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@ FUR EINEN GUTEN START INS LEBEN

Damit es
gut anfangt

Wenn ein Kind
heranwachst, ist
vieles neu. Nicht nur
der Stoffwechsel
verandert sich.
Mutter und Kind
brauchen jetzt
extraviel Energie
und Stabilitat. Die
richtige Ernahrung
leistet daflir einen
wertvollen Beitrag.
Fir den perfekten
Start: Alles Gute!

Liebe Eltern!

Ein Kind zu bekommen zahlt mit
Sicherheit zu den schénsten Er-
fahrungen im Leben. Wir freuen
uns sehr, Sie in einer so spannen-
den Lebensphase begleiten zu
durfen. Der Grundstein fur die
Gesundheit eines Kindes wird
bereits sehr frih im Bauch der
Mutter gelegt. Es gibt kaum einen
besseren Zeitpunkt, die eigenen
Gewohnheiten bzw. seinen Le-
bensstil zu Gberprifen, als jenen
zu Beginn einer Schwangerschaft.

Gerade in dieser Phase besteht
aber auch vor allem flr werdende
Mutter ein erhéhtes Bediirfnis
nach Sicherheit und Gebor-
genheit. Die Osterreichische
Gesundheitskasse (OGK) ist Ihr
verlasslicher Partner, wenn es
darum geht, Sie und lhr Kind beim
Thema Gesundheit zu beraten
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und abzusichern. Um Ilhnen einen
guten Uberblick zu geben, haben
wir fUr Sie die vorliegende Bro-
schire aufgelegt.

Hier finden Sie viele Informati-
onen zum Thema Ernahrung,
ausfuhrliche Hilfestellungen und
zahlreiche Anregungen. Wir laden
Sie ein, unsere Angebote inten-
siv zu nutzen. Erfahrungsgeman
tauchen wahrend einer Schwan-
gerschaft bzw. nach der Geburt
viele Fragen auf: natiirlich stehen
wir lhnen auch dafiir sehr gerne
zur Verfiigung!

Wirwilnschen lhnen eine
glUckliche Schwangerschaft,
fUr die Geburt alles Gute
sowie Gesundheit fUr Sie
und lhr Kind!

Ilhr Team der Osterreichischen
Gesundheitskasse
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,Baby isst mit”

Fur einen guten Start ins Leben!

Machen Sie zwei Menschen
gltcklich. Mit der richtigen
Erndhrung von Anfang an!

Unsere Workshops im Rahmen
von ,Baby isst mit” zeigen Ihnen,
wie Sie |hr Kind von Anfang an
bestmaglich mit vitamin-, mine-
ralstoff- und ballaststoffreicher
Kost versorgen konnen.

Wir bieten Ihnen dazu regelmaBig
Workshops wohnortnah in lhrer
Region zu den Themen ,,Baby
isst mit - Erndhrung in der
Schwangerschaft & Stillzeit”,
~Babys erstes Loffelchen -
Erndhrung im Beikostalter”
und ,Jetzt ess ich mit den
GroBen - Erndhrung fiir 1-

bis 3-jahrige Kinder”. Alle
Interessierten sind herzlich
eingeladen.

Die Teilnahme ist
kostenlos - wir freuen
uns auf Sie!

.Baby macht mit”

Zusatzlich bieten wir auch Kurse
und Angebote zu den Themen
Gesundheit und Bewegung an.

) Weiterfiihrende Informationen
zu den Veranstaltungen und
unseren Kursen erhalten Sie
unter info@baby-isst-mit.at
oder 05 0766-171043.

Alle Termine sowie Infor-
mationen finden Sie unter

www.baby-isst-mit.at oder

www.facebook.com/baby.isst.mit

www.gesundheitskasse.at



@ KAPITEL 2: GUTES ESSEN FUR ZWEI

Ernahrungin

der Schwangerschaft

Einige Tipps zum Start

- 3 Hauptmahlzeiten und je eine
kleine Zwischenmahlzeit am
Vormittag bzw. Nachmittag

- Qualitat vor Quantitat, ausge-
wogen und abwechslungsreich

- Bei Obst & Gem{Use auf hei-
mische und saisonale Ware
achten: sie hat den hochsten
Nahrstoffgehalt, Tiefkihl-
gemuse ist geeignet

- Regionale Produkte punkten
mit kdrzeren Transportwegen

- Lange Lager-, Koch-und
Warmbhaltezeiten fihren zu
groBBen Vitaminverlusten

- Frische und Haltbarkeit der
Lebensmittel beachten

Wie Sie sich in der Schwanger-
schaft erndhren, kann die Ess-
gewohnheiten |hres Babys ein
Leben lang beeinflussen. Von
allem, was Sie selbst essen und
trinken, bekommt auch Ihr Baby
eine kleine Portion ab. Deshalb
ist der Bereich Ernahrung in der
Schwangerschaft wichtig und
nimmt entsprechend Raum in
dieser Broschure ein.

Die Schwangerschaft ist eine
ganz besondere Zeit, die mit
vielen Veranderungen einher-
geht. Der weibliche Korper stellt
sich auf die neue Situation, auf
das neue Leben und seine best-
mogliche Versorgung und Ent-
wicklung ein. Neben den Veran-
derungen im Hormonhaushalt,
Ihrem Stoffwechsel oder bei
Ihrem Gewicht, andert sich auch
Ihr Energie- und Nahrstoffbedarf.



Die Ernahrungspyramide -
die 7 Stufen der Gesundheit

Ihr zusatzlicher Energiebedarf
erhoht sich ab dem 2. Trimester
(13.-27. Schwangerschaftswoche)
um etwa 250 kcal /Tag. Im

3. Trimester (28.-40. Schwan-
gerschaftswoche) kommen noch
einmal 250 kcal /Tag dazu. Insge-
samt also ein Plus von 500 kcal /
Tag bis zum Ende der Schwanger-
schaft. Die Ernahrungspyramide
flr Schwangere und Stillende ist
optimal an die veranderten Be-
durfnisse in dieser Zeit angepasst.
Sie sehen auf einen Blick, von
welchen Lebensmittelgruppen
Sie jetzt einen Portionsbaustein
mehr bendtigen, um sich und lhr
Kind gut zu versorgen und lhren
erhohten Nahrstoffbedarf abzu-
decken.

Von manchen Nahrstoffen wie
zum Beispiel Eisen benotigen Sie
doppelt so viel. Auch bei Folsaure,
Vitamin B6 oder Zink haben Sie
einen deutlichen Mehrbedarf
(siehe Tabelle S.16). Was jetzt
zahlt sind daher die Auswahl und
Qualitdt der Lebensmittel, nicht
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deren Menge. Essen Sie so ab-
wechslungsreich wie moglich und
wahlen Sie Nahrungsmittel und
Produkte, die reich an Vitaminen,
Mineral- und Schutzstoffen sind.
Bringen Sie Vielfalt und Farbe auf
Ihren Teller bzw. in Ihren Spei-
seplan. Damit kénnen Sie sicher
sein, dass Sie und lhr Baby gut
versorgt sind.

) Das sind 250 Kalorien

- 1Becher Naturjoghurt
(250 g,1,5%) + 1 kleine
Banane (150 g) oder

- 1Scheibe Vollkornbrot (50 g) +
2 Scheiben Edamer (50 g,
30% F.iTr) + 1 Tomate oder

- 2 Doppelkekse mit
Kakaocremefillung

Gewichtszunahme

Die durchschnittlich empfoh-
lene Gewichtszunahme in der
Schwangerschaft ist individuell
und abhangig von lhrem Aus-
gangsgewicht bzw. Ihrem ,Body
Mass Index” (BMI). Der BMl ist
eine MafBzahl zur Beurteilung
des Korpergewichts in Relation
zu lhrer KérpergroBe.

www.gesundheitskasse.at
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Ernahrungin
der Schwangerschaft

Berechnung des BMI

BMI = Kérpergewicht (kg)
vor der Schwangerschaft/
KorpergréBe (m)?

Beispiel:
BMI = 60 kg/(1,7 m)>
BMI = 60/2,89
BMI=20,8
\‘!y :
1| —
selten 1.-12. 13.-27. 28. - 40.
Schwanger- Schwanger- Schwanger-
schafts- schaftswoche schaftswoche
woche und in der Stillzeit
sparsam
wdchentlich
taglich
taglich
mehrmals
taglich

taglich

Quelle: www.bmg.gv.at
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Richtwerte fir die Gewichtszunahme wahrend
der Schwangerschaft in Abhangigkeit vom BMI

BMI vor der Empfohlene Durchschnittliche

Schwangerschaft | Gewichtszunahme | Gewichtszunahme
gesamt in kg* im 2. + 3. Trimester

(kg/Woche)*

Untergewicht 12,5 bis 18 0,51

<18,5

Normalgewicht 11,5 bis 16 0,42

18,5-24,9

Ubergewicht 7 bis 11,5 0,28

25-29,9

Adipositas > 30 5 bis 9 0,22

* Richtwerte gelten fur Einlingsschwangerschaften

Die Portionsmengen im Detail:

Lebensmittel | Eine Portion entspricht ...

Flissigkeit Vi Liter kalorienarme, zuckerfreie Flussigkeit
taglich insgesamt mind. 1,5 bis 2 Liter (Mineral-)
Wasser, ungesufBter Frichtetee, gelegentlich gut
verdinnte 100%ige Frucht- oder Gemusesafte

www.gesundheitskasse.at
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Ernahrungin
der Schwangerschaft

Gemiise,
Salat, Obst,
Hiilsenfriichte

200-300 g gegartes GemUse oder

100-200 g Rohkost oder

75-100 g Salat oder

150-200 g Hulsenfrichte (roh: 70-100 g) oder
125-150 g Obst oder

200 ml 100%iger Gemuse- oder Obstsaft

Getreide und

50-70 g Brot/Vollkornbrot (1 Handflache) oder

Erdapfel 50-70 g Geback (Weckerl) oder
50-60 g Musli oder Getreideflocken (4-6 EL) oder
200-250 g Teigwaren (roh: 65-80 g) oder
150-180 g Reis/Getreide (roh: 50-60 g) oder
200-250 g Erdapfel (3-4 Stk., mittelgrof)

Milch und 200 ml Milch oder

Milch- 180-250 g Joghurt oder

produkte 200 g Topfen/Huttenkase oder

50-60 g Kase (~ 2 handflachengrofB3e Scheiben)

Fette und Ole

1-2 EL pflanzliche Ole, NUsse oder Samen taglich

Fleisch, Fisch, | 1-2 Portionen Fisch 4 150 g wochentlich
Wourst und Ei max. 3 Portionen fettarmes Fleisch oder fettarme
Wourst (zusammen 300-450 g pro Woche)
3 Eier
Streich-, sparsame Verwendung von Butter, Margarine,
Bratfette, Schmalz, Schlagobers, Creme fraiche, Mayonnaise
fettreiche
Milch-
produkte
Fettes, SiiBes, | max.1Portion/Tag (1 kleine Handvoll)
Salziges wie Mehlspeisen, SUBigkeiten, Kekse,

Snacks, Knabbereien, Limonaden etc.




