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Sehr geehrte Leserin,
sehr geehrter Leser,

W/
Sie werden bald Eltern und Ihr Denken und Handeln dreht sich um die Geburt und
das Wohl lhres Kindes. Das Entstehen und Heranwachsen eines neuen Lebens im
Mutterleib bedeutet immer auch eine Zeit des Umbruchs und der Veranderungen.
Die Schwangerschaft ist eine Zeit voller Freude und Erwartung, aber auch eine Zeit der
Fragen.

Unser geburtshilfliches Team versteht sich als Partner in dieser entscheidenden und
neuen Lebensphase, die neben der Schwangerschaft und der Geburt auch das erste
Jahr mit Inrem Baby umfasst, getreu dem Leitbild des Marienhaus Klinikum Mainz
(MKM) ,menschlich und kompetent*.

In unserer Elternschule bieten wir Ihnen Vortrage und Kursangebote an, die sich rund
um diese Versorgungsthemen drehen. Aufgrund der Corona-Pandemie kénnen
derzeit leider unsere Informations- und Themenabende im MKM nicht wie gewohnt
stattfinden. Wir sind aber dennoch fiir Sie und Ihre Fragen und Anliegen da und
mochten alle werdenden Eltern mit den notwendigen Informationen im besten
Sinne begleiten und unterstiitzen. Denn mit der Entbindung hort unsere Betreuung
nicht auf. Mit unseren Nachsorgehebammen sind Sie auch nach der Geburt gut
betreut. Unser Kursangebot fiir die Zeit nach der Geburt bietet Ihnen die Gelegenheit,
mit anderen Eltern Kontakt zu kniipfen.

Wir freuen uns mit lhnen auf Ihr Kind und wiinschen thnen fiir die Schwangerschaft,
die Geburt und auch fiir die Zeit danach alles Gute!

Prof. Dr. med. Arnd Honig Veronika Gessner-Stein

Chefarzt Zentrumsleitung

Frauenklinik und Brustzentrum Frauenklinik
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4t
Die Elternschule am
Marienhaus Klinikum Mainz (MKM)

Auch heute ist die Geburt noch ein einzigartiges Erlebnis. Deshalb
ist es ganz natlrlich, dass sich Eltern auf dieses Ereignis gut vorberei-
ten mochten und auch nach der Entbindung gezielt kompetente
Unterstiitzung suchen, wenn es um die Betreuung und das Wohl des
Neugeborenen geht. v '
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Vor-der Geburt




( , Vor der Geburt

Anmeldung zur Geburt im MKM

Wenn Sie sich entschieden haben, in unserem Haus zu entbinden, bitten wir Sie, sich
vorher in unserer Hebammensprechstunde anzumelden. Bei diesem Termin haben Sie
die Moglichkeit, Ihre Fragen und Wiinsche mit uns zu besprechen —zum Beispiel eine
ambulante Geburt oder eine Wassergeburt, den Wunsch eines Familien- oder Einzel-
zimmers. Selbstverstandlich konnen hier auch arztliche Vorbefunde mit unserer Kreil3-
saalarztin / unserem KreiRsaalarzt erértert werden.

Wir empfehlen die Anmeldung sechs bis acht Wochen vor Ihrem errechneten
Entbindungstermin. Zur Terminvereinbarung fuir die Anmeldung zur Geburt
und Kursanfragen erreichen Sie uns unter der Telefonnummer 06131 /575
831436 oder 06131 /575 1440. Unter folgendem Link finden Sie unsere Online-
Anmeldung zur Geburt: https://bit.ly/3509Gcp

Wichtige Informationen in der aktuellen Corona-Pandemie

Zur Entbindung bitten wir Sie den Aufnahmetermin mit unserem Kreisaal und
den diensthabenden Hebammen telefonisch abzustimmen —auch nochmal, wenn
Sie bereits angemeldet sind. Bitte wahlen Sie hierfiir 06131 /575 1440. Vielen
Dank fur Ihr Verstandnis.
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Q ’) Vor der Geburt

Beantragung der Geburtsurkunde Ihres Kindes

Bitte informieren Sie sich vor der Geburt Ihres Kindes im Standesamt der Stadt Mainz,
welche Unterlagen zur Beantragung der Geburtsurkunde notwendig sind. Gehen Sie
dazu auf die Homepage der Stadt Mainz www.mainz.de und geben in der Suche
,Geburtsbeurkundung® ein, oder nutzen Sie direkt den Link: https://bit.ly/36XD2Bgq.

Diese notwendigen Unterlagen kdnnen Sie in Kopie zusammen mit dem von lhnen
ausgefillten Formular ,Erklarung tiber den Namen eines Kindes* in den dafiir vorgese-
henen Briefkasten auf der Mutter-Kind-Station einwerfen.

Geburtsbeurkundungen: montags 08:30 Uhr—12:00 Uhr
dienstags 08:30 Uhr—12:00 Uhr
13:30 Uhr—=17:30 Uhr
mittwochs geschlossen
donnerstags 08:30 Uhr—12:00 Uhr
freitags 08:30 Uhr—12:00 Uhr
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e ’/ Vor der Geburt

Offener Informationsabend
mit Kreisaalfiihrung im MKM

Coronabedingt kdnnen wir unsere Informationsabende fiir werdende Eletrn zur Zeit

nicht wie gewohnt durchfiihren. Wir bedauern dies sehr, da wir lhnen so gerne einen
Eindruck unserer Raumlichkeiten ganz personlich im Kreif3ssal und auf Station geben
mochten. Viele Fagen ergeben sich ja auch erst im personlichen Gesprach.

