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VOR DER SCHWANGERSCHAFT

Was konnen wir selbst tun,

um optimale Vorraussetzungen
fur eine Schwangerschaft

zu schaffen?

Der miuitterliche Korper wird Umwelt und Schutzraum des
zukiinftigen Kindes sein. Ihre Lebensgewohnheiten, Ihre
Erndhrung,lhreseelischeundkorperlicheGesundheitsindvon
grossemEinflussaufdiegesundeundungestorteEntwicklung
des Babys.

Die wichtigsten Empfehlungen:

Sprechen Sie mit hrem Arzt, Ihrer Arztin tiber Ihren
Kinderwunsch.

Hoéren Sieaufzurauchenundtrinken Sieweniger Alkohol.
Achten Sie auf Ihr Gewichtund ernahren Sie sich gesund.
Nehmen Sie ein Folsdure-/Folatpraparat ein.

Halten Sie sich korperlich fit.

Vereinbaren Sie einen Zahnarzttermin.

Vermeiden Sie Umweltgifte, wo es geht.
InbestimmtenFéllenkanneinehumangenetischeBeratung
sinnvoll sein.




VORDERSCHWANGERSCHAFT

Wie soll ich mich
ernahren, wenn ich schwanger
werden mochte?

Kurzgesagt:Ernahren Siesich vitaminreich, fettarmundvoll-
wertig. Greifen Sie viel zu Obst und frischem Gemiise, Milch-
und Vollkornprodukten.
Untersuchungenhabenergeben,dassqutdieHalftederFrauen
mit Kinderwunsch nur 50% der empfohlenen Menge an
Folsaure/Folaten,JodundEisenzusichnimmt.Ebensoistdas
Kalziumangebothaufigzugering.Frauen,diebisherverhiitet
haben, sollten auf diese vier kritischen, lebensnotwendigen
Mikrondhrstoffe achten. Das gilt besonders nach Absetzen
derPille,dadiesedieAufnahmevonJodundFolsaure/Folaten
mindern kann.

Mageres Fleisch enthdlt eine Menge hochwertiges Eisen. Es
verhindertBlutarmut,diesichdurchMiidigkeit, Infektanfalligkeit
undAppetitlosigkeitzeigt,undmobilisiertdieBildungroterBlut-
korperchen(Erythrozyten),derSauerstofftransporteurfirMutter
und Kind. Taglich sollten 15 mg Eisen zur Verfligung stehen.
DieausreichendeVersorgungmitJodistwichtigfiirdiegeistige
EntwicklungdesKindes.DabeihelfenregelméassigePortionen
Meeresfisch.ZusatzlichkanndieEinnahmevonJodidtabletten
(100-150 Mikrogramm pro Tag) sinnvoll sein.
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Warum sind Folsaure/Folate
schon vor der Schwangerschaft
so wichtig?

BesonderswichtigistschonindenMonatenvorderSchwanger-
schaftdieVersorgungmitFolsdure/Folaten.DiesesVitaminaus
derFamiliederB-VitamineerhohtdieFruchtbarkeitbeiMann
undFrauundreduziertdeutlichdasRisikofiirNeuralrohrdefekte,
alsoangeboreneFehlbildungenvonWirbelsduleundRiicken-
mark. Folsdure/Folate finden sich vor allem in griinem Blatt-
gemiuise,Hefe-undVollkornprodukten.lhreFrauenarztinoder
IhrFrauenarztkannlhnenaberauchzurErganzungderNahrung
dieEinnahmeeinesentsprechendenPraparates(400-800Mikro-
grammproTag)empfehlen.SogehenSieaufNummersicher,
dennalleindurchdieErndhrungkanndieempfohleneMenge
kaum aufgenommen werden.




VORDERSCHWANGERSCHAFT

Wie lange ist die Eizelle
befruchtungsfahig?

Beim Eisprung, der Ovulation,
platzt ein reifer Follikel im
Eierstock.Obdiesamlinkenoder
rechtenEierstockgeschieht,ist
volligzufallig-undkeineswegs
immerabwechselnd.Eineoder
mehrereEizellenwerdendann
vom trichterférmigen Ende
desEileiters, der sich Giber den
Eierstock stiilpt, aufgefangen.
Noch dort, am dusseren Ende
desEileiters, treffendieinnerhalbvonca.zweiStundendurch
Scheide und Gebarmutter aufgestiegenen Samenzellen auf
die befruchtungsfahige Eizelle. Im Idealfall durchdringt ein
SpermiumdieEihiille,unddieErbanlagenvonMannundFrau
verschmelzen.

Die Eizelle ist hochstens 24 Stunden befruchtungsféhig.
SpermienkdnnenzwischendreiundflinfTageimKorpereiner
Frautiberlebenundzeugungsfahigsein.DieidealeZeitfiireine
BefruchtungbeginntsomitzweiTagevordemEisprungundist
amTagnachderOvulationbeendet.DamaninderRegelden
genauenZeitpunktdesEisprungsnichtkennt,gelten(beieinem
regelmassigen28-Tage-Zyklus)der9.bis16.Tagals«fruchtbar».
Je Ofter Sie wahrend der fruchtbaren Tage Sex haben, desto
héheristdieChance,schwangerzuwerden.ProZyklusbesteht
eineChancevon25%,dasses«einschlagt»,wenneingesundes,
normal fruchtbares Paar an den fruchtbaren Tagen einmal
ungeschutzten Geschlechtsverkehr hat.
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VOR DER SCHWANGERSCHAFT

Wie erkennt man den Eisprung
bzw. die fruchtbaren Tage?

In der Zyklusmitte steigt die Korpertemperatur nach dem
Eisprung an drei aufeinanderfolgenden Tagen um etwa ein
halbes Grad an.Wer sich ein Kind wiinscht, kann seine soge-
nannte Basaltemperatur tdglich messen und weiss dannim
nachstenZyklus,wannmitdemEisprungungefdhrzurechnen
ist. Um eine brauchbare Temperaturkurve zu erhalten, sollte
immer zur gleichen Uhrzeit und an derselben Koérperstelle
gemessenwerden.AmfruchtbarstenisteineFrauzweibisdrei
TagevordemhochstenPunktderTemperaturkurve.Dasheisst:
WenndieTemperaturzusteigenbeginnt,isteseigentlichschon
zuspat,umeinKindzuzeugen.Aberdie Messungen liberein
paarMonatehinwegkénnenzurVorausberechnungderfrucht-
barstenTagebenutztwerden.Automatischwirddiesvoneinem
Zykluscomputererledigt,denSieinApothekenundDrogerien
kaufen konnen.

Eine von flinf Frauen splirt den sogenannten Mittelschmerz,
einenSchmerzimUnterleib,derdurchdenEisprunghervorge-
rufenwirdundwenigeMinutenbiszumehrerenStundendauern
kann.
EinanderesZeichenistdieVerdanderungdesSchleimpfropfs,
der den Gebdrmutterhals (die Zervix) nach aussen hin
verschliesst.ZuBeginndesZyklus,nachderMenstruation,ist
dieScheideehertrocken,undestrittwenigZervikalschleimaus.
DerSchleimpfropfistzahfliissigundpraktischundurchdringbar
furSpermien.GegendenEisprunghinentfaltetdasHormon
Ostrogen seine Wirkung: Es befindet sich mehr Schleim am
Scheidenausgang,underistdinnfliissigerunddurchsichtiger.
ZweiTagevordemEisprung,alsoandenerstenfruchtbaren
Tagen,ziehtersogarFadenzwischenDaumenundZeigefinger,
man nennt das «spinnbar». Viele Frauen vergleichen den
VaginalschleimindieserZeitmitrohemEiweiss.AmTagnach
demEisprungistderSchleimdannwiederzdherbissogarfast
trocken. Die fruchtbaren Tage sind damit vorbei.
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Stimmt es, dass die
Fruchtbarkeit der Frau
allmahlich nachlasst?

Ja, das Alter der Frau spielt eine wesentliche Rolle bei der
Wahrscheinlichkeit,schwangerzuwerden.DieChance,dasses
innerhalbeinesZyklus«einschlagt»,lasstmitzunehmendem
Alter drastisch nach. Bei 20- bis 25-Jdhrigen betragt sie noch
30%proZyklus.Dasheisst,innerhalbeinesJahreswerdenvon
diesenjungenFrauen80%, nacheinemweiterenhalbenJahr
nochmals10%schwanger.DiehochsteFruchtbarkeitsratewird
statistisch gesehen mit 27 Jahren erreicht. Spatestens ab 35
verschlechtertsichdieChancemitjedemJahrdramatisch.Sie
betragtbeieinerFrauliber40nurnoch10%imJahr,nachdem
45. Lebensjahr sogar nur noch 2 bis 3%.

BeiFrauenab30JahrenhatiibrigensauchdasAlterdesPartners
einen Einfluss auf die Fruchtbarkeit.Ist er mehrals fiinf Jahre
alter als sie, ist die Chance auf eine Schwangerschaft schon
wesentlichreduziert.DerGrund:AuchbeimMannnimmtder
AnteilderwenigerbeweglichenSpermienmitseinemAlterzu.
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Darf man nach Absetzen der
Pille gleich schwanger werden?

AusarztlicherSichtsprichtnichtsdagegen.Beineunvonzehn
FrauenkommtesnachAbsetzenderPillemitca.zweiWochen
Verspdtung gleich zu einem Eisprung und zu einer Monats-
blutung. Es kann aber auch einige Zeit dauern, bis der erste
Eisprungstattfindet.Untersuchungenhabenjedenfallsgezeigt,
dasswederdieFruchtbarkeitnochderVerlaufderSchwanger-
schaftdurchvorherige,auchlangjahrigePilleneinnahmebeein-
trachtigt wird.
FallsSielhreRegelblutunginnerhalbvondreibisvierMonaten
nach Absetzen der Pille nicht bekommen haben, sollten Sie
IhrenFrauenarztoderlhreFrauendrztinumRatfragen.Diese
sogenanntePost-Pill-AmenorrhoemussbeiFrauenmitKinder-
wunsch moglichst bald abgeklart werden, um keine Zeit zu
verlieren.Fachleutesindsichjedochheuteeinig,dassdiePille,
egal, ob nach kurz- oder langzeitiger Einnahme, nicht die
Ursache fiir solche Zyklusunregelmassigkeiten ist.

Nach Entfernung der Spirale (IUD) empfehlen die meisten
Fachleutedagegen,ersteinmaleinenZykluslangzuwarten,
damitsichdieGebarmutterschleimhautregenerierenkann.Das
isteinereineVorsichtsmassnahme.Bishergibtesnochkeinen
Anhaltspunktdafiir,dassSchwangerschaftensofortnachder
Spiralenentfernung komplikationsreicher verlaufen.




VORDERSCHWANGERSCHAFT

Gibt es bestimmte
Stellungen, in denen man
leichter schwanger wird?

DieStellungbeimGeschlechtsverkehrsolltesogewahltwerden,
dasseinvolligesundmoglichsttiefes EindringendesGliedes
indieScheidemdglichist.DaserleichtertesdenSamenzellen,
den Weg zum Eileiter zu finden. Wenn das Sperma beim
Geschlechtsverkehr tief in die Scheide gelangt, bleiben die
Samenfaden auch langer befruchtungsfahig. Lediglich bei
LageveranderungderGebarmutter(z.B.einerAbknickungnach
hinten) kann der Verkehr in Knie-Ellenbogen-, Bauch- und
SeitenlagederFrauglinstigersein,weilderSamenergussdann
ndaher am Muttermund stattfindet.

Bei Kinderwunsch ist es glinstig, wenn die Frau nach dem
Verkehretwaeinehalbe Stundeliegenbleibtund das Gesass
durchUnterlegeneinesKissensetwashoherlagert.Geschlechts-
verkehrim StehenoderSitzenlasstdas Spermanichtsotiefin
die Scheide gelangen und schneller wieder herausfliessen.
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Stimmt es, dass Gleitmittel eine
samenfeindliche Wirkung haben?

DiemeistenGleitmittelsindungtinstig,wennmanschwanger
werdenmdchte.Siehabenoftnichtdenphysiologischhohen
pH-Wert, der fuir die Mobilitét der Spermien wichtig ist. Im
HandelgibtesinzwischenaberspezielleGleitgelsfiirPaaremit
Kinderwunsch.AuchUrinundandereFlussigkeitensindsamen-
feindlich,deshalbsolltederManninderletztenhalbenStunde
vordemVerkehrnichtseineBlaseentleerenunddieFraukeine
Scheidenspilungvornehmen.AuchSexinderBadewanneoder
im Swimmingpool ist eher befruchtungsfeindlich.




VORDERSCHWANGERSCHAFT

Wie kann man das zukiinftige
Geschlecht des Kindes
beeinflussen?

Mannerhabenals Geschlechtschromosomenpaarein Xund

einY,Frauen zwei X-Chromosomen. DerVater bestimmtalso

dasGeschlechtdesKindes,dennjenachdem,obereinY-oder

X-Chromosomweitergibt, wirdeseinSohnodereineTochter.

Von der Mutter kommtimmer eines ihrer beiden X-Chromo-

somen dazu. Die Chancen stehen also 50 zu 50.

Allerdings gibt es doch nicht unerhebliche Unterschiede

zwischendenbeiden Spermienarten: Die Spermienmitdem

Y-Chromosomhabenkleinere, rundlicheKopfe,sindschneller,

schwécherundkurzlebiger,weilsieempfindlichergegeneinen

saurenpH-WertimScheidenmilieureagieren.DieX-Chromosom
tragendenSpermienhabeneinengrdsseren,langlichenKopf,
sindlangsamer,starkerundkénneninsaurerUmgebunglanger

Uberleben.DadasScheidenmilieuumdenEisprungherumeher

alkalisch(basisch)wirdundauchderOrgasmusderFraudenpH-

WertdesScheidenmilieuszumAlkalischenverschiebt,ergeben

sichdarausfolgendeTipps,dienatirlichkeineGarantiegeben,

sondern nurdieWahrscheinlichkeit fiir das eine oderandere

Geschlecht erhdhen:

« Wer eine Tochter zeugen will, sollte hdufig Geschlechts-
verkehrhaben,aberzweiTagevordemEisprung pausieren
undvordemVerkehreineScheidenspilungmitEssiglosung
durchflihren(1EssloffelEssigauf1LiterwarmesWasser).Das
EjakulatsolltenichtganzsotiefindieScheidegelangen(z.B.
mitderMissionarsstellung).DieFrausollteaufdenOrgasmus
verzichten.

« WereinenSohnzeugenwill,sollteeinigeZeitpausieren,dann
moglichstzum Zeitpunkt des Eisprungs (oder kurzvorher)
GeschlechtsverkehrhabenundvorhermitalkalischerLésung
spulen (2 Essloffel Natriumbicarbonat auf 1 Liter warmes
Wasser,15Minutenstehenlassen,Natriumbicarbonat=Nat-
ron).DasEjakulatsolltemdglichsttiefindieScheidegelangen
(Loffelchenstellung).DerOrgasmusistauchderFrauerlaubt!
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Kann man trotz Blutung
schwanger sein?

EtwazehnTagenachdererfolgreichenBefruchtunghatder
Zellhaufen, derin neun Monaten als Baby geboren werden
wird, seine Einnistung (Implantation) in die Gebdrmutter-
schleimhautabgeschlossen.Vielleichtistesbeidiesem«Ein-
graben»zurVerletzung mutterlicher Blutgefasseim Uterus
gekommen. Sie kann manchmal so stark sein, dass eine
Blutung aus der Scheide wahrgenommen wird. Man nennt
diesNidations-oderEinnistungsblutung.Siebestehtoftnur
ausTropfenoderSchlieren,dieFarbeisteherhellrotalsbraun.
Wichtig:SiewirdindennéachstenTagennichtstarker,wiedas
bei einer normalen Menstruation zu erwarten ware.
DieEinnistungsblutungkanndurchausmiteinerPerioden-
blutungverwechseltwerden,wennsieauchmeistleichterist
und etwasfriiherstattfindet. Aufjeden Fallkann siezu einer
rechnerischfalschenBestimmungdesSchwangerschaftsalters
fuhren -die Schwangerschaftistdann beim nachsten Aus-
bleibenderRegelblutungschondreibisvierWochenweiter
alsangenommen.Dieslasstsichaberspétestensbeiderersten
Ultraschalluntersuchung ganz genau feststellen.
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Welche Bedeutung hat
mein Korpergewicht auf
meine Fruchtbarkeit?

VersuchenSie,nochvorEintrittderSchwangerschaftlhrideal-
gewichtzuerreichen,dennwahrendderndchstenneunMonate
sindSchlankheitsdidtennichtempfehlenswert.DieseEmpfeh-
lunghataberauchnocheinenanderenHintergrund:ImFett-
gewebelibergewichtigerFrauenwerdenGeschlechtshormone
produziert.JemehrPdlsterchenSiehaben,destogrdsseristder
Hormonuiberschuss,derlhrenZyklusdurcheinanderbringtund
dieFruchtbarkeitherabsetzt. Abetwa20%Ubergewichtistdes-
halbeineAbmagerungsdidtdieerstewichtigeMassnahmezur
BehandlungvonungewollterKinderlosigkeit.Selbstwenndas
Normalgewichtnichterreichtwird,erh6hen10%Gewichtsab-
nahmebereitsdie Chance,schwangerzuwerden.Auchbeim
Partnerwirktsich UbergewichtaufdieFertilitdtaus,dennder
Testosteronspiegel ist dann niedriger.

