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Schonender Start
Die ersten sechs Wochen nach der Geburt sind eine Zeit der Schonung, damit Sie sich gut erholen. Achten Sie 

darauf, dass Ihre Einkaufstaschen nicht zu schwer sind. Denn in dieser Phase regeneriert sich der Beckenboden 

und die Gebärmutter bildet sich zurück. Dieser Prozess dauert etwa sechs bis acht Wochen.  

Schonender Start
Die ersten sechs Wochen nach der Geburt sind eine Zeit der Schonung, damit Sie sich gut erholen. Achten Sie 

darauf, dass Ihre Einkaufstaschen nicht zu schwer sind. Denn in dieser Phase regeneriert sich der Beckenboden 

und die Gebärmutter bildet sich zurück. Dieser Prozess dauert etwa sechs bis acht Wochen.  
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Baby Blues

Manche Frauen nehmen sich 
alles zu Herzen und brechen 
in Tränen aus. Das ist völlig 
normal und kann mit der Hor-
monumstellung nach der Ge-
burt zusammenhängen. Lassen 
Sie sich vom Auf und Ab der 
Gefühle nicht unterkriegen. Es 
braucht ein wenig Zeit, bis alles 
wieder ins Lot kommt.

 
So kommt alles 				  
wieder ins Lot 
Sie erholen sich gerade von den Strapazen 

der Geburt und schon fahren die Gefühle 

Achterbahn.

•	 Sprechen Sie mit uns im Krankenhaus,

		 wenn Sie Hilfe brauchen. Auch die Sani- 

		 tätsassistentinnen in den Beratungsstellen

		 im Vorsorgedienst stehen Ihnen für 

		 Fragen zur Verfügung.

•	 Verkriechen Sie sich nicht, sondern su-

		 chen Sie den Kontakt zu anderen Müt- 

		 tern.

•	 Gehen Sie mit dem Kind viel spazieren –

		 das tut gut und macht Sie insgesamt 

		 gelassener.

		

•	 Verwöhnen Sie Ihren Körper und gönnen

		 Sie sich etwas Schönes.

•	 Reden Sie mit Ihrem Partner über Gedan-

		 ken und Gefühle, die Sie beschäftigen.

	 

 		

Nach der Geburt

���� �����
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Den Beckenboden stärken

Damit sich die Gebärmutter zurückbildet und Ihr Beckenboden 

wieder stabil wird, sind leichte Rückbildungsübungen hilf-

reich. Damit können Sie bereits sechs Wochen nach der Geburt 

beginnen. Wenn Sie Ihren Beckenboden trainieren, tun Sie 

gleichzeitig etwas für Po, Rücken, Beine und für Ihren Bauch. 

Denn der Beckenboden ist mit vielen andern Muskelgruppen 

verbunden.

Informieren Sie sich über das Kursangebot zur Rückbildungsgym-

nastik im Krankenhaus, bei Ihrer Hebamme oder im Sprengel.
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Zurück zum Normalgewicht

Geben Sie Ihrem Körper Zeit, sein ursprüngliches Gewicht wieder 

zu erreichen. Machen Sie in der Stillzeit auf keinen Fall eine Schlank-

heitsdiät. Ernähren Sie sich ausgewogen und bewegen Sie sich regelmäßig. 

Auch das Stillen unterstützt Sie dabei, Ihr normales Körpergewicht wieder 

zu erreichen.

Erst wenn sich Ihre Gebärmutter zurückgebildet hat und der Beckenboden 

wieder stabil ist, können Sie ohne Bedenken mit Sport beginnen.
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Untersuchungen 
nach der Geburt

Sicher heranwachsen
Gehen Sie mit Ihrem Baby regelmäßig zu den vorgese-
henen Kontrollen und lassen Sie Ihr Kind impfen. Im Kin-
dergesundheitsbüchlein finden Sie alle wichtigen Termine 
und Informationen.

Erstuntersuchungen des Kindes

Gleich nach der Geburt werden zum Schutz des Kindes erste Untersu-

chungen und vorbeugende Maßnahmen getroffen, die der weiteren gesun-

den Entwicklung dienen. Dazu zählen neben der Bestimmung der Größe 

und des Gewichtes Ihres Kindes, die Augenprophylaxe und die Vitamin-

K-Prophylaxe.

Nur wenige Blutstropfen aus der Ferse Ihre Kindes reichen, um 

eine Reihe von Tests durchzuführen. So können Sie sicher sein, 

dass Stoffwechselerkrankungen frühzeitig erkannt und recht-

zeitig behandelt werden. Zum Neugeborenen-Screening gehö-

ren auch ein Hüft-Ultraschall und ein Hörtest, die Ihnen Si-

cherheit darüber geben, dass Ihr Kleines gesund ist.

