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lhr Baby kommt |

In diesem eBook finden Sie zahlreiche Tipps
und Wissenswertes rund um die Themen
Schwangerschaft und Geburt.
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Mutterschutz mit der hkk
Von Sorgen entbunden

Schatz, wir sind schwanger. Eine Nachricht, die gro3e Vorfreude weckt.

Aber: Plotzlich tauchen auch neue Fragen auf. Vielleicht sogar Unsicherheiten oder
gar Angste. Was ist, wenn ich erst einmal nicht mehr arbeiten kann oder darf? Da
greift das Mutterschutzgesetz. Es soll einen bestmoglichen Schutz fiir die Gesund-
heit werdender Miitter sowie stillender Frauen gewahrleisten und zugleich sicher-
stellen, dass ihnen keine Nachteile im Berufsleben entstehen.

Wir, also die hkk als Sozialversicherungstrager, ibernehmen die Umsetzung einiger Bestimmungen
aus dieser Gesetzgebung. So kiimmert sich die hkk zum Beispiel um Finanzielles. Fur sechs Wochen
vor und acht Wochen nach der Geburt eines Kindes gelten so genannte Schutzfristen, in denen Sie als
Schwangere oder Mutter nicht arbeiten miissen oder sogar gar nicht arbeiten diirfen. In dieser Zeit
zahlen wir lhnen als hkk-Mitglied ein Mutterschaftsgeld. Also: Der Geburtstermin riickt bereits naher?
Dann nehmen Sie sich gerne Zeit — fir lhr Kind, lhre Gesundheit und lhre Familie!
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Ca. 40 Schwangerschaftswochen Geburt Wochenbett
Mutterschaﬁsge'd o ooooooooooooooooooooooooooooo o
6 Wochen 8 Wochen

Wie lange bekommt man Mutterschaftsgeld?

Gliick im Doppelpack

Da braucht Mama
besonders viel Kraft.

Fur Mehrlings-Mdutter
verlangern sich deshalb
der Mutterschutz und
damit auch der Anspruch
auf Mutterschaftsgeld
auf zwolf Wochen nach
der Geburt.
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Ilhr Baby halt nichts vom berechneten
Geburtstermin? Kein Problem.

* Ist Ihr Kind ein ,,Frihchen” und wird vor Vollendung der
37. Schwangerschaftswoche geboren, stehen Ihnen zwolf
Wochen Mutterschutz und Mutterschaftsgeld zu. Hinzu
kommen die Mutterschutztage, die Sie vor der Nieder-
kunft nicht mehr in Anspruch nehmen konnten. Das sind
im Hochstfall noch einmal bis zu sechs Wochen sowie
das dazugehorige Entgelt.

e Hat Ihr Nachwuchs es einfach nur etwas eiliger, ohne
,Frihchen” zu sein? Dann werden die Mutterschutztage,
die Ihnen vor der Geburt fehlen, an Ihre Mutterschutz-
zeit im Anschluss an die Geburt angehangt. Auch fiir diese
Tage bekommen Sie Mutterschaftsgeld.

Ahnliches gilt, wenn sich |hr Baby langer Zeit Idsst. Ihre
Mutterschutzzeit und auch der Bezug von Mutterschafts-
geld verlangern sich um die Anzahl der Tage, die Ihr Baby
spater kommt als berechnet.

I Mutterschaftsgeld fiir hkk-Mitglieder:
\ / Wer bekommt wie viel?

A / * Sie sind Arbeitnehmerin? Dann entspricht |hr Mutterschafts-
- —— geld Ihrem letzten Nettogehalt. Die hkk tibernimmt maximal
13 Euro pro Kalendertag. Diesen Betrag stockt Ihr Arbeitgeber
entsprechend auf.

* Sie beziehen Arbeitslosengeld I? Fiir Sie andert sich nichts.
Die Hohe lhres Arbeitslosengeldes vor Beginn des Mutter-
schutzes entspricht dem Betrag, den Sie auch als Mutterschafts-
geld erhalten.