AberauchUntergewicht(Body-Mass-Indexvonwenigerals18)
istbeiKinderwunschmaoglicherweiseeinHindernis.DerKorper
besitztbeiniedrigemGewichtkaummehrgentigendEnergie,um
einemdglicheSchwangerschaftdurchzustehen.Vielfachbleiben
Menstruation und Eisprung aus, und der niedrige Fettanteil
beeinflusstdieBildungdesHormonsLeptinnegativ.Hierdurch
wird die Produktion der Fortpflanzungshormone gebremst.
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Muss man schon vor der
Schwangerschaft aufhoren
zu rauchen?

Esistbewiesen,dassRauchendieFruchtbarkeitbeeintrachtigt.
Raucherinnenwerdenseltenerundnichtsoschnellschwanger
und haben fiir die Erfiillungihres Kinderwunsches erstnoch
weniger Zeit zur Verfligung, denn sie kommen friiher in die
Wechseljahre.QualmendeMannerproduzierenimVergleich
zuNichtrauchernnichtnurzahlenméssigwenigerSpermien,
sondern dazu auch noch weniger bewegliche. Bei Paaren,
vonwelchenauchnureinPartnerraucht,istdie Chance, eine
Schwangerschaftzuerzielenbzw.dieseohneProblemeauszu-
tragen, durch das Nikotin um etwa die Halfte reduziert!
DieguteNachricht:EtwaeinJahrnachderletztenZigaretteist
die normale Fruchtbarkeit wieder wiederhergestellt.
EsisteinimmerwiederauftauchendesMarchen,dassplanende
oderwerdendeMutterganzlangsamundallm&hlichmitdem
Rauchenaufhdrensollten,weildieEntzugserscheinungendas
Ungeborene angeblich schadigen. Nichts davon ist wissen-
schaftlichbewiesen-imGegenteil:JedeZigarettewenigerist
gut fiir das Baby — und Ihre eigene Gesundheit.
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Sollte man auch mit Alkohol
vorsichtig sein, wenn man
schwanger werden mochte?

Alkohol(gleichgiiltig,obBier,WeinoderSpirituosen)istGiftfir
dieLeber,unddadieLebereinewichtigeRolleimStoffwechsel
spielt,istderAlkoholkonsumbeiMannundFraunurinkleinen
Mengenvertretbar,wennSieeineSchwangerschaftplanenund
IhreFruchtbarkeiterhdhenmdchten.SoferneineLebererkran-
kungbestehtoderfriiherbestand,ist Alkoholganzverboten.
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Spielt der Lebensstil eine Rolle
fur die Fruchtbarkeit?

AuchganzallgemeineDingeinlhremtdglichenLebenkénnen
sich auf die Fruchtbarkeit auswirken.

Versuchen Sie vorallem, beruflichen Stress und Arbeit unter
Zeitdruckzu umgehen. Schaffen Sie sich Ausgleichsphasen,
in denen Sie sich wirklich erholen kénnen. Nutzen Sie den
bestehendenUrlaubsanspruchmdglichstungeteiltundschalten
Sieeinmalsorichtigab.DergiinstigeEinflussvonUrlaub,Klima-
undMilieuveranderungistdurchzahlreicheEinzelfélleerwiesen.
Wenn Sie auf den lhnen zustehenden Urlaub verzichten, ist
dasimZusammenhangmiteinemKinderwunschoderPotenz-
schwierigkeitenunverniinftig.IndenmeistenFallensindFeri-
enineinemReizklima(MeerundGebirge)einemAufenthaltin
mittleren Hohenlagen vorzuziehen.
EineNachtruhevonmindestensachtStundenistempfehlens-
wert. Menschen, die nachts berufstatig sind, miissen versu-
chen,denSchlaftagsiibernachzuholen.Beireinkdrperlichen
TatigkeitensollteinderFreizeitnichtauchnocheinkorperlich
anstrengenderSportbetriebenwerden.BeireingeistigenTatig-
keitendagegenempfiehltsichalsAusgleichinderFreizeitSport
odereinekorperlicheArbeitimFreien.DennkorperlicheArbeit
istimallgemeinengestinderalseinereingeistigeBeschaftigung.
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Ich bin rhesusnegativ und

mochte schwanger werden.

Meine Frauenarztin sagt, das sei
heute Giberhaupt kein Problem mehr.

TatsachlichistdieRhesus-UnvertraglichkeitseitderEinfiihrung
derAnti-D-Prophylaxe(Rhesus-Spritze)undderverbesserten
VorsorgeuntersuchungennurnocheineextremselteneKom-
plikation.EinerhesusnegativeFraubrauchtsichpraktischkaum
mehrSorgenumdieGesundheitihresungeborenenKindeszu
machen als jede andere Schwangere.

Die Rhesus-Unvertrédglichkeit entsteht erst, wenn schon ein
Blutkontakt zwischen rhesusnegativer Mutter und rhesus-
positivem Kind stattgefunden hat. Das passiert meist beider
GeburtdeserstenKindes,seltenaberauchbeiFehlgeburten,
Schwangerschaftsabbriichen oder Eingriffen wie der Am-
niozentese.Hatein solcherKontakt méglicherweise stattge-
funden,wirdvorsorglichinnerhalbvon72StundeneineSpritze
mitAnti-D-Antikdrperngegeben,dieeineSensibilisierungim
mitterlichenlmmunsystemverhindert.Sowirdjedesmalwieder
derneutraleZustandvordererstenSchwangerschafthergestellt
undeineschwereRhesus-UnvertraglichkeitbeimnachstenKind
mitZerstérungseinerrotenBlutkérperchenunddarausfolgen-
der Anamie verhindert.
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Ist es nicht am besten, wenn

man bei Kinderwunsch gar keine
Arzneimittel mehr einnimmt?

Man konnte ja jederzeit schwanger
werden, und dann ist das doch gefahrlich!

Das kann man generell nicht so sagen. Nur eines ist ganz
eindeutig:GenausofalschwieeigenmaéchtigesEinnehmenvon
ArzneimittelnistdaseigenmachtigeAbsetzendrztlichverord-
neter Medikamente.
DieZahlspeziellerkindlicherFehlbildungen, dieaufMedika-
menteneinnahmeinderSchwangerschaftzurtickzufiihrensind,
istausserstgering.UndeinerwerdendenMutterdarfnichtaus
unbegriindeterAngsteinlebenswichtigesMedikamentvor-
enthaltenwerden,denndaswarefiirihrungeborenesKindviel
schlimmer.Optimalistes,wennFrauenmiteinerchronischen
Erkrankung(z.B.Bronchial-Asthma,Bluthochdruck,Epilepsie,
psychischeErkrankungen)schonvorBeginnderSchwanger-
schaftmitMedikamentenundDosierungeneingestelltwerden,
die ihr Baby so wenig wie moglich belasten.
DennochsolltenSchwangerekritischmitMedikamentenum-
gehen, so wenig wie mdglich einnehmen und wenn eine
Einnahme doch notwendig erscheint, dies mit ihrem Arzt
oder ihrer Arztin absprechen und auf altbewihrte Medika-
mente zurlickgreifen. Wenn Sie ausser in gynakologischer
nochinanderer drztlicher Behandlung sind, muss auch dort
ihreSchwangerschaftbekanntsein.ImAllgemeinenwerden
SchwangerenheutenursolcheMedikamenteverschrieben,bei
denenausreichendgesichertist, dasssie keinefruchtschadi-
gende (teratogene) Wirkung haben.
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DIE ERSTEN WOCHEN DER

SCHWANGERSCHAFT

Warum sind die ersten zwolf
Wochen der Schwangerschaft
so entscheidend?

Im ersten Schwangerschaftsdrittel werden alle Organe des
KindesangelegtundzumTeilauchausgebildet.Anschliessend
reifensie nurnochausund bereiten sichaufdie Funktionvor.
Die Gefahr einer Schadigung des Kindes besteht vor allem
zwischendem 14.und dem55.Tag nach der Empfangnis,also
abderEinnistungderbefruchtetenEizelleinderGebarmutter.
Mutterlicher und kindlicher Kreislauf werden zu diesem Zeit-
punkt schon miteinander verbunden. Zwar gibt es die soge-
nannte Plazentaschranke, die schadliche Stoffe aufdemWeg
zum Kind aufhalten soll. Und zusatzlich arbeitet der miitter-
liche Organismus sehr effektiv, um Schadstoffe abzubauen,
bevorsiedasKinderreichenkdnnen.AberbestimmteStoffeim
muitterlichenBlut(z.B.Drogen,Nikotin,Medikamente,Alkohol)
konnendieBarrieretrotzdemiiberwinden,dieOrganentwicklung
stérenunddasKindschadigen.InschwerenFallenkannesauch
zur Fehlgeburt kommen.
VielekindlicheAnomalienlassensichvorgeburtlichfeststellen,
manche sogar behandeln. Trotzdem wird esimmer Behinde-
rungengeben,diedurchherkémmlicheUntersuchungsmethoden
nichterkanntwerdenkdnnen.DeshalbistnichtnurdieFriiherken-
nung,sondernauchdieVorsorge,alsodiemdglichstumfassende
Vermeidung schédlicher Einfllsse, enorm wichtig.




DIE ERSTEN WOCHEN DER

SCHWANGERSCHAFT

Ist auch die Zeit zwischen
Befruchtung und positivem
Schwangerschaftstest gefahrlich?
Man weiss doch dann noch

gar nicht, dass man schwanger ist!

VorderEinnistungderbefruchtetenEizelle,alsoindenersten
zweiWochennachderBefruchtung,giltnochdas«Alles-oder-
nichts-Gesetz».Dasbedeutet:DieSchadigungistentwederso
stark,dassderkleineZellhaufenkomplettzugrundegeht.Oder
dieSchadigungistnurgering,sodassdieFunktionbeschadigter
ZellenvongesundenZellenausgeglichenwirdunddasKindsich
ungestort weiterentwickeln kann.
WennSieindieserZeiteinmalzuviel Alkoholgetrunkenhaben,
Medikamentenehmenmusstenoderirgendeinanderes,mégli-
cherweiseschadlichesEreignispassiertist,brauchenSiesichalso
keine Sorgen zu machen.




DIE ERSTEN WOCHEN DER

SCHWANGERSCHAFT

Ab wann kann man in
der Schwangerschaft die
Vaterschaft feststellen?

Die Vaterschaft kann eindeutig schon sehr friih in der
SchwangerschaftdurcheineChorionbiopsiefestgestelltwerden.
DabeiwerdendemMutterkuchenwinzigeGewebeprobenent-
nommen und auf Ubereinstimmungen mit dem Erbgut des
potenziellen Vaters untersucht. Von diesem muss also zum
Vergleich genetisches Material zur Verfligung stehen —aber
einzelneHaareodereinebenutzteZahnbiirstewiirdenschon
ausreichen.

Diese Methode ist aber sehr aufwendig teuer und fiir die
Schwangerschaft nicht ungefahrlich, weil durch den Eingriff
eineFehlgeburtausgel6stwerdenkann.Deshalbwirdsiemeist
nurnachVergewaltigungeneingesetztoderwennausanderen
Griinden ohnehin eine Pranataldiagnostik erfolgt.
Wenndie Schwangerschaftauch unabhéngigvonderVater-
schaftausgetragenwerdensoll,isteineBestimmungnachder
Geburt anhand von Blutproben sinnvoller.




DIE ERSTEN WOCHEN DER

SCHWANGERSCHAFT

Kurz vor dem positiven
Schwangerschaftstest habe

ich auf einer Party ein bisschen
zu viel Alkohol getrunken.

Hat das meinem Kind geschadet?

IndenerstenzweibisdreiWochennachderBefruchtungsind
diesichteilendenembryonalenZellennochrelativwiderstands-
fahiggegeniiberschadigendenéusserenEinfliissen,d.h.der
Embryowirdentwedergarnichtgeschadigtodersostark,dass
eszueinerFehlgeburtkommt(Alles-oder-nichts-Gesetz).Sie
brauchensichalsokeineSorgenzumachen,wenndiePartyin
dieser Zeit stattgefunden hat.

Abder5.Schwangerschaftswochefindetdannallerdingsdie
Organbildungstatt,undindieserZeitreagiertderEmbryosehr
empfindlichaufStérungen.FurAlkoholspeziellhatmanbisher
keinenrisikofreienGrenzwertfestlegenkénnen.BeiFrauenmit
regelmassigemAlkoholkonsumsindjedenfallsFriihgeburtenund
einniedrigeresGeburtsgewichtdesKindeshaufiger.Dasfetale
Alkoholsyndrom,dasbeistandigemMissbrauchvorallemvon
hochprozentigemAlkoholauftretenkann,fiihrtzuunterschied-
lichschweren,vorallemgeistigenBehinderungenbeimKind.




DIE ERSTEN WOCHEN DER

SCHWANGERSCHAFT

Warum bin ich nur immer
so mude? Ich bin doch erst
ganz am Anfang der Schwangerschaft!

Dass Sie sich gerade im ersten Schwangerschaftsdrittel sehr
mude fuihlen, istganz typisch. Der Bauch ist zwar noch nicht
zusehen,abertrotzdemvollbringtlhrkérperHochstleistungen.
IndenerstendreiMonatenwirddasVersorgungssystemfurlhr
Babygeschaffen,undlhrOrganismusmusssichanvieleneueAn-
forderungenderSchwangerschaftgewdhnen.DasHerzpumpt
mehrBlutschnellerdurchlhrenKoérper,undSieatmenhdaufiger.
DerBlutdrucksinkt.AnvielenunterschiedlichenStellenlhres
KorperswirkenUnmengenvonHormonenundverursachen
Veranderungen,zumTeilauchdietypischenBeschwerden.Die
ganz normale Midigkeit kann durch standige Ubelkeit und
Erbrechennochverstarktwerden,weildemKorpernichtmehr
so viel hochwertige Energie zur Verfligung steht.
EisenmangeltragtebenfallsoftzurMiidigkeitbei.VieleFrauen
nehmen weniger Eisen auf, alsihr Kérper braucht, vor allem,
wennsiestarkeMonatsblutungenhabenodersichvegetarisch
erndhren.InderSchwangerschaftsteigtderEisenbedarfenorm.
WennnichtdeutlichmehrvondiesemwichtigenMineralzuge-
fuhrtwird,zeigensichdieerstenSymptomeeinesEisenmangels:
Mudigkeit,Nervositat,Herzklopfen,Atemnot,Blasse,briichige
Négel, eingerissene Mundwinkel.







SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Ich dachte, in der

Schwangerschaft verschwinden
Pickel und Mitesser. Aber meine
Haut ist noch fettiger geworden.

Esist nicht eindeutig vorhersehbar, wie die Haut auf die ver-
anderte Hormonsituation in der Schwangerschaft reagiert.
TrockeneHautkannfettigerwerden.UndFrauen,diefriihermit
unreinerHautoder Aknezukampfenhatten,habenplétzlich
eine reine Pfirsichhaut.
DurchdieSchwangerschaftshormonewirdmehrWasserinder
Hauteingelagert,und dasmachtsie prallerundfester.Kleine
Féltchenfallenwenigerauf.DiestarkereDurchblutungderHaut
lasstauchkleineUnreinheitenverschwinden.Andererseitserho-
hendieTalg-undSchweissdriisenihre Aktivitdt,unddadurch
kann Akne entstehen oder sich verschlimmern.

Vorsichtig sollten Sie mit neuen Pflegeprodukten sein:
Schwangere reagieren leichter mit einer Allergie.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Meine Brustwarzen sondern
eine gelblich-weisse Flussigkeit ab.
Kann das schon Vormilch sein?

BeivielenSchwangerentrittabdemEndedeszweitenSchwanger-
schaftsdrittels,seltenauchschonfriiher,eineweisslich-gelbe
FlissigkeitausdenBrustwarzenaus,diesogenannteVormilch
(Kolostrum). Sie dient lhrem Baby als Nahrung in den ersten
TagennachderGeburt,istreichanProteinen,Abwehrkorpern
undVitaminenundleichterverdaulichalsdiereifeMuttermilch.
WennSieFleckeninderKleidungvermeidenwollen:SteckenSie
sich schon jetzt Stilleinlagen in den Bistenhalter.
Achtung: Wenn blutige Flussigkeit aus den Brustwarzen
austritt,solltenSielhrenFrauenarzt,IhreFrauendrztinoderlhre
Hebamme informieren.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Meine Kurzsichtigkeit hat

sich in der Schwangerschaft
deutlich verstarkt. Soll ich mir
nun eine neue Brille verschreiben
lassen oder bessert sich das nach
der Geburt wieder?

