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Weil Liebe uns wachsen lasst. medela

Die Medela Baby Nuggis werden nach héchsten Sicher-
heits- und Qualitdtsstandards in der Schweiz hergestellt,
sind weich, leicht und fihlen sich angenehm an.
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Hohe Akzeptanz
9 von 10 Babys lieben ihn*

n Schweizer Qualitét
Mit Experten entwickelt, mit Liebe

SWISSMADE  in der Schweiz hergestellt

Jetzt neuen Lieblings-

*Stellar-Umfrage, Januar 2020, Nuggi-Akzeptanztest N_Uggl finden und
mit 461 Babys (0-16 Monate) ein Muster bestellen:

Medela Schweiz AG, Lattichstrasse 4b, 6340 Baar, www.medela.ch
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Auf den folgenden Seiten findet ihr in kompakter Form alles,
was ihr Gber die Schwangerschaft und die Monate danach wissen
musst. Dies im gewohnten swissmom-Stil, der euch vielleicht schon
von unserer Website bekannt ist: Verlasslich - weil wir die Themen
kennen, die werdende Eltern beschaftigen. Fundiert - weil wir uns
an den aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen orientieren.
Und einfiihlsam - weil wir wissen, wie aufregend es ist, ein kleines
Menschlein beim Grosswerden zu begleiten.

Herzlichst

euer fwiimont- Team
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Euer Entschluss steht fest: hr wollt nicht mehr langer verhiten.
Und jetzt? Nun, zum einen ist ab sofort ein gesunder Lebensstil
angesagt. Vielleicht musst ihr auch die eine oder andere schlechte
Gewohnheit loswerden. Und bestimmt gibt es im Hinblick auf die
Familiengriindung einiges zu planen. Vergesst bei alldem jedoch
nicht, diese ganz besondere Zeit als Paar zu geniessen.

GUT VORBEREITET AUF DIE SCHWANGERSCHAFT

7 Tipps fiir einen gesunden Start
in die Schwangerschaft

Einen gesunden Lebensstil gewshnst du dir am besten schon vor der
Schwangerschaft an. Wenn du die folgenden Tipps beachtest, hat euer

Baby optimale Startbedingungen:

] Ernéhre dich gesund und ausgewogen

Iss viel frisches Obst und Gemiise,
bevorzuge Vollkornprodukte und ver-
wende hochwertige Fette wie z.B. kalt-
gepresste Pflanzenéle. Fiir eine ausrei-
chende Versorgung mit Kalzium sollten
taglich 3 bis 4 Portionen Milchprodukte
auf dem Speisezettel stehen. Ergénzt
wird die gesunde Erndhrung durch eine
tagliche Portion eines protein- und eisen-
reichen Lebensmittels (Fleisch, Fisch,
Eier, Hiilsenfriichte, Nisse). Eine gute
Versorgung mit Eisen, Jod, Kalzium und
Folsaure ist besonders wichtig.

‘2 Nimm ein Folsiurepréparat ein

Der Folsdurebedarf steigt in der Schwan-
gerschaft stark an und kann alleine durch
gesunde Erndhrung kaum gedeckt wer-
den. Dieses wasserlsliche Vitamin ist
wichtig fur den reibungslosen Ablauf

der Zellteilung und die Entwicklung des
Embryos. Ein Folsduremangel erhéht

das Risiko fiir kindliche Fehlbildungen,
vor allem am Riickenmark und im Gehirn.
1-3 Monate vor einer geplanten Schwan-
gerschaft und wahrend der ersten

12 Schwangerschaftswochen solltest du
deshalb ein Vitaminpraparat mit Folsiure
einnehmen. Empfohlen ist eine Dosie-
rung von min. 0,4 mg taglich.

Achte auf ein gesundes Korpergewicht
Sowohl Unter- als auch Ubergewicht
kénnen die Fruchtbarkeit vermindern,
weil beides einen erheblichen Einfluss
auf den hormonellen Regelkreis hat.

Es kénnen Zyklusschwankungen, Stérun-
gen der Eireifung und Verhinderung des
Eisprungs auftreten. Ausserdem ist die
Einnistung einer befruchteten Eizelle in
die Gebarmutter erschwert.

FRUCHTBARKEITS-TEES @
Bestimmte Krautertees kénnen die Frucht-
barkeit steigern. Die Wirkstoffe (z.B. die soge-
nannten Phytohormone) brauchen jedoch
drei bis sechs Monate, um ihre Wirkung zu
entfalten.

In der ersten Zyklushalfte (vom 1. Tag der
Mens bis zum 14. Tag danach) helfen folgende
Krauter bei der Eizellreifung und der Ausls-
sung des Eisprungs: Frauenmantel,
Himbeerblitter, Basilikum, Rosmarin,
Beifuss und Storchenschnabel

In der zweiten Zyklushélfte (vom 15. Tag
bis zur nachsten Periode) unterstiitzen
Frauenmantel und Mdnchspfeffer

die Einnistung und Erhaltung der
Schwangerschaft.




Sorge fiir ausreichend Bewegung...
Bewegung schafft Wohlbehagen und
reduziert Stress, was sich positiv auf
den Hormonhaushalt auswirkt. Sport-
liche Frauen werden leichter schwanger
und haben erwiesenermassen auch eine
komplikationslosere Schwangerschaft
und Geburt. Mit Bewegung an der
frischen Luft, Schwimmen, Radfahren,
Wandern und Gymnastik trainierst du
Muskeln und Blutgefasse. Der Kreislauf
wird stabiler und du tankst Kraft fiir
neun spannende Monate.

...aber iibertreib es nicht
Leistungssport mit kérperlichem Dauer-
stress kann den Eisprung unterdriicken
und die Fruchtbarkeit herabsetzen. Ein
extrem trainierter Kérper hat nicht genug
Energie, um sich gleichzeitig auf eine
Schwangerschaft vorzubereiten.

7

Verzichte auf Alkohol

Alkohol vermindert die weibliche Frucht-
barkeit, weil der Hormonhaushalt gestért
wird - bis hin zu Zyklusanomalien. Ein
weiterer Grund, schon jetzt auf Alkohol
zu verzichten: Tust du dies erst, wenn die
Mens ausbleibt oder der Test positiv ist,
hat der winzige Embryo méglicherweise
schon reichlich Schadstoffe aufgenom-
men. Hoher miitterlicher Alkoholkonsum
ist auch ein bekannter Risikofaktor fiir
Fehlgeburten.

Hor auf zu rauchen!

Rauchen vermindert nachweislich die
Fruchtbarkeit von Frauen und Ménnern
und verringert die Erfolgsaussichten von
Fruchtbarkeitsbehandlungen. Hort beide
deshalb méglichst rasch auf zu rauchen,
wenn ihr euch ein Kind wiinscht. Es lohnt
sich: Einige Monate nach der letzten
Zigarette ist die normale Fruchtbarkeit
wiederhergestellt.

GUT VORBEREITET AUF DIE SCHWANGERSCHAFT

WIE MANN DIE SPERMIENQUALITAT VERBESSERN KANN

+ Regelmassiger Sex, am besten
ein- bis zweimal pro Woche

+ Gesundes Kérpergewicht anstreben
- Keine Uberhitzung der Hoden: Sitzheizung,
+ Alkoholkonsum einschranken Laptop auf dem Schoss, heisse Bader und
+ Auf Nikotin, Drogen und Anabolika haufige Saunaginge meiden

verzichten + Keine zu enge Hosen und Unterhosen

+ Gesunde Ernihrung, ausreichend Bewegung,

geniigend Schlaf und wenig Stress
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Omega-3 Fettsauren
und Vitamine
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Die ideale Kombination
in der Schwangerschaft -
fiir einen guten Start ins Leben.
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To-dos vor der
Schwangerschaft

Bevor ihr aufhért zu verhiiten, gibt
es ein paar wichtige Dinge, die zu
erledigen sind:

Sich zur gynikologischen

Abklirung anmelden

In der Untersuchung wird abgeklart,

ob Krankheiten bestehen, die vor der
Schwangerschaft behandelt werden
sollten und ob es Hinweise auf Schwan-
gerschaftsrisiken gibt. Vieles kann im
Vornherein erkannt und meist auch
behoben werden. Falls du regelmassig
Medikamente einnehmen musst, gilt es
zu klaren, ob fur die Dauer der Schwan-
gerschaft Anpassungen nétig sind.

Wichtige Impfungen auffrischen

Bring zum Arzttermin dein Impfbiichlein
mit und besprich mit der Gynzkologin,
welche Auffrischimpfungen empfohlen

sind. Besonders wichtig vor der Schwan-

gerschaft sind die saisonale Grippe-
impfung, die Covid-Impfung sowie die
Schutzimpfungen gegen Rételn und
Windpocken.

Einen Zahnarzttermin vereinbaren
Aufwendige Eingriffe an den Zahnen
bringst du am besten hinter dich, bevor
sich Nachwuchs ankiindigt. Der Grund:
Réntgenuntersuchungen und Betau-
bungsspritzen sollten wahrend der

Schwangerschaft nur im Notfall durchge-

fihrt werden. Auch eine professionelle
Zahnreinigung ist empfehlenswert.

