus de baby niet als je een koortslip hebt.

Vlekjes en bultjes

Soms hebben baby’s kleine rode vlekjes
of witte kleine bultjes in het gezicht.

Na zes weken zijn de meeste vlekjes en
pukkeltjes weg. Soms worden baby's
geboren met rode of roze vlekken in de
nek, voorhoofd of op de oogleden.
Deze vlekjes verdwijnen vaak vanzelf.

Vitamine D

Vitamine D is belangrijk voor sterke
botten en tanden en wordt geadviseerd
voor kinderen tot 4 jaar. De verloskundige
adviseert je over de dosering.

Vitamine K

Vitamine K is nodig voor de bloedstolling
en wordt aangemaakt door darmbacterién.
Geef je borstvoeding? Dan heeft je baby de
eerste 12 weken extra vitamine K nodig.
Op dag acht wordt hiermee gestart. Bjj
flesvoeding is het niet nodig om vitamine K
te geven, dit zit namelijk al in de voeding.

Meeroken

Rook niet in de buurt van je baby, dit is
schadelijk voor de gezondheid van je kindje.
Eris een grotere kans op luchtweginfecties,
overmatig huilen, wiegendood, gedrags-
stoornissen en leerproblemen. Meeroken heeft
een negatieve invlioed op de borstvoeding.

Je maakt minder melk aan, de kwaliteit wordt
slechter, er komen gifstoffen (nicotine) in de
melk en de toeschietreflex wordt minder.

Baby na de bevalling

Huilen

ledere baby huilt. Een pasgeboren baby huilt ongeveer twee uur per dag. Rond zes weken
bereikt het huilen zijn piek en neemt het langzaam af. Je baby huilt om jou wat te vertellen. Het
is heel normaal dat je je baby in het begin nog niet begrijpt. Dit heeft tijd nodig. Als je baby huilt,
dan kun je voor jezelf nagaan wat het kan zijn. Je kraamverzorgende leert je hoe je dit doet.

Soms kun je het huilen niet oplossen. Het enige wat je dan kunt doen is je baby oppakken,
troosten en liefde geven (eventueel huid-op-huid). Doe dit zoveel als je wilt, want baby’s
kunnen het eerste half jaar niet verwend worden. Ook kun je tegen je baby praten, zingen
of een wandeling maken in de kinderwagen. Een draagzak kan je baby ook kalmeren door
jouw hartslag en de ronde manier van dragen. Het huilen stopt meestal vanzelf.

Wanneer je baby blijft huilen, dan kun je je machteloos, gefrustreerd of boos voelen.

Vraag dan op tijd om hulp. Leg je baby op een veilige plek neer, loop even weg en zoek steun
bij je partner, moeder of vriendin. Schud je baby nooit heen en weer. Dit is zeer gevaarlijk:
het nekje is nog niet stevig en kan de beweging niet opvangen. Bespreek je

gevoel met je partner of iemand die dichtbij je staat. Kom je er niet uit, dan

kun je altijd terecht bij het Centrum voor Jeugd en Gezin of de huisarts.
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Zorg voor je baby

Je baby heeft liefde en geborgenheid nodig, maar ook slaap,
een schone luier en of en toe een bad. Je kraamverzorgende
leert je alles over het veilig verzorgen van je baby.
Uiteraard kun je ook al je vragen aan haar stellen.

Houd je baby dichtbij (rooming-in)
Houd je baby de eerste weken na de
bevalling zoveel mogelijk bij je in dezelfde
ruimte en in de nacht de eerste zes
maanden. Dit is het veiligst voor je baby.
Het geeft jou de beste mogelijkheid om je
kindje te leren kennen én het stelt je baby
gerust. Zo slapen jullie allemaal beter.

Houd je baby de eerste
weken dag en nacht
bij je in dezelfde ruimte.

Liefde en geborgenheid
Je baby heeft behoefte aan liefde en
geborgenheid. Jouw aanwezigheid stelt je
kindje gerust. Hoe zorg je voor geborgenheid?
¥ Pak je baby regelmatig op en houd
hem of haar lekker in je armen.
¥ Probeer de licht gebogen houding aan
te houden (zie tillen en dragen).
¥ Verzorg je baby rustig en met aandacht.
¥ Zing of praat zachtjes tegen je baby tijdens
het verzorgen en leg je baby recht voor je.
¥ Houd een vast dagritme aan voor
voorspelbaarheid en rust.
¥ Zorg dagelijks voor een uur huid-op-
huidcontact met je baby en rust voor jou
en je baby.

Tillen en dragen

Het is belangrijk om je baby op de juiste
manier op te pakken. Probeer de licht gebogen
houding in de baarmoeder aan te houden
tijdens het oppakken en dragen. Til je baby
rustig op met één hand onder de schouders
en het hoofdje op je arm en de andere hand
onder de billen tussen de beentjes (dus

niet onder de oksels). Voor je baby voelt

dit heel veilig en vertrouwd. Ondersteun

het hoofdje van je baby altijd goed. Denk in
huis ook aan goede schoenen, sloffen of
sokken waarmee je niet uitglijdt. Gebruik

de trapleuning als je met je kindje de trap
afloopt en laat geen spullen op de trap of
grond liggen. Zo voorkom je nare valpartijen.

Slapen

Baby’'s hebben nog geen dag- en nachtritme
zoals volwassenen. Veel baby's slapen

de eerste weken na de bevalling bijna
constant en zijn ook 's nachts regelmatig
wakker. Hoe help je je baby om een dag-

en nachtritme te ontwikkelen? Houd het

in de nacht donker en rustig, overdag

kun je praten en het licht houden.