Ab Mérz 2022 finden jeden ersten Mittwoch im Monat unsere Informationsabende
fiir werdende Eltern via Zoom statt. Alle weiteren Details hierzu werden wir in

den nachsten Tagen auf unserer Homepage und liber unsere Social Media Kanale
Facebook und Instagram veroffentlichen.

Schauen Sie sich doch vorab auf unserer Hompepage unseren Imagefilm
(https://bit.ly/3L9FFUR) und unsere Bildergalerie (https://bit.ly/30uzKjA) an.
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c ’ Vor der Geburt

Geburtshilfe im MKM auf unserer Homepage:

= Anmeldung zur Geburt via Online-Formular

I Imagefilm und Bildergalerie unserer Geburtshilfe im MKM
 Informationsabende fiir werdende Eltern via Zoom

W Wir sind fur Sie da @ Vor, wahrend und nach der Geburt!

Weitere Infos rund um das Thema Geburtshilfe
finden Sie auf unserer Homepage unter:

https://bit.ly/3KZJUC6
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Mama am Start un

Fachberatung fur Eltern mit Sauglingen

Diese neue gemeinsame Initiative von Sozialdienst
katholischer Frauen eV. (SkF) und dem MKM
richtet sich an alle jungen Eltern, die dort ihr Kind
zur Welt bringen. Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter des SkF bieten zweimal in der Woche
ein proaktives psychosoziales Beratungsan-
gebot auf der Mutter-Kind-Station an.

Mit Hilfe dieses niederschwelligen Angebo-
tes mochten die Beraterinnen und Berater
den Eltern bei Unsicherheiten und Fragen
jeglicher Art in Bezug auf ein Leben mit Kind
zur Seite stehen.

Selbstverstandlich sieht sich der SkF auch nach
Entlassung aus der Klinik an der Seite der Eltern.

Termine: montags und donnerstags

Uhrzeit: 12:30 Uhr—14:30 Uhr

Ort: MKM

Treffpunkt: Besucherbereich der Mutter-Kind-Station

im 1. Obergeschoss

Bundesinitiative O
Frihe Hilfen g 1’1*:1[1.[}1;{_;.-1&:0
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( , Vor der Geburt

Geburtsvorbereitungskurse im MKM

Das Bedurfnis von Frauen und Paaren nach Wissen rund um die Geburt ist unter-
schiedlich —darauf wollen wir eingehen. Manche méchten alles ganz genau wissen
und bauen dariiber eventuelle Angste ab, anderen macht genau das Angst. Deshalb
bieten wir Ihnen unser breit gefichertes Angebot.

Anmeldung zu Kursen

Die Anmeldung erfolgt tiber die jeweilige Hebamme. Von ihr erhalten Sie eine Teilnah-
mebestatigung, welche verbindlich ist. Die Kursgebiihren, die Ihre Krankenkasse nicht
Ubernimmt, sind in der ersten Kursstunde vor Ort in bar zu begleichen.

Tipp!

Nach Begleichung erhalten Sie von der Kursleitung eine Quittung, mit der lhnen
Ihre Krankenkasse gegebenenfalls die Kosten fiir den Kurs erstattet.

- |y
——— -
-] =
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Q ’ Vor der Geburt

Geburtsvorbereitung fiir Paare

Im Geburtsvorbereitungskurs fiir Paare finden sich meist Eltern, die das erste Kind
erwarten, aber gerne auch Mehrgebahrende, und fiir die Begriffe wie Er6ffnungs-
periode oder Blasensprung noch Fremdworte sind.

Wir wollen lhnen im Kurs in Ruhe zeigen, was auf Sie zukommt sowie lhnen
geburtserleichternde Ubungen und Atemtechniken mit gezielten Paariibungen zeigen
und etwas liber den Geburtsmechanismus erklaren. Auch gehen wir ein auf die
neue Situation von der Paarbeziehung zur Elternschaft. Nicht zu unterschatzen ist
auch das Kennenlernen Gleichgesinnter in einem solchen Kurs. Themen wie Stillen,
Wochenbett, Sauglingspflege etc. gehoren ebenfalls in unserem Kurs dazu.

Tipp!

Der begleitende Partner muss nicht der
werdende Vater sein, sondern darf auch
gerne eine andere vertraute Person sein, die
Sie wahrend der Geburt an lhrer Seite haben
wollen.

Ein Geburtsvorbereitungskurs ist auch fiir Frauen
interessant, die bereits Kinder haben, da jede
Schwangerschaft ganz unterschiedlich verlauft.

In diesem Kurs hat man auBerdem die Moglichkeit, sich mit
anderen Muttern und Partnern auszutauschen und findet Zeit,
sich intensiv der Schwangerschaft und dem Kind zu widmen.

Elternschule 1/2022 13



Q ’ Vor der Geburt

Geburtsvorbereitung und Stillkurs fiir Paare

Paarkurs
Termine: mittwochs  02.02.—02.03.2022
01.06.—29.06.2022
Uhrzeit: 19:00 Uhr —21:00 Uhr
Kursdauer: 5 Abende
Ort: MKM
Treffpunkt: Salvea Physiotherapie im Sockelgeschoss
Kursleitung: Ewa Wagner, Hebamme
Kursgebihr: Die Kosten fiir die Schwangere werden direkt mit der Kranken-

kasse abgerechnet?.