Den Versicherungsschutz optimieren
Falls ihr wahrend der Schwangerschaft
und nach der Geburt Leistungen
wiinscht, die nicht von der Grundver-
sicherung gedeckt sind, misst ihr die
entsprechenden Zusatzversicherungen
frihzeitig abschliessen. Meistens besteht
bei diesen eine Karenzfrist von 9 bis

12 Monaten, in der noch keine Leistungen
bezogen werden kénnen. Bist du bereits
schwanger, ist es nicht mehr méglich,
eine Zusatzversicherung z.B. fiir die
Privatabteilung abzuschliessen.

Uber die zukiinftige

Aufgabenteilung reden

Unterhaltet euch bereits jetzt dariiber,
wie ihr euch die Familien- und Berufsar-
beit teilen wollt, welche Vorstellungen
ihr beziglich Kinderbetreuung habt und
wie ihr eure Elternrolle seht.
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Das Schweigen der Manner

Natirlich dreht sich bereits vor der Schwangerschaft viel um die

Gesundheit und das Wohlbefinden der Frau. Werden die zukiinftigen

Papas dabei vergessen?

Er findet es unsexy, nach Zeitplan
Liebe zu machen. Ich finde, er klagt
auf hohem Niveau. Schliesslich ist dies

der einfachste Part in der gesamten
«Baby-Mach-Geschichten.

Er findet, dass wir es weniger ver-
krampft angehen sollten. Ich finde

uns nicht verkrampft. Abgesehen von
meinen Heulkrédmpfen, wenn die Mens
einsetzt, bin ich sogar ziemlich ent-
spannt.

Er findet, er werde langsam zum
anonymen Samenspender. Ich stutze.
Wie kommt er denn darauf?

Er findet, er sei nebenséachlich ge-
worden. Ich finde das absurd. Wobei,
vielleicht finde ich das auch nachvoll-
ziehbar.

Naturlich haben wir uns gemeinsam
fir ein Baby entschieden. Wir sind
beide voll dabei!

Alles Medizinische jedoch habe ich
mit meiner Gynakologin geklart. Die
gescheiterten Versuche, schwanger zu
werden, habe ich mit meinen Freun-
dinnen geteilt. Selbst die Nachbarin
fragt mich regelmassig im Treppen-
haus, wie ich mich «diesen Monat»

so fuhle.

Manner tun das nicht. Ich méchte kein
starres Rollenbild zeichnen, aber mein
Mann tut das nicht. Ich glaube kaum,
dass er sich mit seinen Freunden iiber
das Vaterwerden austauscht.

Er findet also, er werde langsam zum
anonymen Samenspender. Ich finde:
Let's talk about it!

Erzihle mir, was in dir vorgeht. Komm
mit zur Gynikologin und lass uns da-
nach gemeinsam all ihre Fachbegriffe
googeln.

Und liebe Manner - tauscht euch auch
miteinander aus. Fragt andere Vater
nach ihren Erfahrungen. Fihrt offene
Gesprache dariiber. Familienplanung
kann aufwiihlend sein, auch fiir euch.
Dariiber zu reden hilft!

So bestimmst du

die fruchtbaren Tage
Der richtige Zeitpunkt ist entscheidend, wenn ihr bald Eltern werden

mochtet. Doch wie weiss man, wann dieser ist?

Die Eizelle ist héchstens 24 Stunden
nach dem Eisprung befruchtungsfihig;
Spermien sind im Kérper der Frau 3 bis
5 Tage lang zeugungsfahig. Das ideale
Zeitfenster fir die Befruchtung beginnt
somit zwei Tage vor dem Eisprung und
ist am Tag nach der Ovulation beendet.
Die fruchtbaren Tage lassen sich anhand
verschiedener Methoden bestimmen:

+ Durch Messung der Kérpertemperatur
jeden Morgen zur selben Zeit. Nach
dem Eisprung steigt sie um ca. 0,5°C
an und sinkt vor der Mens wieder ab.
Am fruchtbarsten bist du zwei oder
drei Tage, bevor die Temperatur
ansteigt.

+ Durch Beobachten des Zervixschleims.
Dieser ist wiahrend der fruchtbaren
Tage durchsichtig und schliipfrig wie
Eiweiss und lasst sich zwischen Dau-
men und Zeigefinger «spinnen».

« Anhand eines leichten, krampfartigen
Stechens oder Ziehens im Unterleib,
das den Eisprung anzeigt. Diesen
«Mittelschmerz» spiiren jedoch nicht
alle Frauen.

« Mithilfe von Ovulationstests, die in
der Apotheke erhiltlich sind.

Vergesst vor lauter Beobachten eines
nicht: Am besten stehen die Chancen
auf eine Schwangerschaft, wenn ihr
rund um die fruchtbaren Tage méglichst
haufig Sex habt.

Eigene Notizen
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Vielleicht ist der zarte zweite Strich auf dem Schwangerschaftstest
bislang das einzige Zeichen, das darauf hindeutet, dass ihr bald
Eltern werdet. Vielleicht machen sich aber auch bereits die
verschiedensten Symptome bemerkbar: Der Kaffee schmeckt dir
nicht mehr so richtig, die Verdauung streikt und du bist andauernd
so unglaublich mide. Ob du nun viel oder wenig von deiner
Schwangerschaft spirst - dein Kérper arbeitet jetzt schon auf
Hochtouren, um euer Baby rundum gut zu versorgen.

FRUHSCHWANGERSCHAFT

Bin ich schwanger?!

Bleibt die Mens aus, stellt sich natirlich die Frage, ob im Bauch bereits
ein Baby heranwéchst. Fiir Klarheit sorgt ein Schwangerschaftstest.

Hat sich die befruchtete Eizelle einge-
nistet, wird durch den konstant hohen
Progesteronspiegel der monatliche Ab-
bau der Gebarmutterschleimhaut ver-
hindert und die Periode bleibt aus. Eine
Schwangerschaft ist nicht immer der
Grund fiir das Ausbleiben der Mens -
aber doch recht haufig. Wenn du unge-
fahr um die Zyklusmitte ungeschiitzten
Geschlechtsverkehr hattest und norma-
lerweise einen regelmassigen Zyklus
hast, ist eine um mehrere Tage ausgeblie-
bene Blutung eines der ersten Schwan-
gerschaftsanzeichen. Manchen Frauen
ist bereits jetzt morgens tbel und sie ha-
ben ein Spannungsgefiihl in den Briisten.

Die Gewissheit, ob es tatsachlich «einge-
schlagen» hat, gibt dir ein Schwanger-
schaftstest. Einen Heimtest kannst du
frihestens am Falligkeitstag deiner Peri-
ode durchfiihren. Der optimale Zeitpunkt
dafiir ist am friihen Morgen, bevor du et-
was getrunken hast. Wenn der Test nega-
tiv ist, du aber trotzdem das Gefiihl hast,
schwanger zu sein, kannst du nach drei
Tagen einen weiteren Test machen.
Richtig und nicht zu frith durchgefiihrt,
zeigt ein Schwangerschaftstest mit einer
Wahrscheinlichkeit von 99 % an, ob du
schwanger bist.

WIE FUNKTIONIERT EIN @

SCHWANGERSCHAFTSTEST?
Eine Woche nach der Befruchtung bilden
die dusseren Keimzellen des noch winzigen
Embryos das «Schwangerschaftshormon»
hCG. Der hCG-Wert im Blut verdoppelt sich
mindestens alle zwei Tage, hat seinen héchs-
ten Wert am 60. bis 70. Schwangerschaftstag
und fallt dann wieder ab. Das im Harn vorhan-
dene hCG reagiert mit einem im Testst&b-
chen enthaltenen Antikérper, sodass sich im
Testfenster eine Verfarbung bildet.

BLUTUNG TROTZ
SCHWANGERSCHAFT?

Manche Frauen haben etwa drei bis vier
Wochen nach der letzten Periode eine kleine
Schmierblutung, die sogenannte Einnistungs-
blutung. Dies ist kein Grund zur Sorge. Grund-
satzlich sollten jedoch Blutungen auch wih-
rend der Frithphase der Schwangerschaft mit
einer Frauenirztin oder einer Hebamme be-
sprochen werden, da es sich um ein Anzei-
chen einer drohenden oder beginnenden
Fehlgeburt handeln kann.

- J




Die ersten Symptome

In der zweiten Woche nach der Befruchtung, also ab dem 7. bis 10. Tag nach

dem Eisprung, produziert der Kérper das Schwangerschaftshormon hCG.
Noch vor dem Ausbleiben der Mens sind ab dann erste subjektive und noch

sehr unsichere Schwangerschaftsanzeichen spirbar. Doch langst nicht jede
Frau spirt bereits jetzt etwas - und die Starke der Anzeichen sagt auch
nichts Gber den Verlauf der Schwangerschaft aus.

Allererste, noch unsichere Schwanger-

schaftsanzeichen sind:

+ Empfindliche Briiste: Die Brust
spannt, ist vergréssert und geschwol-
len. Die Brustwarzen sind sehr berih-
rungsempfindlich oder schmerzen gar.