Slaaphouding

Leg je baby op zijn rug afwisselend met het
hoofdje naar links of rechts. Zo voorkom je
dat je baby een voorkeurshouding krijgt en
het hoofdje vervormt. De rugligging is het
meest veilig totdat je kindje zelfstandig van
buik naar rug kan rollen en andersom.



Kruik klaarmaken

Je kraamverzorgende leert je hoe je een
kruik vult en veilig gebruikt. Zorg voor
een kruik van goede kwaliteit.

Hoe gebruik je een kruik?

¥ Plaats de lege kruik in de gootsteen
en doe er heet kraanwater in tot er
een bolletje op staat en wacht tot de
luchtbellen weg zijn. Gebruik geen
kokend water uit een kookkraan.

¥ Draai de dop op de kruik. Soms moet je
even naar links en rechts draaien, totdat
je de schroefdraad goed hebt. Als de dop
er goed op zit, maak je de kruik droog.
Pas wel op, want de kruik is erg heet.

¥ Rol de kruik een paar keer op een
schone droge theedoek over het
aanrecht en kijk of deze lekt.

¥ Stop de kruik met de dop naar
beneden in de kruikenzak, daarna rol
je deze in een hydrofiele luier en sluit
je deze met een dubbele knoop.

¥ Leg de eerste kruik in de lengte met de
dop naar het voeteneind van het bedje,
een handbreedte van de baby en tussen
twee dekens. Leg de knoop van de luier
tussen je baby en de kruik in. Leg de kruik
nooit tegen je baby aan! Is er geen ruimte
om de handbreedte ruimte tussen je
baby en de kruik te houden, gebruik dan
geen kruik als je baby in het bedje ligt.

¥ Een eventuele tweede kruik maak je
met warm water uit de kraan en leg
je tussen de twee dekens achter de
voetjes en weer op handbreedte.

Kijk op veiligheid.nl voor meer informatie.

Slaapplek

Een ledikant of wiegje is de veiligste slaapplek.
We raden je aan om de baby de eerste zes
maanden bij jou op de slaapkamer te laten
slapen (rooming-in). Plaats het wiegje of bedje
zo dicht mogelijk bij je eigen bed. Slaap de eerste
vier maanden nooit met je baby in je eigen bed.
Dit heeft een verhoogd risico op wiegendood.

Tips voor een veilige slaapplek:

¥ Zorg voor voldoende frisse lucht en
ventileer de slaapkamer dagelijks.

¥ ‘s Nachts is een temperatuur van
16-18°C aan te raden.

¥ Kijk uit met tocht.

Plaats het bedje niet in de volle zon.

¥ Leg geen dingen in het bedje, die het
ademen van je baby kunnen bemoeilijken,
zoals knuffels en hoofdbeschermers.

¥ Zorg ervoor dat je baby nergens bij
kan, zoals: een mobiel, snoer of koord.
Je baby kan zich hierin draaien.

¥ Gebruik geen synthetische zeiltjes,
deze vormen een risico op oververhitting
en verstikking.

¥ Plak een beschermplaatje
over stopcontacten.

<

Meer tips vind je op de website veiligheid.nl.

Babybedje opmaken

Maak het bedje altijd kort en strak op. Dat wil
zeggen dat de bekleding strak gespannen is

en je baby met zijn of haar voetjes tegen de
onderkant van het bedje ligt. Dit geeft je baby
een geborgen gevoel en het houdt je baby
makkelijker warm. Zo voorkom je ook dat je
baby zich onder het dekentje woelt. Gebruik in
de eerste twee levensjaren van je kind liever
geen dekbed en een kussen. Je baby kan het te
warm krijgen of te benauwd (als het onder het
dekbedje ligt), met wiegendood tot gevolg. Na de
kraamweek kun je naast een lakentje met één of
twee wollen of katoenen dekens ook een goed
passende slaapzak overwegen. Voor advies kun
je terecht bij het Centrum voor Jeugd en Gezin.

Verschonen

Verschoon je baby in principe voor iedere
voeding en tussendoor als je baby gepoept
heeft. Je baby drinkt zo rustiger en je
voorkomt irritatie van de huid. Til je baby bij
het verschonen niet aan de beentjes, maar
onder de stuit op en rol je baby naar de zij
om de billen en de rug schoon te maken.

Bij meisjes is het belangrijk dat je altijd

van voor naar achter en niet tussen de
schaamlipjes veegt. Let bij jongetjes op dat
het piemeltje naar beneden ligt, omdat anders
de kans groot is dat hij zijn romper nat plast.

Huid verzorgen

De huid van een pasgeboren baby heeft nog
geen natuurlijke beschermlaag. Daarom is de
babyhuid nog erg kwetsbaar. Houd de huid
van je baby daarom altijd schoon en droog.
Gebruik zo min mogelijk zeep en gebruik
hydrofiele doeken om de kwetsbare huid
voorzichtig droog te deppen. Na het badderen
kun je je baby insmeren met een créeme of
een olie. Vaak vinden baby’s dit heerlijk.

Zonlicht

Houd je baby helemaal uit de zon. Het
huidje is nog te kwetsbaar. Ook in de
schaduw kan de babyhuid verbranden.
Smeer je baby daarom in met een goede
zonnebrandcréme (bij voorkeur speciaal
voor baby's) en gebruik een zonnehoedije.