Außerhalb des Krankenhauses stehen Ihnen die Kinder- bzw. 

 Vertrauensärzte/ärztinnen und die Sanitätsassistenten bzw. Sani-

tätsassistentinnen in den Beratungsstellen des Vorsorgedienstes der 

Sprengel zur Verfügung.
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Folgende Hinweise möchten wir Ihnen 
für die Zeit mit Ihrem Baby zu Hause 
mitgeben:

	 • 	Legen Sie Ihr Baby zum Schlafen immer 

		  auf den Rücken.

	 • 	Schützen Sie Ihr Baby vor Überwärmung.

	 • 	Bemühen Sie sich um einen geregelten und ruhigen 

		  Tagesablauf für Ihr Baby im ersten Lebensjahr.
	

	 • 	Behalten Sie Ihr Baby wann immer möglich in Ihrer Nähe und 

		  pflegen Sie Körperkontakt mit ihm.

	 • 	Gehen Sie mit Ihrem Baby regelmäßig zu den Vorsorgeunter-

		  suchungen.
	

	 •	 Vermeiden Sie das Rauchen und achten Sie auf eine

		  rauchfreie Umgebung.
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Adressen für Eltern im Gesundheitsbezirk Bozen

Gynäkologie 
und Geburtshilfe

Krankenhaus Bozen
0471 908 626 (Neu-
geborenenzimmer)

Lorenz-Böhler-
Straße 5 Bozen

0471 908 630 
(Abteilung 
Geburtshilfe) 
gyn@asbz.it

Elternberatungsstelle Gs.* Quirein Gries
W.-A.-Loew-
Cadonna-Platz 12

Bozen 0471 909 
170/2

Ambulatorium 
für Geburtshilfe Gs.* Quirein Gries

W.-A.-Loew-
Cadonna-Platz 12

Bozen 0471 909 377

Elternberatungsstelle Gs.* Don Bosco Don-Bosco-Platz 20 Bozen 0471 541 018 

Hebammensprechstunde Gs.* Don Bosco Don-Bosco-Platz 20 Bozen 0471 541 012

Gynäkologische 
Beratungsstelle Gs.* Europa Palermostraße 54 Bozen 0471 541 115

Hebammensprechstunde Gs.* Europa Palermostraße 54 Bozen 0471 541 116

Elternberatungsstelle Gs.* Europa Palermostraße 54 Bozen 0471 541 117

Hebammensprechstunde Gs.* Oberau
Weißensteiner-
straße 10

Bozen 0471 469 431

Elternberatungsstelle Gs.* Oberau
Weißensteiner-
straße 10

Bozen 0471 469 427

Hebammensprechstunde Gs.* Zentrum-Bozner 
Boden

Rittnerstraße 37 Bozen 0471 319 511

Elternberatungsstelle Gs.* Zentrum-Bozner 
Boden

Rittnerstraße 37 Bozen 0471 319 508

Beratungsstelle Gynäko- 
logie und Geburtshilfe Gs.* Eggental-Schlern Steineggerstraße 3 Kardaun 0471 360 023 

Kinderärztliche
Beratungsstelle Gs.* Eggental-Schlern Steineggerstraße 3 Kardaun 0471 365 167

Kinderärztliche 
Beratungsstelle Gs.* Eggental-Schlern Hauensteinweg 6 Seis 0471 707 271

Kinderärztliche 
Beratungsstelle Gs.* Eggental-Schlern Kirchplatz 4 Völs 0471 725 502

Kinderärztliche 
Beratungsstelle Gs.* Eggental-Schlern Romstraße 48 Welschnofen 0471 613 435

Kinderärztliche 
Beratungsstelle Gs.* Eggental-Schlern Zentrum 20

Deutsch- 
nofen 0471 616 440

Elternberatungsstelle Gs.* Eggental-Schlern Dorf Steinegg 0471 376 719

Elternberatungsstelle Gs.* Eggental-Schlern
St.-Georg-Straße 
131

Tiers 0471 642 059

Beratungsstelle Gynäko- 
logie und Geburtshilfe Gs.* Grödental Purgerstraße 14 St. Ulrich 0471 797 778

Mutter-Kind-
Beratungsstelle

Gs.* Grödental Nivesstraße 2 Wokenstein 0471 794 290

Elternberatungsstelle Gs.* Leifers-Branzoll-
Pfatten

Innerhoferstraße 15 Leifers 0471 595 422

Hebammenberatungsstelle Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Postwiese 1 Sarnthein 0471 624 608