VieleSchwangereberichteniibereinemehroderwenigerstarke
VerschlechterungihrerSehscharfe.Kurzsichtigekonnenhaufig
inderFernewenigerdeutlichsehen,Weitsichtigemissensich
wahrendderSchwangerschaftbeimLesenmehranstrengen.
KontaktlinsentragerinnenbemerkendasnochfriiheralsBrillen-
tragerinnen.DieUrsacheliegtindervermehrtenFlissigkeitsauf-
nahmeimGewebe.InderRegelgibtsichdasschonkurznach
derGeburtwieder.DieAnschaffungeinerneuenBrillelohntsich
also nur in schweren Fallen von Sehverschlechterung.
Achtung:WennSieverschwommensehenoderBlitzevorden
Augen feststellen sollten Sie das unbedingt lhrem Frauen-
arzt, lhrer Frauenarztin oder Hebamme mitteilen. Dies sind
Symptome,dieunbedingternstgenommenwerdenmiissen.Sie
konneneinAnzeichenfireineernsthafteAugenerkrankung,bei
SchwangerenaberauchfiireinePraeklampsiesein,vorallemim
Zusammenhang mit Bluthochdruck und Eiweiss im Urin.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Ich bin schon in der 8. Woche,
aber mir ist immer noch nicht
schlecht. Ist da etwas nicht in
Ordnung?

DietypischenfriihenSchwangerschaftsbeschwerdenmissen
nicht unbedingt immer auftreten und kénnen selbst bei
derselbenFrauinaufeinanderfolgendenSchwangerschaften
ganzunterschiedlich sein. Freuen Sie sich, dass Sie zu dem
ViertelallerSchwangerengehéren,dievonderlistigenUbel-
keit verschont bleiben.

WeiterehdufigeSymptomeinderFriihschwangerschaft:70bis
80%allerSchwangerenhabenBrustspannen,etwasmehrals
dieHalfteallerSchwangerenbemerkeneineBlasenschwéche,
vermehrtenSpeichelfluss,AusflussausderScheide Verstopfung
und ungewdhnliche Essgeliiste.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Bei den Vorsorgeuntersuchungen
istimmer alles in Ordnung.
Warum habe ich trotzdem standig
ziehende Unterleibsschmerzen?

Da bei den Vorsorgeuntersuchungen nichts Besorgniserre-
gendes aufgefallen ist, kann es sich eigentlich nur um die
typischenDehnungsschmerzenhandeln.DergesamteBereich
umdieGebadrmutterherumiststarkdurchblutetunddeshalb
auchschonsofriihinderSchwangerschafteinungewohntes
undnichtzuunterschédtzendesGewichtflirBanderundSehnen
(Mutterbander), die hier stiitzen miissen.
SolangeSienichtgleichzeitigBlutungenhaben, bestehtkein
Anlass zur Sorge.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Mir wird jetzt so oft
schwindelig, wenn ich aufstehe.
Ist das gefahrlich flir mein Baby?

DieveranderteHormonsituationinderSchwangerschafthat
vieleAuswirkungenauflhrenKorper.AuchSchwindelgefiihle
gehorendazu.InderFriihschwangerschaftsindBlutzuckerspiegel
und Blutdruck oft zu niedrig. Dann hilft es, eine Kleinigkeit
zuessenundden BlutdruckdurchTrockenbirsten, Wechsel-
duschen und Bewegung auf Trab zu bringen.
IndenletztenWochenkann Schwindeldadurchhervorgeru-
fenwerden, dass Blutin den Beinen versackt und das Gehirn
zuwenigBlutabbekommt.BesondersbeilangeremStehenoder
heissemWettersowiein iberheiztenRaumen (z.B.nachdem
Baden)wirdSchwangerendeshalbleichtschwindelig.lhrkKérper
gleichtdiesenkurzfristigen Schwindelimmerzugunstender
Gebarmutterversorgungaus,sodasslhrBabygarnichtsdavon
merkt.

Achtung:Schwindel kann auch ein Anzeichen fur Blutarmut
(Andmie) und Bluthochdruck sein! Deshalb sollten Sie aufje-
denFalllhrenFrauenarzt, IhreFrauenarztinoderlhreHebamme
informieren, wenn Sie in der zweiten Halfte der Schwanger-
schaft hdaufiger Schwindelanfalle haben.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Ist Nasenbluten haufiger in
der Schwangerschaft?
Wie kann man vorbeugen?

Nasenbluten ist eine der haufigeren Schwangerschafts-
beschwerden.DieBlutgefasseinderjetztstarkerdurchbluteten
Nasenschleimhautwerdenleichterverletzt,z.B.beizukraftigem
Naseputzen.AberauchdiegrossereBlutmengeimKorpertragt
dazubei.DieBlutungsiehtmeistdramatischeraus,alssiewirk-
lich ist, denn der Blutverlust ist minimal.
WennesausderNaseblutet,solltemansichleichtnachvorne
beugenunddieNasenflugelfiirflinfbiszehnMinutenzusam-
mendriicken.ZusatzlichkdnnenkalteTiicheraufderStirnund
imNackenhelfen.DieKaltebewirkt,dasssich die Blutgefdsse
zusammenziehenunddieBlutungaufhort.GelangtBlutinden
Rachen, sollten Sie es nicht schlucken, sondern ausspucken,
damitlhnen nicht tibel wird. Halten die Blutungen langerals
20 Minuten an, suchen Sie besser einen Arzt auf.

Zur Vorbeugung wird empfohlen, viel zu trinken und die
Nasenschleimhaut durch eine pflegende Salbe oder Nasen-
ol feuchtzu halten. Naseputzenist nur sinnvoll, wenn Sekret
produziertwurde,jedochnicht,wenndieNasenschleimhautnur
angeschwollenist.VorallemeinigeStundennachdemNasen-
blutenkénnensichdurchdenerhohtenDruckbeimSchnauzen
gerade angetrocknete Blutkrusten [6sen und eine erneute
Blutung auslosen.
Achtung:HaufigesNasenblutenkanneinSymptomvonBlut-
hochdrucksein.DeshalbsolltenSieesbeiderndchstenVorsorge-
untersuchung erwdhnen.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Wie sieht es aus mit
Venenproblemen?

Die Blutgefasse sind durch die Schwangerschaftshormone
zuséatzlich weit gestellt, der vendse Riickfluss zum Herzen ist
gestort.SostautsichdasBlutindenVenenderunterenKorper-
hélfte,esenstehendieunregelmdssigen,blaulichaufderHaut
durchscheinendenVarizen(Krampfadern).RunddieHaltealler
Schwangeren sind davon betroffen.

Kommt es zu Krampfadern, liegt meist eine erbliche Binde-
gewebeschwdchevor.Aberauch libergewichtigeundaltere
Schwangere,Frauen,dieMehrlingeerwartenoderschonmeh-
rereKinderhaben,gehérenzurRisikogruppe.LangesStehen
undwenigBewegungférdernzusatzlichdie Entstehungvon
Krampfadern.
InKrampfadernbildensichleichterVenenentziindungenund
Thrombosen,diesehrgefahrlichwerdenkdnnen.Varizensind
deshalb nicht nur ein kosmetisches Problem! Achten Sie auf

Schmerzen, Schwellungen und Rétungen an den Beinen.
Bei starken Krampfadern wird |hr Arzt oder Ihre Arztin hnen
Kompressionsstriimpfe,venenaktiveSalbenundevtl.Heparin-
Spritzen verschreiben.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Ich bin erst in der 10. SSW,

habe aber schon standig
Ruckenschmerzen. Liegt das an
meiner abgeknickten Gebarmutter?

Eineabgeknickte(retrovertierte) GebarmutterkanneineUrsache
sein.WenndieGebdrmutternachhinteninRichtungKreuzbein
zeigt,entstehtdortvorallemzuBeginnderSchwangerschaft
ein starker Druck. Schlafen Sie, solange es noch geht, in der
Bauchlage, eventuell mit Kissen abgestitzt.

Schmerzen im Bereich des unteren Riickens kdnnen aller-
dingsauchandereUrsachenhaben.Siewerdeninderspéteren
SchwangerschafteherdurchdieungewohnteBelastungder
WirbelsduleundeineschlechteHaltungausgelost.Diesumso
mehr, als die Gelenke zurVorbereitung auf die Geburt durch
das Hormon Progesteron lockerer geworden sind. Muskeln
undBanderwerdenimgesamten Beckenbereichextrembe-
ansprucht.Durch den tibergrossen, schweren Bauch neigen
SchwangerezueinerfalschenKorperhaltung:DerBauchwird
nachvornegestrecktundeinHohlkreuzgebildet,dieRicken-
muskulatur wird dadurch Gberanstrengt.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Mir wird sogar ubel, wenn ich
mein Lieblingsparfum rieche.
Geht das allen Schwangeren so?

DieSchwangerschaftshormonefiihrenbesondersindenersten
WochenzueinererhéhtenGeruchsempfindlichkeit.Unange-
nehmeGeriichelésendannsehrvielleichterUbelkeitaus,aber
auch bisher als positiv wahrgenommene Diifte konnen auf
einmalzueinemEkelgefiihlfiihren.Speisenschmeckenauch
plétzlichganzanders,vorallemweildieZusammensetzungdes
Speichelsverandertist.Oftliegteinunangenehmermetallischer
Geschmack auf der Zunge.

Durch dieses veranderte Empfinden kdnnen Schwangere
besser einschatzen, was fir sie und ihr Baby schadlich sein
kann.VieleFrauenfindenschonimerstenoderzweitenMonat
derSchwangerschaftden GeruchvonKaffee, Wein, Bieroder
Zigarettenunertraglich.AuchverdorbeneSpeisenwerdenvon
Schwangeren schneller erkannt.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Meine Bruste sind so viel grosser
geworden, dass sie wahrscheinlich
bald platzen. Jede Berlihrung tut weh.
Bleibt das so wahrend der ganzen
Schwangerschaft?

Die Briiste verandern sich enorm, vor allem in der ersten
Schwangerschaft.Schonkurznach AusbleibenderRegelbe-
merkendiemeistenFrauen,dassihrBusengrosser,geschwollen
undfesterist—undgleichzeitig sehrempfindlich.Oberflach-
liche Blutgefasse schimmern blaulich durch die Haut. All das
sindSymptomedesverandertenHormonhaushalts.Ostrogen
undHPL(HumanesPlazenta-Laktogen),spaterauchProlaktin
forderndieEntwicklungderMilchdriisenundbereitensieauf
ihre AufgabenachderGeburtvor.DasWachstumhéltauchin
denrestlichenSchwangerschaftswochennochan.AuseinemB-
wirdhéufigeinD-Kérbchenodersogarmehr.JedeBrustwiegt
kurz vor der Geburt im Durchschnitt fast ein Pfund mehrals
vorderSchwangerschaft.InderRegellassenaberdieEmpfind-
lichkeitunddasSpannungsgefiihinachdemerstenSchwanger-
schaftsdrittel nach.
BeischmerzendenBrustenkanneinVollbad odereinwarmer
Umschlag, z.B. mit Lavendel und Neroli, sehr entspannend
sein.Damit Sie sich wohlerfiihlen und um das Bindegewebe
zu stuitzen, lohnt sich die Anschaffung eines gut sitzenden
Bustenhalters mit breiten Tragern gleich zu Beginn der
Schwangerschaft.DieserleistetunterUmstdndenauchnachts
gute Dienste.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Ich vertrage meine Kontaktlinsen
plotzlich gar nicht mehr.
Woran liegt das?

Kontaktlinsentragerinnen haben oft Schwierigkeiten in der
Schwangerschaft. Dann hilft nur,aufdieBrille zurtickzurlick-
zugreifen.GriindefirdieUnvertraglichkeit:Eswirdnichtmehr
sovielTranenfliissigkeitproduziert,undsieistwenigerviskos.
HornhautundAugenlinsenehmenjetztmehrFlissigkeitauf,
unddeshalbéandertsichdieKrimmungderHornhaut.Folglich
sitzt die Kontaktlinse nicht mehr ganz perfekt, und das Auge
ermidetimVerlaufdesTagesetwasschneller.Typischsindauch
eineerhohteLichtempfindlichkeitundeinreduziertesKontrast-
empfinden,besondersnachlangeremTragenderKontaktlinsen.
Wenn Sie unbedingt weiterhin Ihre Kontaktlinsen einsetzen
wollen, sollten Sie die Tragzeit so kurz wie nétig halten und
eventuellzusatzlichkinstlicheTranenfllssigkeitverwenden.




SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Seitdem ich schwanger bin,
konnte ich jede halbe Stunde
zur Toilette laufen. Habe ich
eine Blasenentziindung?

Gibtes Anzeichenfiireinen Harnwegsinfekt, wie Schmerzen
beimWasserlassen,BlutimUrinoderFieber?Schwangeresind
anfélliger fir Blasenentziindungen, weil Keime leichter die
Harnréhreaufsteigenkdnnen.GleichzeitigmusseineBlasenent-
ziindunginderSchwangerschaftunbedingtbehandeltwerden!
Informieren Sielhren Frauenarzt, Ihre Frauenéarztin oder lhre
Hebamme.

Wahrscheinlich aber ist der vermehrte Harndrang nur eines
dererstenSymptomederSchwangerschaft.Verantwortlichist
auchhierdererhohte SpiegeldesHormonsProgesteron,das
eineentspannendeWirkungaufdieBlasenmuskulaturhat.Die
verstarkteDurchblutungimBeckenregtdieNierentatigkeitan,
weshalbmehrUrinproduziertwird.Ausserdemdriicktdiezwar
nochkleine,abersichinderNachbarschaftraschvergrossernde
Gebarmutter auf die Harnblase.

Bei vielen Frauen ldsst die Blasenschwache im zweiten
Schwangerschaftsdritteldeutlichnach,nimmtimdrittenjedoch
wiederzu,wennderKopfdesKindesaufdieHarnblasedriickt.
BeivielenSchwangerenfiihrtdasgelegentlichzueinemunfrei-
willigenAbgangvonUrin,vorallemwenndieBauchmuskulatur
angespannt wird wie beim Laufen, Niesen, Husten, Pressen.
Ganzfalschware es, deshalb wenigerzutrinken:Sieriskieren
sonstwirklicheineBlasenentziindung!TrinkenSieimGegenteil
nochmehralssonst,umdieHarnwegegutzusplilen.ZurVor-
beugungeinerHarnwegsinfektionhabensichbesondersPreisel-
beertee oder - saft und Cranberry Juice bewahrt.
Beginnen Sie schon friih in der Schwangerschaft mit einem
gezieltenTrainingderBeckenbodenmuskulatur.Damitbeugen
SieeinerGebarmuttersenkungundeinerbleibendenBlasen-
schwéche (Harninkontinenz) vor.

_



SCHWANGERSCHAFT UNDVERANDE-

RUNGEN DES WEIBLICHEN KORPERS

Ich fange schon bei der
kleinsten Kleinigkeit an
zu weinen... Geht das anderen
Schwangeren auch so?

StimmungsschwankungensindeineganznormaleBegleit-
erscheinung der Schwangerschaft. Schliesslich wirken die
HormoneauchaufdieseelischeBefindlichkeit! Diemeisten
werdenden Mutter bemerken, dass sie sensibler reagieren
- auf Angste, Kritik, Streit, Uberforderung. Trotz himmel-
hochjauchzenderFreude aufdasBaby kommendannganz
plotzlichdieTranen—firdiebestiirzteUmgebungmehroder
wenigergrundlos.TauschenSiesichmitanderenSchwangeren
undFreundinnen tiberlhre GefiihleausundlassenSieauch
IhrenPartnerdaranteilhaben.WenndieUmweltsichdarauf
einstellen kann, vermeiden Sie Konflikte.

Die emotionale Instabilitdt bessert sich normalerweise bald
wieder.Ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel fahren die
GeflihlenichtmehrAchterbahn.FlrdiemeistenSchwangeren
beginnt dann eine Zeit der Ruhe und Gelassenheit.







BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

In meiner Urinprobe wurde
Glukose festgestellt. Heisst
das, ich bin zuckerkrank?

Nein,zundchstnochnicht.InderSchwangerschaftfunktionieren
dieNierenetwasandersundhaltenZucker(Glukose)nichtmehr
sogutzurtick.DiesogenannteSchwangerschafts-Glukosurie
findetmanbeietwaeinervonsiebenSchwangeren,ohnedass
ein Schwangerschaftsdiabetes vorliegt.

AndererseitskanndiesaucheinerstesAnzeichenfiireineSto-
rungimKohlenhydrat-Stoffwechselsein.lhrFrauenarztoder
IhreFrauendrztinwirddeshalbweitereUntersuchungendurch-
fuihren.BeiwiederholtemNachweisvonZuckerimUrinistder

nachste Schritt ein Blutzuckerbelastungstest, mit dem man
einen Schwangerschaftsdiabetes feststellen kann.
Ubrigens:WennbeilhnenZuckerimUrinnachweisbarist,haben
Sie ein erhohtes Risiko flir Harnwegsinfekte, denn Bakterien
kénnensichleichtervermehren.Wichtigistdann,dassSielhre
Harnwege gut spiilen, also viel trinken!




BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

Ich habe immer mal wieder
leichte Schmierblutungen,

aber bis jetzt (13. Woche) war
bei den Untersuchungen immer
alles in Ordnung. Muss ich mir
trotzdem Sorgen machen?