Smetplekken

Baby’s hebben veel plooien: achter de oren,

in de nek, onder de kin en tussen de billetjes.
Als de plooien vochtig blijven, kunnen ze
gaan ‘smetten’ (de huid krijgt dan vurige rode
plekken die pijnlijk, vochtig en gezwollen
zijn). Het is dan ook heel belangrijk om deze
huidplooien goed schoon en droog te houden.
Ontstaan er toch smetplekken? Dan kun je ze
aan de lucht laten drogen en er eventueel een
dun laagje zinkzalf op smeren. Overleg met
de kraamverzorgende, zij weet altijd raad.



Baby wassen

Je baby hoeft niet elke dag in bad. Het huidje
van je baby is nog erg gevoelig en het badderen
kost je baby veel energie. Je kunt je kindje
wassen in bad, een tummy tub of onder de
douche. Zorg dat je alles bij de hand hebt,
vOOr je je baby in bad doet. Op de dagen

dat je dit niet doet, kun je je baby wassen

met een washandje. Tijdens de kraamweek
helpt je kraamverzorgende je hierbij.

Oogjes en oortjes

Soms hebben baby's een ‘vies' oogje. Dat kun
je voorzichtig schoonmaken met een nat
watje: maak een watje vochtig met kraanwater
en strijk het zachtjes van buiten naar binnen.
Gebruik voor iedere streek een nieuw watje.
Soms hebben baby’s wat oorsmeer in

de oortjes. Gebruik geen wattenstaafjes,
hiermee duw je het oorsmeer juist verder

naar binnen. Het oorsmeer komt er vanzelf

uit. De buitenkant van de oortjes kun je
schoonhouden met een schoon nat washandije.

Navel

Na de bevalling wordt de navelstreng
afgebonden en doorgeknipt. Dit navelstompje
droogt vanzelf en laat na ongeveer zes tot tien
dagen los. Houd het naveltje schoon en droog,
zo voorkom je infecties. De navelstrengstomp
mag niet gaan bloeden. Gebeurt dit toch?
Neem dan contact op met je verloskundige.

Haartjes

Borstel de haartjes van je baby met een zachte
borstel. Dat stimuleert de doorbloeding van

de hoofdhuid. Haarlotion verkleint de kans op
berg (een tijdelijke vette, gele schilferige laag).

Nageltjes

De nagels van je baby groeien snel. In de
eerste zes weken na de geboorte mag je de
nagels niet knippen. Ze zijn heel zacht en
scheuren vaak vanzelf af. Soms komen er
haaltjes en randjes in de nageltjes en krabt of
krast je baby zichzelf. Dan kun je de nageltjes
zachtjes vijlen met een kartonnen vijltje.

Na ongeveer zes weken mag je de nageltjes
knippen met een speciaal nagelschaartje
voor baby’s.

Broers en zussen

Voor de meeste kinderen is het heel leuk en
spannend als de baby geboren wordt: ze
krijgen er een zusje of broertje bij. Sommige
kinderen hebben moeite met het delen

van de aandacht van mama en de andere
gezinsleden. Je kraamverzorgende betrekt
ze daarom bij de verzorging van je baby en

maakt tijd voor ze als jij en de baby slapen.

Baby en huisdieren

Huisdieren reageren soms onvoorspelbaar
op een baby. Laat huisdieren daarom nooit

in het bedje of de box slapen en laat je baby
nooit alleen met huisdieren. Zorg verder

voor een goede hygiéne. Huisdieren kunnen
ziektekiemen of bacterién bij zich dragen, die
gevaarlijk zijn voor een pasgeboren baby.
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Laat je huisdier daarom niet aan je
kindje likken en maak de handjes van
je baby schoon na het aanraken van
je huisdier. Verschoon kattenbakken
en hokken net even iets vaker.

Op pad met je baby

Als je baby zichzelf goed op temperatuur
houdt en het met jou goed gaat, dan mag
je met je baby naar buiten. Vaak is dit aan
het einde van de kraamweek. Frisse lucht is
gezond voor jullie allebei en het bewegen
helpt jou bij het herstel van de bevalling.
Trek je baby net zoveel aan als jijzelf en
gebruik een dekentje of een voetenzak.

Doe wel een mutsje op bij koud weer.

Let ook op de veiligheid van je baby

als je op pad gaat:

¥ Pas op voor warmte. Sluit de bak
van de kinderwagen nooit af met een
hydrofiele doek, het wordt al snel
te warm en benauwd. Ook in een
draagdoek of draagzak kan je baby
het snel warm of koud hebben.

¥ Leg je baby bij zonnig weer nooit in de
volle zon. Gebruik een parasol, doe de
kap van de kinderwagen naar beneden en
gebruik een zonnebrandcreme met een
hoge beschermingsfactor (bij voorkeur
speciaal voor baby’'s) en een zonnehoedje.

¥ Gebruik voor het vervoer in de auto een
goedgekeurd autostoeltje, rijd maximaal
1,5 a 2 uur per dag en denk eraan dat
het erg warm kan worden in de auto; pas
de kleding van je kindje hierop aan en
gebruik een zonnescherm. Laat je kindje
nooit achter in de auto, ook niet even.
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Voeden van je baby

Of je nu borstvoeding of flesvoeding geeft: je kunt altijd
rekenen op uitstekende begeleiding van je kraamverzorgende.
Ze is hierin gespecialiseerd en heeft veel praktische ervaring,
waarmee ze je graag helpt om je baby te (leren) voeden.

Tips voor het voeden
Je kraamverzorgende neemt uitgebreid de tijd

om je te begeleiden bij het voeden van je baby.

Waar kun je van tevoren op letten als je

gaat voeden?

¥ Voed op een rustige plek.