* Sie sind selbststandig? Wenn Sie mit Anspruch auf Kranken-
geld versichert sind, bekommen Sie Mutterschaftsgeld in Hohe
lhres Krankengeldes. Dieses errechnet sich aus dem Arbeits-
einkommen gemal? Ihrem letzten Einkommensteuerbescheid.

* Sie sind Schiilerin oder Studentin? In diesem Fall konnen Sie
zwar Mutterschutz in Anspruch nehmen, Mutterschaftsgeld
erhalten Sie in der Regel jedoch nicht.
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Ihr Weg zum Mutterschaftsgeld

Zu Beginn lhrer Schwangerschaft stellt lhnen Ihr Frauenarzt oder
lhre Hebamme ein ,,Zeugnis iiber den mutmaRlichen Tag der
Entbindung” aus. Dieses bekommen Sie in zweifacher Ausfiih-
rung. Eine davon ist fir die Beantragung des Mutterschaftsgeldes
gedacht. Bitte erganzen Sie lhre personlichen Angaben und lassen
das Formular umgehend der hkk zukommen — fertig! Die Variante
,fur die Versicherte” erhalt Ihr Arbeitgeber. An diesen verschickt
die hkk dann selbst eine Entgeltbescheinigung zum Ausfillen
und Zurucksenden.

Sollten Sie Arbeitslosengeld | beziehen, geht die Variante , fur die
Versicherte” an die Agentur fur Arbeit. Dort bekommen Sie eine
.Bescheinigung fiir den Bezug von Mutterschaftsgeld". Hiervon
reichen Sie bitte eine Kopie bei der hkk ein. Fiir den Fall, dass Sie
selbststandig tatig sind, benotigen wir zusatzlich zum ,,Zeugnis
uber den mutmalilichen Tag der Entbindung” in der Variante , fur

die Krankenkasse’ auch lhren letzten Einkommensteuerbescheid.

Daraus ergibt sich die Hohe lhres Mutterschaftsgeldes.

Der ndchste Schritt folgt, wenn lhr Kind auf der Welt ist. Das
Standesamt stellt Ihnen in den ersten Tagen nach der Geburt die
offizielle Geburtsurkunde fiir lhren Nachwuchs aus. Zusammen
mit dieser Urkunde erhalten Sie verschiedene Geburtsbescheini-
gungen. Eine davon ist die ,,Bescheinigung fiir Mutterschafts-
hilfe”. Dieses Original bendtigt die hkk, um das korrekte Ende
lhrer Schutzfrist zu berechnen.

Tipp fiir Papa:
die Geburtsurkunde
beantragen

Ist das Baby da, haben

Sie eine Woche Zeit, um
eine Geburtsurkunde zu
beantragen. Ubernehmen
Sie den Gang zum Standes-
amt. So haben Mama und
Baby Gelegenheit, sich

zu erholen. Sie brauchen:

v/ Die Geburtsbescheini-
gung des Kranken-
hauses oder |hrer
Hebamme

v lhren giiltigen Personal- :
ausweis sowie den der
Mutter

v/ Wenn Sie verheiratet
sind: Ihre Heirats-
urkunde oder eine
beglaubigte Abschrift
aus dem Familienbuch

v/ Bei unverheirateten
Partnern: lhre Ab-
stammungs- oder Ge-
burtsurkunde sowie
die der Mutter und
gegebenenfalls eine
Vaterschaftsanerken-
nung und Sorge-
erklarung

°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Wichtig zu wissen

Uberweisungstermine
Mutterschaftsgeld

lhr Mutterschaftsgeld
uberweist die hkk in zwei
Schritten:

Sobald alle erforderlichen
1 Unterlagen vor der Geburt

Ihres Kindes vorliegen,

erhalten Sie eine erste

Zahlung fur die Zeit

bis zum errechneten

Geburtstermin.

Die zweite Zahlung erfolgt,
2 wenn die ,,Bescheinigung
fur Mutterschaftshilfe”
bei der hkk eingetroffen
ist. Daraus ergibt sich
das offizielle Ende Ihres
Mutterschutzes und die
hkk Uberweist Ihnen
den Rest Ihres Mutter- /
schaftsgeldes.