Gemdlise, Salate,
Hulsenfrichte, Obst

Diese Gruppe ist reich an Vitami-
nen, Mineralstoffen, verdauungs-
fordernden Ballaststoffen und
Schutzstoffen. Sie sind die idealen
Lieferanten fir eine Extraportion
Nahrstoffe. 2 Portionen Obst
und 3 Portionen Gemiise und/
oder Hiilsenfriichte (ab der

13. Schwangerschaftswoche

1 Extraportion Gemuse oder
Obst) sind die beste Kombination.

Faustregel: Ihre geballte
Faust entspricht einer
Portion Gemuse, Obst
oder Hulsenfrichte.

Wahlen Sie Gemuse und Obst
saisonal und regional aus. So
haben Sie den hochsten Vitamin-
und Mineralstoffgehalt. In ange-
botsdarmeren Monaten konnen
Sie auch auf TiefkihlgemUse
zurlckgreifen.

Durch Schockgefrieren bleiben die
Nahrstoffe weitgehend erhalten.
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Schonende Zubereitungsmetho-
den wie dampfen oder diinsten
sorgen zusatzlich fur reichlich
Vitamine und Mineralstoffe.

In der Schwangerschaft sind

vor allem griine GemuUsesorten
wie Spinat, Brokkoli oder Kohl
empfehlenswert. Sie sind
besonders reich an Folsaure
(siehe Tabelle S.16).

Hulsenfrichte wie Erbsen,
Bohnen oder Linsen sind wahre
Nahrstoffgiganten. Mit ihrem
hohen Gehalt an Eisen, Mag-
nesium, Zink, Folsaure und
B-Vitaminen decken sie sehr gut
den erhohten Bedarf an diesen
Nahrstoffen ab. Trauen Sie sich
zu experimentieren und bringen
Sie Hiilsenfriichte mehrmals pro
Monat auf lhren Speiseplan.
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Ernahrungin

der Schwangerschaft

Getreide, Getreideprodukte
und Erdapfel

Planen Sie téaglich Vollkorn-
produkte wie Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Naturreis, Hafer-
flocken, Dinkel, Roggen oder
Hirse in Ihre Speisenauswahl ein.
Sie enthalten deutlich mehr
wichtige Vitamine und Mineral-

stoffe als Produkte aus WeiBmehl.

Ihr hoher Ballaststoffgehalt
unterstitzt auBerdem die Ver-
dauung. Weiters sorgen sie

dafur, dass Ihr Blutzuckerspiegel
nicht zu rasch absinkt - gerade
gegen Ende der Schwangerschaft
kann das leicht passieren.

Faustregel: eine Portion
gekochte Teigwaren oder
Reis entspricht zwei
geballten Fausten.

Milch und Milchprodukte

Far Ihr Baby brauchen Sie beson-
ders viel an knochenbildendem
Kalzium und hochwertigem

Eiweil3. Milch und Milchprodukte
sind daflr die idealen Lieferan-
ten und gehoéren 3 mal taglich
auf lhren Speiseplan (ab der 13.
Schwangerschaftswoche 4 mal).
Eine ausreichende Kalziumauf-
nahme ist auch fur Sie als Mutter
wichtig, denn: sind Sie gut mit
Kalzium versorgt, wird Ihr Kno-
chenkalzium nicht angegriffen.

Besonders geeignet sind, ne-

ben fettarmer Milch, gesduerte
Milchprodukte wie Buttermilch
und Naturjoghurt (1-1,5% Fett),
magerer Kase oder Topfen.
Kalzium kommt aber auch in Voll-
korngetreideprodukten, manchen
Gemusesorten (Brokkoli, Fenchel,
Kohl, Porree, Kresse), Getreide-
milchen, die mit Kalzium angerei-
chert sind oder kalziumreichem
Mineralwasser (> 150 mg/I) vor.



Fisch, Fleisch,
Wourst und Ei

Auch diese Gruppe tragt dazu
bei, den erhdhten Bedarf an
Eiweil3 abzudecken. Fleisch

ist zudem ein wichtiger Eisen-
lieferant. Bevorzugen Sie mage-
re Sorten, entfernen Sie vor der
Zubereitung sichtbares Fett

und die Haut bei Geflugel.

Verzichten Sie auf Innereien -
sie kdnnten mit Schadstoffen
belastet sein.

Magere Seefische wie See-
lachs oder Scholle (Nordsee)
sind wichtige Lieferanten flr
Jod, das fur die Bildung der
Schilddrisenhormone bendtigt
wird. Diese Hormone sind an
zahlreichen Stoffwechsel- und
Wachstumsprozessen beteiligt
und flr eine gesunde Entwick-
lung lhres Kindes unerlasslich.
Fische wie Lachs, Hering oder
Lachsforelle liefern wertvolle
Omega-3-Fettsauren, die fur
eine optimale Entwicklung des
Gehirns und Nervensystems
Ilhres Kindes sowie fur die Augen
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eine wichtige Rolle spielen.
Regionale Fische wie Saibling
oder Forelle sind ebenfalls
eine gute Wahl.

Fette und Ole

Achten sie darauf, 1-2 EL
hochwertige Pflanzendle

pro Tag (ab der 28. SSW

1 Portion Pflanzendl oder
NUsse /Samen extra) zum
Kochen und flr Salate zu ver-
wenden. Geeignet sind z.B.
Raps-, Oliven-, Sesam-, Lein-
oder Kerndl. Butter in kleinen
Mengen (1-2 Teeloffel) ist
als Streichfett ohne weiteres
geeignet. Noch ein Hinweis:
Lein-, Raps-, Walnuss- oder
Sojadl enthalten wertvolle
Omega-3-Fettsauren!

www.gesundheitskasse.at
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Ernahrungin
der Schwangerschaft

SiBes und Herzhaftes

Oftmals bleiben die stiBen

und herzhaften GelUste in der
Schwangerschaft nicht aus. In
MaBen kénnen Sie Naschereien
auch genieBen. Stehen SiBes,
zuckerhaltige Produkte oder
Knabbereien allerdings mehrmals
taglich auf Ihrem Speiseplan,
kommen wertvolle Nahrstoff-
lieferanten zwangslaufig zu kurz.
Zusatzlich kann sich ein ,Zuviel”
dieser Leckereien negativ auf Ihre
Gewichtsentwicklung auswirken.

) Tipp: 3 Haupt- und 2 Zwischen-

mahlzeiten Uber den Tag ver-

teilt sorgen fir einen stabilen

Blutzuckerspiegel und beugen Sollte der SGUBhunger trotzdem

HeiBhungervor. kommen, versuchen Sie ihn mit
frischem Obst, ein paar Trocken-
frichten und NUssen, selbst
gemachtem Pudding oder
Topfencremen, einem sti3en
Getreideauflauf oder selbst
zubereitetem Joghurteis zu
stillen. So wird nicht nur [hr
Gusto nach StiBem befriedigt,
es wird auch eine Extraportion
Vitamine und Mineralstoffe
mitgeliefert.
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So kann ein Speiseplan aussehen

Mahlzeit

Lebensmittel

Friihstiick - 2 Scheiben Vollkornbrot

- 1TL Butter, 1TL Marmelade

- 1TL Krauterstreichkase, 2 Scheiben Kase,

%2 Paprika

Jause -1 Portion frisches Obst

- 1kleine Handvoll ungesalzene Nusse
Mittag - Linsencurry mit Couscous

- Chinakohl-Karottensalat mit Joghurtdressing
Jause - 1Becher Naturjoghurt mit 1 Portion frischem Obst
Abend Mediterraner Nudelsalat mit

- Dinkelnudeln

- Blattspinat, getrocknete Tomaten

- 50 g Feta (pasteurisiert, verpackt)
UberdenTag | Rund 1,5 bis 2 Liter energiefreie/-arme Getranke
verteilt

www.gesundheitskasse.at
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Energie und Nahrstoffe

in der Stillzeit

Ihr zusatzlicher Energiebedarf
betragt bei ausschlieBlichem
Stillen in den ersten 6 Monaten
rund 500 kcal am Tag. Am besten
decken Sie diesen Mehrbedarf
durch nahrstoffreiche Lebens-
mittel wie Gemuse, Obst, Voll-
korn- oder Milchprodukte. Mit
einem Neugeborenen dauert es
gerade am Anfang meistens et-
was, bis sich alles eingespielt hat.

Nahrstoff | Mehrbedarf

in der Schwan-
gerschaft

Mehrbedarf
in der Stillzeit

Versuchen Sie trotzdem, fur
regelmafBigen Energie- und Nahr-
stoffnachschub zu sorgen, um |hre
Speicher zu schonen. Schnelle
(Zwischen-)Mahlzeiten, die

sich gut vorbereiten lassen, sind
zum Beispiel ein selbstgemach-
ter, fruchtiger Buttermilchshake,
Musli oder Getreidebrei, ein paar
NUsse, ein knackiges GemUse-
Kase-Wrap, GemUsesuppen,
Eintopfe oder Reis-, Nudel- und
Couscoussalate.