¥ Neem de tijJd om met aandacht te voeden.

¥ Zoek een prettige houding.

¥ Zorg dat je baby een goede
drinkhouding heeft.

¥ Voed zoveel mogelijk op verzoek.

¥ Je baby stopt vanzelf als het genoeg is.

¥ Wissel met voedingshoudingen.

¥ Zorg voor huid-op-huidcontact voor de
hechting tussen jou en je kindje.

Voeden op verzoek

Een baby die goed drinkt uit de borst of fles
bepaalt zelf hoe vaak en hoe lang. Dit noem je
‘voeden op verzoek'. Als je baby honger heeft,
dan geef je voeding. Het is normaal dat het
kindje de ene voeding wat meer of juist wat
minder drinkt dan de andere. Bij flesvoeding
hoeft het flesje dus niet leeg. Sommige baby’s
willen liever wat vaker kleine beetjes voeding.

Voedingssignalen

Je baby heeft waarschijnlijk honger bij:
zuigbewegingen (smakgeluidjes), sabbelen op
het knuistje, de lippen aanraken met de tong,
bewegen van de handjes en langzaam wakker
worden. Door deze signalen te leren kennen,
voorkom je dat je baby gaat huilen. Dan drinkt
je baby vaak beter. De signalen leer je het

beste kennen door je baby bij jou op de kamer
te laten slapen en overdag in jouw buurt te
laten zijn (rooming-in). Dit helpt ook om de
borstvoeding sneller op gang te brengen.

Hoeveel voeding geef je?
Pasgeboren baby’s vragen meestal zelf
om de twee a vier uur om een voeding.
Geeft je baby niet snel aan dat hij of zij
honger heeft? Probeer je kindje dan iedere
twee a drie uur te voeden. De eerste dagen
zijn acht tot twaalf voedingen per 24 uur
noodzakelijk (ook in de nacht). Geef je
baby geen extra voeding bij krampjes.

Je baby krijgt genoeg binnen als hij of zij:
¥ Elke 24 uur minimaal zes natte
luiers per dag heeft.
¥ De eerste vier weken meerdere
keren per dag poept.
¥ Voldoende in gewicht toeneemt.
¥ Levendig en alert is.

Twijfels kun je bespreken met je

kraamverzorgende, verloskundige,
huisarts of Centrum voor Jeugd en Gezin.



Bij flesvoeding bepaalt de verloskundige de
hoeveelheid voeding. Dit hangt namelijk af van
het gewicht van de baby. Maak de voeding
klaar zoals op de verpakking staat aangegeven
en geef geen extra schepje (voor de nacht).

Zo voorkom je dat je baby overvoed raakt,

wat kan leiden tot gezondheidsklachten.

Zo drinkt je baby goed

Hoe weet je of je baby op de juiste manier
drinkt? Het is goed als de baby het mondje wijd
open heeft tijdens het aanhappen van de borst
of de speen. Stimuleer je baby zijn mondje
goed te openen door met de tepel of de speen
over het onderlipje te strelen. Het duurt soms
even voor je baby hierop reageert. Je baby

kan dan gaan drinken en het slikken is goed
hoorbaar. Drinkt je kindje niet effectief of doet
het pijn bij borstvoeding? Dan haal je je baby
van de borst of speen - dat doe je door met je
pink in de mondhoek van je baby het vacutim
te verbreken - en begin je opnieuw. Doorzetten
bij pijn heeft geen zin en werkt vaak averechts.

Regeldagen

Van het een op het andere moment kan je
baby behoefte hebben aan meer voeding. Je
baby wordt onrustig, moppert en huilt veel.
Deze regeldagen heeft je kindje meestal als
het rond de tien dagen, zes weken en drie
maanden oud is. Trek jezelf bij borstvoeding
tijdens de regeldagen even terug met je baby
en voed op verzoek. Leg je baby ook wat
vaker aan, dan produceren je melkklieren
meer melk. Na één of twee dagen is de
hoeveelheid melk weer op de vraag van je
kindje afgestemd en is je baby weer tevreden.

Start borstvoeding

Lang en voldoende borstvoeding geven heeft
een positief effect op zowel de gezondheid
van jou als die van je baby. Moedermelk
bevat alle voedingsstoffen die je kindje
nodig heeft om gezond te groeien en zich

te ontwikkelen. Vanaf de eerste druppel is
de moedermelk precies afgestemd op de
behoefte van je baby. De melk beschermt

je kindje bovendien tegen allerlei ziekten

op de korte en lange termijn. Het geven

van borstvoeding vraagt in het begin soms
wat tijd en oefening. Maar gelukkig is de
kraamverzorgende er om je hierbij te helpen.

Vaak aanleggen in het begin

Na de geboorte zijn de meeste baby's

erg alert, ze gaan instinctief op zoek naar
de borst van de moeder. Een bijzonder
moment samen. Door je baby in het begin
vaak aan te leggen, zorg je ervoor dat de
borstvoeding goed op gang komt. Hierdoor
drinkt je baby ook voldoende ‘colostrum,
de melk die gemaakt wordt in de eerste
dagen van de borstvoedingsperiode. Deze
bevat veel afweerstoffen en heeft een
licht laxerende werking, waardoor je baby
de eerste plakkerige, zwarte ontlasting
(meconium) makkelijk kwijtraakt.