Ihr Baby rundum gut versichert:
die kostenfreie
hkk Familienversicherung
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Die Geburt
Lichtblick

lr alle Beteiligten

Eine Geburt ist ein sehr intensives Erlebnis. Das gilt
fiir Mama und Baby genauso wie fiir den werdenden
Papa. Je naher der Termin riickt, desto intensiver
wird das ,,Kopfkino”. Doch wer um den Ablauf und
die Moglichkeiten rund um die Geburt weil3, kann
diesem Ereignis ganz gelassen entgegensehen.

Hier finden Sie erste Informationen.
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Auf natiirlichem Weg

Neun Monate Spannung und Vorfreude liegen hinter Ihnen. Jetzt
geht es richtig los. So kommt Ihr kleines Wunder auf die Welt:

* Vorwehen: In groBeren Abstanden kommen und gehen krampf-
artige Schmerzen.

* Eroffnungsphase: Die Abstande zwischen den Wehen verkdr-
zen sich und sie werden intensiver. Ihre Gebarmutter zieht sich
zusammen und schiebt den Kopf lhres Kindes tiefer ins Becken.
Durch den Druck offnet sich langsam der Muttermund.

« Ubergangsphase: Jetzt kommen die Wehen noch einmal hiufi-
ger und starker. Das Kopfchen lhres Babys dreht sich in die rich-
tige Position und bewegt sich weiter Richtung Beckenboden.
Der Muttermund offnet sich vollstandig.

* Austreibungsphase: Sie spuren einen natirlichen Drang,
zu ,schieben”. Die Presswehen setzen ein. Muttermund und
Dammbereich werden stark gedehnt. Der Kopf lhres Kindes
wird sichtbar. Es folgen Schultern und Korper.

* Nachgeburt: Wahrend Sie Ihr Baby bereits in den Armen halten,
scheidet Ihr Korper mit einigen Wehen Mutterkuchen und
Fruchtblase aus. Dann ist die Geburt beendet.

®
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Geburtsschmerzen
natiirlich lindern

* Bewegung: Auf- und
Abgehen kann Schmer-
zen dampfen.

e Wadrme: Warme Bader
oder Warmepackungen
wirken entspannend
und entlastend.

e Atmen: Verschiedene
Atemtechniken helfen,
mit Schmerzen um-
zugehen.

* Positionswechsel: Je
nach Lage des Kindes
sind einige Sitz- oder
Liegepositionen an-
genehmer als andere.

Mutterschutz Geburt Reisen ohne Risiko Sport & Fitness

Vor, wahrend und nach
der Geburt in besten Handen:
Hebammenbetreuung

mit der hkk
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Per Kaiserschnitt

Deutschland gehort zu den Landern mit der hochsten Kaiser-
schnittrate in Europa. Fast jedes dritte Kind kommt per ,,Sectio
caesarea” zur Welt.

e Operation: Ihr Baby wird im Operationssaal von einem
Chirurgen auf die Welt geholt. Er 6ffnet Bauchdecke, Gebar-
mutter und Fruchtblase. Per Hand schiebt und hebt er das Kind
aus der Gebarmutter heraus und legt es Ihnen in die Arme.

e Schmerzen: Wahrend des Kaiserschnitts erhalten Sie als
Mutter eine Periduralandsthesie (PDA), so dass Sie das Gesche-
hen bewusst miterleben konnen. Nur im Notfall wird auf eine
Vollnarkose zuriickgegriffen.

* Dauer: Bis zu 15 Minuten braucht Ihr Arzt fiir den eigentlichen
Kaiserschnitt. Der Gesamtablauf im Operationssaal nimmt rund
60 Minuten in Anspruch.

* Nachgeburt: Ist Ihr Baby da, sorgt eine Oxytocinspritze dafir,
dass sich der Mutterkuchen von der Gebarmutter 16st. Dann
entfernt Ihr Arzt diesen sowie Reste der Fruchtblase und ver-
schliel3t Uterus sowie Bauchdecke.