Vorkommen

+83%

Folsdure

+50%

Brokkoli, Fenchel,
Karfiol, Kohl, Spinat,
Paprika, Tomaten,
Hulsenfrichte,
Vollkorngetreide,
Erdbeeren, Oran-
gen, Weintrauben

Vitamin +20%"
B1 +30%"

+30%"

Vollkorngetreide-
produkte, Fleisch,
Geflugel, Hilsen-
frichte, Kartoffeln,
Fenchel, Schwarz-
wurzeln, Zucchini
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Vitamin +18% +27%" Milch und Milch-
B2 +27%" produkte, Fisch,
Fleisch, Geflugel,
Hulsenfrichte,
Brokkoli, Spinat,

Champignons
Vitamin +58% +58% Vollkorngetreide-
Bé6 produkte, Fleisch,

Gefllgel, Fisch,
Kartoffeln, Hulsen-
frichte, Brokkoli,
Karfiol, Paprika,
Bananen

Eisen +100% +33% Fleisch, Wurstwaren,
Vollkorngetreide-
produkte, Hllsen-
frichte, Brokkoli,
Fenchel, Spinat,
Beeren

Zink +43%" +57% Milchprodukte, Kase,
Fleisch, Geflugel,
Fisch, Vollkornge-
treideprodukte, HUl-
senfrlichte, Brokkoli,
Spinat, Mais, Pilze,
Nusse, Ei

Jod +15% +30% Seefisch, Milchpro-
dukte, Eier, jodiertes
Speisesalz

*) abdem 4. Schwangerschaftsmonat

**) ab dem 7. Schwangerschaftsmonat

***) unter BerUcksichtigung einer Zulage
von 500 kcal/Tag fur ausschlieBliches
Stillen in den ersten 4-6 Monaten

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 4: SICHERHEIT ISTJETZT BESONDERS WICHTIG

Wo besondere

Vorsicht geboten ist

Wahrend der Schwangerschaft
sollten Sie auf bestimmte Lebens-
mittel verzichten bzw. einige
Regeln in der Zubereitung be-
ricksichtigen. Achten Sie auch
bei der Lagerung von Nahrungs-
mitteln auf eine besonders sorg-
faltige Hygiene. Waschen Sie re-
gelmaBig und gut Ihre Hande und
reinigen Sie die Arbeitsflachen
entsprechend.

- Garen Sie Fleisch, Geflugel
und Fisch immer gut durch.
Vermeiden Sie z.B. Carpaccio,
Beef Tartar, Steak medium
sowie Rohwdrste wie Salami,
rohe Meeresfrichte (Sushi,
Austern) oder geraucherten/
gebeizten Fisch (Toxoplasmose-
und Listeriosegefahr).

- Vorsicht bei Rohmilch
bzw. Rohmilchprodukten:
kochen Sie diese vor dem
Verzehr ab.

- Kochen Sie Eierimmer gut
durch (Dotter fest). Verzichten
Sie auf halbgegarte Eier (z.B.
Spiegelei, Frihstlcksei etc.)
und auf Speisen, fur deren

Zubereitung rohe Eier verwen-
det werden (z.B. Mayonnaise,
Tiramisu). Sie konnten mit
Salmonellen belastet sein.

- Vorsicht ist bei ungewaschenem
Obst und GemUse sowie bei
aufgeschnittener, in Folie ab-
gepackter Wurst geboten.
Entfernen Sie bei Kdse immer
die Rinde und meiden Sie
Weich- und Schmierkase
(z.B. Romaduir).

Weitere Informationen
dazu finden Sie z.B. auf
www.richtigessenvonanfangan.at



KAPITEL 5: WAS MUTTER UND KIND IN SCHWUNG HALT

Bewegung
und Entspannung

Sie mUssen wahrend der Schwan- die vor der Schwangerschaft
gerschaft nicht auf Sport und wenig oder keinen Sport be-
Bewegung verzichten. trieben haben.

Im Gegenteil: Sie tun sich und
Ihrem Kind etwas Gutes, wenn
Sie fit und in Bewegung bleiben.
Moderate korperliche Aktivitaten,
bei denen Sie nicht aus der Puste
kommen, sind nun genau richtig
fur Sie.

Bewegung baut Stress ab - bei
lhnen und lhrem ungeborenen
Kind. Sie werden sogar beo-
bachten, wie Ihr Kind im Bauch
angeregt ,mitturnt”. Sport hilft
darUber hinaus gegen Mudig-
keit, unterstutzt die Verdauung
und kann Ruckenschmerzen
lindern. Geeignet sind vor allem
Walken, Wandern, Radfahren,
Schwimmen, Aquagymnastik
oder Langlaufen. Sportarten
mit hoher Sturzgefahr oder ab-
rupten Bewegungsablaufen wie
z.B. Inline-Skaten oder Squash
sollten Sie meiden. Informieren
Sie sich beiihrem Arzt, welche
Bewegungsarten fur Sie am
geeignetsten sind. Das gilt be-
sonders fUr werdende Mitter,

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 5: WAS MUTTER UND KIND IN SCHWUNG HALT

Bewegung

und Entspannung

Tun Sie alles, was lhnen Freude
macht: Lesen Sie ein gutes Buch
oder horen Sie lhre Lieblingsmu-
sik. Nehmen Sie sich ausreichend
Zeit fur die Pflege |hres Korpers
und sorgen Sie regelmaBig fur
Zeiten, in denen Sie sich bewusst
entspannen kdnnen.

Gonnen Sie sich Auszeiten,
schon bevor Sie das Gefuhl
haben, eine zu brauchen.

Es gibt auch viele naturliche
»~Anti-Stress-Mittel”: Beeren-
obst, Bananen oder ein Salat mit
grunem Paprika und Nussen sind
ein leckeres Geheimrezept fur
die Extraportion Entspannung.

In Vollkornprodukten, Hilsen-
frchten, grinem GemUse,

Beerenobst oder auchin
NUssen steckt das Anti-
Stress-Mineral Magnesium.

) Tipps:

- Taglich 30 Minuten maBige
Bewegung - ein gutes Mal
wahrend einer komplikations-
freien Schwangerschaft

- Wahlen Sie , sanfte” Bewe-
gungsarten wie Gymnastik,
Schwimmen, Spaziergange
oder Nordic Walking

- Bitte vermeiden Sie Dreh-
ungen um die eigene Achse,
abrupte Beschleunigungen
und plotzliche Stopps

- Mannschaftssport ist fur
Schwangere nicht geeignet
(StoB-und Sturzgefahr)

- Disziplinen wie Skifahren
oder Reiten bergen ein hohes
Unfallrisiko. Lassen Sie also
Skiund Sattel lieberim Keller.
Auch ungeeignet: Tauchen!

- Yoga ist ok, sollte aber fur
Schwangere geeignet sein.



KAPITEL 6: AUCH DER STOFFWECHSEL STELLT SICH UM @

Schwangerschaftsdiabetes

Als Schwangerschaftsdiabetes

bezeichnet man erhohte Blut- Tipp: Schwangere mit der
zuckerwerte, die meistens Diagnose Diabetes profi-
auf die Zeit der Schwangerschaft tieren besonders von regel-
begrenzt sind. Um einen Diabetes maBiger Bewegung. Sie
auszuschlieBen, wird im Rahmen hilft dem Organismus, dass
der normalen Mutter-Kind-Pass- Insulin wieder besser wirkt
Untersuchung ein Zuckerbelas- und der Zuckerspiegel im
tungstest durchgefihrt. Normbereich gehalten wird.

Wird ein Diabetes festgestelit,
ist die wichtigste Therapie-
mafBnahme eine Ernahrungs-
umstellung. Sie hilft dabei, die
Blutzuckerwerte im optimalen
Bereich zu halten. Um Komplika-
tionen auf Grund eines erhéhten
Blutzuckers zu vermeiden, be-
sprechen Sie sich bitte mit Ihrem
Arzt.

Hilfe und UnterstUtzung
erhalten Sie auch bei unserer -
kostenlosen - GIZ-Erndhrungs-
beratung oder der Diabetes-
ambulanz in den Salzburger
Landeskliniken - SALK
(057255-25446).

www.gesundheitskasse.at



@ KAPITEL7: DAS SCHADET DEM KIND

Alkohol, Nikotin,

Medikamente & Co

Kaffee und Tee

Der Konsum koffeinhaltiger
Getranke wie Kaffee, schwarzer/
griner Tee oder Cola-Getranken
ist in der Schwangerschaft und
Stillzeit einzuschranken. Mehr als
2-3 kleine Tassen Kaffee oder
4 Tassen Schwarzer bzw. Griiner
Tee pro Tag sollten es nicht sein.
Stark gezuckerte Getranke und
Energy Drinks sind generell nicht
empfehlenswert.

) Bedenken Sie bitte: Koffein
geht in die Muttermilch tber
und hat eine anregende Wir-
kung auf lhr Baby. Es kann
darauf mit Unruhe reagieren.

Derrichtige Zeitpunkt,
um mit dem Rauchen
aufzuhoren!

Egal ob aktiv oder passiv ein-
geatmet - Zigarettenrauch
schadet lhrem Kind! Achten
Sie daher bitte darauf, dass
niemand in lhrer Anwesenheit
in geschlossenen Raumen
(Wohnung, Auto) raucht.

Die Schwangerschaft und das
Zusammenleben mit einem Baby
ist ein besonders guter Zeitpunkt
far Frauen bzw. junge Eltern, um
mit dem Rauchen aufzuhoren.

GenieBen Sie viel frische Luft
und eine neue Freiheit. Gleich-
zeitig schitzen Sie so |hr Kind
vor Schaden. Der Qualm enthalt
viele Gifte und krebserregende
Substanzen, die |hr Baby ge-
fahrden.



Die OGK bietet Ihnen dazu
ein umfassendes Angebot:

- Wir sagen lhnen, welche Vortei-
le Thnen ein Rauchstopp bietet
und helfen Ihnen, akute und
chronische Nebenwirkungen
des Rauchens zukinftig zu
vermeiden

- Ermittlung lhrer korperlichen
Abhangigkeit mittels des ,Fager-
stromtests”, Feststellung lhrer
Kohlenmonoxidwerte aus lhrer
Atemluft (Smokerlyzer-Messung)

- Informationen und Rat, wie Sie
schnell und effektiv rauchfrei
werden und leben konnen
(Uberblick Gber die Methoden,
Nikotinersatzprodukte)

- Wir entwickeln mit Ihnen die
passende Strategie und helfen
Ihnen dabei, Rickfalle zu ver-
meiden

Weitere Informationen erhalten
Sie beim GlZ, dem Gesundheits-
Informations-Zentrum der OGK
in Salzburg. Die Kontaktdaten
finden Sie am Ende dieses Heftes!