Partnergebuihr:  Fiir den teilnehmenden Partner fallt ein Eigenanteil von
145,00 Euro an?.

Anmeldung: ewa.mwagner@me.com
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( ’ Vor der Geburt

Wochenendkurs Geburtsvorbereitung und Stillkurs

Oft ist es so, dass der Partner oder das Paar beruflich stark eingespannt ist, viel-
leicht sogar Arbeits- und Wohnort nicht derselbe sind. Deshalb bieten wir Wochen-
endkurse an, in denen Sie alles liber Geburt und Sauglingspflege lernen und trotz-
dem noch Zeit fiir das personliche Gesprach mit anderen werdenden Mittern und
Vatern finden.

Wochenendkurs (inkl. Sduglingspflege)

Termine: 22.01.—23.01.2022
19.02.-20.02.2022
26.03.-27.03.2022
23.04.—24.04.2022
11.06.—12.06.2022

Uhrzeit: 09:30 Uhr—14:00 Uhr

Ort: MKM

Treffpunkt: Salvea Physiotherapie im Sockelgeschoss
Kursleitung: Ewa Wagner, Hebamme

Kursgebiihr: Die Kosten fiir die Schwangere werden

direkt mit der Krankenkasse abgerechnet?.
Partnergebiihr:  Fir den teilnehmenden Partner fallt ein

Eigenanteil von 135,00 Euro an?.
Anmeldung: ewa.m.wagner@me.com

Ob die Kurse Online oder Prasenz statt
finden konnen, entscheiden die jeweili-
gen Kursgeber.
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c ’ Vor der Geburt
/

Wochenendkurs (inkl. Sduglingspflege)

Termine: 08.01.—09.01.2022 09.04.—-10.04.2022
05.02.-06.02.2022 21.05.—22.05.2022
12.03.-13.03.2022 25.06.—26.06.2022

Uhrzeit: 09:30 Uhr —14:00 Uhr

Ort: MKM

Treffpunkt: Salvea Physiotherapie im Sockelgeschoss

Kursleitung: Elisabeth Schupp, Hebamme

Kursgebihr: Die Kosten fiir die Schwangere werden direkt mit der Krankenkasse
abgerechnet?.

Partnergebiihr:  Fiir den teilnehmenden Partner fallt ein Eigenanteil von
135,00 Euro+Sauglingspflege an?.

Anmeldung: hebammeschupp@gmx.de (bitte Telefonnummer angeben), Tel.:
06131/473228

1) Privatversicherte bekommen eine Rechnung zugeschickt.
2) Die Partnergebiihren werden nach der privaten Gebiihrenverordnung abgerechnet.
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( , Vor der Geburt

Geburtsvorbereitung (5 x 2 Stunden)

Termine: mittwochs 12.01.-09.02.2022
02.03.—30.03.2022
20.04.—18.05.2022
08.06.—06.07.2022

Uhrzeit: 19:30 Uhr —21:30 Uhr

Kursdauer: 5 Termine

Kursleitung: Nicole Albes, Hebamme

Treffpunkt: Hebammenpraxis Nicole Albes
Gutenbergstr. 21, 55294 Bodenheim

Anmeldung: https://nicole-albes.de

Geburtsvorbereitung (Wochenendkurs 2 x 4,5 Stunden)

Termine: 22.01.—23.01.2022
19.02.-20.02.2022
26.03.—27.03.2022
30.04.—31.04.2022
21.05.—22.05.2022

Uhrzeit: 09:00 Uhr—13:30 Uhr

Kursleitung: Nicole Albes, Hebamme

Treffpunkt: Hebammenpraxis Nicole Albes
Gutenbergstr. 21, 55294 Bodenheim

Anmeldung: https://nicole-albes.de

Geburtsvorbereitung Mehrgebarende (ab dem 2. Kind, Wochenendkurs)

Termine: 15.01.-16.01.2022
19.03.—-20.03.2022
11.06.—12.06.2022

Uhrzeit: 09:00 Uhr—13:30 Uhr

Kursleitung: Nicole Albes, Hebamme

Treffpunkt: Hebammenpraxis Nicole Albes
Gutenbergstr. 21, 55294 Bodenheim

Anmeldung: https://nicole-albes.de

Weitere Kurs- und Betreuungsangebote finden Sie unter www.nicole-albes.de
Elternschule 1/2022 17



( , Vor der Geburt

AquaFitness fiir Schwangere (ab der 12. SSW) Lust auf Gesundheit

« Sie mochten sich Wohlfiihlzeit mit lhrem Baby gonnen?
« Sie fihlen sich im Wasser so richtig wohl?
+ Sie mochten sich sportlich betdtigen?

Dann sind Sie hier genau richtig!
Termine: dienstags  04.01.—-08.03.2022 (10x)

15.03.—17.05.2022 (10x)
24.05.—26.07.2022 (10x)

Uhrzeit: 10:15 Uhr—11:00 Uhr

Ort: MKM, Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie

Kursleitung: Katharina Schembs

Kursgebihr: 10 x 45 Minuten 130,00 Euro®

Anmeldung: Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz

Information: max. 12 Personen

1) Kann durch die Krankenkasse nach §20 geférdert werden.
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c ’ Vor der Geburt
/

Yoga fiir Schwangere Lust auf Gesundheit

Yoga ist ein wunderbarer Begleiter in der Schwangerschaft und fir die Zeit nach der
Geburt des Kindes. Durch sanfte Asanas, stabilisierende und 6ffnende Haltungen wird
der Korper gut auf die Geburt vorbereitet.