+ Leichte Schmierblutung (Spotting):
Bei der Einnistung in die Gebarmutter
kann es zu einer Nidationsblutung
kommen. Es sind meist nur Tropfen
oder Schlieren, die Farbung ist eher
hell- als dunkelrot, die Intensitat
nimmt nicht zu, sondern bleibt gleich
schwach.

+ Weisser, milchiger Ausfluss: Dieser
kann ab der zweiten Woche nach der
Befruchtung auftreten. Er wird durch
die verstarkte Durchblutung ausgel®st
und sollte nicht unangenehm riechen.

BEI DIESEN ANZEICHEN, DIE °
IN DER ARZTLICHEN UNTERSU-
CHUNG FESTGESTELLT WERDEN
KONNEN, BIST DU GANZ SICHER

SCHWANGER:

« In der Fruchtblase ist auf dem Ultraschall-
bild ein Embryo nachweisbar.

+ Beim Embryo ist eine Herzaktivitat
nachweisbar.

« Die Herzténe des Kindes sind horbar

(Doppler-Ultraschall).

V .

Ziehen im Unterleib: Menstruations-
artige Krampfe oder ein Ziehen im
Becken kommen haufig vor. Dies, weil
die Gebarmutter sich richtig im Becken
einstellen muss und ihre Durchblutung
stark gesteigert ist.

Extreme Miidigkeit: Der Kérper macht
viele Stoffwechselveranderungen
durch und konzentriert sich darauf,
das Baby wachsen zu lassen. Nach der
12. Schwangerschaftswoche lasst die
Mudigkeit meistens nach.

Schwindel: Fiir den Aufbau der Pla-
zenta ist eine erhéhte Blutmenge nétig;
der flissige Anteil des Blutes nimmt
um etwa die Halfte zu, was zu einer
Verdiinnung fiihrt. Die Folge: Du bist
mide und blass und der Blutdruck
sinkt, wodurch dir leicht schwindlig
werden kann.

Vermehrte Durchblutung: Es kénnen
Krampfadern sowie erweiterte Gefés-
se im Gesicht, Nagelbett und Genital-
bereich auftreten. Dies beruht auf der
gesteigerten Durchblutung und einer
Abnahme der vendsen Gefassspan-
nung. Weiche Gesichtszige und eine
rosige Haut sind ein angenehmer
Nebeneffekt davon.

Herzklopfen: Das Herz arbeitet auf
Hochtouren, denn es muss eine immer
gréssere Menge Blut beférdern.

Der Puls ist dadurch stark und kann bis

in die Fingerspitzen spurbar sein.
+ Ubelkeit und Erbrechen
+ Verstirkter Speichelfluss

+ Heisshunger oder Ekel im Zusammen-

hang mit bestimmten Lebensmitteln:
Der Kérper hat einen gesteigerten
Energiebedarf, darum ist ein allgemein
erhshter Appetit normal. Die platzli-
che Hormonflut kann aber den Ge-
schmackssinn verandern, sodass du
bestimmte Dinge nicht mehr essen
magst und auf andere besonders viel
Appetit hast - auch in seltsamen Kom-
binationen. Vielleicht hast du auch ei-

nen metallischen Geschmack im Mund.

+ Geruchsempfindlichkeit

+ Stimmungsschwankungen

+ Vermehrter Harndrang: Das Schwan-
gerschaftshormon Progesteron ent-
spannt die Blasenmuskulatur. Zudem

wird der Unterleib starker durchblutet.

Deshalb musst du etwa ein bis zwei
Wochen nach dem Ausbleiben der
Mens standig aufs WC.

+ Verstopfung: Die erhdhte Progeste-
ron-Produktion bewirkt eine allgemei-
ne Entspannung der glatten Muskula-
tur, also auch der Darmmuskulatur.

+ Bldhungen und Magenbrennen: Auch
hierfir sind die Schwangerschaftshor-
mone verantwortlich.

Bitte beachte: Alle diese Anzeichen
konnen auch andere Ursachen haben
und werden leicht mit normalen Sympto-
men der zweiten Zyklushalfte (PMS)
verwechselt.

FRUHSCHWANGERSCHAFT

Ab dem Ausbleiben der Mens kommen
neben dem positiven Schwangerschafts-
test weitere frilhe Symptome hinzu:

+ Temperaturerhdhung: Ist die am

Morgen gemessene Temperatur (Basal-

temperatur) nach dem Ausbleiben der
Periode mindestens 18 Tage lang um
0,2 bis 0,6°C hoher als vor dem Ei-
sprung, ist die Wahrscheinlichkeit

fur eine Schwangerschaft sehr hoch.

+ Dunkelfarbung der Brustwarzenvor-
héfe: Der Bereich um die Brustwarze
wird dunkler und grésser. Die blauli-
chen Blutgeféasse der Brust scheinen
etwas mehr durch die Haut und die
Hautknétchen auf der Brustwarze ver-
mehren und vergréssern sich.

+ Vagina und innere Schamlippen:

Bei der gynakologischen Untersuchung
erscheinen diese dunkler oder blaulich
verfarbt.

+ Weicher Gebirmutterhals: Auch
diese Verédnderung ist in der gynakolo-
gischen Untersuchung feststellbar.
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Aller Anfang ist emotional

Die vielen Verdnderungen, die eine Schwangerschaft mit sich bringt,
sind nicht ganz easy zu handeln. Véllig verstandlich also, dass die
Emotionen ab und an Achterbahn fahren.

Das Licht in Umkleidekabinen fand
ich schon immer unvorteilhaft. Nun,
da mir die Hormone Pickel um den
Mund und die bleierne Mudigkeit
Schatten unter die Augen zeichnen,
mag ich kaum in den Spiegel schauen.

Heute friih fihlte ich mich noch wie
die schénste Schwangere auf Erden.
Doch nun stehe ich mit zwei Friihlings-
kleidern in der Kabine und mir kom-
men die Tréanen. Gerne wiirde ich
mich neun Monate lang verstecken.
Ein Zelt ware wohl eine sinnvollere
Investition als ein Frihlingskleid.

Ich verschwinde in dem weiten Shirt-
kleid, in dem man mir die Schwanger-
schaft nicht ansieht. Der Gedanke an
einen riesigen Kugelbauch macht mir
Angst. Ich pfeife auf all die Body-
Positivity-Spriiche, die ich mir
zu Hause an den Spiegel-
schrank geklebt habe.
Ich méchte nicht von
allen Seiten mit Kugeln
bestiickt sein!

Und schon kommt

das schlechte Ge-
wissen. Was bin

ich nur fiir eine Mut-
ter? Bestimmt fiihlt sich
unser Baby tiberhaupt
nicht willkommen,

wenn ich so Gber meine Schwanger-

schaft denke. Schnappatmung, kalter
Schweiss, Herzrasen - ich muss mich
hinsetzen.

Zur Ablenkung probiere ich das zwei-
te Kleid. Die A-Linie betont jede mei-
ner Rundungen. Ich sehe aus wie eine
gefillte Pfingstrose - welch schéner
Anblick, so lieblich und weich. Okay,
wow! Diese Stimmungsschwankungen
sind echt next Level!

Ich streiche sanft (iber meine kleine
Bauchwélbung und bin mir plétzlich
absolut sicher, dass sich dieser kleine
Mensch in mir geliebt fuhlt. Kurz tber-
lege ich mir, welches Kleid ich denn
nun kaufen sollte. Das Weite bietet
Platz fiir all meine Zweifel,
wahrend mich das andere
strahlen lasst.

m Pathetisch fliistere ich mir

selbst zu: «Alles gut, sie
diirfen beide Platz haben -
die gegensdtzlichen
Gefiihle in deiner
Schwangerschaft
wie auch die beiden
Kleider in deinem

Schrank.»

!

Verzicht auf Alkohol: «Ich muss leider
fahren.» «lch nehme Medikamente ein.
Das vertragt sich gar nicht mit Alko-
hol.» «Bin auf Diat und Alkohol ist eine
echte Kalorienbombe!» «lch mach’ grad
Dry January.»
Schwangerschaftsiibelkeit: «Ich muss
eine Magenverstimmung haben.»
«Hoffentlich nicht schon wieder ein
Magen-Darm-Kafer.»

FRUHSCHWANGERSCHAFT

Die besten Ausreden, wenn es
noch niemand wissen darf

Du bist schwanger - aber ausser ein paar Lieblingsmenschen soll es noch
niemand wissen? Die besten Ausreden fir (feuchtfrohliche) Anlasse mit
Familie, Freunden und Arbeitskollegen:

+ Haufiger Harndrang: «lmmer diese
Blasenentziindungen ...» «Meine
Verdauung macht Probleme.»

+ Dauermiidigkeit: «War mal wieder
Vollmond.» «Ich versuche, weniger
Kaffee zu trinken.» «Miisste meine
Eisenwerte endlich kontrollieren
lassen.»

+ Rauchstopp: «Bin grad von draussen
reingekommen.» «Ich probiere
aufzuhéren.»



7 brennende Fragen

in der Schwangerschaft
Als werdende Eltern habt ihr bestimmt 1000 Fragen. Hier findet ihr die

Antworten auf die haufigsten.