KAPITEL7: DAS SCHADET DEM KIND @

Alkohol

Alkohol beeintrachtigt die
geistige und korperliche Ent-
wicklung des Fotus und geht
spater auch in die Muttermilch
Uber. AuBerdem wird Alkohol
mit verschiedenen Schwanger-
schaftskomplikationen in Ver-
bindung gebracht. Auch vom
Konsum kleiner Mengen wird da-
her abgeraten. |hr Baby isst nicht
nur mit, Uber den Blutkreislauf
nimmt es auch viele Schadstoffe
auf. Daher: kein Alkohol in der
Schwangerschaft!

Medikamente

Mit Medikamenten - auch ho-
moopathischen oder pflanzlichen
- sollten Schwangere vorsichtig
sein. Bitte sprechen Sie eine et-
waige Einnahme von Praparaten
daherimmervorher mit lhrem
Arzt ab.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 8: AUS DEM GLEICHGEWICHT

Ubelkeit &
Sodbrennen

Durch die hormonelle Umstellung
wahrend einer Schwangerschaft
kann es zu phasenweiser Ubel-
keit kommen. Tatsache ist: als
Schwangere ist Ihr Geruchssinn
besonders gut ausgepragt. Auf
alltéagliche ,Dufte” konnen Sie
plotzlich empfindlich reagie-
ren. Die gute Nachricht: meist
geht lhre Nase am Ende der

16. Schwangerschaftswoche
wiederin ,Normalbetrieb” und
die lastige MorgenUbelkeit
verschwindet.

) Bis dahin helfen Ihnen viel-
leicht die folgenden Tipps:

- Essen Sie haufiger kleinere
Portionen.

- Bei Morgeniibelkeit: noch im
Bett schluckweise eine Tasse
Tee trinken und etwas trockenes
Geback (z.B. Zwieback, Brot)
essen - stehen Sie erst danach
auf.

- Gegen Brechreiz beim Zdhne-
putzen: verwenden Sie Zahn-
blrsten mit kleinem Kopf. Nie
auf leeren Magen putzen bzw.
nach dem Erbrechen eine halbe
Stunde warten. Fluoridhaltige
alkoholfreie Mundspulungen
helfen den Zahn zu schitzen.

- Trinken Sie Ingwertee oder
kauen Sie eine Scheibe frischen
Ingwer.

- Wenn Sie haufig erbrechen,
ist der FlUssigkeitsverlust sehr
hoch. Trinken Sie ausreichend
Uber den Tag verteilt. Bei an-
haltendem, starkem Erbrechen
konsultieren Sie bitte Ihren Arzt.



Schwangere leiden vermehrt

an Sodbrennen. Durch den ver-
anderten Hormonhaushalt wird
der SchlieBmuskel am Magenein-
gang schlaffer. Zudem drickt das
Baby mit jedem Monat starker
auf den Magen. Schwangere fih-
len dann das typische Brennen
hinter dem Brustbein. Zum Gluck
gibt es gute MaBnahmen zur
Vorbeugung bzw. Linderung

von Sodbrennen.

) Tipps:

- Vermeiden Sie Ubermafigen
Genuss von Kaffee, Frichtetee,
kohlensaurehaltigen Getranken,
scharfen Gewdlrzen und fettem
oder sehr saurem Essen (z.B.
Schokolade, Torten, fetter Kase,
Sauerkraut oder gesauertes
Gemduse).

- Mehrere (6 - 8) kleine Mahlzei-
ten Uber den Tag verteilt sind
besser als wenige grofe.

KAPITEL 8: AUS DEM GLEICHGEWICHT @

- Wenn trotzdem Sodbrennen
einsetzt, kdnnen Sie die
Uberschussige Magensaure
mit einem Glas Milch (nicht
eiskalt), durch langsames
Kauen einer kleinen gekochten
Kartoffel oder einem Stlick Brot
,neutralisieren”.

- Viele Schwangere schworen
auch auf Mandeln, NUsse oder
Haferflocken als Akuthilfe bei
Sodbrennen.

Wichtig dabei: grindlich
kauen, langsam schlucken.

- Nach dem Essen nicht sofort
hinlegen, um den Rickfluss des
Mageninhalts in die Speiserchre
zu vermeiden oder mit erhoh-
tem Oberkorper schlafen.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 9: WARUM STILLEN GUTTUT

Uber das
Stillen

Muttermilch ist die beste Nah-
rung fur Ihr Kind. Sie ist optimal
auf die Bedurfnisse |hres Babys
abgestimmt, enthalt genau die
richtige Menge an Nahrstoffen

und passt sich in ihrer Zusammen-

setzung den einzelnen Entwick-
lungsphasen an.

DarUber hinaus starkt Mutter-
milch das Immunsystem lhres
Babys und bietet einen guten
Schutz gegen die Entstehung
von Allergien. Durch das Saugen
an der Brust wird eine optimale
Ausbildung des Kiefers und der
Mundmuskulatur gefordert, was
wiederum mogliche Zahnfehl-
stellungen verhindert und die
Sprachentwicklung unterstitzt.

Muttermilch ist jederzeit verflig-
bar, sauber bzw. keimarm und
hat die richtige Trinktemperatur.
Im Gegensatz zu herkémmli-
chen Sauglingsmilchnahrungen
schmeckt sie auch nichtimmer
gleich. So erlebt Ihr Baby schon
wahrend des Stillens eine gro-
Bere Geschmacksvielfalt und
bestimmte Geschmackskompo-
nenten sind dann bei Einfihrung
der Beikost bereits vertraut.

Stillen bedeutet aber nicht nur
~.Nahrungsaufnahme” - durch
den innigen Korperkontakt von
Mutter und Kind erfahrt das Baby
Geborgenheit, Warme, Schutz
und Zuwendung. Auch fiir Sie
sind die Vorteile des Stillens
unschlagbar: das ,Liebes-
hormon” Oxytocin sorgt fur
allgemeines Wohlbefinden, eine
rasche Riuckbildung der Gebar-
mutter und schwachere Nach-
blutungen. Stillen verringert mit
groBer Wahrscheinlichkeit auch
das Risiko fur Brust- und Eier-
stockkrebs. Zudem unterstutzt es
die Gewichtsstabilisierung bzw.
-reduktion.

Normalerweise bleibt die Regel-
blutung wahrend der Stillzeit aus,
dadurch werden die Eisenreser-
ven geschont. Dies ist aber nicht
immer der Fall, weshalb es durch-
aus zu einer weiteren, moglicher-
weise ungewollten Schwanger-
schaft kommen kann.



Fragen &
Antworten

KAPITEL 10: WAS SIE NOCH INTERESSIEREN KONNTE @

Sind zusatzliche Vitamin-
und Mineralstoffpraparate
notwendig?

Laut Osterreichischem Ernah-
rungsbericht sind Schwangere
mit dem GrofBteil der Nahrstoffe
gut versorgt. Bedarf gibt es des
ofteren bei Folsaure, Jod und
Eisen. Ob eine zusatzliche Ein-
nahme von Nahrstoffpraparaten
notwendig ist, besprechen Sie am
besten mit Ihrem Arzt. Generell
gilt aber, dass diese Produkte eine
abwechslungsreiche Erndahrung
nicht ersetzen konnen.

Die Tabelle ,Energie und Néhrstoffe in der Stillzeit”
finden Sie auf Seite 16/17.

Worauf ist bei einer
vegetarischen Ernahrung
zu achten?

Fleisch und Fleischwaren sind
unsere besten Eisenlieferanten.
Vegetarierinnen muUssen daher
besonders darauf achten, eisen-
reiche pflanzliche Lebensmittel
wie Hulsenfrichte, Amaranth, Hir-
se, Quinoa oder Vollkornprodukte
vermehrt in lhren Speiseplan
einzubauen.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 10: WAS SIE NOCH INTERESSIEREN KONNTE

Fragen &
Antworten

Zusatzlich kann die Eisenaufnah-
me durch Vitamin C verbessert
werden (z.B. durch frische Beeren
im Masli).

Wie kann ich mein ur-
sprungliches Gewicht
wieder erreichen?

Von Schlankheitsdiaten und
Fasten ist generell abzuraten.
Schadstoffe, die im Fettgewebe
des Korpers gespeichert sind,
gelangen beim Fasten in die
Muttermilch. Durch Stillen, eine
ausgewogene Ernahrung und
regelmaBige Bewegung erlangen
Sie lhr  Wohlfluhlgewicht” leichter
wieder - auch ohne Diat!

Wie lange soll ich stillen?

AusschlieBliches Stillen ist in
den ersten Lebensmonaten

die optimale Ernahrung fur lhr
Baby. Der richtige Zeitpunkt, mit
Beikost zu starten, richtet sich
nach dem Entwicklungsgrad
Ihres Kindes. Beginnen Sie
damit nicht vor der 17. Lebens-
woche, aber auch nicht spater
als mit der 26. Lebenswoche.

Eine Beikostmahlzeit ersetzt
allmahlich eine Brustmahlzeit.
Begleitendes Weiterstillen ist

von Vorteil. Wie lange Sie stillen
wollen ist aber letztendlich

Ihre Entscheidung. Ausgebildete
Stillberaterinnen und Stillgruppen
konnen lhnen hier sicher mit Rat
und Erfahrungsaustausch helfen.

) Literaturtipps zum
Thema Ernahrung:

- Ariane Hitthaller, Petra Ruso &
Bettina Meidlinger:
,Gut fur mich / Gut far dich -
Richtig essen in der Stillzeit”,
Maudrich Verlag

- Mag. Ingeborg Hanreich:
LEssen und Trinken im Saugling-
salter”, ,Rezepte und Tipps fur
Babys Beikost” sowie ,Dampf-
garen - Vom Babybrei zur
Familienkost”, Hanreich Verlag

- Josephine Schwarz-Geré:
.Baby, warum isst du nicht?
Essprobleme verstehen und
|6sen”, Patmos Verlag



HILFE FUR EINEN GUTEN START INS LEBEN

Gesunde Leistungen

Hilfe fur einen guten Start ins Leben

www.gesundheitskasse.at



HILFE FUR EINEN GUTEN START INS LEBEN

Gesunde
Leistungen

Im Rahmen lhrer Mutterschaft
werden seitens lhres Kranken-
versicherungstragers Leistun-
gen wie der arztliche Beistand,
der Hebammenbeistand sowie
Heilmittel und Heilbehelfe er-
bracht bzw. finanziert.