Termine: montags 21.03.—30.05.2022 (10x)
(18.04.2022 entfsllt - Ostermontag)

Uhrzeit: 12:25 Uhr—=13:25 Uhr

Ort: MKM

Treffpunkt: Gymnastikraum im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie
Kursleitung: Franziska Roloff

Kursgebuhr: 10 x 60 Minuten 120,00 Euro

Anmeldung: Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de,
Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz
Information: max. 10 Personen

)
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Q ’ Vor der Geburt

Kompaktkurs fiir
werdende Vater

Gut vorbereitet auf Geburt und die Zeit
danach

Dieser Kurs richtet sich an werdende Vater. Wir
gehen der Frage nach, wie die Frau wahrend

der Schwangerschaft, bei der Geburt und in

den ersten Wochen nach der Geburt optimal
unterstitzt werden kann. Als Vorbereitung auf

die Vaterschaft vermittelt das Angebot nutzli-
ches Grundwissen, unterstitzt die Rollenfindung
als Vater und gibt Anregungen zur Férderung der
Vater-Kind-Bindung und Vereinbarkeit von Familie und
Beruf.

Foto: © Heiko Litz

Der Kompaktkurs versteht sich als Erganzung zu den Geburts-
vorbereitungskursen.

Kompaktkurs
Termine: samstags  07.05.2022
08.10.2022

Falls die Termine pandemiebedingt nicht als Prasenzver-
anstaltung stattfinden kénnen, werden vergleichbare
Online-Kurse angeboten. (Weitere Infos unter wwwvae-
tersache.de)

Uhrzeit: 10:00 Uhr —17:00 Uhr

Kursdauer: einmaliges Treffen

Ort: MKM, Konferenzraum |

Kursleitung: Heiko Litz, GfG-Vaterbegleiter

Kursgebihr: 60,00 Euro

Anmeldung: heikolitz@gmx.de, Tel.: 0177 /2631603

Information: www.yvaetersache.de
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c ’/ Vor der Geburt

Sauglingspflegekurs

Dieser Kurs spricht alle an, die sich
der Betreuung und Pflege von Neu-
geborenen und Sauglingen widmen
werden. Wir wollen Sie, werdende
Eltern, Omas und Opas, aber auch
zukiinftige Babysitter mit diesem
Kurs unterstitzen.

Wir vermitteln lhnen die Grundla-
gen des sicheren Umgangs mit dem
Neugeborenen und Saugling und seiner
Pflege. Wir geben lhnen Anregungen zur

notwendigen Erstausstattung und beraten

Sie zur Ernahrung in der Stillzeit. Sie erhalten

Tipps, wie Sie durch lhre Berlihrungen und Aktivitaten
Ihr Kind férdern und ihm Sicherheit vermitteln kénnen.

Gern nehmen wir uns Zeit fiir Inre Fragen sowie zum Meinungs-
und Erfahrungsaustausch.

Termine:

Uhrzeit:
Ort:
Treffpunkt:

Kursleitung:
Kursgebiihr:
Anmeldung:

Elternschule 1/2022

Termine nach telefonischer Absprache

09:30 Uhr—ca. 13:30 Uhr

MKM

Eingang JagerstraBBe 35

Uta Ko6stner, Kinderkrankenschwester

50,00 Euro pro Paar, 30,00 Euro pro Einzelperson
uta.koestner@web.de, Tel.: 06131/382566
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Auch fir die Zeit-nach der Entbindung h
angebot fur Sie zusammengestellt. Von d
sage und Babyschwimmen bis hin zum w
Kindernotfallen mochten wir Sie beratend be

Elternschule 1/2022




@ Nach der Geburt

Riickbildungsgymnastik

Ihr ganzer Koérper hat in der Zeit der Schwangerschaft und wahrend der Geburt
GrolRes geleistet und ist im wahrsten Sinne des Wortes ,Uber sich hinausgewachsen®
Jetzt muss sich Ihre Gebarmutter wieder zurlickbilden und lhr Beckenboden will neu
trainiert werden.

Ihre Gebarmutter tut dies sozusagen freiwillig in den ersten vier bis sechs Wochen
nach der Geburt; genau der richtige Zeitpunkt, um mit der Riickbildungsgymnastik zu
beginnen.

Kleinere Ubungen haben Sie vielleicht schon im Wochenbett in der Klinik kennen-
gelernt oder bei der Wochenbettbetreuung durch lhre Hebamme zu Hause. All

das wollen wir in unserem Kurs vertiefen — mit oder ohne Kind —, gerade

so, wie es fur lhren Alltag am besten passt.

Dieser Kurs bietet auch eine gute Moglichkeit, andere Mutter
kennenzulernen und sich tuber den neuen Alltag auszutau-
schen. Ruickbildungsgymnastik ist das Sprungbrett zu all Ihren
personlichen Sportvorlieben, die Sie dann mit gekraftigtem
Beckenboden wieder aufnehmen kénnen.

Weitere Kursangebote von Nicole Albes:

Fit nach der Geburt

Donnerstag 09:00 —10:00 Uhr, 70 Euro

13.01.—10.02.2022

03.03.—31.03.2022

07.04.—-19.05.2022 — Achtung kein Kurs am 14.4. und 21.04.2022!
02.06.—07.07.2022 — Achtung kein Kurs am 16.06.2022!