] Vor dem positiven Schwangerschafts-
test Alkohol getrunken - schadet das
dem Baby?

In den ersten zwei bis drei Wochen nach

der Befruchtung sind die sich teilenden
embryonalen Zellen noch relativ wider-
standsfahig gegeniiber schadigenden
dusseren Einflissen. Es gilt die Alles-
oder-nichts-Regel: Der Embryo wird
entweder gar nicht geschadigt oder so
stark, dass es zur Fehlgeburt kommt.
War dein Test positiv, brauchst du dir
also keine Sorgen zu machen, wenn du
in dieser Zeit Alkohol getrunken hast.
Ab einem positiven Schwangerschafts-
test gilt es, auf den Alkoholkonsum zu
verzichten. Dann kénnen schon sehr
geringe Mengen Alkohol zu viel sein.

Warum haben Schwangere hiufig
Blihungen?

Durch den erhdhten Progesteronspiegel
arbeitet der Darm langsamer und es
bilden sich vermehrt Gase, die nicht
entweichen kénnen. Zudem &ndern viele
Schwangere ihre Erndhrungsgewohnhei-
ten. Vollwertige Lebensmittel und bal-
laststoffreiche Obst- und Gemiisesorten
helfen zwar gegen Verstopfung, verur-
sachen aber oft Bldhungen.

Ist es sinnvoll, Folsiure linger als die
empfohlenen 12 Wochen einzunehmen?
Nach der 12. Schwangerschaftswoche hat
Folsaure keinen Effekt mehr auf das
Neuralrohr des Fétus, denn die Organ-
bildung ist abgeschlossen. Trotzdem ist

es sinnvoll, weiter Folsaure in Kombina-
tion mit einem Multivitaminprodukt
einzunehmen. Sie ist ein unverzichtbarer
Baustein bei der Neubildung von Zellen
und ist deshalb an vielen wichtigen
Prozessen im Kérper des ungeborenen
Kindes beteiligt.

4 Ab wann kann man im Ultraschall

sehen, ob es ein Junge oder ein
Méadchen wird?

Wenn ihr wissen méchtet, welches Ge-
schlecht euer Baby hat, gelingt das am
besten bei der Ultraschalluntersuchung
im zweiten Drittel der Schwangerschaft.
Die Geschlechtsdiagnostik ist allerdings
davon abhangig, wie euer Baby liegt, ob
es sich bewegt oder seine Geschlechts-
teile bereitwillig zeigt.

Spricht etwas gegen Bergwandern

in der Schwangerschaft?

Bei Bergwanderungen solltest du
Extreme vermeiden: Keine Aufstiege
mit einem Héhenunterschied von Gber
2000 m und kein sehr rascher Aufstieg
(z.B. mit der Seilbahn) auf iiber 2500 m
Zielhdhe. Die diinnere Luft ab einer
Héhe von 2500 m fiihrt zu Sauerstoff-
mangel, bringt dich in Atemnot und
verschlechtert die Versorgung deines
Kindes. Da dein Gleichgewichtssinn ver-
andert ist, konnen schmale Wege mitun-
ter geféhrlich sein. Denke ausserdem

an eine ausreichende Flissigkeitszufuhr
und schitze deine Haut mit einer Son-
nencreme mit einem sehr hohen Licht-
schutzfaktor.

FRUHSCHWANGERSCHAFT

Schwanger ins Thermal- oder

Solebad - geht das?

In der Schwangerschaft lauft der Orga-
nismus sowieso schon auf Hochtouren.
Kommen dann noch warme Luft, warmes
Wasser und die Bewegung dazu, kann
dies zu Kreislaufproblemen fihren.

Auch im sehr salzhaltigen Solbad kann
die Kreislaufbelastung zu stark sein.

Die zusétzliche Mineralienaufnahme tiber
die Haut spielt dagegen fiir gesunde
Schwangere keine grosse Rolle.

Fisch essen trotz Quecksilber-
belastung?

Fettreicher Fisch sorgt fiir eine gute
Versorgung mit Jod, Selen und Omega-3-
Fettsauren. Um die Quecksilberbelas-
tung gering zu halten, empfiehlt die
Schweizerische Gesellschaft fir Ernah-
rung (SGE), in der Schwangerschaft auf
Schwertfisch, Marlin, Hai, Ostseehering
und Ostseelachs ganz zu verzichten.
Stattdessen solltest du schadstoffarme
Fische wie Forelle, Rotbarsch, Felchen,
Sardinen und weissen Heilbutt bevorzu-
gen. Frischen Thunfisch oder auslandi-
schen Hecht solltest du maximal einmal
pro Woche essen, Dosenthunfisch maxi-
mal viermal pro Woche.
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Wann kommt unser Baby zur Welt?

Die durchschnittliche Dauer der Schwangerschaft betragt 280 Tage -
oder 40 Wochen, gerechnet vom ersten Tag der letzten Periode.

Wenn du also das Datum deiner letzten
Mens kennst und einen regelméassigen
Zyklus von 28 Tagen hast, kannst du
ausrechnen, wann euer Baby ungeféhr
geboren wird:

ADDIERE ZUM DATUM DEINER
LETZTEN PERIODE 7 TAGE,
ZIEH 3 MONATE AB UND
ADDIERE WIEDERUM EIN JAHR.

Nach der ersten Ultraschalluntersuchung
muss das nach dem Zyklus berechnete

Datum oft angepasst werden. Da sich zu
diesem Zeitpunkt alle Kinder gleich
schnell entwickeln, kann anhand der
Grosse des Embryos namlich sehr gut
fast auf den Tag genau die tatsachliche
Schwangerschaftswoche bestimmt
werden. Doch auch dann bleibt das
Datum nur eine ungefihre Angabe,
denn weniger als 5% der Babys kom-
men am errechneten Termin zur Welt.
Von einer Termingeburt spricht man,
wenn ein Kind zwischen der 38. und
der 41. Woche geboren wird.

Eigene Notizen

A
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WAS PASSIERT IM KORPER?

In den ersten Wochen fiihlst du dich vielleicht noch ganz und gar
nicht schwanger. Klar, da sind die Symptome, die dir zu schaffen
machen. Aber dein Bauch ist so flach wie eh und je und der Hosen-
knopf lasst sich problemlos schliessen. Doch dann wird plétzlich alles
anders: Der Bauchumfang wiachst, du spiirst zum ersten Mal diese
unbeschreiblich zarten Bewegungen in dir drin und bald darauf kann
auch der Papa fiihlen, wann das Baby einen Schluckauf hat oder sich
durch kraftige Tritte bemerkbar macht.

Die wichtigsten
Veranderungen

im Uberblick

1. TRIMENON Wochen 2 bis 13

Das erste Trimenon ist eine dusserst wichtige
Entwicklungsphase, denn in dieser Zeit werden
die inneren Organe gebildet. Der Grundbauplan
des Gehirns mit seiner Einteilung in Vorder-,
Mittel- und Rautenhirn wird angelegt. Mit 1,5cm
Lange und 2g Gewicht ist der Embryo in der

8. Woche bereits eine Million mal grésser als
die befruchtete Eizelle. Das kleine Herz schlagt
ca. 140 bis 150 mal pro Minute - also etwa dop-
pelt so schnell wie das der Mutter. Die Anlagen
der dusseren Geschlechtsorgane bilden sich,
sind jedoch im Ultraschall meist noch nicht er-
kennbar. Ab der 10. Woche wird das Baby nicht
mehr als Embryo bezeichnet, sondern als Fétus.
Es kann jetzt lacheln, die Stirn runzeln, gahnen
und sich drehen. Aus dem Knorpelgewebe sind
die ersten Knochen entstanden; 32 bleibende
Zahnknospen sind ebenfalls vorhanden.

WAS PASSIERT IM KORPER?

WICHTIGE
MEILENSTEINE

WOCHE

Der Embryo wird
jeden Tag einen
Millimeter grésser.

¢

Die Organbildung
ist praktisch
abgeschlossen.

Das Baby kann
seine Hand zu
einer Faust ballen.

b

Das Baby
entleert ca. alle
40 Minuten
seine Blase.

\

6]

e

o)

Der Embryo
kann unwillkirli-
che, reflexartige
Bewegungen
ausfihren.

Finger- und
Zehennsgel
beginnen sich
zu bilden.

Das Baby hat
jetzt schon seinen
einzigartigen
Fingerabdruck.

Haare,
Wimpern und
Augenbrauen
beginnen zu
wachsen.

Bei einem
Méadchen
befinden sich
2 Millionen
Eizellen in den
Eierstocken.
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Macht das Muttersein uns frech?

2. TRIMENON Wochen 14 bis 26 Das Baby kann €2)

26

Eine Schwangerschaft programmiert unser Gehirn um. Mittels neuro-
biologischen Methoden kénnen Verdnderungen der Grésse und Dichte,
der Durchblutung und der Gehirnaktivitat festgestellt werden. Klingt

kompliziert? Fihlt sich auch so an!