Auch die Unterbringung in einer
Krankenanstalt bzw. in einem
Entbindungsheim zahlt zu den
Leistungen, die Sie in Anspruch
nehmen kdnnen. Bei einer Ent-
bindung in einer Privatklinik fallen
far Sie zusatzliche Aufzahlungs-
kosten an, fur die wir keinen Kos-
tenersatz leisten konnen.



KAPITEL 1: GUTAUFGEHOBEN BEI DER GEBURT @

Die
Geburt

Die meisten werdenden Mutter
entbinden |hr Baby auf nattr-
lichem Weg. Nichts verbindet
Mutter und Kind starker als der
bewusste gemeinsame Weg.

Sie kdnnen frei wahlen, ob Sie

zu Hause, in einer Hebammen-
praxis, in einem Geburts- oder
Krankenhaus entbinden mochten.
Ihr betreuender Arzt bzw. lhre
Hebamme hilft Innen bei dieser
persdnlichen Entscheidung sicher
gerne weiter. Den ,,optimalen
Plan” fur eine Geburt gibt es
nicht: so einzigartig wie Sie und
lhr Baby sind, so individuell wird
auch die Entbindung sein. Gru-
beln Sie also nicht zu viel Gber
das ,perfekte Timing” oder den
Loptimalen Ablauf”.

Welche Rolle spielt
die Hebamme?

Hebammen arbeiten mit Frauen
wahrend der Schwangerschaft,
der Geburt und in den Tagen,
Wochen und Monaten danach.
Fur diese wichtige Zeit im Leben
stellen sie ihr Wissen und Konnen
zur Verfigung. Hebammenarbeit

beginnt schon sehr frih in der
Schwangerschaft im Rahmen von
Beratungen und Schwangeren-
vorsorge.

Geburtsvorbereitung:
warum und wo?

In der Geburtsvorbereitung
starken Hebammen das positive
Verhéaltnis der Mutter zur Geburt,
um ein aktives, selbstbestimmtes
und schones Erlebnis zu ermagli-
chen. Dabei geht es um vielfaltige
theoretische und praktische The-
men wie Geburtsmechanismen,
Partnerschaft, Eltern-Werden, Stil-
len, Ernahrung, Kérperwahrneh-
mung (Atmung, Entspannung),
Paartibungen uv.m. Geburtsvor-
bereitungskurse sind auch eine
gute Gelegenheit zum Austausch
mit anderen werdenden Mamas.

Hier werden Kontakte geknUpft,
wertvolle Tipps ausgetauscht,
Angste Giberwunden. Fragen Sie
im Krankenhaus in |hrer Néhe
oder bei einer Hebamme nach
Informationsabenden, Fihrungen
durch den Kreif3saal und/oder
Geburtsvorbereitungskursen.

www.gesundheitskasse.at



@ KAPITEL 1: GUTAUFGEHOBEN BEI DER GEBURT

Die
Geburt

Geburt im Krankenhaus

Krankenhauser werden am hau-
figsten gewahlt fir Entbindun-
gen auf Grund ihrer stationaren
Ausstattung in den Bereichen
Geburtshilfe, Notfall- und spezi-
alisierten Kinderstationen (im Fall
von Komplikationen). Sie konnen
auch in diesem Bereich eine Heb-
amme zu Rate ziehen und sich
betreuen lassen. Sie wird lhnen
vom Krankenhaus beigestellt und
berat Sie auch nach der Geburt.

D) Ubrigens: Viele Geburtsabtei-
lungen bieten so genanntes
~rooming-in“an: lhr Baby ist
nach der Geburt im selben Zim-
mer untergebracht wie Sie, was

die Mutter-Kind-Bindung starkt.

Die ,vorzeitige Entlassung” aus
dem Krankenhaus erfolgt vor
dem 4. Tag nach der Entbindung.
Zu Hause ist eine Betreuung
durch eine Hebamme méglich
(jedoch keine Vorbetreuung vor
der Geburt) ab dem folgenden
Tag nach der Entlassung. Dies gilt
bis einschlieBlich zum funften Tag
nach der Geburt fir einen Besuch
taglich. Ein weiterer Hausbesuch
ist bei Problemen sowie zwischen
dem 6. Tag und der 8. Woche
nach der Geburt noch maximal
sieben mal moglich.

Ambulante Geburt

Die Entlassung erfolgt inner-
halb von 24 Stunden nach

der Geburt. Ihre Hebamme
betreut Sie zu Hause weiter.

In der Vorbereitungszeit sind
zwei Hausbesuche wahrend der
Schwangerschaft durch He-
bammen moglich. Besonders
geschatzt werden die Besuche in
den ersten fUnf Tagen nach einer
Geburt (einer kann am Entbin-
dungstag stattfinden).Dies gibt
frisch gebackenen Miittern und
Vatern Sicherheit und ermdglicht



die Klarung aktueller Fragen vor
Ort. Ein weiterer Hausbesuch ist
bei Problemen moglich, zwischen
dem 6. Tag und der 8. Woche
nach der Geburt noch maximal
sieben Termine.

Frih- und Mehrlingsgeburten/
Kaiserschnittentbindungen

Bei einer Entlassung vor dem
6.Tag nach der Geburt aus dem
Krankenhaus ist eine Nachbe-
treuung ab dem darauf folgenden
Tag bis einschlieBlich zum 6. Tag
nach der Entbindung taglich
einmal moglich. Beim Auftreten
besonderer Probleme sind vom
7.Tag bis zur 8. Woche nach der
Geburt noch maximal sieben
Hebammenbeistande moglich.

Hebammenhilfe:
Leistungen und Kosten

Osterreichweit sind rund 1.900
Hebammen im Einsatz, sie leisten
auch nach der Geburt qualifizier-
ten Beistand. Hebammenhilfe
steht jeder Frau zu, ist aber nicht
immer kostenlos. Vertragsheb-
ammen rechnen direkt mit den

Krankenversicherungen ab. Eine
Kostenltbernahme erfolgt unab-
hangig von der Art der Geburt.
Bezahlt werden Hausbesuche,
die Geburtshilfe bei einer Haus-
geburt sowie Materialien und
Medikamente.

Damit sind sdmtliche Leistungen
der Hebamme abgegolten. He-
bammen ohne Vertrag mit einer
Krankenversicherung sind zu-
nachst privat zu bezahlen. Danach
konnen 80 Prozent der tariflich
vereinbarten Leistungen als
Kostenerstattung beansprucht
werden.

Bei lhrem Krankenversicherungs-
trager und beim Hebammengremi-
um erhalten Sie Auskunft, welche
Kosten getragen werden und wel-
che von lhnen selbst zu bezahlen
sind. Eine Liste der Vertragshe-
bammen in Salzburg finden Sie

auf www.salzburg.hebammen.at.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 2: WENN DIE STIMMUNG PLOTZLICH UMSCHLAGT

Der
,Baby Blues”

In keiner anderen Lebens-
situation befindet sich der
weibliche Korper in einer der-
artigen Hormonachterbahn wie
in der Schwangerschaft und
kurz nach der Geburt.

Diese Hormonschwankungen
konnen sich auch auf die Psyche
auswirken. Die Glucksgefihle,
dass Sie |hr Kind endlich in Han-
den halten, konnen durch den
sogenannten ,Baby Blues” Gber-
schattet sein. Diese ,Heultage”,
wie man sie auch nennt, treten

in der ersten Woche nach der
Entbindung auf und sind gekenn-
zeichnet durch eine labile Stim-
mung und vermehrtes Weinen -
haufig aus heiterem Himmel und
ohne ersichtlichen Grund.

Schuld daran ist der hormonelle
Umbruch. In der Regel halt diese
Phase nurwenige Tage an.

Wichtig ist, dass Sie wissen, dass
das ein natlrlicher Prozess ist und
nichts mit ihnen als Mutter zu tun
hat. Es hilft, gerade in dieser ers-
ten Zeit die Unterstiitzung des
Partners, der Familie und von
Freunden anzunehmen.

Stellen Sie nicht den Anspruch an
sich, dass alles perfekt sein muss.
Der Haushalt kann ruhig war-
ten - nutzen Sie die Zeit, wenn
Ihr Baby schlaft, lieber dafr, sich
selbst auszuruhen und tun Sie
sich etwas Gutes!



KAPITEL 3: KEINE SCHEU VOR FRAGEN, RAT UND HILFE @

Hilfe fur
die Seele

Ihre Arztin oder Ihr Arzt -
Ihre Vertrauensperson

Die Schwangerschaft bringt viele
Erwartungen und Hoffnungen

- manchmal auch Angste und
Sorgen. Regelmafige Arztbesu-
che geben |hnen die Sicherheit,
dass Sie und |hr Baby korperlich
gesund sind. Aber auch wenn
Ilhre Psyche leidet, kdnnen Sie
sich lhrer Arztin oder lhrem Arzt
anvertrauen. Sie werden auf lhre
Anliegen und Fragen verstand-
nisvoll eingehen, weil sie wissen:
eine Schwangerschaft ist eine
sensible Zeit, in derviele Fragen
auftreten, gerade beim ersten
Kind. Sprechen Sie Ihre Sorgen
ruhig offen an!

Psychotherapie:
Wo und wie?

Wenn psychische Probleme
die Freude Uber den Familien-
zuwachs Uberschatten, konnen
Sie bei den Vertrags-Psycho-
therapeutinnen der OGK Hilfe
in Anspruch nehmen.

Psychotherapeutische Leist-

ungen stehen Ihnen bei rund 300

Therapeutlnnen im Bundesland

Salzburg auf Kosten der Kranken-

versicherung zur Verfligung.

0= Detaillierte

Infos finden

Siein unserer
Broschiire
Psychotherapie.

psychotheraPie

Eine Liste der Therapeutinnen
ist unter www.arge-psycho-
therapie.at zu finden.