SchmerzloseleichteSchmierblutungenkommeninderFriih-
schwangerschaftrechthdufigvor,schatzungsweise beietwa
einemViertelallerSchwangeren.DiemeistenSchwangerschaften,
dieleichteBlutungenzeigen,gehendanachungestortweiter.
Oftsindleichte Blutungen nureinZeichendafiir,dass Siesich
etwasmehrschonensollten,undnacheinpaarTagenRuheist
fastimmer alles wieder in Ordnung.
ManchewerdendenMiitterhabeneinenzuniedrigenSpiegel
desGelbkdrperhormons(Progesteron)undblutendeshalbvor-
UbergehendindenerstenWochen.AuchspaterinderSchwan-
gerschaft kann es noch zu Schmierblutungen oder leichten
Blutungenkommen,undzwarmeistumdieZeitherum,wenn
normalerweiselhreRegelblutungeingesetzthatte.DieVerlet-
zungfeinerBlutgefasseamMuttermund(z.B.oeimGeschlechts-
verkehr)sowieeineentziindeteoderversprengteGebarmutter-
schleimhautamausserenMuttermundsindweitereharmlose
Ursachen. Gegen Ende der Schwangerschaft wird der leicht
blutigeAbgangdesSchleimpfropfshaufigalsSchmierblutung
angesehen.

Blutungen wahrend der Schwangerschaft, egal, ob mit oder
ohneSchmerzen, kdnnenallerdingsaucheinWarnzeichenfiir
eineernsthafteStorungsein:EineFehlgeburtodereinePlazenta-
-Komplikationkannssich beispielsweise soankiindigen.Eine
arztlicheKontrolleistdeshalbimmersinnvoll.Z6gernSienicht,
einmal kurz nachschauen zu lassen.

_



BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

Ist es gefahrlich, wenn der
Muttermund nicht ganz
geschlossen ist?

EineMuttermundschwdchekommtamhaufigstenzwischen
demvierten und sechsten Schwangerschaftsmonatvor.Der
GrundfireinesolcheZervixinsuffizienzistindenmeistenFéllen
unbekannt.DerMuttermunddéffnetsichnichterstwahrendder
Geburt,sondernschonvorzeitig,manchmalschonzuBeginndes
zweitenSchwangerschaftsdrittels.Daskanngefahrlichwerden,
weilsichKeimeleichteransiedelnundzueinerFehlgeburtoder
vorzeitigen Wehen und zu einer Frithgeburt fiihren knnen.
Wenn Sie noch keine vorzeitigen Wehen haben, kann kon-
sequente kdrperliche Schonung in den meisten Fallen eine
Frihgeburtverhindern.Wichtigistzusatzlich,Infektionenim
Scheidenbereichzuverhindern,indemderpH-Wertimsauren
Bereichgehaltenwird TeststdbchenoderTesthandschuheerhal-
tenSieinderApotheke.Schonvorhandenelnfektionenmiissen
sorgfaltig behandelt werden.

Eine Muttermundschwache, die sich schon sehr friih in der
Schwangerschaftzeigt,kannauchmiteinerCerclagebehandelt
werden:DerGebarmutterhalswirdunterNarkoseungefahrim
viertenSchwangerschaftsmonatzugenaht,d.h.einKunststoff-
bandchenwirdmitwenigenStichenumdieZervixgelegtund
wieeinTabaksbeutelzugezogen.DieNahtwirdersteineoder
zweiWochenvordemEntbindungsterminentfernt.Stattdessen
kannaucheinCerclage-Pessar,einRingausweichemGummi,
ohneNarkoseeinfachliberdenMuttermundgestreiftwerden.




BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

Was bedeutet es, wenn der
Gebarmutterhals «verklrzt» ist?

DieLdngedes Gebarmutterhalses (Zervix) kann mithilfe von
Ultraschallfastmillimetergenaugemessenwerden.Wenndie
Zervixverkirztist, hatsichderinnereMuttermundschontrich-
terférmiggeoffnet.DaskanneinAnzeichendafiirsein,dassbald
Wehenzuerwartensind.JenachSchwangerschaftswochebe-
steht somit ein Friihgeburtsrisiko.
Allgemeingehtmandavonaus,dasseineZervixlangevonmehr
als 2,5 cm noch in Ordnung ist. Bei Werten von weniger als
2,5cmsollteninkiirzerenAbstandenKontrolluntersuchungen
stattfinden,eswirdzukdrperlicherSchonunggeratenundevtl.
ein wehenhemmendes Medikament verordnet.




BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

Ab wann kann man die
Herztone des Kindes horen?

Derkindliche Herzschlag wird praktisch schonbeiderersten
Ultraschalluntersuchungkontrolliert,dannbeijederweiteren
Ultraschalluntersuchung.
FriherhatmandieHerzténemitdemgeburtshilflichenStetho-
skopabgehdrt.DasistabererstspaterinderSchwangerschaft,
friihestensabder18.Woche,mdoglich.Heutesetztmanabdem
zweiten Schwangerschaftsdrittel kleine Gerate ein, die nach
demDoppler-PrinzipfunktionierenunddieHerztonedeutlich
horbar machen.




BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

Kann man im Ultraschall
sehen, ob es ein Junge oder
ein Madchen wird?

Wenn Sie gerne wissen wollen, welches Geschlecht Ihr Baby
haben wird, gelingt das am besten bei der Ultraschallunter-
suchung im zweiten Drittel der Schwangerschaft. Die
Geschlechtsdiagnostikistabernattirlichdavonabhangig,wielhr
BabyliegtodersichbewegtundobesseinerelevantenBereiche,
alsodieGeschlechtsteile,bereitwilligzeigt. WennzumBeispielin
dieserZeitdeutlicheinPeniszusehenist,kannmanmithoher
Wahrscheinlichkeit von einem Jungen ausgehen.




BLUTWERTE UND MEDIZINISCHE

ABKLARUNGEN

Sind die Schallwellen einer
Ultraschalluntersuchung
nicht schadlich?

Auch bei wiederholten Ultraschalluntersuchungen besteht
weder fiir die Mutter noch fiir das Baby eine Gefahrdung, da
dieausgesendetenUltraschallwellennichtschadlichsind.Infast
dreissigJahrenErfahrungmitdieserTechnikwurdenjedenfalls
bisherkeinenegativenAuswirkungen,d.h.unmittelbareoder
langfristigeFolgeschadden, festgestellt.Veroffentlichungeniiber
Kinder,dienachUltraschalluntersuchungeninderSchwanger-
schaft mit geringerem Geburtsgewicht zur Welt kamen und
haufiger Linkshander waren, konnten in sorgfaltigen weite-
ren Studien nicht bewiesen werden.Dazu muss manwissen,
dassUltraschallinderSchwangerschaftsvorsorgemitsehrviel
schwacherenFrequenzenarbeitet,alsz.B.derzurNierenstein-
zertrimmerung in der Urologie eingesetzte.

TrotzdieserdurchvieleStudiengestiitztenErgebnisseistman
Ubereingekommen,zumindestmitDoppler-Ultraschalluntersu-
chungenetwasvorsichtigerzusein.Immerhinwirddazueine
zehnfachhdhereEnergieeingesetzt.AuszweiGriindenwerden
Doppleruntersuchungendeshalbvorder12.SSWhnichtdurch-
gefiihrt:ErstensgibteskeinensinnvollenmedizinischenGrund
fureineDurchblutungsdiagnostikinderFriihschwangerschaft,
zweitenssinddanachdiesensiblenPhasenderOrganentwick-
lung abgeschlossen.

GrundsatzlichsolltenUltraschalluntersuchungen-auchwenn
sienochsointeressantsind-nichtzum«Baby-Fernsehen»miss-
brauchtwerden.FiirzusatzlicheUntersuchungenausserhalb
derSchwangerschaftsvorsorgesollteimmereinmedizinischer
Grund vorliegen.







KRANKHEITEN, ARTZLICHE UNTERSUCHUNGEN,

MEDIKAMENTE UND SUPPLEMENTIERUNG IN
DER SCHWANGERSCHAFT

Warum ist zu viel Vitamin A in
der Schwangerschaft gefahrlich?

DerVitamin-A-BedarfistauchinderSchwangerschaftausrei-
chenddurchunsereNahrunggedeckt,einezusatzlicheZufuhr
ist normalerweise nicht notig. Hinzu kommt, dass Vitamin A
fettldslichistundbeieinem UberangebotnichtiiberdenUrin
ausgeschieden,sondernimKorpergesammeltwird.Eineliber-
madssige ZufuhrvonVitamin Akannbeimehrals25.0001E pro
Tag (entspricht 7,5 mg Vitamin A) fruchtschadigend wirken.
Vitamin AkommtnurintierischenProduktenvor,z.B.inEiern,
Milch,ButteroderLeber.PflanzlicheProdukte,vorallemgelbe
Gemiuise(Ruebli)undFriichte,enthaltenBeta-Karotin,eineVor-
stufedesVitaminsA.UnserKorperbildetausdiesemProvitamin
erst dann das wirksame Vitamin A, wenn das Angebot aus
tierischenQuellenzugeringistundeineUnterversorgungdroht
- eine Uberdosierung ist damit praktisch nicht méglich.
Vorsichtjedochbeileber:JenachZusammensetzungdesTier-
futters kann sie eine sehr hohe Menge Vitamin A enthalten.
FachleuteratendeshalbSchwangeren,zumindestindenersten
drei Monaten auf den regelmédssigenVerzehrvon Leberaller
Tierartenzuverzichten.AuchbeimVerzehrvonleberhaltigen
Produkten(z.B.Leberwurst,Leberpastete)solltemanzuriick-
haltend sein. Wenn Sie aber einmal ein Stiick Leber, d.h. die
UblichePortionvonca.125g,gegessenhaben,istdasiiberhaupt
noch kein Grund, sich Sorgen zu machen.




KRANKHEITEN, ARTZLICHE UNTERSUCHUNGEN,
MEDIKAMENTE UND SUPPLEMENTIERUNG IN

DER SCHWANGERSCHAFT

Mein Arzt hat mir trotz
Schwangerschaft ein Arzneimittel
verschrieben. Aber im Beipackzettel
steht: «Strenge Indikationsstellung
in der Schwangerschaft»!

DieserausjuristischenGriindensehrvorsichtigformulierteZu-
satzstehtbeidenmeistenMedikamentenaufdemBeipackzettel
undverursachtoftgrosseSorgen,wenneinPrdparatversehent-
licheingenommenwurde.Erbedeutetabernur,dassdieWir-
kungdesMedikamentsindenerstendreiMonatenderSchwan-
gerschaft noch nicht ausreichend erforscht ist, weil grosse
Studienbishernochnichtdurchgefiihrtwurden.Positivgesehen
heisstdas,esliegenkeineBerichtetiberkindlicheSchadigungen
durchdiesesMedikamentvor.Sicherheitshalberwirdjedochvor
eineruniiberlegtenAnwendunggewarnt.Hatmaneinegute
Begriindung(Indikation)fiirdenEinsatzdiesesPraparats,z.B.
wenneineErkrankungbehandeltwerdenmuss,abereinanderes
Arzneimittelnichtsowirksamist,kannmandieEinnahmearzt-
licherseits vertreten.

Derseltene Zusatz«In der Schwangerschaft kontraindiziert»
bedeutet, dass es entwederimTierversuch oder sogar beim
Menschen Hinweise auf eine teratogene Wirkung gibt.
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MEDIKAMENTE UND SUPPLEMENTIERUNG IN
DER SCHWANGERSCHAFT

Sind auch Abflihrmittel
gefahrlich in der Schwangerschaft?

Esistsehrunwahrscheinlich,dassdieEinnahmeeinespflanz-
lichen AbfiihrmittelsbeihartnackigerVerstopfunglhrunge-
borenesKindschddigenkdnnte.Mittelwiez.B.Senna-Psyllium
oderBisocadylwerdenschonsehrlangebeiSchwangerenein-
gesetzt,undAnzeichenfireineerhdhteFehlbildungsratehates
bisher noch nicht gegeben.
Trotzdemistesgut,wennSieversuchen,denAbflihrmittelge-
brauchimmerweitereinzuschranken.Durchballaststoffreiche
Nahrung,vielTrinkenundBewegungkdnnenSielhreVerdauung
sicherwiederankurbeln.Fill-undQuellstoffewieWeizenkleie,
Agar-Agar, LeinsamenundMethylcellulose—immermitsehr
vielFlussigkeit-sowieosmotische AbfiihrmittelwieLactulose,
Mannit oder Sorbit sind gut geeignete Alternativen.
VorsichtigsolltenSieallerdingsseinmitAnthrachinon-haltigen
Abfiihrmitteln und Rhizinusol! Sie kdnnen Wehen auslésen.
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MEDIKAMENTE UND SUPPLEMENTIERUNG IN

DER SCHWANGERSCHAFT

Schadet es, wenn man Folsaure
langer als die empfohlenen
12 Wochen einnimmt?

Wissenschaftlichunbestrittenist,dasseineausreichendeVersor-
gungmitFolsaureinderFriihschwangerschaftbeimungebore-
nenKinddasRisikoflirNeuralrohrdefekte(z.B.offenerRiicken)
vermindert.EinigeStudiendeutenauchdaraufhin,dassfriihe
Fehlgeburten,einePraeklampsie(Gestose)odervorzeitigePla-
zentaldsungbeiFolsduremangeletwashéufigerist.Frauen,die
eineSchwangerschaftplanen,solltendeshalbméglichstschon
einen Monat vor Eintritt der Schwangerschaft zusatzlich ein
Folsaure-/Folat-Praparateinnehmen,dennderBedarfistselbst
durchbewussteErndhrungmitvielgriinemGemdisealleinnicht
zu decken.
Nachder12.SchwangerschaftswochehatdieFolsaurekeinen
EffektmehraufdasNeuralrohrdesFeten,denndieOrganbildung
istimerstenDrittelderSchwangerschaftabgeschlossen.Trotzdem
istesnichtunverniinftig,weiterhinFolsdure/Folateeinzunehmen.
FolatesindeinunverzichtbarerBausteinbeiderNeubildungvon
ZellenunddeshalbanvielenwichtigenProzessenimKorperdes
ungeborenenKindesbeteiligt.UndauchderwerdendenMutter
tuteineerhohteFolsdure-/Folatzufuhrgut:SiehilftbeiderVer-
meidungeinerBlutarmutundsolldasRisikofiirDarmkrebsund
Herz-Kreislauf-Erkrankungen langfristig senken.
EineUberdosierungvonFolsiureistnichtbekannt.Beigleich-
zeitigerEinnahmebestimmterEpilepsie-Medikamenteoderbei
einerchronischenDarmerkrankungmussdieempfohlenetagli-
cheDosisvon0,4mgsogaraufbiszu5mggesteigertwerden.
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MEDIKAMENTE UND SUPPLEMENTIERUNG IN
DER SCHWANGERSCHAFT

Sollten grundsatzlich alle
Schwangeren ein Eisenpraparat
einnehmen?

DariibersindsichauchdieExpertennichtganzeinig.Denaller-
meistenSchwangerenwirdeeinEisenpraparatnichtschaden,
undvielenkdnnteesnitzen.AllerdingsmussmanauchdieKos-
ten einer solchen Aktion bedenken.
Tatsacheist:DertaglicheEisenbedarfsteigtwahrendderzweiten
HalftederSchwangerschaft,wennsowohlMutteralsauchKind
ihre Blutbildung verstarken, um das Doppelte auf ca. 30 mg.
DieseMengeistkaumUiberdieNahrungaufzunehmen,sodass
zundchstdieKorperspeicherderSchwangerenentleertwerden.
BeivielenFrauensinddieseReservendurchMonatsblutungen
undvorhergehendeSchwangerschaftenohnehinsehriedrig.So
kommtesspatestensabder30.SSWhaufigzudenSymptomen
einesEisenmangels,wieMldigkeit,Blasse, Infektionsanfalligkeit.
DieEinnahmeeinesEisenpraparatsistspétestensdannsinnvoll.
TIPP:VitaminChilftdemKo6rperbeiderEisenaufnahmeausder
Nahrung.GebenSiedeshalbeinenSpritzerZitronensaftandie
eisenreicheMahlzeitodertrinken Sieein Glas Orangen-oder
Grapefruitsaft dazu!
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DER SCHWANGERSCHAFT

Sind Nasensprays auch in
der Schwangerschaft noch
erlaubt?

Ja, wenn sie nicht Gber einen langeren Zeitraum benutzt
werden.DennSchnupfensprayswirkenauchimibrigenKorper,
z.B.andenBlutgefassenderPlazenta,etwasgefdssverengend,
wasaberfiireinebegrenzteZeitkeinProblemist.Ungiinstiger
wareaufjedenFallwennSiedurchdieverstopfteNasezuwenig
Sauerstoffaufnehmenkoénnten.Das kannlhrBaby eventuell
mehrbeeintrachtigenalsdieminimalenNebenwirkungendes
Medikaments.
VersuchenSietrotzdem,zunadchstmitharmlosenMeerwasser-
oderKochsalzspraysauszukommenodermitNasenspraysin
niedriger Konzentration, z.B. fiir Sduglinge. Die verdiinnte
LosungwirktmeistnochstarkgenuganderNasenschleimhaut,
abernurnoch sehrgeringim tibrigen Korper. Auch ein Erkal-
tungsbad kann schon helfen.