* Medizinische Griinde: Eine ungtinstige Lage des Kindes im
Mutterleib (zum Beispiel Beckenendlage), Beckenverformungen
der Mutter oder eine Mehrlingsgeburt konnen einen geplanten
Kaiserschnitt notwendig machen. Hinzu kommen Notfalle wie
eine vorzeitige Plazenta-Ablosung, ein Nabelschnurvorfall oder
eine drohende Unterversorgung des Kindes mit Sauerstoff.

* Wunschkaiserschnitt: Manche Frauen wiinschen sich einen
planbaren Entbindungstermin oder fiirchten die Geburts-
schmerzen. Doch der Kaiserschnitt ist und bleibt ein operativer
Eingriff. Darliber hinaus ist er auch mit Blick auf die spatere
Gesundheit lhres Kindes nicht unumstritten. Ist der Kaiser-
schnitt aus medizinischer Sicht notwendig, ist die hkk sofort
an lhrer Seite. Einen Wunschkaiserschnitt zahlt die hkk nicht.

Risikoschwangerschaft?
Erfahren Sie mehr tber
pranatale Diagnostik auf hkk.de
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Gut zu wissen
Warum , Kaiserschnitt”?

Dieser Begriff leitet sich
von dem lateinischen Fach-
begriff , Sectio caesarea”
ab. Dem romischen Schrift-
steller Plinius zufolge soll
der Kaiser Gaius Julius
Caesar 100 v.Chr. nicht auf
natlrlichem Wege auf die
Welt gekommen, sondern
aus dem Bauch seiner
Mutter geschnitten wor-
den sein. Nach Gaius Julius
Caesar trugen auch alle
weiteren Regenten des
romischen Kaiserreiches
den Namen ,,Caesar” als
Titel. Daraus entstand das
deutsche Wort , Kaiser".

Periduralanasthesie (PDA)?

Sie ist die wirksamste Me-
thode zur Schmerzlinde-
rung wahrend der Geburt.
Uber einen Katheter im
unteren Ricken werden
der werdenden Mutter da-
bei ein Betaubungs- und
bei Bedarf auch Schmerz-
mittel verabreicht. So spurt
sie zwar die Wehen, hat
aber keine Schmerzen.
Fur das Baby ist eine PDA
in der Regel ungefahrlich.

°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/64988/Deutschland-gehoert-zu-den-Laendern-mit-der-hoechsten-Kaiserschnittrate
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/64988/Deutschland-gehoert-zu-den-Laendern-mit-der-hoechsten-Kaiserschnittrate
https://www.apotheken-umschau.de/familie/schwangerschaft/geburt/was-passiert-bei-einem-kaiserschnitt-sectio-7914
https://www.apotheken-umschau.de/familie/schwangerschaft/geburt/was-passiert-bei-einem-kaiserschnitt-sectio-7914
https://www.spektrum.de/frage/wie-kam-der-kaiserschnitt-zu-seinem-namen/616209

Tipps fur Papa

Im Geburts-
vorbereitungskurs
dabei sein

So sind Sie gut informiert,
wenn es Ernst wird, und
konnen lhrer Partnerin

im KreiBsaal eine echte
Stutze sein.

Die hkk tUbernimmt

80 Prozent des Rechnungs-
betrags (bis zu einer jahr-
lichen Gesamthohe von
maximal 300 Euro) fiir
einen Geburtsvorberei-
tungskurs fiir den bei der
hkk versicherten Partner.

S »
Hilfe fiir die Hebammensuche organisieren
Ein Anruf geniigt und schon unterstiitzt das Team des hkk

Arzttermin-Service Sie und lhre Partnerin gern bei der Suche
nach einer geeigneten Geburtshelferin mit freien Kapazitaten.