Postpartale Depression

Im Gegensatz zum Baby Blues
verschwinden bei einer postpar-
talen Depression die Symptome
nicht nach einigen Tagen, sondern
bleiben erhalten oderverschlim-
mern sich sogar. Es ist auch mog-
lich, dass eine postpartale De-
pression erst Wochen oder sogar
Monate nach der Geburt beginnt.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 3: KEINE SCHEU VOR FRAGEN, RAT UND HILFE

Hilfe fur
die Seele

Typische Empfindungen
kénnen sein:

- Traurigkeit und haufiges
Weinen, innere Leere

- Erschopfung, Energie-
losigkeit, Mudigkeit

- Schuld- und Versagensgefiuhle

- Reizbarkeit und Nervositat

- Unruhe, Schlaflosigkeit

- Angste, Panik

- Zwiespaltige Gedanken
dem Kind gegentber

- Kopfschmerzen, Schwindel

Nehmen Sie diese Gefiihle ernst
und versuchen Sie nicht, alleine
damit fertig zu werden.

Eine postpartale Depression hat
nichts mit personlichem Versagen
zu tun, sondern ist eine Krank-
heit, die behandelt werden sollte.
Scheuen Sie sich also nicht davor,
Hilfe in Anspruch zu nehmen, um
aus diesem Tief moglichst rasch
wieder heraus zu kommen.

Weiterflhrende Informationen
zum Themenbereich ,Psycho-
therapie” finden Sie auf
www.gesundheitskasse.at/
psychotherapie-17



KAPITEL 4: BEVOR DIE ZAHNE WACHSEN @

Gesunde Zahne -

von Anfang an!

Bereits wahrend der Schwanger-
schaft wird die Grundlage fiir
die gesunden Zdéhne eines
Kindes gelegt.

Hormonbedingt ist in dieser Zeit
die Menge und der Sauregehalt
des Speichels erhdht. Das macht
den Zahnschmelz anfalliger und
die Kariesentwicklung wird be-
glnstigt. Haufig kommt es auch
zu Zahnfleischproblemen wie z.B.
Zahnfleischbluten. Solche Ent-
zUndungen belasten den Korper.

Durch richtige Mundhygiene wird
dies vermieden bzw. reduziert.
Kontrollen finden idealerweise

zu Beginn und im letzten Drittel
der Schwangerschaft statt. Bei
akuten Zahnschmerzen sollten
Sie sofort zum Zahnarzt gehen,
da Schmerzen Stress fur |hr Baby
bedeuten.

) Wichtig: Durch Abschlecken
von Schnuller oder Loffel kann
Karies auf Ihr Kind Ubertragen
werden.

Tipp: Vereinbaren Sie einen
Kontroll-Termin beim Zahn-
arzt. Teilen Sie ihm mit, dass
Sie schwanger sind und
lassen Sie sich untersuchen
und beraten.

Je nach Empfehlung sollten Sie:

- fluoridhaltige Zahnpaste, eine
weiche, kleine Zahnburste,

— Zahnseide, Blrstchen fur
Zahnzwischenrdume und

- fluoridhaltige Mundspulungen
verwenden sowie

- professionelle Zahnreinigungen
durchfdhren lassen.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 4: BEVOR DIE ZAHNE WACHSEN

Gesunde Zahne -

von Anfang an!

Ein zu langes Nuckeln an Sau-
gern, Daumen oder Fingern ist
eine der Hauptursachen fiir
die Entstehung von Zahn- und
Kieferfehlentwicklungen.

Was also tun, wenn Baby ein
~Beruhigungsmittel” braucht?
Im Zweifelsfall ist der Schnuller
besser geeignet, da es nachweis-
lich leichter ist, Kinder davon zu
entwohnen. Je friher das ge-
schieht, desto besser.

Voll gestillte Kinder benotigen
keine zusatzlichen Getranke.

Mit Beginn der Beikost soll Trink-
flUssigkeit angeboten werden.
Am besten geeignet ist Wasser.
Zuckerhaltige Getranke (z.B.
Instanttees, Fruchtsafte) sind
keine passenden Durstloscher.
Dauernuckeln von zuckerhaltigen
Getranken beginstigt zudem
die Entstehung von Karies,
zugesetzte Sauren greifen

den Zahnschmelz an.

Die tagliche Zahnpflege soll
bereits mit dem ersten Zahn
starten. Zu Beginn mit einem
feuchten Wattestabchen, spater
mit einer eigenen Kinderzahn-
blrste (kurzer Burstenkopf). Ist
ihr Kind alt genug, kénnen Sie es
selbststandig ,vorputzen” lassen -
Sie Ubernehmen nur mehr das
Nachputzen.

Ein effektives Putzen gelingt
Kindern erst ab dem Schulalter!
Nehmen Sie lhren Sprossling
auBerdem zu den Kontrollen
beim Zahnarzt mit. Er wird Sie
gut beraten.



WAS SONST NOCH ALLES WICHTIG IST

Arbeit, Soziales & Finanzen

Was sonst noch alles wichtig ist

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 1: BEGLEITER IN SACHEN GESUNDHEIT

Uber den

Mutter-Kind-Pass

Ihren persdnlichen Mutter-
Kind-Pass erhalten Sie zu

Beginn der Schwangerschaft

bei Gynakologen und praktischen
Arzten, den Bezirksgesundheits-
amtern, in den Ambulanzen von
Krankenanstalten mit geburts-
hilflichen Abteilungen und bei
Schwangerenberatungsstellen.

Alle Befunde werden vom
jeweiligen (Kinder-)Arzt darin
dokumentiert. Das Heft gibt
somit alle wichtigen medizini-
schen Ergebnisse wahrend
der Schwangerschaft und in
den ersten Lebensjahren
Ihres Kindes wieder.

Das kostenlose Gesundheits-
und Untersuchungsprogramm
zum Mutter-Kind-Pass wird in den
ersten Jahren angeboten. Zum
Mutter-Kind-Pass gehort auch
ein Impfpass fur Ihr Kind. Zudem
ist ein ausgefullter Mutter-Kind-
Pass notig, damit Sie spater das
Kinderbetreuungsgeld in voller
Hohe beziehen kdnnen.

Bitte bringen Sie zu jeder
vorgesehenen Untersuchung -
von der Schwangerschaft bis zum
finften Lebensjahr Ihres Kindes -
den Mutter-Kind-Pass mit.

) Noch besser: Tragen Sie ihn
wahrend der Schwangerschaft
immer bei sich, ebenso wie
lhre e-card.



KAPITEL 2: HILFE IN EINER BESONDEREN SITUATION

Mutterschutz &
Wochengeld

Als Ersatz fur Ihr entfallendes
Einkommen wahrend des Mutter-
schutzes (Schutzfrist) erhalten
Sie von lhrer gesetzlichen Kran-
kenversicherung eine Geldleis-
tung, das so genannte Wochen-
geld. Dieses bekommen Sie in
der Zeit des Mutterschutzes in den
8 Wochen vor dem voraussichtli-
chen Entbindungstermin, am Tag
der Entbindung sowie 8 Wochen
nach der Entbindung.

Anspruch auf Wochengeld
haben alle unselbststandig
Erwerbstatigen, geringflgig
Beschaftigte mit zusatzlicher
freiwilliger Selbstversicherung
(Fixbetrag), Bezieherinnen von
Leistungen des Arbeitsmarktser-
vice sowie voll versicherte freie
Dienstnehmerinnen. Eine Son-
derregelung besteht bei Friih-
und Mehrlingsgeburten sowie
Kaiserschnittentbindungen. Hier
wird der Mutterschutz auf 12 bzw.
bis zu 16 Wochen verlangert.

Ist das vollstandig ausgefullte
Formular ,Arbeits- und Entgelt-
bestatigung fir Wochengeld”
vom Dienstgeber bei lhrer Kranken-

versicherung eingelangt, so kann
die Hohe des Wochengeldes
berechnet werden. Berechnungs-
grundlage sind generell die letz-
ten 3 Monate vor dem Beginn des
Mutterschutzes. Das Wochengeld
wird alle vier Wochen im Nach-
hinein auf Ihr Konto Uberwiesen.

Wenn wahrend lhrer Schwan-
gerschaft Komplikationen auf-
treten besteht die Moglichkeit,
den vorzeitigen Mutterschutz in
Anspruch zu nehmen. Ihr Arzt
bestatigt Ihnen in diesem Fall,
dass durch |hre Arbeitstatigkeit
das Leben des Kindes und |hre
Gesundheit gefahrdet sind.

Sie mussen mit dem Befund Ihres
Arztes entweder einen Inspek-
tionsarzt im Arbeitsinspektorat
oder den Amtsarzt im Gesund-
heitsamt aufsuchen. Diese stellen
Ihnen ein arztliches Zeugnis fur
den vorzeitigen Mutterschutz aus.
Damit konnen Sie nach Vorlage bei
Ihrer Gesundheitskasse um vorzei-
tigen Mutterschutz ansuchen.

Sie erhalten dann ab dem Tag der
Bestatigung Ihr Wochengeld.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 3: SIE KONNEN SICHER SEIN

Schwangerschaft &
Arbeitsrecht

Grundsatzlich sind ab diesem
Zeitpunkt Arbeiten fur Sie ver-
boten, die Sie oder Ihr Kind ge-
fahrden konnten (Akkordarbeit,
Heben schwerer Lasten).

Bei Fragen zu diesem Thema
empfehlen wir Ihnen die
Konsultation der Arbeitsrechts-
Expertinnen der Salzburger
Arbeiterkammer.

Den Kontakt finden Sie am
Ende dieser Broschure!

Als werdende Mutter genieBBen gﬂgga%g_

Sie einen erhohten Kundigungs-
und Entlassungsschutz.

5 UNGEN
SCHUTZBESTIMM
EUR \WERDENDE MUTTER

Sobald Sie wissen, dass Sie
schwanger sind, mUssen Sie lhren
Arbeitgeber dartber informieren.
Erst wenn Sie diese Mitteilung
gemacht haben (schriftlich!), @
stehen Ihnen alle Rechte als

werdende Mutter zu.




KAPITEL 4: VON GEBURTSURKUNDE BIS VERSICHERUNG

Meldungen -

die wichtigsten Amtswege

Zuerst sollten Sie beim Standes-
bzw. Gemeindeamt, wo Ihr Kind
geboren wurde, die Geburtsur-
kunde ausstellen lassen. Danach
konnen Sie Ihr Kind auch gleich
anmelden (Meldeamt).

In der Regel ist das zustandige
Standes-/Gemeindeamt auch
zur Meldung an die Sozialver-
sicherung verpflichtet. Nach
dieser Meldung ist lhr Kind bei
Ihnen mitversichert. Informieren
Sie sich diesbezlglich bitte

bei dem flr Sie zustandigen
Standesamt.