Beide borsten
Je kraamverzorgende leert je hoe je je baby
goed aanlegt. In het begin is het zinvol je baby

per voeding aan twee borsten te voeden, zodat

je beide borsten optimaal stimuleert. Als de
borstvoeding goed op gang is, dan kan het
zijn dat je baby na de eerste borst verzadigd
is en aan de tweede borst niet of nauwelijks
drinkt. Onthoud waar je gestopt bent, dan
kun je bij de volgende voeding aan die kant
beginnen. Een strikje aan je bh of een
speciale app kan je hierbij helpen.

Voeden van je baby

Hoe leg je je baby goed aan?

¥ Zorg voor een goede houding. Liggend: zorg ervoor dat het neusje recht tegenover je tepel
ligt. Je baby ligt goed naar je toegedraaid en de oortjes, schouders en heupen liggen op één
lijn. Zittend: Je baby ligt met het hoofd op jouw arm en de billen in je hand, op zijn of haar
zij met zijn of haar buikje tegen jou aan. Het gezichtje van je baby is naar jou toegekeerd
en het neusje ligt rechtover je tepel. Het achterhoofdje en het ruggetje liggen in één lijn.
Er zijn ook nog andere zittende houdingen. De kraamverzorgende helpt je hierbij.

¥ Zorg dat je ontspannen zit of ligt en gebruik waar nodig kussens voor steun.

¥ Zodra het mondje wijd open is en de tong naar beneden gaat, breng je je baby dichter naar
je borst (let op: baby naar je borst, niet andersom), terwijl je met je andere hand de borst
aangeeft. Controleer of je baby niet alleen de tepel, maar ook een gedeelte van de tepelhof
in de mond heeft, de mond wijd open is en de lippen naar buiten gekruld. De kin en lippen
drukken zacht tegen je borst aan.

¥ Aan het einde van de voeding kun je een druppeltje melk uitsmeren over je tepel en dit laten
drogen. Zo kun je tepelkloven en andere kwaaltjes voorkomen.




Wissel van houding
Natuurlijk helpt je kraamverzorgende je ook

bij de verschillende houdingen waarin je
borstvoeding kunt geven. In de nacht - of net
na de bevalling - kan liggend voeden fijn zijn.
Probeer overdag de houdingen af te wisselen.
Je kraamverzorgende leert je welke houdingen
er zijn. Hierdoor stimuleer je dat er iedere

keer andere melkkanaaltjes worden
leeggedronken, zo verklein je de
kans op een borstontsteking.

Drink voldoende

Regelmatig rusten en goed
ontspannen is goed voor

de borstvoeding. Ook is het
belangrijk om voldoende te
drinken, het liefst ongeveer
anderhalve liter per dag -
waarvan niet meer dan een halve
liter aan melkproducten. Let er ook op

dat je gezond en gevarieerd eet. Gemiddeld heb
je 2500 kcal per dag nodig als je borstvoeding
geeft. Het is niet verstandig om streng te

lijnen. Dit kan je melk(productie) negatief
beinvloeden. Gezond eten en drinken en meer
bewegen dan je gewend bent kunnen je wel
helpen om geleidelijk aan gewicht te verliezen.

Tepelkloven

Tepelkloven zijn beschadigingen aan de huid
van de tepel; ze zorgen voor een branderig
gevoel, roodheid en kunnen soms bloeden. Dit
komt bijna altijd doordat je baby niet goed is
aangelegd aan de borst. Tepelkloven zijn pijnlijk
en verhogen de kans op een borstontsteking.
Mocht je last krijgen van tepelkloven,

vraag dan hulp aan je kraamverzorgende,
verloskundige of de lactatiekundige.

Spruw

Spruw is een schimmelinfectie, deze zorgt
voor zowel jou als je baby voor de nodige
problemen. Spruw begint vaak met een
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klakkend geluid bij het drinken en een branderig
gevoel aan de tepelhof. Daarna krijgt je baby
een witte, niet te verwijderen aanslag in de
mond. De voeding verloopt vaak onrustig en
je baby laat regelmatig los vanwege de pijn.
Soms heeft je baby last van luieruitslag.
Spruw verdwijnt niet vanzelf. Je
kraamverzorgende zal hiervoor contact
opnemen met de verloskundige.
Na je kraamtijd moet je zelf
je huisarts bellen. Je kunt
gewoon doorgaan met het
geven van borstvoeding.
Na de behandeling
vervang je alle spenen
en kolfonderdelen die de
borst raken. Afgekolfde
melk moet je weggooien,
tenzij je deze direct na het
kolven als bijvoeding geeft.

Kolven

Kolven doe je met je eigen handen, een
handkolf of een elektrische kolf. Bekijk met
je kraamverzorgende welke methode voor
jou het meest zinvol is. Afhankelijk van de
reden kun je de gekolfde melk bewaren of
weggooien. Kijk op voedingscentrum.nl
voor meer informatie over kolven,

bewaren en opwarmen van melk.

Lactatiekundige

Het geven van borstvoeding gaat niet altijd
zonder problemen. Vaak is begeleiding van
de kraamverzorgende voldoende. Als er extra
hulp nodig is, dan kan een lactatiekundige
worden ingeschakeld. Kraamzorg de
Eilanden werkt samen met gediplomeerde
lactatiekundigen die je kunnen helpen bij
(verwachte) borstvoedingsproblemen.

Een overzicht van lactatiekundigen
waarmee wij samenwerken vind je op
onze website kraamzorgdeeilanden.nl.
Verschillende zorgverzekeraars vergoeden

in de (aanvullende) verzekering (een deel van
de kosten) het consult van een lactatiekundige.
Vraag dit na bij je zorgverzekering.