Ich bin eines dieser weiblich soziali-

Aber Leute ernsthaft:

Das Lanugo-Haar bedeckt den Kérper mit einem
weichen Flaum. Dieser sorgt dafiir, dass die
Kaseschmiere auf der Haut haftet. So wird die
zarte Haut vor dem Aufweichen im Fruchtwas-
ser bewahrt. Der Fétus atmet ein und aus -
allerdings keine Luft, sondern Fruchtwasser.
Deshalb hat er jetzt vielleicht &fter mal den

schon seit einiger
Zeit an seinem
Daumen lutschen
und trainiert so
den Saugreflex.

Wenn es jetzt
geboren wiirde,
hatte das Baby
eine gewisse

sierten Kinder der 9oer. Ich esse den  Wir Schwangeren lassen einen kom- Schluckauf. Die susseren Geschlechtsorgane Uberlebens-
: s : : : chance.

Teller |e.er, obwohl ich langst satt b!n. pletten Men.schen in uns wachsen. sind im Ultraschall erkennbar, sofern das Baby Das Baby reagiert

Werde ich angerempelt, entschuldige  Alles, was wir tun oder eben lassen, diese bereitwillig zeigt. Zum Ende des zweiten vermehrt auf

ich mich. Ich lachle und grisse, sage beeinflusst nicht nur unser Leben, Trimenons kann es deine Stimme deutlich héren starke Reize aus

Bitte und Danke, ich schaue den sondern ein zweites mit dazu. Alles in Qs der Aussenwelt.

Lsteors o b 4 i boitat auf Hocht arauf und erkennt auch die Stimme des Papas. Unter Das Baby
eutenin die Augen und sowieso uns arbertet aut Hochtouren darau der Haut legt es Fettdepots an; die kleinen Fal- sffnet seine

besser zu anderen als zu mir. hin, dass wir Mamas sein kénnen. ten und Runzeln verschwinden und die Haut Augenlider.

. ) Wenn els sein muss, dann eben Léwen- wird glatt und prall. Wiirde es in der 24. Woche
Nun wird aus dem braven Madchen oind s geboren, hitte es eine gewisse Uberlebens-

eine Mutter und ich erkenne mich
selbst kaum wieder.

Zuvor ware ich in der Warteschlange

Manchmal wollen mir die autoritiren
Stimmen in meinem Kopf einreden,
dass ich zur «frechen Gére» werde.

chance, sofern es in einem Spital mit Neuge-
borenen-Intensivstation zur Welt kdme.

Kéme es jetzt zur
Welt, hatte das
Baby bereits eine
sehr gute Uber-

3. TRIMENON Wochen 27 bis 41 lebenschance.
unauffallig etwas zur Seite geriickt, Doch solange Méanner fir ihren Be- Der Platz im Bauch wird allmahlich eng, doch Das Baby hat
wenn mir ein fremder Mann in den schitzerinstinkt in den Himmel gelobt zu Beginn des dritten Trimenons kann das Bab einen eigenen
Nacken gehustet hatte. Heute schnau-  werden, werde ich mich fir den mei- G - ; Y Schlaf-Wach-
Al - IEERE S g ' weiterhin Purzelbdume schlagen und sich dre- thythmus und
ze ich ihn an, ob er gefélligst in seinen  nen erst recht abfeiern! hen. Wiirde es in der 27. Woche zur Welt kom- <chlift sohr viel
Ellenbogen husten kénne, das wisse , men, hitte es schon eine recht gute Uberle- Die meisten
doch nun wirklich jedes Kind. ' : benschance, misste jedoch noch einige Wochen JBeiEtyzle'ref::
) o ) intensiv betreut werden. Pro Woche legt es mit dem Kopf
Friiher hétte ich abgebremst und wére etwa 150-200 g Gewicht zu. Seine Lungen reifen nach unten.

ohne ein Wort weiter geradelt, wenn
drei Teenagerinnen unmittelbar vor
mir Gber den Fahrradweg gerannt wa-
ren. Heute steige ich vollgepumpt mit
Adrenalin vom Fahrrad und schnaube:
«Auch wenn ihr das in eurem Alter
noch glaubt, seid ithr nun mal nicht al-
leine auf dieser Welt!l» Wenn die drei
dann kichernd davon hopsen, komme
ich mir natirlich furchtbar alt vor.

weiter und auch seine Gehirnmasse nimmt wei-
ter stark zu. Hat es sich mit dem Képfchen nach
unten gedreht, spiirst du seine Tritte oft in der
Region des Rippenbogens. Die Lanugo-Behaa-
rung und die K&seschmiere verschwinden nach
und nach. Zum Ende der Schwangerschaft

ist das Baby etwa achtmal so gross wie im

3. Schwangerschaftsmonat und ca. 600 mal so
schwer wie vor einem halben Jahr. Die Schadel-
knochen sind noch beweglich, weswegen der
Kopf bei der Geburt besser durch den Geburts-
kanal gleiten kann.

An jedem Tag,

an dem es im
Bauch verbleibt,
setzt das Baby
ca.15g Fettan -
eine wichtige
Energiereserve
fir die ersten Tage
nach der Geburt.
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Die haufigsten Beschwerden -
und was dagegen hilft

Wahrend der Schwangerschaft leistet dein Kérper unglaublich viel. Kein
Wunder, dass sich da gelegentlich Beschwerden bemerkbar machen. Vieles
davon I&sst sich nicht verhindern, aber immerhin gibt es Méglichkeiten, die
Begleiterscheinungen ein wenig zu lindern.

(Morgen-)Ubelkeit und Brechreiz
Besonders zwischen der 6. und der

12. Schwangerschaftswoche leiden viele
werdende Miitter unter Ubelkeit und
Brechreiz. Die Beschwerden werden
wahrscheinlich durch den hohen hCG-
Spiegel ausgeldst. Dieses Hormon wird
in der dusseren Fruchtblase gebildet und
kurbelt die Ausschittung von Progeste-
ron und Ostrogenen in den Eierstécken
und in der Plazenta an. Ab dem zweiten
Trimenon tbernimmt die Plazenta diese
Aufgabe und der hCG-Wert sinkt ab der
11. Schwangerschaftswoche allméahlich.
Spatestens nach der 14. Woche nimmt
dann auch die Ubelkeit meistens deutlich
ab. Bis dahin hilft es vielleicht, wenn du:

+ morgens vor dem Aufstehen trockenen

Toast, Grissini, Zwieback oder Knacke-
brot isst. Trink dazu Krautertee (Pfef-
ferminze, Kamille, Anis, Fenchel oder
Brombeerblatter) in kleinen Schlucken.

+ Uber den Tag verteilt kleine Portionen

isst, um einen Abfall des Blutzucker-
spiegels zu vermeiden.

+ es mit Ingwer probierst, sei es kan-

diert, als Tee, als Bonbon oder in Form
von Ginger-Ale.

« an einem Aroma-Ol riechst. Bewshrt

haben sich Lavendel, Melisse, Rose,
Sandelholz und Pfefferminze.

Verstopfung

Vor allem zu Beginn der Schwanger-

schaft leiden viele Frauen an Verstop-

fung. Verursacht wird diese durch die er-
héhte Progesteron-Produktion, die unter
anderem zu einer Entspannung der

Darmmuskulatur fihrt. Spater in der

Schwangerschaft kann die vergrésserte

Gebarmutter die Darmtatigkeit beein-

trachtigen. Auch wenn du ein Eisenpra-

parat einnehmen musst, fiihrt dies zuwei-
len zu Verstopfung. Um die Darmtétigkeit
anzuregen, kannst du:

+ morgens auf niichternen Magen ein
Glas lauwarmes Wasser (evtl. mit
Zitronensaft) trinken.

- Dérrobst wie Datteln, Pflaumen, Feigen
oder Aprikosen langsam kauen und
dazu viel trinken.

+ dem Essen Leinsamen, Weizenkleie
oder Flohsamen beimischen.

Schwere Beine
In der Schwangerschaft wird viel mehr
Blut in den Gefassen transportiert und
zudem werden die Gefasswande durch
den Progesteron-Einfluss dehnbarer.
Insbesondere bei heissem Wetter oder
nach langem Stehen sind schwere Beine,
angeschwollene Knéchel und schmerzen-
de Waden daher ganz normal. Dagegen
hilft:
« ein warmes Bad mit Zusatz von
Meersalz.
+ Tee aus Brennnessel, Birkenrinde
und -blattern, Zinnkraut, Eisenkraut,
Schachtelhalm, Johanniskraut und
Léwenzahn.
- Spazieren, Treppensteigen, Velofahren
und beim Sitzen so oft als méglich die
Fusse hochlagern.

WAS PASSIERT IM KORPER?

Magenbrennen

Das lastige brennende Gefiihl hinter

dem Brustbein und in der Speisershre

ist zum einen mechanisch bedingt: Das
heranwachsende Baby (ibt nach und
nach mehr Druck auf den Magen aus.

Zum anderen bewirkt das Progesteron

eine Entspannung des Schliessmuskels

am oberen Magenausgang, der das Auf-
steigen der Magens&ure normalerweise
verhindert. So kann Magens&ure in die

Speiserdhre gelangen; eine Reizung der

Schleimhaut und Magenbrennen sind die

Folge. Es gibt einige schnell wirksame

Hausmittel gegen Sodbrennen:

« Ein grosser Schluck sehr kaltes stilles
Wasser, Milch, Kamillen-, Fenchel-
oder Kimmeltee.