Ihr Kind kann laut Gesetz bei
Mutter und Vater mitversichert
werden. Voraussetzung ist, dass
beide Elternteile krankenver-
sichert sind. FUr eine Mitver-
sicherung informieren Sie bitte
die fur Sie zustandige Kranken-
versicherung (von Mutter und/
oder Vater) Uber die Geburt des
Kindes.

Falls der Vater nicht auf der
Geburtsurkunde eingetragen
ist, das Kind aber beiihm
mitversichert werden soll, muss
ein Vaterschaftsnachweis er-
bracht werden (Anerkennung
der Vaterschaft/Urteil Uber die
Feststellung der Vaterschaft).
Nach erfolgter Meldung wird
Ihnen fur Ihr Kind eine eigene
e-card Ubermittelt. Sollten

Sie diese nicht erhalten, so
kontaktieren Sie bitte lhren
Sozialversicherungstrager.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 5: WENN DER BERUF WARTEN MUSS

Karenz &
Karenzzeit

Die Karenz als arbeitsrechtlicher
Anspruch (Mindestdauer 2 Mo-
nate) wird gerne mit der Leistung
des Kinderbetreuungsgeldes
(Familienleistung) seitens der
Sozialversicherung verwechselt.

Die Karenz ist die Freistellung
von lhrem Arbeitgeber bei
gleichzeitigem Entfall lhres
Entgeltes. Gesetzlich garantierter
Anspruch auf Karenz besteht
langstens bis zum 2. Geburtstag
des Kindes, unabhangig davon,
ob nur ein Elternteil oder beide

in Karenz gehen.

Sie kénnen dardber hinaus

aber naturlich individuelle Ab-
sprachen mit lhrem Arbeitgeber
Uber langere Laufzeiten treffen.
Der Anspruch auf Karenz hin-
sichtlich der Dauer muss sich
deshalb auch nicht mit dem An-
spruch auf Kinderbetreuungsgeld
decken. Der Kiindigungs-

und Entlassungsschutz endet
jedenfalls vier Wochen nach
dem Ende der Karenz.

Die Karenzzeit mUssen Sie -

am besten schriftlich - Ihrem
Arbeitgeber mitteilen, das Kinder-
betreuungsgeld beantragen Sie
bei lhrem Krankenversicherungs-
trager. Die Familienbeihilfe
hingegen erhalten Sie vom fur

Sie zustéandigen Finanzamt, wo

es auch zu beantragen ist.



KAPITEL 6: DAMIT SIE IHR KIND GUT VERSORGEN KONNEN

Das Kinder-
Betreuungsgeld

Nach der Geburt lhres Kindes

ist ein Antrag auf Kinderbetreu-
ungsgeld bei der zustandigen
Krankenversicherung zu stellen.
Zustandig fur Sie ist jene Ver-
sicherung, bei der Sie versichert
sind oder zuletzt versichert waren.

Voraussetzungen
fiir den Erhalt des
Kinderbetreuungsgeldes:

- Anspruch und Bezug von
Familienbeihilfe fur das Kind

- Mittelpunkt der Lebens-
interessen und rechtmaBiger
Aufenthalt in Osterreich

- gemeinsamer Haushalt
mit dem Kind und idente
Hauptwohnsitzmeldungen

- DurchfUhrung aller Mutter- Sie haben die Wahl aus
Kind-Pass-Untersuchungen zwei Bezugsmodellen

- Einhaltung der Zuverdienst-
grenze pro Kalenderjahr Eltern kdnnen zwischen dem

- bei getrennt lebenden Eltern: flexiblen pauschalen Kinderbe-
zusatzlich Obsorgeberechti- treuungsgeld-Konto und dem
gung fur das Kind und Bezug einkommensabhangigen Kinder-
der Familienbeihilfe durch den betreuungsgeld wahlen. Die Wahl
antragstellenden Elternteil ist fur beide Elternteile bindend.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 6: DAMIT SIE IHR KIND GUTVERSORGEN KONNEN

Das Kinder-

Betreuungsgeld

Kinderbetreuungsgeld-Konto

Beim Kinderbetreuungsgeld-
Konto konnen Eltern die Dauer
des Kinderbetreuungsgeldes frei
wahlen: zwischen 365 und 851
Tagen (rund 12 bis 28 Monate)
sind moglich (gezahlt ab dem
Tag der Geburt). Wechseln sich
beide Elternteile mit der Kinder-
betreuung ab, verlangert sich die
Anspruchsdauer auf 456 bis 1063
Tage (rund 15 bis 35 Monate).

Eine kirzere Bezugsdauer ist
moglich, jedoch verfallt der Rest
des Anspruches. Eine Verlange-
rung ist nicht moglich.

Wie hoch ist das
Kinderbetreuungsgeld?

Die Hohe des Kinderbetreuungs-
geldes liegt zwischen 33,88 und
14,53 Euro taglich. Das sind etwa
1.030 und 450 Euro monatlich.
Je nach der gewahlten Dauer:

- In der kiirzesten Variante mit
365 Tagen (ab dem Tag der Ge-
burt) erhalt man den héchsten
Tagsatz von 33,88 Euro.

- Jelanger die gewahlte Dauer,
desto geringer ist der Tages-
betrag. In Summe gesehen ist
der Gesamtbetrag derselbe.

- Wahrend des Wochengeld-
bezuges ruht das Kinder-
betreuungsgeld in der Hohe
des Wochengeldes.

) Beispiele

- 365 Tage (1. Lebensjahr)
33,88 Euro taglich bzw.
ca.1.030 Euro monatlich

- 550 Tage (~ 1,5 Jahre)
22,48 Euro taglich bzw.
ca. 686 Euro monatlich

- 730 Tage (bis zum 2. Geburtstag)
16,94 Euro taglich bzw.
ca. 515 Euro monatlich

- langste Bezugsdauer
von 851 Tagen:
14,53 Euro taglich bzw.
ca. 450 Euro monatlich

Die genaue Tabelle fur die
Auswahl Ihrer Anspruchsdauer
sowie einen Online-Rechner fur
die Berechnung der Hohe lhres
Kinderbetreuungsgeldes finden
Sie unter: www.frauen-familien-
jugend.bka.gv.at



KAPITEL 6: DAMIT SIE IHR KIND GUT VERSORGEN KONNEN

Konnen sich Eltern beim Bezug
des Kinderbetreuungsgeldes
abwechseln?

Eltern kdnnen sich maximal zwei
Mal abwechseln. Jeder muss
dabei mindestens 61 Tage (un-
unterbrochen) Kinderbetreu-
ungsgeld beziehen. Die gewahlte
Variante ist fr beide Elternteile
bindend. Bezieht auch der
Partner Kinderbetreuungsgeld
erhoht sich die Anspruchsdauer.

) Beispiele
- 365 Tage + 91 Tage *
fur den zweiten Elternteil
= Gesamtanspruch: 456 Tage

- 851Tage + 212 Tage *
fur den zweiten Elternteil
= Gesamtanspruch: 1063 Tage

*20 Prozent der Bezugsdauer
sind fur den zweiten Elternteil
reserviert und kdnnen nicht
Ubertragen werden.

Kénnen Eltern das
Kinderbetreuungsgeld
gleichzeitig beziehen?

Eltern kdnnen beim ersten
Bezugswechsel gleichzeitig bis

zu 31Tage Kinderbetreuungsgeld
beziehen. Abgesehen davon ist
ein gleichzeitiger Bezug nicht
moglich. Die gleichzeitig bezoge-
nen Tage werden von der Gesamt-
anspruchsdauer abgezogen.

Kann man die gewahlte
Variante dndern?

Eine Anderung ist einmal méglich.
Spatestens am 91. Tag vor Ablauf
der urspringlich gewahlten Vari-
ante muss die Anderung erfolgen.
Der Tagessatz wird von |hrem
Krankenversicherungstrager neu
berechnet. Dadurch kann es fur
die Eltern entweder zu einer
Nachzahlung oder einer Ruck-
forderung des Kinderbetreuungs-
geldes kommen.

) Bei Fragen wenden Sie sich
bitte an 05 0766-178090 oder
mutterschaftsleistungen-17@
oegk.at

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 6: DAMIT SIE IHR KIND GUTVERSORGEN KONNEN

Das Kinder-
Betreuungsgeld

Zuverdienstgrenze

16.200 Euro pro Kalenderjahr
bzw. bis zu 60 Prozent der
Letzteinklnfte (= individuelle
Zuverdienstgrenze).

Mehrlingsgeburten

Bei Mehrlingsgeburten wahlt
man fur das jingste Kind die
Anspruchsdauer und damit den
dazugehdrigen Tagesbetrag.
FUr das zweite und jedes weitere
Mehrlingskind erhoht sich das
Kinderbetreuungsgeld um
jeweils 50 Prozent des
gewahlten Tagsatzes.

Beispiel Drillingsgeburt

- Kind 1: 851 Tage

14,53 Euro taglich
- Kind 2: 851 Tage

~ 7,27 Euro tédglich
- Kind 3: 851 Tage

~ 7,27 Euro tédglich

= Gesamt:
~ 29,07 Euro taglich



KAPITEL 6: DAMIT SIE IHR KIND GUT VERSORGEN KONNEN

Einkommensabhangiges
Kinderbetreuungsgeld

- In der Hohe von 80 Prozent des
Wochengeldes, max. 66 Euro
taglich (rd. € 2.000,-/Monat) bzw.
Vergleichsrechnung mit dem
Kalenderjahr vor der Geburt

- Wahrend des Wochengeld-
bezuges ruht das Kinder-
betreuungsgeld in der Hohe
des Wochengeldes.

- Dauer: langstens bis zum
365. Tag ab Geburt des Kindes.
Verlangerung wenn auch der
2. Elternteil bezieht bis max.
zum 426. Tag ab Geburt

Voraussetzung

AusUbung einer kranken- und
pensionsversicherungspflichtigen
Erwerbstatigkeit in den letzten
182 Tagen vor der Geburt /dem
Mutterschutz in Osterreich. Be-
rlcksichtigt werden die EinkUnfte
aus dem letzten Kalenderjahrvor
der Geburt des Kindes. In diesen
182 Tagen durfen keine Leistun-
gen aus der Arbeitslosenver-
sicherung bezogen werden

(z. B. Arbeitslosengeld).