MEHR AUF hkk.de
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Reisen ohne Risiko
Zu zweit unterwegs

Das Wichtigste vorweg: Eine Schwangerschaft ist
keine Krankheit! Deshalb konnen Sie Ihren Urlaub un-
beschwert genieBen. Zuhause bleiben ist nicht notig.

Allerdings verandern sich mit Baby im Bauch Korper und Psyche
der werdenden Mama. Dazu gehort unter anderem eine erhohte
Empfanglichkeit fur Krankheiten. Reisestress und Klimaverande-
rungen in tropischen Landern konnen sich zusatzlich ungunstig
auf lhr Immunsystem auswirken.

Lassen Sie sich deshalb vor Antritt einer groReren Reise ausfiihr-
lich von Ihrem Hausarzt und Gynakologen beraten und priifen Sie,
was Sie sich und lhrem Baby zumuten konnen.

Gut zu wissen -
Babybauch im Flugzeug?

Einige Fluglinien verlangen
eine Bescheinigung Ihres
Haus- und Facharztes uber
den voraussichtlichen Ent-
bindungstermin.

e Ab der 28. Schwanger-
schaftswoche ist ein
Attest von Arzt oder
Hebamme vorzulegen,
das bestatigt, dass lhre
Flugtauglichkeit nicht
eingeschrankt ist.

e Ab der 34./35. Schwan-
gerschaftswoche
sollten Sie nicht mehr
fliegen.
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Sport & Fitness in der Schwangerschaft
Einfach bewegend

Sie sind sich unsicher, ob Sie mit Babybauch sportlich aktiv sein konnen?
Klar konnen Sie, denn regelmaRige Bewegung tut lhnen und Ilhrem Kind gut -
am besten an der frischen Luft. Ein paar Dinge sollten Sie jedoch beachten:

* Prifen Sie, ob jemand in der Nahe ist — fiir den Fall, dass Sie Hilfe brauchen.
e Wettkampf und Hochstleistungen sollten Sie jetzt anderen lberlassen.

* Treten nach dem Sport Schwindel, Schwacheanfalle, Atemnot, Kopf- oder Unterleibsschmerzen auf,
suchen Sie umgehend einen Arzt auf.

* Sollten Sie bereits eine Fehlgeburt oder vorzeitige Wehen gehabt haben, sprechen Sie mit Ihrem
Arzt Uber ein geeignetes sportliches Engagement.

: : Geeignet : : Ungeeignet
e Walken e Skifahren, Inlineskaten

* Schwimmen Tennis, Squash

e Gymnastik Reiten

* Wassergymnastik Surfen

e Radfahren (mit breitem, bequemem Sattel) e Gerateturnen

* Joggen

Generell gilt: Wenn Sie vor der Schwangerschaft viel Sport getrieben haben, konnen Sie auch jetzt
etwas mehr tun als Anfangerinnen. Horen Sie auf Ihr Bauchgefiihl. Auf Sportarten mit Sturzgefahr

sollten Sie allerdings verzichten. Gleiches gilt fiir solche, bei denen es zu starken Erschiitterungen
oder extremen Streck- und Drehbewegungen kommt.
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Impfungen furs Kind
Kleiner Piks

mit groBer Wirkung

Impfungen helfen lhrem Nachwuchs, frithzeitig einen
Schutz gegen Krankheiten aufzubauen, die einen
schwerwiegenden Verlauf nehmen konnen.
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Mutterschutz Geburt

Reisen ohne Risiko Sport & Fitness
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Deshalb iibernimmt die hkk die Kosten fiir alle von der Standigen Impfkommission
(STIKO) des Robert-Koch-Instituts (RKI) empfohlenen Schutzimpfungen.
Fiir Sauglinge, Kleinkinder, Kinder und Jugendliche sind das:

Empfohlene Schutzimpfungen:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

v Tetanus v Meningokokken C

v/ Diphtherie v/ Masern

v Pertussis (Keuchhusten) v Mumps

v Poliomyelitis (Kinderlahmung) v Roteln

v Hepatitis B v Varizellen (Windpocken)

v _II-_Iib g-)laemophilus influenzae v HPV (humane Papillomviren)
yp

v Pneumokokken
MEHR AUF hkk.de
v/ Rotaviren W

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Gut zu wissen -
hkk med: Expertenrat am Telefon und online