+ Zwischendurch eine kleine Portion
frische Ananas, Papaya, rohes Sauer-
kraut oder reife Birnen essen.

+ Reiswaffeln, Kimmelsamen, einge-
weichte Leinsamen, geschalte Mandeln
oder Nisse, trockene Haferflocken
oder ein Stiick Vollkornbrot so langsam
und so lange wie maglich kauen.

+ Kurzfristig sind in Absprache mit
deiner Arztin oder deinem Apotheker
Medikamente gegen Mageniibersiue-
rung erlaubt.
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Muskelkrampfe

Die schmerzhaften Verkrampfungen
durch das Zusammenziehen der Muskel-
fasern treten mit Vorliebe nachts und vor
allem in den Waden auf. Der akute
Schmerz kann in einen mehrere Stunden
anhaltenden Dauerschmerz tibergehen.
Die Muskelkrampfe werden vor allem mit
Magnesiummangel in Verbindung ge-
bracht. Weil dieser auch fiir Probleme
wie vorzeitige Wehen, Praeklampsie und
Wachstumsverzégerungen des Kindes
mitverantwortlich sein kann, empfehlen
manche Experten, wiahrend der ganzen
Schwangerschaft ein Magnesiumpraparat
einzunehmen. Dies kann ausserdem Be-
schwerden wie Verstopfung und Ubelkeit
lindern. Wenn du nachts von Waden-
krampfen geweckt wirst, solltest du:

4

« die Fusse gegen das Fussende des Bet-
tes stemmen.

« aufstehen, die Fusssohlen kraftig gegen
den Boden driicken und gleichzeitig
die Knie beugen.

« die Waden auf eine Warmflasche, ein
warmes Kirschkernkissen oder ein
Heizkissen legen.

Schlaflosigkeit

Trotz grosser Midigkeit fallt vielen
werdenden Mittern das Ein- und Durch-
schlafen schwer. Dies kann am Gedan-
kenkarussell liegen, das sich zu drehen
beginnt, sobald du den Kopf aufs Kissen
legst. Aber auch der zunehmende Kér-
perumfang, die Schwierigkeiten, eine
bequeme Position zu finden, die Tritte
deines Babys, haufiger Harndrang,

Sodbrennen, Wadenkrampfe oder un-
ruhige Beine (Restless-Legs-Syndrom)
kénnen dir den Schlaf rauben. Mit einer
kiihlen, dunklen Schlafumgebung und
stiitzenden Kissen schaffst du optimale
Bedingungen fiir erholsamere Nachte.
Damit du leichter zur Ruhe kommst,
kannst du vor dem Schlafengehen:

- eine heisse Milch mit Honig oder
eine heisse Schoggi trinken.

- dir einen beruhigenden Krautertee aus
Baldrianwurzel, Melisse, Johanniskraut,
Orangenblite, Passionsblite und
Hopfen zubereiten.

+ ein warmes Bad mit etwas Melissen-
oder Lavendeldl nehmen.

Juckreiz

Dass deine Haut oft juckt und gerétet

ist, liegt nicht alleine an den Hormonen.

Besonders in der zweiten Schwanger-

schaftshalfte ist dafir auch die Uber-

dehnung der Haut verantwortlich. Die
vermehrte Schweissbildung sorgt zudem
fir Reizungen in den grossen Hautfalten,

z.B. unter den Brusten oder in der Leis-

tengegend. Gerdtete, brennende und

juckende Fusssohlen und Handflachen
sind ebenfalls recht haufig. Diese Tipps
helfen bei juckender und gereizter Haut:

- Zieh dir bequeme, luftige Kleidung aus
Naturmaterialien an.

- Pflege die trockene Haut mit Mandelsl,
Jojobadl oder Vitamin E-reichem
Weizenkeimal.

+ Verzichte auf Seife. Nimm als Bade-
zusatz Meersalz, Kieselerde, Natron,
Maisstarke, Kleie oder ein Olbad.

+ Reibe dich nach dem Duschen mit
einem in Apfelessig getrankten
Waschlappen ab.

WAS PASSIERT IM KORPER?

Zahnfleischbluten

Durch die hormonellen Veranderungen

reagiert das Zahnfleisch auf bakterielle

Beldge schneller mit Entziindungen und

es kommt beim Zahneputzen leichter zu

Zahnfleischbluten. Auch eine Schwellung

des Zahnfleisches kann auftreten. Eine

sorgfaltige Zahnpflege ist deshalb beson-
ders wichtig:

+ Putze deine Zdhne mindestens zwei-
mal taglich drei Minuten lang mit einer
weichen Zahnbirste mit abgerundeten
Borsten.

+ Pflege auch die Zahnzwischenrdume
jeden Tag.

« Nimm méglichst wenig zuckerhaltige
Getranke und Speisen zu dir. Falls du
nach dem Dessert nicht gleich die
Zshne putzen kannst, kaue einen
zuckerfreien Kaugummi.

+ Verwende fluoridiertes Kochsalz und
fluoridhaltige Zahnpaste zur Karies-
prophylaxe.
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Signale aus
dem Bauch

Ab wann sind Kindsbewegungen
spiirbar?

Wenn du zum ersten Mal schwanger

bist, bemerkst du wohl um die 20. Woche
herum ein Rumoren im Bauch. Beim
zweiten Baby oder bei Mehrlingen ist
dies oft schon etwas frither der Fall.

In der 22. Woche haben die meisten
Schwangeren dann mindestens einmal
die Bewegungen ihres Babys gespurt.

Ab wann kann man die Bewegungen
von aussen spiiren?

Dies ist etwa ab der 25. Woche méglich.
Bis sich dann auch die Bauchdecke
sichtbar wélbt, dauert es noch ein
wenig langer.

Wie oft am Tag sollte ich die
Bewegungen bemerken?

Bis zur 32. Woche bewegt sich dein Baby
etwa acht- bis zehnmal pro Tag so stark,
dass du es deutlich wahrnimmst. Spater
sind die Bewegungen dann nicht mehr
so kraftig, aber weiterhin regelmassig.
Dies liegt zum einen daran, dass das
Baby viel schlaft. Zum anderen hat es
jetzt nicht mehr so viel Platz fiir grosse
Bewegungen.

Was, wenn sich die Bewegungen
veriandern?

Mit der Zeit bekommst du ein ziemlich
gutes Gespur dafiir, wie temperament-
voll dein Baby ist, wann es besonders ak-
tiv ist und wann es schlaft. Wenn du dir
Sorgen machst, weil sich etwas verandert
hat oder du den ganzen Tag keine Bewe-
gungen gespurt hast, wende dich an dei-
nen Frauenarzt oder an deine Hebamme.
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Vermeidbare Risiken -

Darf ich noch...?

Dem Baby zuliebe verzichtest du bestimmt gerne auf alles, was ihm schaden

kdnnte. Aber wo ist eigentlich totaler Verzicht angesagt - und was liegt unter

gewissen Voraussetzungen noch drin?

Komplett verzichten solltest du auf:

+ Alkohol: Dessen Bestandteile kénnen
ungehindert tber die Plazenta zum
Fotus gelangen. Durch Alkoholkonsum
wird die Aufnahme und Verwertung
vieler Nahrstoffe und Vitamine er-
schwert, die dein Baby fiir ein gutes
Gedeihen braucht. Das Risiko fiir eine
Fehlgeburt steigt. Bei Frauen, die mas-
sig bis stark trinken, besteht zudem die
Gefahr eines fetalen Alkoholsyndroms
beim Kind.

+ Rauchen: Dadurch wird der Appetit
auf gesunde Lebensmittel geziigelt
und die Verwertung wichtiger Vitamine
wird eingeschrankt. Durch die gefass-
verengende Wirkung des Nikotins wird
die Sauerstoffversorgung des Mutter-
kuchens und somit des Babys beein-
trachtigt. Nikotin kann zudem unge-
hindert ber die Plazenta auf das
Ungeborene tibergehen und dort
direkt Wirkungen zeigen,
z.B. den Herzschlag
beschleunigen. ‘k 7
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+ Drogen aller Art: Auch sie gehen tber

die Plazenta auf das Ungeborene Uber.
Drogenkonsum kann zu Fehlgeburt,
Frihgeburt, niedrigem Geburtsgewicht
und Totgeburt fihren.

Neue Tattoos: Dein Schmerzempfin-
den ist jetzt méglicherweise viel star-
ker als sonst, sodass das Stechen des
Tattoos bei dir und dem Baby Stress
auslésen kénnte. Auch allergische
Reaktionen sind méglich, die in der
Schwangerschaft kompliziert zu behan-
deln sind. Schliesslich kann auch der
Heilungsprozess erschwert sein. Seris-
se Studios lehnen Tatowierungen in
der Schwangerschaft deshalb ab.