Elternschule 1/2022 23



Nach der Geburt

Rickbildung mit Pilates (gerne auch mit Baby) Lust auf Gesundheit

Als Weiterfiihrung der Wochenbettgymnastik bieten wir Ihnen gezielte Ubungen zur
Forderung der Riickbildung wahrend der Schwangerschaft und der Geburt entstande-
nen kdrperlichen Veranderungen. Mit einfachen Pilates-Ubungen verandert sich Ihr
Korper nach und nach, wird straffer und verliert an Gewicht.

Termine: mittwochs 05.01.—09.03.2022 (10x)
16.03.—18.05.2022 (10x)
25.05.—27.07.2022 (10x)

Uhrzeit: 16:00 Uhr —17:00 Uhr

Kursdauer: 10 Abende

Ort: MKM

Treffpunkt: Gymnastikraum im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie

Kursleitung: Klaus Freitag

Kursgebdiihr: 10 x 60 Minuten 125,00 Euro®

Anmeldung: Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz

Information: max. 12 Personen

1) Kann durch die Krankenkasse nach §20 geférdert werden.

Rickbildung mit Babyschwimmen (Baby muss 8 Wochen alt sein)

Termine: montags 31.01.—21.03.2022 (21.02.2022 entfillt)
04.04.—23.05.2022 (19.04.2022 entfallt)
13.06.—08.08.2022 (25.07. und 01.08.2022 entfallen)

Uhrzeit: 10:00 Uhr—11:30 Uhr
Kursdauer: 6 Termine
Kursleitung: Nicole Albes, Hebamme
Kursgebtihr: 95,00 Euro
Treffpunkt: Hebammenpraxis Nicole Albes
Gutenbergstr. 21, 55294 Bodenheim
Anmeldung: https://nicole-albes.de
24 Elternschule 1/2022



Nach der Geburt

Rlckbildung mit und ohne Kind

Termine: dienstags  04.01.—15.02.2022
01.03.—12.04.2022
26.04.—07.06.2022
28.06.—23.8.2022 (26.7. und 02.08.2022 entfallen)

Uhrzeit: 10:15 Uhr—11:40 Uhr

18:30 Uhr —19:55 Uhr (abends ohne Kind)
Kursdauer: 8 Termine
Kursleitung: Anke Petry, Physiotherapeutin
Anmeldung: https://nicole-albes.de

Rickbildung mit Kind

Termine: freitags 21.01.—04.03.2022
18.03.—-13.05.2022 (15.4. und 22.04.2022 entfallen)
03.06.—22.07.2022 (17.06.2022 entfillt)

Uhrzeit: Kurs A: 09:00 Uhr—10:25 Uhr
Kurs B: 10:45 Uhr—12:10 Uhr

Kursdauer: 8 Termine

Kursleitung: Anke Petry, Physiotherapeutin

Anmeldung: https://nicole-albes.de

Babymassage

Termine: mittwochs 12.01.—02.02.2022

02.03.—23.03.2022
20.04.—-11.05.2022
08.06.—29.06.2022

Uhrzeit: 10:00 Uhr —11:00 Uhr

Kursdauer: 4 Termine

Kursleitung: Nicole Albes, Hebamme

Kursgebuhr: 75,00 Euro

Treffpunkt: Hebammenpraxis Nicole Albes
Gutenbergstr. 21, 55294 Bodenheim

Anmeldung: https://nicole-albes.de

Weitere Kurs- und Betreuungsangebote finden Sie unter www.nicole-albes.de
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@ Nach der Geburt

WasserspalR fiir Sauglinge

Ihr Baby ist mindestens sechs Monate alt und Sie selbst halten sich auch gern
im Wasser auf —dann laden wir Sie ein zum ,WasserspaR fiir Sauglinge*!

Wir denken, dass Ihr Kind einen riesigen Spaf3 hat, in sein ,urspriingliches Element*
zuriickzukehren. Die Wassertemperatur betragt angenehme 31 bis

33 Grad Celsius. Das Wasser selbst ist nur minimal gechlort und wird standig kontrol-
liert. Unter professioneller Anleitung lernen die Babys, selbststdndig Bewegungen im
Wasser auszufiihren, und werden angeregt, neue Dinge zu entdecken und auszupro-
bieren.

Tipp!

Im Vordergrund stehen der gemeinsame Spaf im und mit dem Element Wasser
sowie die Forderung der Bewegung. Die groRe korperliche Nahe, das Erlernen von
sicheren Haltegriffen und das gemeinsame Erleben intensivieren die innige Bezie-
hung zwischen Eltern und Kind.
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Nach der Geburt

Babyschwimmen (bis 3 Jahre)

Lust auf Gesundheit

Fiir das Neugeborene ist das Element Wasser kein unbekanntes Phanomen. Im Gegen-
teil: Beim Baden erinnert es sich an den Mutterleib. Entsprechend genieBen Babys die Zeit
mit den Eltern im Wasser auch ganz besonders. Spielerische Bewegungen im warmen
Bad fordern die korperliche Entwicklung. Neue Eindriicke stimulieren die geistige Auf-
nahmefahigkeit des Kindes. Zusatzlich baut der enge Eltern-Kind-Kontakt gegenseitiges
Vertrauen und das Gefiihl von Sicherheit auf.