Kinderärztliche 
Beratungsstelle

Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Postwiese 1 Sarnthein 0471 624 656

Elternberatungsstelle Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Postwiese 1 Sarnthein 0471 624 656

* Gesundheitssprengel
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Hebammenberatungsstelle Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Peter-Mayr-Straße 
25

Klobenstein 0471 357 719

Kinderärztliche 
Beratungsstelle

Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Peter-Mayr-Straße 
25

Klobenstein 0471 357 722

Elternberatungsstell Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Peter-Mayr-Straße 
25

Klobenstein 0471 357 722

Hebammenberatungsstelle Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Dorf 160/A Mölten 0471 668 240

Kinderärztliche 
Beratungsstelle

Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Dorf 160/A Mölten 0471 668 240

Elternberatungsstell Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Dorf 160/A Mölten 0471 668 240

Elternberatungsstell Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Schrann 10/A Jenesien 0471 354 045

Kinderärztliche 
Beratungsstelle

Gs.* Salten-Ritten-
Sarnthein

Schrann 10/A Jenesien 0471 354 045

Beratungsstelle Gynäkolo-
gie und Geburtshilfe Gs.* Überetsch

J.-G.-Platzer-Straße 
29

Eppan 0471 663 648

Elternberatungsstell Gs.* Überetsch Girlanerstraße 3 Girlan 0471 663 742

Elternberatungsstell Gs.* Überetsch Rottenburgplatz 1 Kaltern 0471 962 311

Elternberatungsstell Gs.* Überetsch Justinaweg 10 St. Pauls 0471 663 743

Beratungsstelle Gynäkolo-
gie und Geburtshilfe Gs.* Überetsch Niederthorweg 7 Terlan 0471 256 072

Elternberatungsstelle Gs.* Überetsch Niederthorweg 7 Terlan 0471 257 575

Hebammenberatungsstelle Gs.* Unterland Bonattiplatz 1 Neumarkt 0471 829 235

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland Bonattiplatz 1 Neumarkt 0471 829 232

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland Grundschule Aldein 0471 886 999

Beratungsstelle Gynäkolo-
gie und Geburtshilfe Gs.* Unterland Rathaus Auer 0471 811 901

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland Rathaus Auer 0471 811 902

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland A.-Hofer-Straße 9/A Kurtatsch 0471 881 009

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland
A.-Nicoletti-Straße 
6

Magreid 0471 817 160

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland Schulgasse 6 Montan 0471 819 615

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland Mozartstraße 2 Salurn 0471 888 790

Elternberatungsstelle Gs.* Unterland Rathausplatz 10 Tramin 0471 860 015

Beratungsstelle Gynäko- 
logie und Geburtshilfe Gs.* Unterland

Kirchplatz
St. Blasius 2

Truden 0471 869 199

 

* Gesundheitssprengel
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Adressen für Eltern im Gesundheitsbezirk Brixen

Gynäkologie und
Geburtshilfe Krankenhaus Brixen Dantestraße 51 Brixen

0472 812 562
gynaekologie.
sekretariat@
sb-brixen.it

Gynäkologie und
Geburtshilfe Krankenhaus Sterzing

St. Margarethen-
straße 24 Sterzing

0472 774 322 
gynaekologie.
sterzing@
sb-brixen.it

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Brixen

Romstraße 7 Brixen 0472 835 651

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Brixen/Umgebung

Schulgebäude
St. Andrä/
Brixen 0472 850 076

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Brixen/Umgebung

Gemeindehaus Lüsen 0472 413 549

Elternberatungsstelle Sprengelstützpunkt 
Mühlbach

Mathias-Perger-
Straße 1

Mühlbach 0472 886 761

Elternberatungsstelle
Sprengelstützpunkt 
Mühlbach

Wiedenhofegg-
straße 3

Vintl 0472 869 279

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Klausen

Seebegg 17 Klausen 0472 847 843

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Klausen/Umgebung

Gemeindehaus Feldthurns 0472 855 749

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Klausen/Umgebung

Gemeindehaus Lajen 0471 656 428

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Wipptal

St. Margarethen-
straße 24

Sterzing 0472 765 206

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Wipptal

Gemeindehaus
Gossensass/
Brenner 0472 632 547
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Adressen für Eltern im Gesundheitsbezirk Meran