Borstvoedings-
organistaties

Na je kraamperiode kun je je voor vragen over
borstvoeding aansluiten bij verschillende
Facebook-groepen, borstvoeding- en
mammacafe’s in de regio of terecht bij La
Leche League. Bij deze organisatie krijg je
van moeders die zelf langdurig borstvoeding
hebben gegeven en een intensieve training
hebben gevolgd, tips en adviezen gebaseerd
op de richtlijnen van de WHO. Ook

bieden ze een luisterend oor.

Kunstvoeding

Als je geen borstvoeding kunt of wilt geven, dan
is de kraamverzorgende er om je deskundig
advies te geven over kunstvoeding. Ze leert je
hoe je de voeding hygiénisch klaarmaakt en
een flesje geeft. Bij het geven van de fles heb je
niet automatisch het huid-op-huid-contact dat
je wel bij borstvoeding hebt. Tijdens het voeden
met de fles kun je wel het huid-op-huidcontact
toepassen, dat doe je door je blote baby op

de blote borst van moeder of vader te leggen.
Verder is het belangrijk dat je voor het geven
van voeding regelmatig van arm wisselt. Dit is
bevorderlijk voor een goede hersenontwikkeling
én het voorkomt een voorkeurshouding bij

je baby. Geef je baby de fles niet horizontaal,
maar verticaal aan. Zo kan je kindje de
melkstroom goed zelf reguleren, verklein je de
kans op verslikken en wordt de zuigbehoefte
van je baby bevredigd. Vind je het lastig of wil je
advies? De kraamverzorgende helpt je graag.

Voeden van je baby

Aanschaf flesje

Let er bij de aankoop van een flesje op

dat er een maatverdeling op staat vanaf

10 cc. Door de dop van een fles losser of
vaster te draaien, kun je de ontluchting
reguleren, zodat je krampjes bij je baby

kunt voorkomen. Ook zijn er flesjes die
speciale ontluchtingsventielen hebben of
een aangepaste vorm. Je kunt verschillende
maten spenen kopen, zodat je kunt kijken wat
het beste past bij je baby. Wat voor de ene
baby prima werkt, doet het dat niet altijd voor
de andere baby. Een kwestie van proberen.

Gebruik en schoonmaken
voedingshulpmiddelen

Gebruik de materialen altijd volgens de
gebruiksaanwijzing. Houd de fles, speen en
borstvoedingshulpmiddelen goed schoon om
ziektes en infecties te voorkomen. Na elke
voeding spoel je alle materialen die de melk
aangeraakt hebben, af onder stromend koud
water. Doe dit direct na de voeding, want
anders is het moeilijker om de melkresten
te verwijderen. Was de fles in de vaatwasser
op 55°C of gebruik heet water, een flessen-
en of speenborstel en afwasmiddel. Laat
alles goed uitlekken en bewaar de flessen,
spenen en borstvoedingshulpmiddelen

op een schone, droge plek. Je kindje komt
op deze wijze op een geleidelijke manier

in aanraking met bacterién, die nodig zijn
om het immuunsysteem te versterken.

Fopspeen

Een (fop)speen kan wiegendood helpen
voorkomen. Wanneer begin je daarmee? Wij
adviseren om even te wachten tot de voeding
goed loopt, je de voedingssignalen de zuig-
behoefte van je kindje goed kunt onderscheiden
en als de baby goed groeit. Start je te vroeg
met een fopspeen, dan kan je baby in de war
raken van het zuigen daaraan. Bovendien kun
jij de voedingssignalen van je kindje missen.



Na je kraamtijd

Na je kraamtijd @

Aan het einde van de kraamtijd ben je weer fit genoeg om zelfstandig voor
je baby te zorgen. Dat kan best even spannend zijn. Maar het komt goed.
Vertrouw hierbij op je eigen gevoel en neem af en toe een moment voor jezelf.

Centrum voor Jeugd en Gezin

Na de kraamtijd draagt je kraamverzorgende
de begeleiding over aan het Centrum voor
Jeugd en Gezin. Zij nemen telefonisch contact
met je op voor een eerste gesprek bij jou
thuis. Als je baby ongeveer vier weken oud

is, hebben jullie de eerste afspraak bij het
Centrum voor Jeugd en Gezin. Heb je vragen
of wil je je baby laten wegen? Dan kun je ook
eerder terecht.

Zorg goed voor jezelf,
en neem regelmatig rust.
Ook na de kraamtijd.

Rust en ritme

Voorspelbaarheid en rust zijn belangrijk voor
je baby. Vaak verloopt het ritme van je kindje
hetzelfde: slapen, wakker worden, voeden,
knuffelen en spelen. Zodra je merkt dat je
kindje vermoeid raakt, leg je het weer in bed.
Zorg voor een rustige omgeving voor je baby
en beperk het aantal uitstapjes of visite op een
dag.

Zorg goed voor jezelf

Je voelt je pas na een paar maanden of soms
zelfs een jaar weer de oude. Dit noemen we
‘ontzwangeren’. Je lichaam moet herstellen
van je zwangerschap en de bevalling, je
hormoonspiegel is uit balans, je slaapt minder
en emoties krijgen soms de overhand. Zorg
goed voor jezelf, neem regelmatig rust. Ga
even liggen als je baby slaapt of neem een
momentje voor jezelf en laat je partner voor je
baby zorgen. Zorg ook voor gezonde voeding
en beweging.

Roze wolk

Sommige moeders zitten continu op een roze
wolk. Anderen ervaren het anders. Niets om je
schuldig over te voelen. Er komt veel op je af
en het duurt even voor je weer de oude bent.
Ongeveer 10 @ 15% van de moeders heeft na
de geboorte depressieve gevoelens, soms
kunnen deze leiden tot een postnatale
depressie. Heb je last van zulke gevoelens?
Blijf er niet meer rondlopen en bespreek dit
met je partner, familie en vrienden en schakel
hulp in van je verloskundige, huisarts of het
Centrum voor Jeugd en Gezin.