Zuriickhaltung ist angezeigt bei:
+ Medikamenten und Arzneimitteln:

Frage deine Arztin oder deinen Apo-
theker, was du einnehmen darfst. Dies
gilt auch bei pflanzlichen Heilmitteln,
denn nicht alles Planzliche ist automa-
tisch ungefahrlich. Falls du aufgrund ei-
ner chronischen Erkrankung regelmés-
sig Medikamente einnehmen musst,
solltest du diese nicht eigenmachtig
absetzen. In vielen Féllen gibt es Alter-
nativen, die du wiahrend der Schwan-
gerschaft einnehmen kannst.

WAS PASSIERT IM KORPER?
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+ Sauna und Dampfbad: Experten raten
dazu, in der Frithschwangerschaft auf
heisse Vollbader und Saunaginge zu
verzichten - oder sie zeitlich zu redu-
zieren. Falls du eine geiibte Saunagan-
gerin bist, kommt dein Kreislauf mit
der Hitze vermutlich gut klar. Etwas
kirzere und weniger heisse Saunagén-
ge kénnen jedoch empfehlenswert
sein. Neigst du zu Krampfadern, soll-
test du auf das Saunieren verzichten.

+ Larm: Eine laut zuschlagende Tur, ein
Feuerwerk oder ein lautes Pop-Kon-
zert sind fiir dein Baby ungefahrlich.
Anders sieht es aus bei einer andau-
ernden, extrem starken Larmbelastung
von mehr als 90 Dezibel. Diese kann
bei deinem Kind zu einem angebore-
nen Hérverlust im Hochfrequenzbe-
reich fihren. Zudem erhéht sich das
Risiko einer Frihgeburt.

« Chemikalien: Uberlasse die Renovie-
rungsarbeiten im Kinderzimmer dem
werdenden Papa. Die Ausdinstungen
von Farben, Lacken, Klebstoffen, Tep-
pichen, Vorhangstoffen und neuen M&-
beln erhéhen den Chemikaliengehalt
der Raumluft und kénnen Auswirkun-
gen auf dein Baby haben. Mégliche
spatere Folgen sind Atemwegserkran-
kungen, Infektionsanfalligkeit und All-
ergien. Auch Substanzen, die Dampfe

freisetzen (Spraydosen, Benzin, aggres-

sive Reinigungsmittel) kénnen in grés-
seren Mengen schéadlich sein.

+ Réntgenuntersuchungen: Diese soll-
ten nur unter Abwégung von Nutzen
und Risiko durchgefiihrt werden. Infor-
miere deshalb das Gesundheitsperso-
nal unbedingt Gber deine Schwanger-
schaft, falls eine Untersuchung in
Erwagung gezogen wird.
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Infektionskrankheiten: So kannst
du dich und dein Baby schiitzen

Aufgrund der hormonellen Verdnderungen in der Schwangerschaft ist dein

Immunsystem geschwicht, sodass die Anfalligkeit fir Infektionskrankheiten
erhoht ist. Weil dies fiir dich und dein Baby gefahrlich sein kann und oben-
drein die Behandlungsmaglichkeiten in der Schwangerschaft begrenzt sind,

ist Schutz jetzt besonders wichtig.

Impfschutz

Da eine Grippe in der Schwangerschaft
heftiger verlaufen und Komplikationen
wie z.B. eine Lungenentziindung nach
sich ziehen kann, solltest du dich gegen
Grippe impfen lassen. Auch eine Impfung
gegen das Coronavirus ist sehr empfeh-
lenswert, da das Risiko fir schwere Ver-
ldufe in der Schwangerschaft erhéht ist.
Gegen Keuchhusten lasst du dich am
besten im 2. oder 3. Schwangerschafts-
drittel impfen - unabhingig davon, wann
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du zum letzten Mal dagegen geimpft
wurdest oder an Keuchhusten erkrankt
bist. Dein Baby ist dann in den ersten
Monaten nach der Geburt vor einer
Ansteckung geschitzt.

Totimpfstoffe und Impfstoffe mit inakti-
vierten Viren oder Bakterien sind in der
Schwangerschaft erlaubt, wenn eine Ge-
fahrdung besteht. So ist es zum Beispiel
sinnvoll, dich gegen FSME (Zecken-Enze-
phalitis) impfen zu lassen, wenn du haufig
in einem Risikogebiet unterwegs bist.

Und wenn keine Impfung méglich ist?
Auf Impfungen mit Lebendimpfstoffen
sollte in der Schwangerschaft verzichtet
werden. Falls du also noch nicht gegen
Kinderkrankheiten wie Masern, Mumps,
Rételn und Windpocken geimpft oder
durch eine friihere Krankheit immun bist,
musst du dich gut vor einer Ansteckung
schiitzen, indem du den Kontakt zu er-
krankten Kindern meidest.

Im Fall von Rételn ist dies besonders
wichtig, denn bei einer Ansteckung im
ersten Schwangerschaftsdrittel besteht
ein hohes Risiko, dass das Baby mit Fehl-
bildungen z.B. des Herzens oder des
Gehirns zur Welt kommt. Zu Beginn der
Schwangerschaft wird untersucht, ob
eine wirksame Immunitat gegen Rételn
vorliegt.

Guter Schutz ist auch bei den Kinder-
krankheiten wichtig, gegen die es keine
Impfung gibt, z.B. Ringelrételn. Meide
wenn immer méglich den Kontakt mit
erkrankten Kindern. Falls du in einer Kita

oder in einer Schule arbeitest, ist dies
jedoch schwierig.

WAS PASSIERT IM KORPER?

Mit sehr guter Handehygiene und dem
Tragen einer Schutzmaske kannst du dich
besser schitzen.

Pilzinfektionen

Pilzinfektionen sind in der Schwanger-
schaft sehr haufig. Du erkennst sie an
einem weisslichen und kasig-krimeligen
Ausfluss mit einem hefeartigen Geruch.
Dies ist oft verbunden mit Jucken, Bren-
nen, Rétung und Schmerzen im dusseren

Vaginalbereich sowie beim Wasserlassen.

Wenn du diese Symptome feststellst,
solltest du dich unbedingt untersuchen
lassen. Eine Pilzinfektion im Genitalbe-
reich schadet deinem Baby zwar nicht
direkt. Weil das Scheidenmilieu dadurch
verdndert wird, kénnen sich jedoch ge-
fahrlichere Keime leicht vermehren, so-
dass das Risiko fiir Fehl- und Frithgeburt
erhoht ist. Fihre die von der Frauen-
arztin verordnete Therapie konsequent
durch. Falls dein Partner ebenfalls Symp-
tome hat, ist auch bei ihm eine Behand-
lung angezeigt.

MUSSEN WIR UNSER BUSI
WEGGEBEN?

Katzen kénnen Toxoplasmose iibertragen. Falls

sich eine Schwangere zum ersten Mal damit infiziert,
kann dies zu einer Fehlgeburt oder schweren Fehl-
bildungen beim Kind kommen. Eure Katze misst ihr
deswegen jedoch nicht weggeben. Es reicht, wenn
du beim Reinigen des Katzenklos Einweghandschuhe
tragst - oder firr die Dauer der Schwangerschaft
jemand anderen die Arbeit machen lasst.
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Lebensmittelinfektionen

Vor einer Lebensmittelinfektion

kannst du dich schiitzen, indem du
verdorbene Lebensmittel meidest,

auf gewisse rohe Lebensmittel (Fleisch,
Fisch, Eier, Rohmilchprodukte) verzich-
test und auf gute Lebensmittelhygiene
achtest.

LEBENSMITTELHYGIENE

Vorbereitung

+ Verwende saubere Kiichenutensilien.

+ Nimm fiir rohe und bereits erhitzte Lebens-
mittel unterschiedliche Schneidbrettchen
und Messer.

+ Wasche Obst und Gemiise griindlich.
Schile und putze Wurzelgemiise vor der
Zubereitung.

Lagerung

+ Bewahre rohe Lebensmittel wie Fleisch,
Eier etc. getrennt von anderen Lebens-
mitteln auf.

« Trenne Lebensmittel, an denen Erde haften
kénnte, von anderen Lebensmitteln.

+ Verschliesse gedffnete Packungen gut und
verbrauche sie innerhalb von 3 bis 4 Tagen.

+ Iss keine Lebensmittel aus aufgeblshten,
verbeulten oder rostigen Konservendosen.

+ Achte darauf, dass die Kiihlschranktempe-
ratur maximal 6 °C betragt.

+ Reinige den Kiihlschrank ca. alle vier
Wochen.

Zubereitung

+ Gare alle Zutaten griindlich durch,
insbesondere Fleisch und Gefliigel.

+ Aufgewérmtes Essen sollte kochend heiss
sein und nur einmal aufgewédrmt werden.

« Friere aufgetaute Nahrungsmittel nicht
wieder ein.

+ Verwende sauberes Besteck,
wenn du Lebensmittel aus
gedffneten Verpackungen
nimmst.

Fir eine gesunde Gewichtsentwicklung
achtest du am besten auf eine vollwerti-
ge, vitaminreiche Erndhrung und ausrei-
chend Bewegung. Der Nahrstoffbedarf
erhsht sich in der Schwangerschaft nur
um ca. 200 bis 300 kcal am Tag. Dein
Organismus kann sich besser auf den
wachsenden Bauchumfang einstellen,
wenn du gleichmassig zunimmst und
auch deiner Haut tut es gut, wenn sie
sich nicht allzu schnell dehnen muss.