Eine weitere Alternative:Inhalierstifte oder Nasensalben mit
MentholundKiefernnadel-OlalsaktivenWirkstoffen.Vorallem
Mentholwirktleichtbetdubend, kithlendundabschwellend.
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Wie gefahrlich ist fur
Schwangere eine
Réntgenaufnahme beim
Zahnarzt?

BeideriiblichenRontgendiagnostik(z.B.beieinerLungenauf-
nahme)fallenStrahlendosenvondeutlichunter10mGyan,was
dernattirlichenkosmischenStrahlungentspricht.BeiRontgen-
aufnahmenimKieferbereichsinddiesesogarnochniedriger.
UnterEinhaltungderiblichenSicherheitsvorkehrungen(Blei-
schiirze iber dem Beckenbereich) ist die Streustrahlung zur
Gebarmutteraufjeden Fall vernachlassigbarklein.Wenn ein
medizinischerGrundvorliegt kanneineRontgenuntersuchung
durchgefiihrtwerden.AnsonstensolltedieUntersuchungaber
ausgrundsatzlichenErwagungenaufdieZeitnachderGeburt
verschoben werden.
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Sind Fieberblaschen
gefahrlich, wenn man
schwanger ist?

Nein.Fieberbldschen(Herpeslabialis)sindimGegensatzzum
GenitalherpesinderSchwangerschaftharmlos.Abernachder
Geburtkann das Herpesvirus durch Tropfcheninfektion (z.B.
Husten,Niesen)oderSchmierinfektion(z.B.KontaktderFinger
mitdemBlascheninhaltundVerbreitung)aufdasNeugeborene
Ubertragenwerden.Weilseinlmmunsystemnochsehrunreifist,
kanndasgefahrlichwerden.HaufigesHandewaschenundein
MundschutzbeimSchmusenundsStillenistdannempfehlens-
wert, bis die Bldschen abgeheilt sind.

Aciclovir-haltigeLippensalbe(z.B.Acyclovir,Zovirax)dirfenSie
auchinderSchwangerschaftanwenden,wennSieeinenSchub
vonLippenherpeshaben.NatiirlicheAlternativen,dieinvielen
Fallenauchsehrgutwirken,sindMelissenextraktundTeebaumdl.
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Ist eine Gurtelrose in der
Schwangerschaft gefahrlich?

. Gurtelrose(HerpesZoster)nennt
m mandieZweitinfektionmitdem
F Windpockenvirus (Varizellen-
Virus).EineGuirtelrosekannman
alsonurbekommen,wennman
vorher schonWindpocken ge-
habt hat.
WennSiewahrendderSchwan-
gerschaft an einer Glrtelrose
erkranken, ist das zwar sehr
schmerzhaftundunangenehm

furSie,aberflrlhrBabynichtgefahrlich, weildieVirennichtin
das miitterliche Blut gelangen.

Anders sieht das aus fiir Schwangere, die noch keine Wind-
pocken hatten und deshalb gegen dasVarizellen-Virus nicht
immunsind.SiekénnensichsowohlbeiGiirtelrose-alsauchbei
Windpocken-Krankenanstecken.EineWindpockeninfektiondes
ungeborenen Kindes ist leider nicht ganz ungefahrlich.
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Ist es wahr, dass eine
Rotelninfektion dem Kind
nur in den ersten 12
Schwangerschaftswochen
schaden kann?

Im ersten Schwangerschaftsdrittel ist eine Ansteckung mit
Rotelnbesondersgefahrlich.DasRisikofiirFehlbildungen,z.B.
desHerzensoderdesGehirns,istdannwahrscheinlichhéher
als50%.Nachder12.WochesinktdiesesRisikoaufunter10%,
undnachder22.Wocheistespraktischnichtmehrvorhanden.
DasungeboreneKindkannzwarsospatnochiiberdenMutter-
kuchenangestecktwerden,aberdielnfektionverursachtdann
keine angeborenen Schaden.
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Schadet standiges Husten
meinem Baby? Und was ist mit
Niesen oder Naseputzen?

Wenn Sie nicht zu vorzeitigen Wehen neigen, kann Husten,
NiesenoderNaseputzenlhremKindnichtschaden.Einegesun-
deSchwangerschafthélteinbisschenDruckerhdhungmitAn-
spannung der Bauchmuskeln ohne Weiteres aus.
SiedUrfenaberzurLinderungderBeschwerdenbeieinerErkal-
tungauchpflanzlicheHustentropfeneinnehmen.Ausserdem
helfenlhnenwahrscheinlicheinSchleimldsermitdemWirkstoff
AcetylcysteinundeinniedrigdosierterSchnupfenspray.Aber
das wichtigste Hausmittel ist: viel, viel trinken!







ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Weshalb haben Schwangere
oft Heisshunger auf Salziges
wie Hering oder eingelegte Gurken?

DerKorperbrauchtinderSchwangerschaftbesondersvielSalz,
umdenBlutdruckstabilzuhalten.DeshalbsolltenSchwangere
durchausihrenGeliistennachgebenundsichkeinesfallssalz-
armernahren!EinemildgesalzeneFleischbriihezumFriihstiick
istzwarungewdhnlich,kannaberbeiSchwindelundUbelkeit
Wunderwirken.DurchdaserhohteSalzangebotwirdausserdem
derDurstoptimiert.AusreichendeFlUssigkeitszufuhrvergrossert
dasBlutvolumen.SowerdenalleOrganewahrendderSchwan-
gerschaft besser durchblutet.
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HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Ich erndhre mich gesund, bewege
mich ausreichend - und trotzdem
habe ich pl6tzlich in den letzten
Wochen einige Kilos zugenommen.
Das kann doch nicht so weitergehen!

Die Gewichtsentwicklung in
der Schwangerschaft ist nicht
immer gleichmdssig. Es gibt
Zeiten mit mehr und weniger
Zunahme. Keine Schwanger-
schaftistgenauwiedieandere,
undgeradebeimGewichtistder
Normalbereich recht weit! Als
Faustregel sagt man, dass eine
Schwangere pro Woche rund
300 bis 400 g oder pro Monat

zwischen 1und 1,5kgzulegen soll.Bezogen auf diegesamte
Schwangerschaftsinddasdannnormalerweiserund10bis15kg.
Andererseitskdnnenaberauch20kgGewichtszunahmenoch
hingenommen werden. Voraussetzung: Es bestehen keine
WassereinlagerungenoderandereKomplikationen.Beistarker
GewichtszunahmewirdlhrFrauenarztoderlhreFrauenarztin
besonders sorgféltig auf Alarmzeichen achten.
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HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Ich habe manchmal richtige
Heisshungerattacken und kann
mich dann nicht mehr beherrschen.
Wenn das so weitergeht, nehme

ich bestimmt zu viel zu!

InderSchwangerschaftistdielnsulinproduktioninderBauch-
speicheldriisegesteigert.Eskommtdeshalbimmerwiederzu
einemstarkenAbfalldesBlutzuckerspiegelsunddamitzuHeiss-
hungergefiihlen.Dannmussesgleich eineganzeTafel Scho-
koladeodereingrossesStiickSahnetortesein.Dielassenden
BlutzuckerspiegelschnellindieHoheschiessen—nurleiderhalt
diesesGefiihInichtlangevor.SchnellansteigendeBlutzucker-
spiegelsinkenauchebensoschnellwieder.UmdiesenKreislauf
zudurchbrechen,mussdasEssverhaltenverandertwerden.Voll-
wertigesGetreidemuesli mitHonigoderVollrohrzuckergestisste
Friichte-undMdesliriegel, TrockenfriichteundNussekénnen
den Blutzucker fiir langere Zeit wirkungsvoll normalisieren.
Extremen Hungeranfallen kann man durch taglich mehrere
kleine,ausgewogeneMahlzeitenvorbeugen.Ausserdemkommt
eswenigerleichtzu Ubelkeit, diejaauch durch starke Blutzu-
ckerschwankungen beguinstigt wird.




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Wie viele Tassen Kaffee sind
in der Schwangerschaft noch
erlaubt?

Koffein istin Kaffee undin geringerem Ausmass in Schwarz-
teeundColaundsogarinSchokoladeenthalten.Esbesitzteine
stimulierendeWirkungaufdaszentraleNervensystem,aufHerz,
Kreislauf und Atmung und tiberwindet schnell die Plazenta-
schranke.InderSchwangerschaftfindensichdeshalbimBlut
IhresKindesdhnlichhoheKoffeinspiegelwiebeilhnenselbst.
KindervonstarkenKaffeetrinkerinnenkommenhaufigermit
einemniedrigerenGeburtsgewichtzurWelt.Kaffeeundschwar-
zerTeeentziehenausserdemdemmiuitterlichenOrganismus
Flissigkeit,und schwarzerTee verschlechtert die Aufnahme
vonEisenundfiihrtzuVerstopfung.GegenzweibisdreiTassen
Kaffee(entsprichtflinfTassenSchwarzteeoderzweiliternCola)
Uber den Tag verteilt ist aber sicher nichts einzuwenden.




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Welche Kalziumquellen
gibt es fur Schwangere,
die Milcherzeugnissen nicht moégen?

EsgibtGemdusearten,dierelativvielKalziumenthalten:Broccoli,
Griinkohl,FenchelundLauch,aberauchVollkornbrot,Nisseund
Samen(Kerne).SpeziellekalziumreicheMineralwéasserkdnnen
ebenfallszurBedarfsdeckungbeitragen.SchliesslichkdnnenSie
nochKalziumausLutsch-oderBrausetablettenaufnehmen.
UnbedingtsolltenSieaufdiebesondersguteVerwertbarkeit
desaufgenommenenKalziumsachten.EinigeInhaltsstoffe
pflanzlicherLebensmittelbildenmitKalziumschwerldsliche
Komplexe,diederKorpernichtaufnehmenkann.EinBeispielist
dieOxalsaure,dieinSpinat,Rhabarber,Kakaoundschwarzem
Teevorkommt.AuchPhytin,dasinVollkorngetreideenthal-
ten ist, kann die Nutzung des in der Nahrung enthaltenen
Kalziums hemmen.




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Wie viele Kalorien mehr

braucht man eigentlich in der
Schwangerschaft? Muss ich jetzt
fur zwei essen?

Zu diesem Thema haben fast alle Schwangeren falsche Vor-
stellungen.DerKalorienbedarferhohtsicherstabdemvierten
Monat-undnursehrlangsam.AmEndederSchwangerschaft
werden nur ca.200 Kalorien mehr proTag benétigt! Das ent-
spricht etwa zwei Stiick Obst.

Heute weiss man: Fiir zwei zu essen, ist in der Schwanger-
schaftfalschundkommtdemKindnichtzugute.Sinnvollistes
dagegen,auf«leere»KalorieninFett,Stissigkeitenundhellem
Brotzuverzichtenunddafurviel Obst, Gemuse undVollwert-
produktezuessen.SchwangerebrauchenndmlichmehrProte-
ine,VitamineundMineralstoffe.Unddiebekommtmannicht
durch mehr, sondern durch hochwertigere Lebensmittel.




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Sind Sussstoffe noch erlaubt,
wenn man schwanger ist?

Sussstoffe sindin haushaltsiblichen Mengen grundsétzlich
auchinderSchwangerschaftnichtschédlich.Siegehdrenzu
denLebensmittelzusatzstoffenundmissendahervorihrerVer-
wendungaufihregesundheitlicheUnbedenklichkeitgepriift
werden.DurchihrehoheSusskraftbeigleichzeitigerKalorien-
freiheitbietenSissstoffeeinenentscheidendenVorteilgegen-
UberdemHaushaltszucker.Sieenthaltenkeineodervernachlds-
sigbarwenigEnergieundkeineKohlenhydrate.Darliberhinaus
habenSussstoffenachweislichkeinenEinflussaufdenAppetit,
verdndernnachihremVerzehrwederlnsulin-nochBlutzucker-
spiegelundkénnenvonMundbakteriennichtzuzahnschadi-
genden Sauren vergoren werden.
SuissstoffesindallerdingsnichtgleichzusetzenmitZuckeraus-
tauschstoffen (z.B. Sorbit, Xylit, Mannit, Isomalt und Laktit).
Diese sind kalorienhaltig und werden chemisch aus Kohlen-
hydratenhergestellt. DerKérpernimmtimVergleichzumZucker
beiZuckeraustauschstoffennureinenTeilderEnergie(Kalorien
oder Joules) auf. Der Rest, welcher noch in den Dickdarm
gelangt,vergdrtdortundverursachtso-beiVerzehrvongros-
serenMengen-Bldhungen.DieskannzuVerdauungsproblemen
und Durchfall fihren.




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Darf ich noch Erdbeeren essen in
der Schwangerschaft?

Oder fordere ich damit Allergien
bei meinem Kind?

ErdbeerenundvieleandereNahrungsmittelkdnnenbeiempfin-
dlichenMenschen Allergienauslésen.Esistaberbishernicht
bewiesenworden,dasszumBeispielderGenussvonErdbeeren
inderSchwangerschaftzueinerspaterenErdbeerallergiebeim
Kind fuhrt.
DieeinzigeAusnahme:WenndieSchwangereselbst,derwer-
dendeVaterodersogarbeideElternteileallergischgegenein
bestimmtesLebensmittelsind,sollteauchinderSchwanger-
schaftdaraufverzichtetwerden.WennSieundlhrPartneralso
nichtallergischaufErdbeerensind,sprichtnichtsdagegen,sie
zu geniessen!




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Stimmt es, dass vegetarische
Erndhrung in der Schwangerschaft
gefahrlich ist?

Eine vegetarische Didt, die nur auf Fleisch verzichtet, aber
tierischesEiweisswieEier,Milchprodukte,vielleichtsogarFisch
undeinenZusatzbestimmterVitamineundMineralstoffe(vor
allem€Eisen,Jod,ZinkundKalzium)einschliesst,mussfiirdas
Ungeborenenichtnachteiligzusein.Zumindestgehtdasaus
verschiedenenStudienhervor.DerEiweissgehaltindervege-
tarischenNahrungwirdoptimalgenutzt,wennpflanzliches
undtierischesEiweisskombiniertwerden,z.B.Kartoffelnund
Eier,Kartoffelnund Milchprodukte (Butter oder Quark) und
Getreide (Muesli) mit Milch.

Veganerinnen gelten als Extremisten unter den Vegetariern
und verzichten aufalle tierischen Produkte. Ihnen fehlt aber
besondersinderSchwangerschaftvorallemdasVitaminB12,
dasnurintierischenLebensmittelnvorkommt.AuchdieVersor-
gungmitVitaminDistproblematisch,undwieallenVegetariern
fehltdieausreichendeMengeEisenundKalzium.Esmussmit
einerverzdgerten Entwicklung undderGefahrvongeistiger
undkérperlicherSchadigungdesKindesgerechnetwerden.
VeganischeErndhrungistdeshalbinderSchwangerschaftaus
medizinischer Sicht nicht zu empfehlen.




ERNAHRUNG UND ESSGEWOHN-

HEITEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Ist es gut, wenn man in
der Schwangerschaft moglichst
salzarm isst?

Nein, das ist ein altes Vorurteil. Kochsalzarme Kost kann fiir
Schwangeresogargefahrlichwerden,weildadurchdasDurst-
geflihlunddiewichtigezusatzlicheFlissigkeitsaufnahmege-
bremst werden. Ausserdem enthalt Kochsalz auch wichtige
Mineralstoffe.

Nicht einmal beiWassereinlagerungen (Odemen) oder einer
Gestose(Praeklampsie)wirktsichsalzarmeErndhrungaufDauer
positiv aus. Inzwischen wird von vielen Fachleuten sogar
salzreicheKostzurBehandlungeinerPraeklampsiegefordert.
ErndhrenSiesichalsoganznormal,d.h.fettarm,abereiweiss-und
ballaststoffreichundnichtiibertrieben,aberschmackhaftgesalzen.







HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-
NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Was muss ich in der
Schwangerschaft bei der
Zahnpflege beachten?

ZusétzlichzueinerzahngesundenErndhrungistfiir Schwan-
geredasZahneputzennachjederMahlzeitbesonderswichtig,
mindestensdreimaltdglichundmindestenszweiMinutenlang.
Verwenden Sie dazu eine weiche Biirste mit abgerundeten
BorstenundzusatzlichregelméassigZahnseide.VersuchenSie,
auf das suisse Dessert zu verzichten, wenn Sie sich danach
nichtgleich die Zdhne putzen kénnen.Eine Notlésung kann
sein,nachdemEsseneinen (zuckerfreien)Kaugummizukau-
en,denndadurchwirddieSpeichelproduktionangeregt,und
dieZahnewerdenetwasgereinigt.FluoridiertesSpeisesalzund
fluoridhaltigeZahnpasta,-spiilungund-gelsindeineguteVor-
sorgegegenKaries.SiekdnnenauchtaglicheineFluortablette
(1Milligramm)einnehmen:Damitschiitzen Sienichtnurlhre
eigenenZdhne,sondernauchdielhresungeborenenKindes!
GuteFluorquellensindausserdemfluoridreicheMineralwasser.
MancheSchwangereleidenunterstarkerUbelkeitundmiissen
schonbeimAnblickeinerZahnbirsteerbrechen.Vorallembei
BertihrungderBackenzahnewirdleichtderBrechreizausgeldst.
PutzenSieambestenerstdanndieZahne,wennSieschoneine
Kleinigkeitgegessenhaben.VerwendenSieeineweicheKinder-
zahnbirsteodersogarlhreFingermitwenigZahnpastadarauf.
EinevoriibergehendeNotldsungkannauchsein,nureinedesin-
fizierendeMundspilung(z.B.Chlorhexidin)zubenutzen.Wenn
Sie erbrochen haben, warten Sie eine halbe Stunde mitdem
ZadhneputzenundspilenSiezunachstnurgriindlichmitWasser.
Derdurch die Magensaure angegriffene Schmelz wird sonst
durch die Zahnbiirste noch weiter geschadigt.