Gynäkologie und
Geburtshilfe Krankenhaus Meran Rossinistraße 5 Meran

0473 264 151 
(Sekretariat) 
gynsek@
asbmeran-o.it

Gynäkologie und
Geburtshilfe

Krankenhaus
Schlanders

Krankenhaus-
straße 3 Schlanders

0473 735 340
gyn-schl@
asbmeran-o.it

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Obervinschgau

Marktgasse 4 Mals 0473 836 025

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Obervinschgau

Silbergasse 21 Prad 0473 616 759

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Obervinschgau

Gemeindehaus Graun -

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Mittelvinschgau

Hauptstraße 134 Schlanders 0473 736 655

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Mittelvinschgau

Schulweg 4 Laas 0473 626 641

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Mittelvinschgau

Hauptstraße 65 Latsch 0473 622 023

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Mittelvinschgau

Mareinerstraße 3 Kastelbell 0473 624 747

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Naturns/Umgebung

Gustav-Flora-
Straße 8

Naturns 0473 671 728

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Naturns/Umgebung

Vereinshaus
Unser Frau/
Schnals 0473 669 645

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Naturns/Umgebung

Geroldstraße 4 Rabland -

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Naturns/Umgebung

Spaureggstraße 1 Partschins 0473 968 257

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Lana/Umgebung

F.-Höfler-Straße 2 Lana 0473 554 960

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Lana/Umgebung

Kindergarten
St. Pankraz/
Ulten 0473 787 379

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Lana/Umgebung

Gemeindehaus
St. Walburg/
Ulten 0473 795 188

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Lana/Umgebung

Altersheim Tisens 0473 927 639

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Lana/Umgebung

Gemeindehaus 
(Kinderärztin)

Proveis -

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Meran/Umgebung

Romstraße 3 Meran 0473 496 733

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Meran/Umgebung

Hohlgasse 1 Riffian 0473 240 803

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Meran/Umgebung

Arztambulatorium Vöran 0473 278 181

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Meran/Umgebung

Arztambulatorium Hafling 0473 279 489

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Passeier

Passeirerstraße 3
St. Leonhard 
i. P.

0473 659 518

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Passeier

Altersheim 
St. Martin 
i. P. 0473 650 781

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Passeier

Grundschule Platt 0473 649 136



Ming euis nim ing eril ing eum augiam dolortie tat. 
Duisit acip ero odolor adit, quipis nisit

eet aliquat. Borerostie facilis alisl delis elit velisl ulpute velesto ex eum ilit iurerosto consenissi 

bla faciduiscin etum iure magna feugue magnim dolore magnit autat iuscilisl illuptate te 

cortis nonummy nostrud delenis amcore ming et, quat. Volut vero eugait amet lor ad modi-

onse dolor sum dolor iuscipit wissim quam i
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Adressen für Eltern im Gesundheitsbezirk Bruneck

Gynäkologie und
Geburtshilfe Krankenhaus Bruneck Spitalstraße 11 Bruneck

0474 581 600
gynaekolo-
gie-amb-
bruneck@
sb-bruneck.it

Gynäkologie und
Geburtshilfe Krankenhaus Innichen Freisingstraße 2 Innichen

0474 917 260 
gynaekologie-
amb-inn@
sb-bruneck.it

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Bruneck Umgebung, 
Bruneck

Paternsteig 3 Bruneck 0474 586 526

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Bruneck Umgebung, 
Pfalzen

Michael-Pacher-
Straße 23/C

Pfalzen -

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Bruneck Umgebung, 
Kiens

Gemeindehaus Kiens 0474 565 000

Elternberatungsstelle 
Gesundheitssprengel 
Bruneck Umgebung, 
Mitterolang

Kanonikus-Michael-
Gamper-Weg

Olang 0474 495 749

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Bruneck Umgebung, 
Niederrasen

Niederrasen 60
Rasen/
Antholz 0474 498 040

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Sand in Taufers

Hugo-von-Taufers-
Straße 19

Sand in 
Taufers 0474 679 288

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Gadertal, Pikolein

Str. Picolin 48 Pikolein 0474 524 807

Elternberatungsstelle
Gesundheitssprengel 
Gadertal, Pedraces

Str. Pedraces 57 Pedraces 0471 838 242

Elternberatungsstelle
Gesundheits-
sprengel Hochpuster-
tal, Welsberg

Paul-Troger-Straße 
11

Welsberg 0474 944 655

Elternberatungsstelle
Gesundheits-
sprengel Hochpuster-
tal, Niederdorf

Von-Kurz-Straße 15 Niederdorf 0474 741 704

Elternberatungsstelle Gesundheitssprengel 
Hochpustertal, Toblach

Gustav-Mahler-
Straße 3

Toblach 0474 972 326

Elternberatungsstelle
Gesundheits-
sprengel Hochpuster-
tal, Innichen

In der Au 6 Innichen 0474 917 458
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