Relatie met je partner

Vooral bij een eerste kindje verandert

er veel. Je hebt ineens de zorg en de
verantwoordelijkheid voor jullie baby. Daar
komt bij dat je vaak minder slaapt. Dit zorgt
ervoor dat de relatie met je partner verandert.
Wees eerlijk en open en praat met elkaar over
jullie ergernissen, onzekerheden, twijfels en
verwachtingen. Maak tijd vrij en ga er af en toe
eens samen op uit.

Vruchtbaarheid

Bij borstvoeding kan het langer duren voor
je weer ongesteld wordt, bij flesvoeding is
dit vaak zes weken na de bevalling. Het zegt
echter niets over je vruchtbaarheid. Met je
verloskundige bespreek je de opties voor
anticonceptie.

Verzekering bellen

Meld je baby binnen vier maanden aan bij je
zorgverzekeraar of die van je partner. Anders
krijg je een rekening voor de gemaakte
zorgkosten.
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Over Kraamzorg de Eilanden

Kraamzorg de Eilanden heeft al meer dan 75 jaar ervaring met
kroamzorg, bovendien kennen we de regio waarin jij woont door en door.
Goede zorg en begeleiding op een manier die bij jullie past, dat is wat wij
belangrijk vinden. Wat mag je van ons verwachten?

Kwaliteit

Goede kwaliteit van zorg staat bij ons
voorop. Wij zijn HKZ-gecertificeerd en al onze
kraamverzorgenden zijn gespecialiseerd

in borstvoeding. Ze zijn geregistreerd bij

het Kenniscentrum Kraamzorg en volgen
meerdere bijscholingen per jaar.

Vertrouwd en dichtbij

Kraamzorg de Eilanden biedt al meer dan

75 jaar uitstekende kraamzorg. Wij werken
regionaal, dus ook bij jou in de buurt is

vast en zeker een gezin dat goede zorg en
begeleiding van ons krijgt. We kennen ook
jouw verloskundige goed en we werken nauw
samen met het ziekenhuis en het Centrum
voor Jeugd en Gezin. Die samenwerking staat
hoog in ons vaandel. Immers, alleen samen
kunnen we jou en je baby de beste zorg geven.

(Niet)tevreden?

Wij doen er alles aan om de kraamperiode
goed te laten verlopen. Mocht je toch
ontevreden zijn, aarzel niet en bespreek dit
direct met je kraamverzorgende. Zij heeft hier
alle begrip voor. Samen kunnen jullie kijken
naar een oplossing. Komen jullie er samen niet
uit? Neem dan contact op met een teamleider
van Kraamzorg de Eilanden. Wij kunnen dan

in overleg direct maatregelen nemen om

de resterende kraamperiode alsnog naar
tevredenheid te laten verlopen. Wordt je klacht
niet verholpen? Dan kennen wij een offici€le
klachtenprocedure. Meer informatie vind je op
onze website kraamzorgdeeilanden.nl.

Jouw mening is belangrijk

Jouw mening geeft ons belangrijke informatie
over je ervaring met onze zorgverlening. Zo
leren we ook waar we onze dienstverlening
kunnen verbeteren. Jouw mening telt en

we stellen het zeer op prijs wanneer je het
evaluatieformulier invult en met ons deelt.

Of geef je op voor ons Cliéntenpanel via
info@kraamzorgdeeilanden.nl.

Werkomstandigheden

De arbeidsomstandigheden van onze
kraamverzorgenden zijn bij de wet vastgelegd.
Onze kraamverzorgenden mogen op grond
van de Arbowet geen zorg verlenen aan een
kraambed dat niet verhoogd is (minimaal

80 cm). 0ok hebben kraamverzorgenden
recht op een rookvrije werkplek (Tabakswet).
Wij verzoeken je daarom niet te roken in

het bijzijn van de kraamverzorgende. Zorg
verder voor veilige werkapparatuur, zoals
snoeren, stekkers en elektrische apparaten.
En let tot slot op de veiligheid in je woning.
Zorg bijvoorbeeld dat de trapleuning goed
gemonteerd is om ongelukken te voorkomen.

Leveringsvoorwaarden

Kraamzorg de Eilanden levert kraamzorg
volgens de Algemene voorwaarden voor de
kraamzorg. Daarnaast gelden aanvullende
voorwaarden. Deze voorwaarden vind

je op onze website kraamzorgdeeilanden.nl.



Uitzet

Uitzet baby en bevalling

Baby (en moeder)
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zes truitjes en broekjes of
boxpakjes maat 50/56

zes rompertjes maat 50/56
drie mutsjes

jasje of vestje

twaalf hydrofiele doeken

zes hydrofiele washandjes

zes spuug/monddoekjes

twee badcapes/omslagdoeken
wegwerpluiers of 24 a 36 katoenen luiers
billendoekjes

billenzalf (zinkzalf)

tube vaseline

zeepvrije babyzeep of wasgel
kammetje en haarborstel

papieren babyvijltje

babybad met standaard

afvalemmer en plastic zakjes

twee digitale thermometers

(moeder en baby)

wieg en/of ledikant met stevig matras
twee molton hoeslakens (geen plastic)
twee hoeslakens

twee bovenlakens

twee dekentjes (katoen/wol)

twee metalen kruiken

(naadloos, rubberdop in schroefdeksel)
twee kruikenzakken

commode of aankleedtafel

(tussen 90 en 105 cm hoog)
aankleedkussen en twee hoezen

twee voedingsbh's en zoogkompressen
bij borstvoeding

twee flessen (vanaf 20 cc) met spenen,
voeding en rager bij flesvoeding
flessenwarmer

vitamine d en bij borstvoeding ook vitamine k

Benodigdheden bevalling

Y
Y
Y

bedverhogers (> 80 cm, vanaf de 37e week)
twee verschoningen voor het bed

basis kraampakket (via zorgverzekeraar)