Termine:

Uhrzeit:
Kursdauer:
Ort:
Treffpunkt:
Alter:

Kursleitung:
Kursgebihr:

Anmeldung:

Information:

Termine:

Uhrzeit:
Kursdauer:
Ort:
Treffpunkt:
Alter:

Kursleitung:
Kursgebiihr:
Anmeldung:

Information:

Elternschule 1/2022

montags  03.01.—21.02.2022 (8x)
07.03.—25.04.2022 (7x, Ostermontag entfallt)
02.05.—27.06.2022 (8x, Pfingstmontag entfallt

10:00 Uhr—10:30 Uhr

30 Minuten

MKM

Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie
6 —12 Monate

Nedrise Demir (Anleitung auch auf tiirkisch méglich)

7 X 30 Minuten 98,00 Euro

8 x 30 Minuten 112,00 Euro

Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz
max. 10 Personen

o~
dienstags  04.01.—22.02.2022 ¥
01.03.-19.04.2022 ... . ..
03.05.—21.06.2022 Ty - -
15:00 Uhr—15:30 Uhr :| 1
30 Minuten
MKM ~
Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie
6 — 12 Monate
Anke Scholz

8 x 30 Minuten 112,00 Euro

Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz

max. 10 Personen



Nach der Geburt

Termine: mittwochs 05.01.—23.02.2022
02.03.—20.04.2022
27.04.—15.06.2022
22.06.—10.08.2022

Uhrzeit: 15:15 Uhr —15:45 Uhr

Kursdauer: 30 Minuten

Ort: MKM

Treffpunkt: Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie

Alter: 1-3Jahre

Kursleitung: Anke Scholz

Kursgebiihr: 8 x 30 Minuten 112,00 Euro

Anmeldung: Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz

Information: max. 10 Personen

Babyschwimmen :
Lust auf Gesundheit
Termine: mittwochs 05.01.—23.02.2022
02.03.—20.04.2022
27.04.—15.06.2022
22.06.—10.08.2022

Uhrzeit: 9:15 Uhr —9:45 Uhr

Kursdauer: 30 Minuten

Ort: MKM

Treffpunkt: Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie

Alter: 1-3Jahre

Kursleitung: Anke Scholz

Kursgebuhr: 8 X 30 Minuten 112,00 Euro

Anmeldung: Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz

Information: max. 10 Personen
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@ Nach der Geburt
/

Wasserspald fiir Sauglinge ab 6. Monat

Termine:

Uhrzeit:
Kursdauer:
Ort:
Treffpunkt:

Kursleitung:
Kursgebuhr:
Anmeldung:

Babyschwimmen fiir Manner

Termine:

Uhrzeit:
Kursdauer:
Ort:
Treffpunkt:
Alter:

Kursleitung:
Kursgebtihr:
Anmeldung:

Information:

Elternschule 1/2022

dienstags
Termine nach Absprache

18:00 Uhr—19:00 Uhr

8 Abende

MKM

Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie
Carolin Biittner, Hebamme

115,00 Euro

Carolin Biittner, carolinbuettner@gmx.de, Tel.: 06136/814004

dienstags  05.01.-23.02.2022
02.03.—20.04.2022
27.04.—15.06.2022
22.06.—10.08.2022

16:20 Uhr—16:50 Uhr

30 Minuten

MKM

Therapiebad im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie
6—12 Monate

Arne Thémke

8 x 30 Minuten 112,00 Euro

Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770
Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz

max. 10 Babys
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@ Nach der Geburt

Babymassage ab 3' Monat Lust auf Gesundheit
Die ersten Wochen mit Ihrem Kind sind vergangen. Sie haben sich langsam aufein-
ander eingespielt und es kommt die Zeit, in der es Sie langsam wieder aus dem Haus
drangt... Vielleicht haben Sie auch ein unruhiges Kind und haben schon in einem
unserer Sauglingszimmer die wohltuende Babymassage kennengelernt!

Babymassage ist ein entspannendes

Angebot fir Mutter oder Vater und Kind

Lernen Sie lhr Baby zu verwohnen, zu beruhigen und genieBen Sie den engen
Kontakt mit Ihrem Kind. Seien Sie nicht enttauscht, wenn lhr Baby nicht immer ,mit-
macht“—am Anfang ist es manchmal schwierig, den richtigen Zeitpunkt fiir die
Massage zu finden: Mal sind sie miide, mal hungrig... dann schauen Sie ein-fach zu
und nehmen die wertvollen Tipps und Handgriffe mit nach Hause und probieren Sie
sie zu einem Zeitpunkt, der in den Alltag Ihres Kindes passt, aus.

Babymassage
Termine: freitags 07.01.—18.02.2022
25.02.-08.04.2022
15.04.-03.06.2022
10.06.—22.07.2022
Uhrzeit: 14:00 Uhr —14:45 Uhr
Kursdauer: 45 Minuten
Ort: MKM
Treffpunkt: Gymnastikraum im Sockelgeschoss — Salvea Physiotherapie
Kursleitung: Sarah Abel
Kursgebuihr: 7 x 45 Minuten 84,00 Euro
Anmeldung: Silke Lehr, welcome.mainz@salvea.de, Tel: 06131 /5751770

Online-Anmeldung unter https://salvea.de/kurse/mainz
Information: max. 8 Personen




@ Nach der Geburt

Notfallkurs

Erste Hilfe bei Kindernotfallen ist unersetzlich. Wenn Kinder anfangen, die Welt zu ent-
decken, setzen sie dafiir alle Sinne ein. Alles wird griindlich untersucht, mit den
Handen angefasst und in den Mund genommen. Neugierde ist gut und wichtig, aber
auch manchmal gefahrlich.

Bei Unfallen und Notfallen ist es vor allem wichtig, schnell zu reagieren und das
Richtige zu tun, bevor der Rettungsdienst eintrifft. So kdnnen Sie im Ernstfall schnell,
sicher und effektiv handeln und damit vielleicht Leben retten.