_



HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-

NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Wird eine Listeriose nur
durch Rohmilchkase Gbertragen?

SolangeMilcherzeugnissenichtpasteurisiert(warmebehandelt)
sind, kdnnensiegefahrlicheErregerenthalten,z.B.Listeriose-
Bakterien.WeildiesedasUngeboreneschadigenkdnnen,sollten
SchwangereaufRohmilchprodukteverzichten,esseidenn,der
Kase wird gekocht oder zum Uberbacken verwendet.
ListerienvermehrensichaberauchinProdukten,diemitrohem
FleischundGefliigelhergestelltwurden,z.B.Hackfleisch,gerdu-
cherteRohwurstwarenundFleischpasteten.Nichtnurwegen
derToxoplasmosegefahrsolltenSiedeshalbFleischimmergut
durchbraten.AuchSpeisenmitrohem,mariniertem(eingeleg-
tem)odergerdauchertemFisch(Sushietc.),Feinkostsalateund
abgepackte Gemiise wie frische Salate, Keime und Sprossen
kénnen Listerien enthalten.




HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-
NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Woher weiss ich, ob ich
eine Listeriose gehabt habe?
Bin ich dann immun?

DielInfektionmitListerienkannleiderauchganzohneKrank-
heitssymptomeverlaufen.IndenmeistenFallenkommtesaber
zuerkaltungsahnlichen Symptomenmit Fieberund Muskel-
schmerzen,Magen-Darm-BeschwerdenoderKopfschmerzen
undSchwindel.WennSiesolcheBeschwerdenhaben,sollten
Siesichuntersuchenlassen.MiteinemeinfachenBluttestkann

einefrischelnfektionausgeschlossenwerden.FallseineListe-
riosenachgewiesenwird,kannindenmeistenFallenmiteiner
Antibiotika-TherapiedieUbertragungaufdasungeboreneKind
verhindertwerden.Dielisteriose-ErregersindBakterien,und
gegenbakterielleErkrankungengibteskeinelmmunitat.Selbst
wennSieschoneinmalListeriosegehabthaben,kdnnenSiesich
immer wieder anstecken.




HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-

NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Sollte man als Schwangere
wegen der Salmonellengefahr
nicht besser ganz auf Eier verzichten?

EiersindgrundsatzlicheinwertvollerErndhrungsbestandteil
gerade in der Schwangerschaft und sollten im Speiseplan
nichtfehlen.NichtdieHihnereierselbstsindeinSalmonellen-
Risiko, sondern Gerichte, die aus nicht ganz frischen rohen
Eiern zubereitet und zu lange und nicht ausreichend kihl
gelagertwurden.AuchweichgekochteEier,Riihr-oderSpie-
geleier sind nicht ungefahrlich, weil das Eigelb nicht ganz
durchgegartwird. Nach Eiernist tiefgekiihltes Geflliigel die
zweithdufigsteSalmonellenquelle.DasFleischsolltedeshalb
immervonanderenLebensmittelngetrenntaufgetautunddas
Auftauwasser weggeschiittet werden.
DasSalmonellenrisikokannaberdeutlichverringertwerden,
wennfrischeEierverwendetunddieSpeisensofortgekihltund
innerhalbwenigerStundenverzehrtwerden.Einhartgekochtes
Ei, das vor dem Kochen im Kiihlschrank gelagert wurde und
nichtalterals14Tageist,kommtalsinfektionsquellepraktisch
nicht in Frage.

Allerdings ist es fiir Schwangere eine gute Idee, auf haus-
gemachte Mayonnaise, Remoulade und Sauce Hollandaise,
BayerischeCreme,Mousseauchocolat,TiramisuundZabaione
zuverzichtenoderdiesedurchindustrielleFertigproduktezu
ersetzen.




HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-
NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Ich bin toxoplasmosenegativ.

Wie hoch ist die
Wahrscheinlichkeit, dass ich

mich mit Toxoplasmose anstecke?
Und wie merke ich das?

DieSymptomederToxoplasmosesindindenmeistenFallenso
leichtundunspezifisch,dassmansiefiireinenleichtenAnflug
von Grippe halt. Deshalb kann man ohne Bestimmung des
Antikorpertitersnichtwissen,obmanschoneinmaleineToxo-
plasmosedurchgemachthatundimmunist.Beieinerfrischen
InfektionhabendielgM-AntikdrperetwazweiWochenspéter
ihren hochsten Stand erreicht.
Etwa50%derBevolkerunghaben(meistunbemerkt)schoneine
Toxoplasmosegehabtundsindimmundagegen.Trotzdeminfi-
ziertsichimmerhineinevonhundertSchwangerenzumersten
Mal.Dielnfektiongeschiehtmeistiiberrohesodernichtgeni-
genddurchgebratenesFleisch,selteneriiberandereLebensmittel
undnurnochinwenigenFallenliberTiere(vorallemKatzenbzw.
deren Ausscheidungen).
UberdenMutterkuchenkanndieToxoplasmoseaufdasunge-
boreneKindubertragenwerden.Diesistumsowahrscheinlicher,
je spater die werdende Mutter erkrankt. In der Frithschwan-
gerschaft ist die Plazenta noch relativ undurchldssig fiir die
Parasiten,ausserdemistdielnkubationszeitrechtlang.Kommt
es zu einer Infektion, die nicht behandelt wird, sind die Aus-
wirkungenaufdasUngeborenesehrschwer,vorallemaufdas
GehirnunddieAugen.Dagegenfihrteinelnfektionnachder
32.SSWpraktischnichtmehrzukindlichenSchaden,dienicht
erfolgreich behandelt werden konnten.

_



HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-

NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Ich esse mein Steak jetzt
immer gut durchgebraten.
Aber was ist mit rohem oder
gerauchertem Fleisch in
Wurstwaren - besteht da auch
ein Toxoplasmoserisiko?

Ja,SalamiundgeraducherterSchinken,aberauchWurstwaren
wie z.B. Mett-und Teewurst werden zumindest teilweise aus
rohemFleischhergestelltundkdnnendeshalbdieZystendes
Toxoplasmose-Erregersiibertragen.TrockenfleischoderBiind-
nerfleischgiltalswenigerbedenklich,aberauchnichtalsunge-
fahrlich.DashochsteRisikobestehtallerdingsbeirohnemHack-
fleisch (Beefsteak Tartar) und Carpaccio!
Toxoplasmose-Erreger bzw. ihre Zysten werden nur durch
Kochen,DurchbratenoderTiefgefrierenunschadlichgemacht.
EsqgibtlbrigensbeziiglichToxoplasmose mehrund weniger
gefdhrlicheFleischsorten.FleischvomSchaf(Lamm)undvon
der Ziege ist am haufigsten infiziert. Fleisch vom Schwein,
Kaninchen, Rind und Pferd ist weniger belastet. Geflligel ist
diesbeziiglichdiesichersteFleischsorte.FischkommtalsToxo-
plasmose-UbertragerkauminFrage—inrohemFischkénnen
aber Listerien stecken.




HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-
NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Mussen sich Schwangere
vor Zecken besonders schitzen?

ZeckenkénnendieFSME(Friihsommer-Meningo-Enzephalitis)
Ubertragen. Vor dieser Virus-Infektion kann man sich durch
Impfungschiitzen.DieFSME-ImpfungistauchinderSchwan-
gerschafterlaubt.BeiZeckenbissineinemRisikogebietsollten
UngeimpfteinnerhalbvondreiTagenpassivmiteinemimmun-
globulin immunisiert werden.
Zeckenkdnnenandererseitsaberauchdiebakteriendhnlichen
Borrelien Gbertragen, und die Impfung gegen FSME schiitzt
nicht vor einer Borreliose. Es gibt einige wenige Fallberichte
GberangeborenekindlicheFehlbildungenbzw.Totgeburten
nacheinermdtterlichenBorrelieninfektion(Borreliose)inder
Schwangerschaft. Die Zahlen sind zwar zu klein, um einen
sicherenZusammenhangfestzustellen,aberderVerdachtliegt
nahe,dassdielnfektioninderSchwangerschaftnichtungefahr-
lichist. Bei Verdacht auf eine Infektion sollte sofort Penicillin
oderbeiPenicillinallergieErythromycinverabreichtwerden.Der
ErregerkanndurchAntikdrperbestimmungenimNabelschnur-
blutnachgewiesenwerden.Sokannmansehen,obdasUngebo-
rene wirklich angesteckt worden ist.
Insgesamtistesratsam,sichimSommerdurchentsprechende
Kleidung besonders gut zu schiitzen oder den Aufenthaltin
einemZeckengebietzumeiden.InderSchweizistdasvorallem
das Rheintal.




HYGIENE UND PRAVENTIVE MASS-

NAHMENINDERSCHWANGERSCHAFT

Wie kann ich mich vor
Scheideninfektionen schiitzen?

AufsteigendelnfektionenvonderHarnrohreoderderScheide
sinddiehaufigstenUrsachenfirvorzeitigeWehenundFriihge-
burten.UndleideristdieScheidedurchdiehormonellenVeran-
derungeninderSchwangerschaftsehrvielinfektionsanfalliger.
Scheidenspiilungen, Seife, Intimspray, Gel usw. sind in der
Schwangerschafttabu,ausserSiesindarztlichverordnetwor-
den.UbertriebeneHygienezerstdrtdasnatirlicheMilieuund
fordertdeshalbScheideninfektionenTragenSiemaoglichstkeine
enganliegendeKleidungoderSlipeinlagenmitKunststoff-Folie.
AmbesteneignetsichWascheausNaturfasern,z.B.Baumwolle.
EinegesundeErndhrungstarktihrkdrpereigenesAbwehrsystem.
DazugehérenreichlichMilch (keineRohmilch)undMilchpro-
dukte,Vollkornerzeugnisse,Obst,Gemiise Kartoffeln,mageres
Fleisch,FischundhochwertigeFette.AuchwerseinenZucker-
konsumreduziert,senktdasRisikofiirScheidenentziindungen.







SCHWANGERSCHAFT UND

ANDERUNGEN IM TAGESLEBEN

Ich bin auf einmal so
vergesslich! Ist das etwa auch
eine Begleiterscheinung der
Schwangerschaft?

Fast alle Schwangeren beklagen sich tiber Vergesslichkeit.
Und das scheint keine Einbildung zu sein. Forscher haben
Hinweise dafiirgefunden, dassdie Hirnmasse von Frauenim
letztenSchwangerschaftsdritteletwaskleinerwird—nachder
Entbindung aber gliicklicherweise wieder zunimmt.

Aus psychologischen Studien ist schon lange bekannt, dass
SchwangereeinereduzierteWahrnehmunghabenundsowohl
ihrKurz-alsauchLangzeitgedachtnisundihreKonzentrations-
fahigkeiteingeschranktsind.TheorienliberdieUrsachedieses
Phd@nomens gibt es viele, aber keineist bisher unumstritten.
Nehmen wir es als gute Laune der Natur, werdende Mitter
nichtmitdenNebensachlichkeitendesLebenszuiiberfordern!
SchliesslichmiissensiesichjaschonaufdieallerwichtigsteAuf-
gabederWeltkonzentrieren:einKindinihremKdrperwachsen
zu lassen und es dann auch noch auf die Welt zu bringen.




SCHWANGERSCHAFT UND

ANDERUNGEN IM TAGESLEBEN

Seit einigen Wochen schnarche
ich nachts. Bekommt mein
Baby dann nicht genug Sauerstoff?

SchwangereschnarchenoftimSchlaf,dennihreNasenschleim-
hautesindstarkerdurchblutetunddeshalbangeschwollen.Das
SchnarchenselbstkannzwarstérendfiirlhrenPartnersein, ist
aber fiir Sie und Ihr ungeborenes Kind nicht gefahrlich.
Trotzdem: Wenn Sie sich tagstiber miide und abgespannt
fuhlen,weilSiesichnachtsnichtausreichenderholenkonnten,
sollten Sie unbedingt etwas unternehmen. Schaffen Sie ein
kihles Schlafklima mit ausreichend hoher Luftfeuchtigkeit,
damit die Schleimh&ute nicht austrocknen. Manchmal hort
dasSchnarchenauch dadurchauf,dass man den Kopfhoher
lagertoderaufderSeiteschlaft.Benutzen SieeinNasenspray
mitphysiologischerKochsalzlésung, kochsalzhaltigesGeloder
Nasenéle, welche die Nasenschleimhaut auf natirliche Art
befeuchten.SiekdnnenesaberauchmiteinemNasenpflaster
gegenSchnarchenversuchen,dasmaninderApothekekaufen
kann.




SCHWANGERSCHAFT UND

ANDERUNGEN IM TAGESLEBEN

Nachts wache ich haufig
schweissgebadet auf, und auch
tagslber kann ich Hitze Gberhaupt
nicht mehr vertragen. Hat das mit
der Schwangerschaft zu tun?

DiemeistenSchwangerenbeklagensichiibereinverandertes
Temperaturempfinden.InderFrithschwangerschaftistihnen
eherzukalt,inderSpatschwangerschafteherzuheiss.Beidesist
normal - und irgendwie muss man sich damit abfinden.
HitzewellenundSchweissausbriicheentstehendadurch,dass
jetzt mehrBlutdurch den Kérper zirkuliert. Der Stoffwechsel
arbeitetaufHochtouren, deshalb wird mehrWarmeerzeugt.
DieBlutgefdsse derHautweitensichund gebenWarmenach
aussen ab.

Sie kdnnen nichts weiter tun, als diinne, lockere Kleidung,
moglichst aus Baumwolle oder Leinen, zu tragen. Gut sind
mehrere diinne Schichten, damit Sie je nach Temperatur
Kleidungsstlickean-oderausziehenkdnnen.KiihlenSiesichab,
z.B.mitDuschenundkaltenWassergtissentiberdieUnterarme.
WennSienachtsmitbrennenden, heissenFiissenaufwachen,
kdnnenSiesicheinenEimermitkaltemWassernebendasBett
stellenundbeiBedarfdieFiissehineintauchen.SinddieBeine
abgekihlt, kdnnen Sie besser wieder einschlafen.
VermeidensolltenSie:scharfeGewiirze Knoblauch,Lauch,rohe
Zwiebeln,Hafer,Buchweizen, Essig,Kaffee,Kakao,Schwarztee,
Griintee,Fencheltee,Alkohol(!),gegrilltesoderscharfangebra-
tenesFleisch, Lammfleisch.Wenn Sie Lust auf Saures haben,
verzichtenSieaufEssiggurkenunddergleichen,dennEssighat
nurvordergriindigeinekiihlendeWirkung,warmtaber(innerlich
angewendet) auf!

Trinken Sie viel, um die verlorene FlUssigkeit zu ersetzen.
LauwarmerApfelsaft,Friichte- Malven-,Hibiskus-,Salbei-oder
Melissenteekiihlenundverringerndie Schweissproduktion.




SCHWANGERSCHAFT UND

ANDERUNGEN IM TAGESLEBEN

Wie lange darf ich noch
auf dem Bauch schlafen?

Solangeeslhnenbequemist,dirfenSieruhigaufdemBauch
schlafen. Ihr Baby liegt im Fruchtwasser geschitzt und gut
gepolstert.DiemeistenFrauenziehenaberimletztenDrittelder
SchwangerschaftdieSeitenlagezumSchlafenvor,untersttitzt
durchmaoglichstvieleKissen,z.B.zwischendenKnienundunter
dem Bauch. Ein Stillkissen tut hier schon gute Dienste.
VieleHochschwangerefihlensich schwindelig, wennsieauf
demRiuckenliegen.BeimsogenanntenVena-cava-Kompres-
sionssyndrom ist der Riickstrom des Blutes zum Herzen hin
beeintrachtigt, weil die schwere Gebarmutter auf die grosse
Hohlvene(Venacava)driickt.StarkerSchwindel,Ubelkeitund
heftigesHerzklopfensinddieFolge.AuchdasUngeboreneleidet,
dennesbekommtaufDauernichtmehrgenugsauerstoffreiches
Blut.SchwangeresolltendeshalbindenletztenWochenvorder
GeburtbesserinderSeitenlageschlafen.Dabeiwirdbesonders
dielinkeSeiteempfohlen;dieHauptschlagaderunddieuntere
HohlveneliegenbeidehinterderGebarmutter.Wenndiewer-
dende Mutter auf der linken Seite liegt, kann sich die Gebar-
mutteretwasverschieben,unddasBlutkannleichterzirkulieren.
DasBabywirdoptimalmitsauerstoffreichemBlutversorgt,und
auch dem Risiko von Krampfadern wird vorgebeugt.