- matrasbeschermer

- tien celstofmatjes

33

- twee pakken kraamverband

- twee pakken maandverband

- pak watten

- flesje alcohol 70% (100ml)

- doosje steriele gaasjes (8,5 x 5 cm)

- navelklem (bij thuisbevalling)

- zeeppompje desinfecterende zeep
flesje/bidon (voor spoelen na het toilet)
pak keukenzout (voor bevallingswas)

Benodigdheden thuisbevalling
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ondersteek (po)

drie molton doeken

twee kussenslopen

twee emmers en vuilniszakken
teiltje/emmer als waskom
noodverlichting zoals een zaklamp
rol toiletpapier

Wat neem je mee naar het ziekenhuis?

33383 333383 343434
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comfortabele kleding bevalling en erna
badjas

drie setjes nachtkleding

voldoende setjes ondergoed/?2 stevige
beha’s

twee paar warme sokken
slippers/pantoffels

toiletspullen, medicatie, bril en/of lenzen
ziekenhuis- en verzekeringspas
identiteitsbewijs van beiden
trouwboekje/partnerschapsboekje of
bewijs van erkenning (voor aangifte)
camera en geheugenkaartje

telefoon en oplader

pinpas en muntgeld

schone kleren, toiletspullen en

eigen medicatie

iets te lezen en/of muziek

eten en/of drinken

twee setjes babykleertjes (maat 50 en 56)
twee rompertjes

twee babymutsjes

jasje/vestje

omslagdoek

autostoel met verkleiner en voetenzak/deken

15-19°C

6-10°C

Welke kleding trek je
je pasgeborene aan?*

Stem de kleding van je baby of op de temperatuur.

] S D &

1 T D &

*Deze richtlijnen gelden als je kindje zelf zijn of haar temperatuur kan regelen. Let zelf
altijd goed op: check regelmatig de temperatuur van je baby. Voelt je kindje warm aan,
heeft het rode wangetjes of heeft het een klom nekje? Dan heeft het te veel loagjes aan.
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Trefwoorden

Aanleggen - 31
Adembhaling baby - 18
Afvallen baby - 17
Afvallen moeder - 32
Baarmoeder - 14
Badje baby - 26

Bed baby - 24
Bevalling - 6
Bloedverlies moeder - 13
Borsten moeder - 14
Borstjes baby - 18
Borstontsteking - 14
Borstvoeding - 30
Buiten - 27

Bultjes baby - 20
Cliéntenpanel - 37
Darmkrampjes baby - 18
Dragen baby - 23
Duizelig-13

Emoties - 15
Flesvoeding - 33
Fopspeen - 33

Geel zien-18
Gehoortest - 20

Geslachtsorganen baby - 18

Gewicht baby - 17
Gewicht moeder - 32
Haartjes baby - 27
Hechtingen - 14
Hielprik - 20

Huid baby - 25
Huilen baby - 21
Huisdieren - 27
Hygiéne - 13

Klacht - 37

Kolven - 32
Koortslip - 20

Kruik - 24

Kwaliteit - 37
Lactatiekundige - 32

Leveringsvoorwaarden - 37

Meeroken - 20 Temperatuur baby - 17
Misselijk baby - 17 Temperatuur moeder - 15
Nageltjes baby - 27 Thuisbevalling - 6
Naveltje baby - 26 Tillen-15

Naweeén - 13 Traplopen - 15

Ontlasting baby - 17 Uitzet baby - 40
Ontlasting moeder - 14 Verschonen baby - 25
Oogjes baby - 26 Verslikken - 18

Oortjes baby - 26 Vervoer - 27

Partner - 6 Verzekering - 35

Plassen baby - 18 Vitaline D - 20

Plassen moeder - 13 Vitamine K - 20

Polsslag moeder - 15 Vlekjes baby - 20
Regeldagen - 30 Vloeien - 13

Relatie partner - 35 Vluchtkoffer - 6

Rode plekken - 20 Voeden op verzoek - 29
Roken - 20 Voeding baby - 29
Rooming-in - 23 Voedingshouding - 29, 30, 31
Roze wolk - 35 Voedingssignalen - 29
Voedingshulpmiddelen - 33 Voorkeurshouding - 23, 24
Slaaphouding baby - 23 Vruchtbaarheid - 35
Slapen baby - 24 Wassen baby - 26
Smetplekken - 25 Werkomstandigheden - 37
Spruw - 32 Ziekenhuisbevalling - 6
Stuwing - 14 Zon - 25

Ga je op vakantie met
je baby? Scan deze QR-
code en download de

checklist.

Notities
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Onze wereld draait om jou

Volg jij ons al?

Onze wereld 05
d rO O it O m j O U: .'-.. Kraamzorgdeeilanden

Algemeen 0181 -39 14 40
Bevallingslijn 0181 -31 00 00 (24/7) .
info@kraamzorgdeeilandennl — "reell

Kijk voor meer informatie op onze website
kraamzorgdeeilanden.nl
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