Grundsatzlich kann auch fur

ein weiteres Kind einkommens-
abhangiges Kinderbetreuungs-
geld bezogen werden. Bei Fragen
und Details zur Hohe bei der Ge-
burt eines weiteren Kindes bitten
wir Sie um Kontaktaufnahme mit
unserer Fachabteilung unter

05 0766-178090 oder unter
mutterschaftsleistungen-17@
oegk.at

Zuverdienstgrenze

Bei der Beihilfe zum KBG und

beim einkommensabhangigen
Kinderbetreuungsgeld betragt
die Zuverdienstgrenze jeweils
7.300 Euro pro Kalenderjahr.

Partnerschaftsbonus

Bei annahernd gleicher Aufteilung
des Bezuges (50:50 bis 60:40)
gebulhrt ein Partnerschaftsbonus
in Hohe einer Einmalzahlung von
500 Euro je Elternteil. Jeder
Elternteil muss mindestens 124
Tage tatsachlich und rechtmaBig
Kinderbetreuungsgeld beziehen.

) Anmerkung: Die Zeit des

Wochengeldbezuges wird
nicht eingerechnet.

www.gesundheitskasse.at



KAPITEL 6: DAMIT SIE IHR KIND GUTVERSORGEN KONNEN

Das Kinder-

Betreuungsgeld

Familienzeitbonus

FUr erwerbstatige Vater, die sich
unmittelbar nach der Geburt des
Kindes intensiv und ausschlief3-
lich der Familie widmen und ihre
Arbeit (im Einvernehmen mit dem
Arbeitgeber) unterbrechen, ist ein
,Familienzeitbonus” in Hohe von
22,60 Euro taglich vorgesehen
(der auf ein allfalliges spater vom
Vater bezogenes Kinderbetreu-
ungsgeld angerechnet wird).

Der sogenannte ,Papamonat”
muss zwischen 28 und 31Tage
dauern und innerhalb von 91 Ta-
gen nach der Geburt in Anspruch
genommen werden. Wahrend der
Familienzeit besteht eine Kran-
ken-und Pensionsversicherung.

) Hohe:
22,60 Euro taglich bzw.
700 Euro monatlich

) Anspruchsdauer:
28 bis 31 Tage (aufeinander-
folgende Kalendertage,
ohne Unterbrechung)

) Antragstellung

- Innerhalb von 91 Tagen ab
dem Tag der Geburt beim
Krankenversicherungstrager

- Anspruchsdauer ist bei der
Antragsstellung verbindlich
festzulegen

- Nicht zusatzlich zum Kinder-
betreuungsgeld! Nimmt der
Vater zu einem spateren Zeit-
punkt Kinderbetreuungsgeld in
Anspruch, wird dieses um den
Familienbonus verringert.



Fur Notfalle:

KAPITEL7: AUF JEDEN FALL NICHT ALLEIN @

Die Mindestsicherung

Fdr Matter mit Kleinkinder ist
Geborgenheit und (finanzielle)
Sicherheit besonders wichtig.

In Fallen, wo die bisher genannten
Moglichkeiten zur Finanzierung
nicht greifen, gibt es die Mindest-
sicherung. Ziel der Mindestsiche-
rung ist es, Armut zu bekampfen
und Menschen vor sozialer Aus-
grenzung zu schitzen.

Weiters wird durch das Mindest-
sicherungsgesetz die Sicherung
des Lebensunterhalts und des

Wohnbedarfs sowie der Erhalt der

bei Krankheit, Schwangerschaft
und Entbindung erforderlichen
Leistungen gewahrleistet.

Grundsatzlich ist die Mindest-
sicherung arbeitsabhangig.
Davon ausgenommen sind aber
z.B. Alleinerzieherlnnen mit Kin-
dern unter 3 Jahren, fUr die keine
geeigneten Betreuungsmaoglich-
keiten zur Verfigung stehen.

) Weitere Informationen zum

Thema erhalten Sie beim Land
Salzburg (www.salzburg.gv.at/
soziales) sowie beim Magistrat
der Stadt Salzburg bzw. den
Bezirkshauptmannschaften.

www.gesundheitskasse.at



@ ALLES AUF EINEN BLICK

Kontakte &
Hinweise

Fir alle Fragen rund um das
Thema Schwangerschaft &
Geburt, Gesundheit und alle
Angebote der OGK:

) Erndhrungsberatung
Tel. 05 0766-178125 oder -178126
E-Mail: ernaehrung-17@oegk.at

) Bei Fragen zu, Baby isst mit”
und Erndhrungsberatung:
Tel. 05 0766-171043
E-Mail: info@baby-isst-mit.at

) Bei Fragen zu
Mutterschaftsleistungen:
Tel. 05 0766-178090
E-Mail: mutterschaftsleistungen-
17@oegk.at

) Osterreichische
G"esund heitskasse
(OGK) in Salzburg

Engelbert-Wei3-Weg 10
5020 Salzburg

Tel. 05 0766-17

E-Mail: office@oegk.at
www.gesundheitskasse.at

p) Gesundheits-lnforr’gations-
Zentrum (GIZ) der OGK
in Salzburg

Tel. 05 0766-178800

E-Mail: giz-salzburg@oegk.at
www.gesundheitskasse.at/giz
www.facebook.com/
gesundheitskasse.sbg



Unser Kundenservice in den
Gauen finden Sie wie folgt:

Tennengau

) Kundenservice Hallein
Burgfriedstrasse 2
5400 Hallein
Tel. 05 0766-178200
E-Mail: hallein@oegk.at

Pongau

) Kundenservice Bischofshofen
Gasteinerstrasse 29
5500 Bischofshofen
Tel. 05 0766-178300
E-Mail: bischofshofen@oegk.at

Pinzgau

) Kundenservice Zell am See
Ebenbergstrasse 3
5700 Zell/See
Tel. 05 0766-178450
E-Mail: zellamsee@oegk.at

Lungau
) Kundenservice Tamsweg

Bahnhofstr. 7
(Landesklinik Tamsweg)

ALLES AUF EINEN BLICK @

5580 Tamsweg
Tel. 05 0766-178574
E-Mail: tamsweg@oegk.at

Weitere Kontakte

) Elternberatung
des Landes Salzburg
Tel. 0662 8042-2887
E-Mail: elternberatung@
salzburg.gv.at
www.salzburg.gv.at/
elternberatung-sbg

) pepp - Elternberatung
Pinzgau, Pongau und Lungau
Tel. 06542 56531
E-Mail: office@pepp.at
www.pepp.at

) Psychosozialer Dienst
des Landes Salzburg
Tel. 0662 8042-3599
E-Mail: psds@salzburg.gv.at
www.salzburg.gv.at

) Arbeiterkammer Salzburg -
Rechtsberatungen
Tel. 0662 8687-88
E-Mail: arbeitsrecht@
ak-salzburg.at
www.ak-salzburg.at

www.gesundheitskasse.at



ALLES AUF EINEN BLICK

Kontakte &
Hinweise

Weitere Kontakte

) Das Rauchfrei Telefon
www.rauchfrei.at

) Frauengesundheits-
zentrum Salzburg
Tel. 0662 442255
E-Mail: office@fgz-salzburg.at
www.frauengesundheits-
zentrum-salzburg.at

) Osterreichisches Hebammen-
gremium - Landesgeschifts-
stelle Salzburg
Tel. 0664 2021805
www.salzburg.hebammen.at

) La Leche Liga - Selbsthilfe-
gruppen/Stillberatung
Tel. 0662 831223
www.lalecheliga.at

) SALK - Elternschule
Tel. 05 7255-26207

SALK - Stillambulanz

Tel. 057255-58710

E-Mail: elternschule@salk.at
www.salk-elternschule.at

Hinweise

Diese Publikation ist entstanden
mit freundlicher Unterstitzung
der Osterreichischen Gesund-
heitskasse in Oberdsterreich.
Wir danken herzlich!

Zu den Inhalten:

Die Inhalte dieser Broschtre
wurden gewissenhaft gepruft.
Trotzdem kann keine Garantie fur
die Richtigkeit der Angaben uber-
nommen werden. Eine juristische
Haftung ist ausgeschlossen.

Achtung:

Bei Beschwerden oder Problemen
wenden Sie sich im Bedarfsfall
bitte umgehend an lhren Arzt/
Ihre Arztin!

© OGK 2020

Bucher zum Thema sind in der Gesundheitsbibliothek
des Gesundheits-Informations-Zentrums

in der OGK kostenfrei entlehnbar

(Adresse: s. Impressum).



Fiir alle Bezirke im
Bundesland Salzburg:
Verein pepp

Tel. 06542 56531
E-Mail: birdi@pepp.at

Fiir die Stadt Salzburg:
Elternberatung des Landes
Tel. 0662 8042-2887
E-Mail: birdi@salzburg.gv.at

birdi - Hilfe
fur Familien

Das Leben mit einem Kind bringt
viel Freude. Es ist aber nicht immer
einfach den Alltag mit einem
Baby oder einem kleinen Kind

zu meistern. Manchmal fihlt

man sich als Mama oder Papa
verunsichert und Uberfordert.

- Sie in der Schwangerschaft
unerwartet Probleme haben

- Sie wenig Unterstltzung von
Ihrem Partner/Ihrer Partnerin
oder der Familie haben

- lhr Kind mehr Aufmerksamkeit
braucht, als Sie geben kdnnen

- das Geld nicht mehr reicht

- es einem Familienmitglied
schlecht geht

- das Zusammenleben in
der Familie schwierig ist

Lbirdi” unterstitzt Familien
mit Kindern von O bis 3 Jahren
kostenlos. Melden Sie sich!



Gsterreichische
Gesundheitskasse

EINFACH, SICHER & BEQUEM

Unsere
Online-Services

Erledigen Sie Antrage & Meldungen online: *

— Rechnung |hres Wahlarztes einreichen
— Versicherungsdatenauszug erstellen
— Kinderbetreuungsgeld beantragen

— Selbstversicherung beantragen

— Gesundmeldung nach Krankenstand
— Leistungsinformation (LIVE) ansehen

— Pensionskonto
einsehen

.. uv.m.

www.meinesv.at

* FiUr unsere e-Services bendtigen Sie die kostenlose Handy-Signatur - lhre
amtliche elektronische Unterschrift. Alle Infos auf www.handy-signatur.at