SCHWANGERSCHAFT UND

ANDERUNGEN IM TAGESLEBEN

Kann ein zu heisses Vollbad
Wehen auslosen?

WennSiekeineAnzeichenflireinenvorzeitigenBlasensprung
odervorzeitigeWehenhaben, diirfen SieohneBedenkenein
warmesBadzurEntspannungnehmen.WarmesWasserkann
zwarschonvorhandeneechte,auchvorzeitigeWehenverstar-
ken.Esistabersehrunwahrscheinlich,dasseinVollbadgeburts-
aktiveWehenausldst.UnechteWehen,diesogenanntenVorwe-
hen,wiirdendurchdieEntspannungimwarmenWassersogar
schwacher.

Zu heiss sollte dasWasser allerdings ohnehin nicht sein, weil
dann der Blutdruck zu tief absinkt und der Kreislauf zu sehr
belastetwird. Empfehlenswertist eineTemperaturvonetwa
38°C.Aufgarkeinen Fallsollte die Badetemperatur iber39°C
liegen,weilsichdannnacheinerWeiledieKorperkerntempe-
raturerhdht.DasungeboreneKindistnoch nichtféhig, seine
KorpertemperaturselbstzuregulierenundnimmtvonderUm-
gebungzuviel Hitze auf.Vorsichtistauch geboten, wenn Sie
zuKrampfadernneigen.DieWassertemperatursolltedann38°C
nicht Gbersteigen.

Wegen der Kreislaufbelastung im warmen Vollbad sollten
Sieniemals baden, wenn Sie alleineim Haus sind. Auch das
Ein-undAussteigenkanndurchdasveranderteKorpergefihl
gefahrlich sein.




SCHWANGERSCHAFT UND

ANDERUNGEN IM TAGESLEBEN

Darf man in der
Schwangerschaft noch mit
dem Flugzeug fliegen?

FlugreisensindwahrenddererstenHalfteeinerunkomplizierten
SchwangerschaftgenerellkeinProblem.WederhatderKabinen-
druckeineAuswirkungaufdieSauerstoffversorgungdesunge-
borenenKindesnochstelltdieHhenstrahlungeinSchwanger-
schaftsrisikodar.DieStrahlenbelastungaufLangstreckenfliigen
ist — wie Studien zeigen konnten - viel niedriger, als bisher
angenommenwurde:EineinzigerLangstreckenflugerhohtdie
Background-Strahlenbelastung(mittlereJahresdosis)jumnurca.
1 Prozent.

In den spéten Stadien der Schwangerschaft raten wir davon
eherab,dadieWehenimFlugzeugoderimAuslandeinsetzen
konnten.DeshalbbeférderneinigeFluglinienSchwangereab
einembestimmtenSchwangerschaftsstadiumgarnichtmehr.
AndereverlangeneinarztlichesAttest,dasbestatigt,dasskeine
AnzeichenfiireinenvoraussichtlichenWehenbeginninnerhalb
der Flugzeit vorliegen.
AnBordsolltenSieaufguteBewegungsfreiheitfiirdieBeine
achten.LassenSiesichschonbeiderBuchungeinenPlatzam
Gangreservieren,stehenSieregelmdssigaufundgehenSie
einpaarSchritte(mindestenseinmalproStunde).Vermeiden
Siees,dieBeinelibereinanderzuschlagenoderldngereZeitmit
angewinkeltenBeinenzusitzen.ZiehenSiefurdieDauerdes
FlugesKompressionsstriimpfe oderwenigstenseine Stiitz-
strumpfhosean.VersuchenSie,sovielwiemdglichzutrinken
(einhalberLiterWasserproFlugstunde),umeineDehydrierung
(Austrocknung) zu verhindern.
DieaufFlughéfeneingesetztenSicherheitsanlagen,Metallde-
tektorenetc.sindnichtproblematisch,wennmanschwangerist.

_
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Wie gefahrlich ist die
Benutzung eines Mobiltelefons
in der Schwangerschaft?

Es gibt bisher keinen Anhaltspunkt dafir, dass elektromag-
netische Strahlung, die von einem Mobiltelefon ausgeht, zu
vermehrten angeborenen Fehlbildungen oder Schwanger-
schaftskomplikationenfiihrt.Vielleichtwissenwirinzwanzig
JahrenmehrdariiberlMomentankannvonderNatelbenutzung
nicht abgeraten werden. Vielleichtist es sogar gerade in der
Schwangerschaftbesonderswichtig,erreichbarzuseinbzw.in
einer Notsituation um Hilfe rufen zu kénnen.
Grundsatzlich gilt auch in der Schwangerschaft: Vermeiden
SieunnotigeGespracheundstundenlangesTelefonieren!Denn
einerelevanteMengeelektromagnetischerWellen,diesichauf
IhrenKopfbereichauswirkenkdnnte,wirdnurwéhrendeines
Gesprachsausgesendet.EineweitereSchutzmoglichkeitistdie
Verwendung eines Kopfhorers (Headset).

Die Gesprache Uber kabellose Haustelefone sind tibrigens
sicherwenigerschadlichalstibereinMobiltelefone:Schnurlos-
telefonegebennurca.einZehntelderLeistungeinesNatelsab
(10mW).DieBasisstationflirdasTelefonsolltemanméglichst
nichtdortaufstellen,womansichhaufigaufhalt,alsobesserauf
der Wohnzimmerkommode als neben dem Kopfkissen.
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Ab wann muss man spdtestens
die Kindsbewegungen splren?

Etwaumdie22.SSWherumhabendiemeistenSchwangeren
schon die Bewegungen ihres Babys gesplrt: ein Gefiihl, das
haufigalsKitzeln,Blubbern,PlatzenvonSeifenblasenoderals
FlatternvonSchmetterlingenbeschriebenodereinfachnurmit
Darmbewegungen oder Blahungen verglichen wird.
Frauen,dieschoneinKindhaben,bemerkenoftschonvorder
20.SSWdieerstenBewegungenihresBabys,dennsiekdnnen
ausihrerErfahrungdas«komischeGefiihl»bessereinordnen.
Erstschwangeresindsichdagegenmanchmalerstinder25.SSW
ganzsicher.Biszur24.SSWsindregelmdssigeKindsbewegun-
geneherdieAusnahme,undeskdnnenTagevergehen,andenen
man gar nichts sprt.

Weitere individuelle Faktoren, wann und wie stark man die
Kindsbewegungenspurt,sindz.B.dieLagedesMutterkuchens,
dieFruchtwassermenge,dieDickederBauchdecke, wieaktiv
manselbstoderdasKindistundwiegutmaninseinenKdrper
«hineinhorchen» kann.
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Ich habe oft Angst, dass ich
mein Baby durch eine falsche
Bewegung verletze. Kann das passieren?

Nein. Furr Ihr Baby wird es zwar in den letzten Wochen recht
eng,esliegtaberimmernochgutgepolstertimFruchtwasser.
PlotzlicheBewegungenverletzenhdchstensSieselbstbzw.lhre
Uberdehnten Muskeln und Bander, aber nicht Ihr Baby. Sehr
unwahrscheinlichistaucheinevorzeitigeL6sungderPlazenta
oder ein vorzeitiger Riss der Fruchtblase! Strecken im Sinne
von Rakeln (Stretching)istauchinder Schwangerschaftsehr
empfehlenswert,weilldstigeMuskelverspannungendamitge-
|6stwerden.AucheinStretchingderBeckenbodenmuskulatur
wiebeimSchneidersitzundinderHockstellungistempfehlens-
wert.AberalleBewegungensolltenlangsamundaufgewdrmt
undnichtbiszurSchmerzgrenzedurchgefiihrtwerden,sonst
bewirken sie eher das Gegenteil.







LEBENSSTIL IN DER

SCHWANGERSCHAFT

Kann die laute Musik bei
einem Popkonzert schadlich
fur mein ungeborenes Baby sein?

DerHorsinneinesUngeborenenimBauchderMutteristschon
20WochennachderBefruchtung(22.SSW)relativgutentwi-
ckelt.AberdurchdasFruchtwasserhértlhrBabydieAussenge-
rauschenurgedampft,weildieGerauscheimKorperderMutter
recht laut sind. Vor allem die mutterliche Stimme, die Darm-
gerduscheundderPulsschlagindergrossenKorperschlagader
stehenimVordergrund.MusikwirdaberschonvomFetenwahr-
genommen!SosollenMozartklangeeherberuhigendundRock-
musikeheraufregendwirken.AuchsollenUngeboreneschon
den Unterschied zwischen Vater und Mutter an der Stimme
héren kdnnen.

Andererseits kann extrem lauter Ldrm von mehr als 90 dB
wahrendderSchwangerschaft(z.B.amArbeitsplatz)beimKind
zueinemangeborenenHdorverlustimHochfrequenzbereichfiih-
ren. Zudem erhéht sich das Risiko einer Friihgeburt.
EingelegentlicherBesucheinesPop-Konzertsfélltabernicht
indieseKategorie.DeshalbsolltenSieunbesorgtzumKonzert
gehenundesgeniessen.Aberachten Sie darauf,dass Siesich
ineinemBereichaufhalten,indemnichtgerauchtwirdundein
Sitzplatz zum Ausruhen zur Verfligung steht.
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Darf man als Schwangere
noch so oft und so lange wie
vorher saunieren?

InFinnlandbesuchendiemeistenFrauenauchinderSchwan-
gerschaft noch die Sauna. Dort wird argumentiert, dass
SchwangereeineStarkungihresimmunsystemsbesondersnétig
haben.UnddasvermehrteSchwitzeninderSaunakdnnebeim
AbtransportderzusatzlichenkindlichenSchlackenbzw.beider
AusschwemmungvonWassereinlagerungenhelfen.DieKorper-
kerntemperaturerhdhtsichdurchdasstarkeSchwitzennurum
0,5bis 1,0°C.Deshalbistgegeneinen gelegentlichen Sauna-
besuch auch in der Schwangerschaft nichts einzuwenden.
Dieeinzige,aberwichtigeAusnahme:WennSieschonvorzeitige
Wehenhaben,solltenSieganzaufdieSaunaverzichten.Hitze
kann vorzeitige Wehen verstarken.
FirgelegentlicheSaunabesucherinnengilt:einGangweniger,
eineStufetieferundmaoglichsteinpaarGradweniger,z.B.inder
Biosauna.AchtenSieaufdieSignalelhresKdrpersundbrechen
SiedenSaunagangab,wennlhnenschwindeligoderiibelwird.
Wichtig ist zudem eine ausreichende Flussigkeitszufuhr.
VorAnsteckungmitPilzenoderanderenKeimenbrauchenSie
indertrockenenHitzederSaunakammerkeineAngstzuhaben,
denn dort kénnen die Krankheitskeime nicht Giberleben.
Achtung:AushygienischenGriindensolltenSiealswerdende
MutterbesseraufWhirlpooloderJacuzziverzichten.Daswarme
WasserimSprudelbeckenwirdnichtsehrhaufigausgetauscht
und ist ein idealer Nahrboden fiir Krankheitskeime aller Art.
SchwangerehabeneinverdndertesScheidenmilieuundreagie-
ren sehr schnell mit vaginalen Infektionen.
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Gestern hatte ich am
Arbeitsplatz sehr viel Stress.
Habe ich meinem Baby geschadet?

Hochgradigerundandauernderkorperlicherundseelischer
Stress ist nie gesund, und schon gar nicht fiir eine Schwan-
gere. Er kann unter anderem vorzeitige Wehen auslésen
und zu einer Friihgeburt fihren. Allerdings |dsst sich Stress
schwermessen,unddeshalbkannmanauchnichtsagen,ab
wann es gefdhrlich wird und die berufliche Belastung dem
Ungeborenenschadet.Zudemistesabsolutunmaoglich,wah-
rendneunMonatenkeinenStressoder Aufregunghabenzu
wollen. Mit diesem Vorsatz machen Sie sich nurnoch mehr
Stress.DeshalbsolltenSiepositivdenken!lhremKindhatdie
kurzfristige, einmalige Aufregung sicher nicht geschadet.
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Wie schwer darfich als
werdende Mutter noch heben?

SolangeSiekeineBlutungen,SchmerzenodersonstigeAnzei-
chenfiireineKomplikationhaben,kénnenSiesichgrundsatzlich
wievorderSchwangerschaftbelasten.AllerdingswerdenSie
schondurchdieschwangerschaftsbedingteMudigkeitetwas
gebremst,unddashatjasichereinenSinn.LassenSiesichalso,
wennesgeht,schwereArbeitenruhigaucheinmalabnehmen!
InderspaterenSchwangerschaftistessinnvoll, Tatigkeitenzu
vermeiden,beidenenSiedieBauchmuskelnzustarkanspannen
mdssen, z.B. das Heben von mehr als 5 kg.

Gehtdas nicht, ist es wichtig, dass Sie dabei den Oberkorper
geradeaufgerichtethalten unddieKniestattdieWirbelsaule
beugen.RiickenschmerzenaufgrundeinerfalschenHaltung
kannmansovorbeugen.BeimEinkaufensolltenSiemdglichst
inbeidenHandenGewichttragen,damitesnichtzueinseitigen
Verspannungenkommt.SchwereTaschensindallerdingstabu:
BesorgenSiesichflirEinkdufeeinenWagen,denSiehintersich
herziehen kénnen.
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Wie viele Zigaretten pro Tag
sind in der Schwangerschaft
noch vertretbar?

JedenichtgerauchteZigaretteisteinGewinnfiirlhrKind.Das
alteMéarchen,nachdemRaucherinneninderSchwangerschaft
nicht plotzlich aufhéren dirfen, weil dasKind dann Entzugs-
erscheinungen bekommit, ist absolut falsch!
AllewissenschaftlichenUntersuchungenhabenklargezeigt:
NikotinkannungehindertiiberdiePlazentaaufdasUngeborene
Ubergehen und dort direkt gefassverengend wirken. Die
Sauerstoffversorgung des Mutterkuchens und damit des
ungeborenenKindeswirdsomitbeeintrachtigt.Friihgeburten
sindbeiRaucherinnendoppelt,Totgeburtensogardreimalso
haufigwiebeiNichtraucherinnen.Und:Raucherinnensindin
der Schwangerschaft und im Wochenbett stark thrombose-
gefahrdet.DariiberhinausenthaltZigarettenrauchvieleandere
schadlicheSubstanzen,wiez.B.Teer,Arsen,Benzol,Kadmium,
Blausaure,BleiundKohlenmonoxid.BeiRaucherkindernschlagt
das Herz schneller, sie sind unruhiger und sterben dreimal
haufiger an plétzlichem Kindstod (SIDS). Zusétzlich sind sie
infektionsanfalligerundentwickelnspaterhaufigerAtemwegs-
erkrankungen wie Bronchialasthmaund Allergien sowie be-
stimmte Krebserkrankungen (Blut- und Nierenkrebs).
Wenn SieselbstEntzugserscheinungen bekommenunddas
LebenohneZigarettelhnenunmdglicherscheint,kdnnenSie
alsUbergangslésungNikotinersatzpréaparate (Pflaster,Spray,
Kaugummietc.)verwenden.NachEmpfehlungenderUS-ame-
rikanischenFoodandDrugAdministrationFDA,derbritischen
HealthEducationAuthorityundderArzneimittelkommission
der Deutschen Arzteschaft ist dies keine optimale Lésung,
aberimmernochumvielesbesser,alsweiterzurauchen.Vielen
Schwangeren hilftauch AkupunkturoderHypnose,umvom
Glimmstengel loszukommen.







SEXIN DER

SCHWANGERSCHAFT

Seit ein paar Wochen habe

ich Uberhaupt keine Lust mehr,
mit meinem Mann zu schlafen.
Gibt sich das wieder?

BeivielenSchwangerenwerdendieerstenWochenvoneinem
starken Libidoverlust begleitet. Miidigkeit, Ubelkeit, sehr
berlihrungsempfindliche Briiste und viele andere Verdnde-
rungendurchdieHormonumstellunglassendieLustvoriiber-
gehend in den Hintergrund treten.
MithoherWahrscheinlichkeitgibtsich die Lustlosigkeitnach
demersten Schwangerschaftsdrittel. Dafiir gibt esauch kor-
perliche Griinde:KlitorisundVaginasinddannstarkerdurch-
blutetundempfanglicherfirStimulation.VieleFrauenerleben
deshalbinderSchwangerschaftleichterundschnellereinen
Orgasmus.IndenWochenvorder Geburt lasst die Lustdann
manchmalwiederetwasnach,weilalleBewegungenmitdem
dickenBauchmehroderwenigermiihsamsind.Andererseitsist
Sexeineganznatrliche Art, Wehenzustimulieren,dennvon
derSamenfliissigkeitwerdenProstaglandinefreigesetzt,dieden
Muttermund reifen lassen.
SprechenSieganzoffenmitlhremPartnerunderkldrenSieihm,
dassesnichtanihm,sondernandenVerénderungeninlhrem
Hormonhaushaltliegt.ErhatdannganzbestimmtVerstandnis!
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Nach dem Geschlechtsverkehr
hatte ich neulich eine leichte
Blutung. Was bedeutet das?