Dieser Kurs richtet sich an alle Eltern, GroRReltern, Babysitter. Mit nur wenig Einsatz
kénnen Sie ganz viel gewinnen. Holen Sie sich zusatzlich Tipps und Informationen
lber vorbeugende MaRnahmen.

Termine: samstags
Genaue Kurstermine, Treffpunkt und Kursgebiihren entnehmen Sie
bitte den Internet-Seiten des Malteser Hilfsdienstes Mainz. (siehe
Anmeldung)

Anmeldung: www.malteser-kurse.de
ausbildung@malteser-mainz.de oder
andreas.trog@malteser-mainz.de
Tel.: 06131 /2858-332
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@/ Rundum versorgt

Akupunktur- und Kinesiotapingsprechstunde
fir Schwangere und Entbundene

Viele unserer Hebammen und Arztinnen/Arzte haben eine fundierte Akupunktur- und
Taping-Ausbildung fiir die Geburtshilfe. Akupunktur wird bei Schwangerschaftsbe-
schwerden (Unwobhlsein, Karpal-Tunnel-Syndrom, Sodbrennen, Riickenschmerzen,
Schlafstorungen, Erbrechen / Ubelkeit in der Schwangerschaft, Odeme, Kopfschmerzen)
oder zur Geburtsvorbereitung eingesetzt.

Die geburtsvorbereitende Akupunktur sollte ca. 4—6 Wochen vor dem errechneten
Termin einmal wochentlich durchgefiihrt werden.

Nicht selten machen wir die Erfahrung, dass Frauen, die sich vor der Geburt akupunk-
tieren lassen, ihre Er6ffnungsperiode verkiirzen und einen weichen und leicht ge6ff-
neten Muttermund schon bei Geburtsbeginn haben.

Taping wird ebenfalls bei Schwangerschaftsbeschwerden (Riickenschmerzen, Ischi-
asbeschwerden, Odeme, Karpal-Tunnel-Syndrom, Symphysenlockerung, Entlastung der
Bauchmuskulatur) angewendet. Gute Erfolge erzielt man auch nach einem Kaiser-
schnitt. Durch eine besondere Klebetechnik wird die Naht stabilisiert. Auch bei Stillpro-
blemen kann eine Tapeanlage die Brust entlasten, indem man den Lymphfluss fordert.
Im MKM vergeben wir die Termine individuell Giber die Hebammen:

Samira Glomb (Akupunktur und Taping), Tel.: 0176 / 62189455

Alicja Jurk, (Akupunktur), Tel.: 06721 /991507

Kosten: 20,00 Euro je Sitzung




Rundum versorgt

Beleghebammen

Neben unseren fest angestellten Hebammen haben wir auch freie Hebammen. Das
sind Hebammen, die Sie individuell zur Geburt begleiten.

Wenn Sie an diesem Angebot interessiert sind, sollten Sie so friih wie moglich mit
einer unserer Hebammen Kontakt aufnehmen, damit Sie ausreichend Zeit zum Ken-
nenlernen haben und unsere Hebammen planen kdnnen. Die meisten von ihnen
bieten auch Geburtsvorbereitungskurse an, so dass man sich gut kennenlernen
kann.

Bei Wehenbeginn oder Blasensprung rufen Sie in der Regel lhre Hebamme an —ent-
weder betreut sie Sie erst einmal zu Hause oder trifft sich gleich mit Ihnen in der
Klinik, um die gesamte Geburtszeit fiir Sie da zu sein. Auch im Wochenbett wird Sie
diese Hebamme dann mitbetreuen.

Die Hebammenleistungen Gbernimmt Ihre Krankenkasse.

Freie Hebammen im MKM:

Silke Graebner, Tel.: 06132/712191
Ingelheim

Clara Pohl, Tel.: 06135 /3210
Bodenheim
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@ Rundum versorgt

Hebammenbetreuung nach der Geburt

Auch nach der Geburt steht lhnen Hebammenbhilfe zu, egal ob Sie ambulant ent-
bunden haben oder einige Tage stationar im Krankenhaus waren. Die Krankenkasse
Ubernimmt einen taglichen Besuch (bei Problemen auch einen zweiten). Wahrend
der gesamten Stillzeit / Beikostzeit steht Ihnen eine Beratung durch die Hebamme
zu.

Ihre Hebamme sollte auf jeden Fall eine Vertrauensperson fir Sie sein. Damit Sie
ausreichend Zeit haben sich kennenzulernen, empfehlen wir Ihnen schon vor der
Geburt Kontakt aufzunehmen.

Wenn Sie nach der Geburt die Klinik verlassen, besucht -
Sie lhre Nachsorgehebamme zu Hause. Sie beurteilt %—-ﬂ"
das Abheilen des Nabels lhres Kindes, die Riickbil-

dung lhrer Gebarmutter, gibt lhnen Tipps und LY

praktische Anleitung zum Umgang mit lhrem 3

Kind sowie zur Erndhrung, egal ob Sie stillen
oder Flaschchen fittern.