Sie haben Fragen rund um die Gesundheit Ihres Kindes, die
nicht bis zum nachsten Arzttermin warten konnen? Dann
konnen Sie sich 24 Stunden taglich an sieben Tagen die
Woche an die Expertinnen und Experten der medizinischen
Beratungshotline hkk med wenden. Sie erreichen hkk med b

kostenlos unter Tel. 0800 2 555445. Gerne bieten Ihnen 3 \)
die Arzte des Teams auch eine Videosprechstunde an.

Zeckenschutzimpfung?

Uber den gesetzlichen Schutz
1 hinaus (100 Prozent des Rechnungs-
betrags) iibernimmt die hkk als
Zusatzleistung zum Beispiel auch

die Kosten fur eine Impfung
MEHR AUF hkk.de N gegen die Friihsommer-Meningo-
J enzephalitis (FSME)!

Der Umfang der Leistungen ergibt sich aus der jeweils giiltigen Satzung, die Sie unter hkk.de einsehen
konnen.
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Smoothies fur Schwangere
Gesundheit im Glas

Hallo Mama, hier isst ab sofort jemand mit! Jemand, der taglich viele Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente braucht, um zu wachsen und gut zu gedeihen.
Wichtig ist fiir dich und mich zum Beispiel die Folsaure aus der Familie der
B-Vitamine. Die brauche ich, um ein gesundes Nervensystem zu entwickeln.
Enthalten ist Folsaure in Feldsalat, Spinat oder auch Mango.

Gute-Laune-Smoothie (2 Portionen)
* 1/2 reife Mango
e 200g frische Ananas

e 250 ml Fruchtsaft >

¢ 100 ml Kokosmilch oder Reis-Kokos-Milch
Zubereitung: Obst schalen und in Stiicke

schneiden, Kerne entfernen, Zutaten in einen
Standmixer geben und purieren

’\ ExotiscA!
_ N\

Griiner Smoothie (2 Portionen)

e 1 reife Birne * 1 Handvoll Feldsalat

e 1 Kiwi e 250 ml Apfelsaft naturtriib
e 1 Banane * 100 ml Wasser
Zubereitung: Obst schalen und in Stiicke
schneiden, Kerne entfernen, Salat/Gemiise

putzen, Zutaten in einen Standmixer geben
und purieren

Fl(}(,ﬁf/ﬁér 50,[0/ Tipp: Ersetzen Sie den Feldsalat durch

jungen Spinat.
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Folgende Themen konnten Sie auch interessieren:

2 Gesund und lecker unterwegs

2 Zusammen an einem Tisch

Fiir Fragen und Informationen:

KONTAKT ZUR hkk

2
Besuchen Sie uns auch auf: n facebook.de/krankenkasse.hkk XING xing.com/companies/hkkkrankenkasse
Personliche Beratung Telefonische Beratung Online immer fiir Sie da Stand: Madrz 2022
in den hkk-Geschdftsstellen. unter 0421 - 36550 und auf hkk.de und Aktuelle Infos finden
Alle Infos unter 0800 - 2555 444 tliber info@hkk.de Sie auf hkk.de

hkk.de/geschaeftsstellen

Mit dieser Information méchten wir lhnen einen ersten Uberblick iiber die Versicherungsleistungen geben. Sie erhebt keinen Anspruch auf Voll-  hkk60981 (03/22)
standigkeit. Grundlage fiir den Versicherungsschutz der hkk sind die giiltigen Satzungsbedingungen der Handelskrankenkasse (hkk) und der
hkk-Pflegekasse.


https://www.hkk.de/themen/ebooks/ebook-gesund-und-lecker-unterwegs
https://www.hkk.de/themen/ebooks/ebook-zusammen-an-einem-tisch
https://www.hkk.de/geschaeftsstellen
https://www.hkk.de
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