InderSchwangerschaftistdasGewebeinderScheideundam
dusserenMuttermundsehrstarkdurchblutet.BeimGeschlechts-
verkehr,aberauchnacheinervaginalenUntersuchungkannes
durch die Verletzung feiner Blutgefasse am Muttermund zu
kurzfristigenundharmlosenSchmierblutungenkommen.Dies
istdiewahrscheinlichsteErklarungfirlhreBlutung.EinGrund
zurBeunruhigungbestehtalsonicht.Sicherheitshalberkénnen
Sieabervon lhrem Frauenarzt oder lhrer Frauendrztin nach-
schauen lassen.
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Kann mein Baby beim Sex
verletzt werden?

Nein.Siedirfennachwievorallestun,waslhnenbeidenSpass
macht.AuchheftigereStdssekdnnendemBabynichtschaden.
EsliegtgutgeschitztimFruchtwasserundinderFruchtblase.
SelbstbeistarkerenErschiitterungenistesdortinSicherheit.Die
KontraktionenderGebarmutterbeimOrgasmussindspatestens
nach ein paar Minuten wieder vorbei. Das Ungeborene wird
wahrendderganzenZeitausreichendmitSauerstoffversorgt.
Solange der Gebarmutterhals noch fest verschlossenist, Sie
wahrenddesGeschlechtsverkehrskeineSchmerzenhaben,kein
FruchtwasserverlierenundkeineBlutungenauftreten,gibtes
keinenGrund,warumSielhrLiebeslebennichtwiebisherfort-
setzen sollten!
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SCHWANGERSCHAFT

Wie sieht es aus mit Haare-
farben in der Schwangerschaft?

DasRisikofiirdasungeboreneKindscheintsehrgeringzusein.
ZwarkonnendieChemikaliendurchdieKopfhautderMutter
eindringenundlassensichdannsowohlinderMuttermilchals
auchimFettgewebedesgestilltenKindesinwinzigenSpuren
nachweisen.AbereindeutigeHinweiseaufeinevorgeburtliche
SchddigungdesKindeswurdenindenbisherdurchgefiihrten
Studien nicht gefunden.
HinsichtlichdiesernichtganzabgeklartenSituationkannman
eigentlichnurraten,sichimerstenSchwangerschaftsdrittelzu
Uberlegen,obdasHaarefarbenwirklichnotwendigist Wennes
zulhremWohlbefindenbeitragt,lasstsichkeinbegriindbares
Argumentdagegenstellen.EinesichereAlternativekénnenaller-
dingsTonungenoderNaturfarbenwiez.B.Hennasein,dadiese
WirkstoffekaumvonderKopfhautaufgenommenwerden.Eine
andereMdglichkeitsindMeéches.DahiersogutwiekeinKontakt
mitderKopfhautbesteht,kénnendieseauchmehrmalsinder
Schwangerschaft beruhigt eingefarbt werden.
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Ist die Benutzung eines
Solariums fur werdende
Mdtter unbedenklich?

Kiinstliche Sonneim Solarium bzw.aufder Sonnenbankistin
derSchwangerschaftnichtgefahrlicheralsvorherundnach-
her. Sowohl UVA- als auch UVB-Strahlen kdnnen Hautkrebs
auslosen.FirdasungeboreneKindsindallerdingsbisherkeine
direktenRisikenbekannt-wennSieesnichtiibertreiben,denn
beizulangerBenutzungkannesauchimBauchzueinernicht
ganzharmlosenUberwarmungkommen.AusserdemsolltenSie
nichtzulangeaufdemRiickenliegen,daskonntezuKreislauf-
problemen,demsogenanntenVena-cava-Syndromfiihren.For-
scherhabenzudemherausgefunden,dasshellhdutigeMenschen
unterkiinstlicherSonnenbestrahlungeinengeringerenSpiegel
vonFolatenim Bluthaben,unddiesesVitaministvorallemin
der Friihschwangerschaft sehr wichtig.

BedenkenSieauch,dassschwangereHautwegenderHormon-
umstellung mitunter ganz anders auf Sonnenbestrahlung
reagiertalsvorher,z.B.mitdunklenoderhellenPigmentflecken.
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SCHWANGERSCHAFT

Welche Sportarten sind fiir
Schwangere am besten geeignet?

FurdiemeistenFrauengibteskeinenGrund,inderSchwanger-
schaftplotzlichaufsportliche Aktivitdtenzuverzichten.Denn
korperlicheBewegungverbessertdieSauerstoffversorgungdes
Kindes,verhindertoderlindertvieledertypischenSchwanger-
schaftsbeschwerdenundbereitetoptimalaufdieAnstrengun-
genbeiderGeburtvor.Grundbedingungist,dassdieSchwan-
geregesundist,dieSchwangerschaftnormalverlduftundkeine
Risikofaktoren bestehen.
DieglinstigstenSportartensindsolche, beidenenwenigSturz-
undVerletzungsgefahrbesteht,dieSienichtiiberanstrengen
(Pulsnichtliber130Schlage/Minute)oderiiberhitzen,beidenen
keine Erschiitterungen entstehen und nichtkurze, zerrende
BewegungenoderStoppsausgefiihrtwerdenmissen.Vonlhrer
LieblingssportartwissenSiesicherselbstambesten,obsiediese
Voraussetzungen erfiillt.
DieklassischenSchwangerschafts-Sportartensind:Spazieren-
gehen,Radfahren,Schwimmen,Yoga, StretchingoderBody-
forming.ldealistnachExpertenmeinungdieWassergymnastik,
auch Aqua-AerobicoderAqua-Jogginggenannt.Daseigene
GewichtbelastetdieGelenkenicht,undbeieinerWassertempe-
raturvon28bis30°CbestehtkeineGefahrderUberhitzungund
Mangelversorgung des Babys.
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Ich wiirde gerne Wassergymnastik
fur Schwangere mitmachen,
habe aber Angst, dass ich mir

im offentlichen Schwimmbad
eine Infektion hole.

Auch wenn man in der Schwangerschaft anfalliger fiir
Pilz- und andere Scheideninfektionen ist, besteht in 6ffent-
lichenSchwimmbadernkeinernstzunehmendesRisiko.Die
Wasserqualitatwird strengliberwacht.Einelnfektionsquelle
sind allerdings feuchte Holzbanke in Schwimmbaédern, also
immer ein Handtuch unterlegen!
Einedeutlichhoherelnfektionsgefahrbestehtbeitffentlichen
Whirlpools, Jacuzzis etc. Die Keime kénnen sich in dem sehr
warmenWasserundderrelativkleinenWassermengevielbesser
vermehren,deshalbsolltenSchwangereaufdiesesVergniigen
besser verzichten.
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Ist etwas gegen
Bergwanderungen in der
Schwangerschaft zu sagen?

BeiBergwanderungensolltenSieExtremevermeiden,dassind
AufstiegemiteinemHohenunterschiedvoniiber2000mund
einsehrrascherAufstieg(z.B.mitderSeilbahn)aufiiber3000m
Zielhdhe.DiediinnereLuftabeinerHdhevon2500mfiihrtzu
Sauerstoffmangel, bringtSieinAtemnotundverschlechtertdie
Versorgung lhres Kindes.
BedenkenSieauch,dasslhrGleichgewichtssinnverandertist,
wasbeischmalenWegenmituntergefahrlichseinkann.Kletter-
partienoderFreeclimbingsindgefahrlicheSportartenunddes-
halbtabuinderSchwangerschaft.EinsehrhoherLichtschutz-
faktoristempfehlenswert,weildieHautinderSchwangerschaft
extrem lichtempfindlichist.Zudem muss eine ausreichende
Flussigkeitszufuhrgewdhrleistetsein.EinweitererNachteilbeim
Bergwandernbestehtdarin,dasséarztlicheHilfeimNotfallnur
sehr schwer erreichbar ist.
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Was ist mit Skilaufen in der
Schwangerschaft? Und wann
ist die beste Zeit daftr?

Skilaufen(oderSnowboarden)istkeinerisikoarmeSportartund
furSchwangerenurbedingtgeeignet.EinerseitsistdasGleich-
gewichtsgefiihl durch den verlagerten Kérperschwerpunkt
verdndert. Andererseits sind auch die besten Skildufer nicht
davorgeschiitzt,vonAnfangernoderPistenrowdysangefahren
zuwerden. Und bei einem Sturz kénnte es schlimmstenfalls
zueinergefahrlichenVerletzungundsogareinervorzeitigen
LosungderPlazentakommen.Solch einakuterNotfallistauf
derSkipistenichtschnellgenugzubehandeln.Aberselbstbei
einemeinfachenKnochenbruchmiissenSiedamitrechnen,im
Schneezuliegen,bisHilfekommt,undeinenungemiitlichen
TransportsowieRontgenaufnahmen,eineNarkoseoderOpera-
tion zu erleben. Nicht ideal fiir Schwangere!

Hinzu kommt, dass die Luft in grosser Hohe (oberhalb von
2500m)wenigerSauerstoffenthdlt, SieschonbeileichterBe-
lastungkurzatmigwerdenundiiberlangereZeitdanndieVer-
sorgung lhres Kindes nicht mehr optimal gewéhrleistet ist.
WennSiegarnichtaufdasSkilaufeninderSchwangerschaft
verzichtenkdnnen:WahlenSiedasmittlereSchwangerschafts-
drittel,gebenSiesichdreibisvierTageZeitzurAnpassungan
dieHohe,wdhlenSieeinfacherePistenundmachenSieviele
Pausen.OderprobierenSiealternativeineganzgemitliche
Form des Skilanglaufs aus.




SPORT IN DER

SCHWANGERSCHAFT

Wie lange darf ich in der
Schwangerschaft noch joggen?

DaSiewahrscheinlichguttrainiertsind kdnnenSieweiterlaufen,
bisSiesichnichtmehrwohlfiihlen.MancheSchwangerejoggen
nochfastbiszumGeburtstermin.Diemeisten,auchtrainierte
Lauferinnen, horen aber in der Mitte der Schwangerschaft
damitauf,weileswirklichzumiihsamwird.VieleSchwangere
wechseln dann von Jogging zu Power-Walking oder einfach
schnellem Gehen.

Horen SieimmersehrgenauauflhrenKorper. Atemnotistauf
jedenFallimmereinSignal,etwaszuriickzustecken.Wichtigsind
zumSchutzderWirbelsdule sowiederKnie-undFussgelenke
sehr gut gepolsterte und stiitzende Laufschuhe, denn alle
GelenkewerdendurchdieSchwangerschaftshormonenachgie-
biger und weniger stabil gegen Verletzungen.

Wie bei allem gilt auch hier: Ubertreiben Sie es nicht.
Untersuchungenhabengezeigt,dassdieKindervonAusdauer-
sportlerinnen, die biszur Geburttrainierten, beider Geburt
durchschnittlich400gleichtersind.Wie bei einer Plazenta-
insuffizienzwirddemKind nichtausreichend Sauerstoffzur

Verfligunggestellt,weildiewerdendeMutterihreeigeneMus-
kulatur bevorzugt versorgt.
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GEBURTSVORBEREITUNG

Ich bin schwanger, und die

letzte Geburt war ein so
enttduschendes Erlebnis, dass

ich jetzt schon wieder Angst habe.
Was soll ich tun?

VieleFrauen,dieeintraumatischesGeburtsgeschehenerlebt
haben,verdrangendiedamitverbundenennegativenGefiihle.
AberspatestensbeiderndchstenSchwangerschaftkommen
sie wieder ins Bewusstsein. Es ist wichtig, dass Sie moglichst
frihmiteinertherapeutischausgebildetenPersoninKontakt
tretenundsichunterstiitzenlassen.SokdnnenSieunterAnlei-
tungalleSiebelastendenFaktorenausdemletztenGeschehen
reflektieren,umsichbeidieserGeburtbesserundangepasster
begleitenzulassen.Siewerdendeutlichspiiren,wiedieszueiner
VersohnungmitdemGeschehenen,aberauchzueinerEntspan-
nung auf die nachste Geburt hinflihrt.




GEBURTSVORBEREITUNG

Warum soll man in den letzten
Wochen vor der Geburt nicht
mehr auf dem Ricken schlafen?

IndenletztenWochenvorderGeburtistdie Gebarmutter mit
ihrem kostbaren Inhalt schonrechtschwerunddrticktin der
RuickenlageaufdiegrosseHohlvene (Venacava),diedasBlut
zumHerzenzurlcktransportiertundinderKérpermitteparallel
zurgrossenKorperschlagader(Aorta)verlauft,diedasBlutvom
Herzenwegpumpt.DieAortahateinedicke,muskuldseGefass-
wandundwirdnichteingeengt,aberdieVenacavahat,wiealle
Venen, nur eine diinne Wand.
WirddieVenacavaeingedriickt, fliesstwenigerBlutzumHerzen,
alsoauchwiederwenigerinsGehirnundindentibrigenKorper.
DerBlutdruckunddieSauerstoffversorgungsinkenab,wassich
unterandereminSchwindelundHerzrasenbemerkbarmacht,
demsogenanntenVena-cava-Syndrom.Wennzuviel Blutim
Korper«versackt»undnichtsoleichtzumHerzenzuriickfliessen
kann,fihrtdasauchleichterzuKrampfadern,Hamorrhoiden
undWassereinlagerungen.AufDauerkénnenschliesslichdie
GebarmutterundderMutterkuchenunddamitauchdasBaby
nicht mehr so gut mit Sauerstoff versorgt werden.
UmlhneneineungestorteNachtruhezugarantieren,istinder
spatenSchwangerschaftdieLinks-Seitenlagezuempfehlen-
linksdeshalb,weildieVenacavarechtsderWirbelsauleverlauft.
DieRiickenlagewtirdelhremBabyerstnacheinigerZeitProb-
lememachen,undbisdahinsind Sielangstaufgewacht, weil
IhnenschwindligoderiibelistunddasHerzzurasenbeginnt.
AlsokeineAngst,wennSieunbemerkttrotzdemeinmalaufdem
Ruicken schlafen.




GEBURTSVORBEREITUNG

Mein Baby sitzt in der

30. SSW immer noch gemitlich

mit dem Kopf nach oben.

Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit,
dass es sich noch dreht?

Inder30.SSWliegennoch 15%allerKinderinderBeckenend-
lage(Steisslage).Diemeistendrehensichinnerhalbdernachsten
Wochen,undnuretwa5%allerKinderwerdendanntatsachlich
aus dieser Lage geboren.

Grundsétzlich kann sich das Kind sogar noch bis kurz vor
demGeburtsterminausderBeckenendlageindieSchadellage
(Kopflage)drehen.JeweiterdieSchwangerschaftfortschreitet,
destounwahrscheinlicheristallerdingseinesolchespontane
Wendung.
Siekdnnenaberselbstetwasdazubeitragen:Einesehreinfache
Methode ist die «indische Briicke», aber es gibt auch noch
die «sanfte Lichtwende», die Zilgrei-Methode, die Elektro-
Akupunktur und die Moxibustion. Haben diese alternativen
WendungsversuchebiszumEndeder37.WochekeinenErfolg
gehabt,bleibennurdieHoffnung,dasssichdasKinddochnoch
von selbst dreht, die dussere Wendung durch das geburts-
hilfliche Team, die Geburt aus der Beckenendlage oder der
geplante Kaiserschnitt.




GEBURTSVORBEREITUNG

Woran erkenne ich, dass
die Wehen einsetzen?
Schaffe ich es ins Spital?

Angst,denWehenbeginnzuverpassenunddanneineGeburt
imAutooderTaxizuerleben?Dasistganznormal!Aberdasses
dannauchpassiert,dasistwirklichsehr,sehrselten!inderRegel
dauertesvondenerstenZeichendesGeburtsbeginnsnochviele
Stunden,bisdasKindgeborenwird.BeieinerErstgebarenden
kannmansagen,dasssichdieGeburtdurchschnittlichiber12
bis 14Stundenhinzieht,wahrenddie ndchsten Geburtenmit
durchschnittlich ca. 7 Stunden bedeutend kirzer sind.

DreideutlicheZeichensprechenfiireinenbaldigen Geburts-
beginn:

- Abgang des eventuell blutigen Schleimpfropfs, weil der
Muttermund sich etwas geweitet hat (sog. «Zeichnen»)

- Platzen der Fruchtblase mit mehr oder weniger starkem
Auslaufen von Fruchtwasser
-echteGeburtswehen.DassindKontraktionen,dielangerals
20undbiszu60Sekundenandauern,iibereineStundehinweg
alleflinfbissiebenMinutenauftretenundimmerschmerzhafter
werden.JetztsolltenSiesichumgehendmitlhremFrauenarzt,
IhrerFrauendrztinoderlhrerHebammeinVerbindungsetzen
oderinsKrankenhausfahren.Vorwehendagegensindinder
Regelschmerzlos,dauernungefahr25Sekundenundwerden
schwécherbeiRuheoderineinemwarmenBad.Siesolltennicht
haufigeralsdreimalproStundebzw.zehnmalproTagkommen.

SolltenSieirgendwelcheZweifelhaben,konnenSieimmernoch
IhrenFrauenarzt,lhreFrauendrztinoderHebammeanrufenoder
einfach zum Spital fahren und den Koffer zunachst im Auto
lassen. Dann ist es Ihnen auch nicht peinlich, wenn Sie erst
einmal wieder nach Hause geschickt werden.
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