Sie werden sehen, es ergeben sich taglich
neue Fragen, die lhre Nachsorgehebamme
Ihnen gern individuell beantwortet.
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Rundum versorgt

Nachsorgehebammen im MKM:

Aurelia Adam, Tel.: 0157 /35538939
aurelia@kokobelly-mainz.de
Mz-Altstadt, Mz-Neustadt, Mz-Oberstadt

Carolin Biittner, Tel.: 06136 /814004
Verbandsgemeinde Nieder-Olm

Irina Borner, Tel.: 06731 /941924
Alzey, Worrstadt

Pia Dautermann, Tel.: 06721 /16273
Bingen

Elisabeth Eckert, Tel.: 0176 /70775084

elisabeth-eckert@web.de
Mz-Altstadt, Mz-Oberstadt

Samira Glomb, Tel.: 0176 /62189455
Mz-Oberstadt, Mz-Stadtmitte, Mz-Laubenheim, Mz-Hechtsheim

Silke Graebner, Tel.: 06132 /712191
Ingelheim

Sabrina Grote, sabrinagro@web.de, Tel.: 0157 /84712539
Mz-Neustadt, Mz-Altstadt

Alicja Jurk, Tel.: 06721 /991507
Bingen

Alina Krukow, Tel.: 0176 /21537254
Mainz, Mz.-Gonsenheim

Anne Kiihling, Tel.: 06244 /919000
Alzey, Worms

llona Kuzio, Tel: 06131 /221073
Mainz

Sonja Lang, Tel.: 0176/31312905
Mainz
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Rundum versorgt

Susanne Melzer, Tel.: 0175 /4138451 (nur SMS)
Mainz

Julia Oberhausen, Tel.: 06731 /999076
Alzey, Worrstadt

Margot Plocharski, Tel.: 06732 /951248
Worrstadt, Mainz

Clara Pohl, Tel.: 06135 /3210
Bodenheim

Elisabeth Schupp, Tel.: 06131 /473228
Mainz, Mz.-Finthen

Anke Steenbock, Tel.: 06131 /496649
Mainz, Mz.-Drais

Kathrin Stein, Tel.: 06144 /4012929
Mainz-Umgebung, Bischofsheim

Natascha Seyfert, Tel.: 06136 /7605270
Ebersheim, Mainz

Ewa Wagner, ewa.m.wagner@me.com
Mainz, Umgebung

Barbara Wasik, Tel.: 06732 /935253
Mainz, Worrstadt, Nieder-Olm

Doreen Weidner, Tel.: 06131 /629910
Mainz, Mz.-Gonsenheim

38




a Checkliste

Checkliste Klinikkoffer

Folgende Papiere

[0 den Mutterpass

[J Versichertenkarte der Mutter

[0 Einweisungsschein der / des betreuenden Gyndkologin / Gynakologen

Verheiratet:

[l Eheregister oder Eheurkunde

[0 beiHeirat nach dem 31.12.2008 aufRerhalb von Mainz
ebenfalls beide Geburtsurkunden

[0 Personalausweise beider Elternteile / auslandische Passe

Unverheiratet; ledig:

[J Geburtsurkunden beider Elternteile

[0 Personalausweise beider Elternteile / auslandische Passe

[ ggf. Vaterschaftsanerkennung und Sorgerechtserklarung

Unverheiratet; geschieden:

[J Geburtsurkunden beider Elternteile

[J Personalausweise beider Elternteile

[0 ggf. Vaterschaftsanerkennung und Sorgerechtserklarung

[0 aktuelle Abschrift aus dem Familienbuch bzw. Heiratseintrag
Evtl. weitere Urkunden und Unterlagen, die den persénlichen Verhaltnissen der
Eltern entsprechend zur Beurkundung notwendig sind. Alle Urkunden und Unterla-
gen sind im Original vorzulegen.

AuRerdem

[0 3 bis 4 Nachthemden oder Freizeitanziige, zum Stillen geeignet

0 Morgen- / Bademantel, Hausschuhe / Sandalen, Socken / Strimpfe

[0 Handtlcher, Waschlappen oder Einmalwaschlappen

O eine Kulturtasche mit Kérperpflegemitteln und einem Lippenpflegestift

O 2 bis 3 Stillbustenhalter, die KérbchengroBe sollte 2 GroRen iiber der gewohnten
liegen

O mindestens 5 Baumwollslips (trotz Binden werden Sie wegen des Wochenflusses
ofter wechseln missen)

Am Entlassungstag bendétigt Ihr Baby

[ einen Body oder ein Unterhemdchen, einen Strampler

[ einen Pullover oder ein Jackchen

O Séckchen und ein Mitzchen, je nach Jahreszeit eine Jacke / Decke
[0 Babyschale fiir die Autofahrt

Bitte am Entlassungstag das Zimmer bis 11:30 Uhr verlassen.
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Ihr Weg zu uns!

Mainz-Zentrum/MZ-Mombach
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MZ-Hechtsheim/A60 MZ-Hechtsheim

Parkplatze:
Die Zufahrt zu unserem Parkhaus erreichen Sie Uber die Stral3e ,An der Goldgrube*.
Von da aus sind es nur wenige Schritte bis in die Eingangshalle des Krankenhauses.

Sie erreichen uns auch mit dem 6ffentlichen Nahverkehr:

Buslinien 9,62,67,69,70,71,76,92,652,660
StraBenbahn 50, 52,53
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Notizen
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MARIENHAUS
KLINIKUM MAINZ

Frauenklinik und Brustzentrum

An der Goldgrube 11
55131 Mainz

Telefon 06131 575-1404 — Hebammensprechstunde
Telefon 06131 575-1440 —Kreil3saal

Telefon 06131 575-831460 — Zentrumsleitung Frauenklinik
Telefax 06131 575-1406

E-Mail frauenklinikmkm@marienhaus.de

www.marienhaus-klinikum-mainz.de