Bis zum Ende des ersten Schwanger-
schaftsdrittels nehmen Frauen durch-
schnittlich ein bis zwei Kilo zu.

WAS PASSIERT IM KORPER?

Gewichtsentwicklung:
Zu viel? Zu wenig?
Oder gerade richtig?

Viel wichtiger als die Zahl auf der Waage ist,
dass es dir und deinem Baby gut geht. Dennoch
ist es nicht falsch, das Gewicht ein wenig im
Auge zu behalten.

Falls du unter starker Morgentbelkeit
leidest, kann es aber auch sein, dass
du zunachst einmal abnimmst. Bis zur
20. Schwangerschaftshilfte liegt die
Gewichtszunahme bei 250 bis 300g
pro Woche. In der zweiten Schwanger-
schaftshélfte sind es dann wéchentlich
450 bis 500g.

Die gesamte Gewichtszunahme ist sehr
individuell. Im Schnitt nehmen Schwan-
gere 12,5 kg zu. Bei manchen Frauen sind
es jedoch lediglich 10kg, bei anderen
wiederum 20kg.

Eigene Notizen
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Die Vorsorgeuntersuchungen bei der Frauenéarztin oder bei

der Hebamme sind wichtig, um zu tiberpriifen, wie sich das Baby
entwickelt und ob es dir gut geht. Hier hast du auch die Gelegenheit,
all die Fragen zu stellen, die dir unter den Nageln brennen. Wenn ihr

als werdende Eltern dann aber auf dem Bildschirm des Ultraschall-

gerats euer noch winziges Kind zappeln seht und sein Herz schlagen

hort, wird der ansonsten ganz gewdhnliche Arzttermin zu einem

unvergesslichen Moment.

Warum sie wichtig sind - und was alles untersucht wird.

Wie viele Untersuchungen werden
durchgefiihrt?

Den ersten Untersuchungstermin wirst
du vermutlich in der 1. oder 12. Schwan-
gerschaftswoche haben. Die weiteren
Kontrolltermine folgen in vierwdchigen
Abstanden, im letzten Monat alle ein
bis zwei Wochen. Bei unkomplizierten
Schwangerschaften reichen sieben Kont-
rollen bis zum Geburtstermin. Bei Ver-
dacht auf Komplikationen sind zusatzli-
che Kontrolluntersuchungen jedoch
immer moglich.

Was wird beim ersten Kontrolltermin
untersucht?

Die erste Untersuchung ist meist die
grandlichste. Du wirst viele Fragen be-
antworten tber deine Lebensgewohn-
heiten, deinen Gesundheitszustand,
deinen Zyklus etc. Es wird ein Krebsab-
strich vom Muttermund gemacht und das
Scheidensekret auf Infektionen kontrol-
liert. Auch eine vaginale Ultraschallunter-
suchung sowie Laboruntersuchungen an
Urin und Blut werden durchgefiihrt.

Welche kdrperlichen Untersuchungen

sind wichtig?

+ In der vaginalen Untersuchung wird
orientierend festgestellt, ob das kné-
cherne Becken weit genug ist fiir eine
naturliche Geburt.

- Auf der Bauchdecke wird regelmassig
abgetastet, wie weit die Oberkante der
Gebarmutter reicht (Fundusstand).
Auch der Bauchumfang wird gemessen.

+ Die Kontrolle des Kérpergewichts ist

aus zwei Grinden nétig: Eine unzurei-
chende Gewichtszunahme oder gar ein
Gewichtsverlust kédnnen ein Anzeichen
dafiir sein, dass das Baby zu langsam
wachst, weil die Versorgung tber die
Plazenta eingeschrankt ist. Eine plétz-
liche Gewichtszunahme hingegen kann
auf eine Praeklampsie hindeuten.

+ Der Blutdruck wird bei jeder Kontrolle

gemessen. Ein zu hoher Blutdruck
gegen Ende der Schwangerschaft
kann ein Anzeichen fiir eine Praek-
lampsie sein.

+ Hande, Fisse und Beine werden auf

Krampfadern und Wassereinlagerun-
gen untersucht. Solche Odeme sind
zwar gegen Ende der Schwangerschaft
recht haufig, sie kdnnen aber ebenfalls
ein Warnzeichen fiir eine Schwanger-
schaftsvergiftung (Praeklampsie) sein.
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Warum wird bei jeder Kontrolle der
Urin untersucht?

Im Urin lassen sich Stoffe wie Eiweiss,
Glukose oder Bakterien nachweisen.
Dadurch kénnen gewisse Risiken fir
den Verlauf der Schwangerschaft
erkannt werden:

« Eiweiss: Ein zu hoher Wert kann auf
einen Harnwegsinfekt hindeuten.
Weitere Anzeichen kénnen weisse
Blutkérperchen, Nitrit und Sediment
im Urin sein. Ein zu hoher Eiweisswert
gegen Ende der Schwangerschaft kann
ein Warnzeichen fiir eine Schwanger-
schaftsvergiftung sein.

o Zucker (Glucose): Werden im Urin
wiederholt hohe Zuckerwerte gefun-
den, kann dies auf einen Diabetes
mellitus, also eine Zuckerkrankheit,
hinweisen.

+ Bakterien: Bei Bakterien in der Urin-
probe ist eine Behandlung mit Antibio-
tika erforderlich. Harnwegsinfekte er-
hoéhen das Risiko einer Frithgeburt und
kénnen zu einer Nierenbeckenentziin-
dung fihren, was fiir dich und das
Baby gefahrlich wire.

Die Prieklampsie bzw. Gestose («<Schwanger-
schaftsvergiftung») ist durch Bluthochdruck
und erhéhte Eiweisskonzentration im Urin
gekennzeichnet, meist erst in der zweiten
Schwangerschaftshilfte. Bei der Eklampsie
kommen Krampfanfille hinzu, beim HELLP-
Syndrom eine Blutgerinnungsstérung und
evtl. Leberversagen.

Warum wird ein Zuckerbelastungstest
durchgefiihrt?

Auch bei Nicht-Diabetikerinnen kann
es zu einem Schwangerschaftsdiabetes
kommen. Zwischen der 24. und 28.
Schwangerschaftswoche wird deshalb
ein Zuckerbelastungstest empfohlen.
Diese leichtere Form der Zuckerkrank-
heit verschwindet normalerweise schon
kurz nach der Geburt wieder. Bei man-
chen Frauen bleibt die Stoffwechselsts-
rung jedoch bestehen und bei 30 bis
50 % der betroffenen Miitter kommt es
innerhalb von fiinf bis zehn Jahren zu
einem echten Diabetes mellitus vom
Typ | oder Il.

Was wird im Blut untersucht?
Dein Hamoglobinwert (Hb-Wert) wird
regelmassig Uberprift, da zu niedrige

Werte auf eine Blutarmut hinweisen kon-

nen. In der ersten Untersuchung wird

deine Blutgruppe einschliesslich Rhesus-

faktor bestimmt und nach Antikérpern
gesucht, die auf durchgemachte oder
akute Infektionen (Rételn, Hepatitis B)
hinweisen kénnen. Meist wird auch ein
HIV-Test durchgefiihrt. Manche Gynako-
logen testen zudem auf Syphilis (Lues)

und Hepatitis C. Die Immunitat auf Toxo-

plasmose wird nicht mehr standardmas-
sig untersucht.

Wenn deine Schwangerschaft kompli-
kationslos verlauft, kann die Hebam-
me die Vorsorgeuntersuchungen in
eigener Verantwortung durchfihren.
Zur Gynékologin gehst du dann nur
fur die zwei von der Krankenkasse
tbernommenen Ultraschalluntersu-
chungen.

Es besteht auch die Méglichkeit,

die Kontrollen beim Arzt und der
Hebamme zu kombinieren. Im Falle
einer Risikoschwangerschaft arbeiten
beide eng zusammen und die Hebam-
me handelt auf &rztliche Anordnung.
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Es ist ein aufregender Moment, auf dem kleinen Bildschirm dem eigenen

Baby zu «begegnenn, sein winziges Herz schlagen zu sehen und bald darauf

die ersten Bilder in den Handen zu halten. Aber Ultraschall ist mehr als nur

«Babyfernsehen».

Zur Schwangerschaftsvorsorge gehéren
mindestens zwei Ultraschalluntersuch-
ungen. Bei Bedarf (ibernimmt die Kran-
kenkasse jedoch auch weitere erforder-
liche Untersuchungen. Im Ultraschall
kann durch standardisierte Messungen
bestimmter kérperlicher Merkmale die
Entwicklung des ungeborenen Kindes
beurteilt werden. Spater in der Schwan-
gerschaft kann mithilfe dieser Diagnostik
auch die Lage der Plazenta und des
Kindes (Kopf- oder Beckenendlage),

die Fruchtwassermenge sowie die
Durchblutung der Nabelschnur unter-
sucht werden.

Das ungeborene Kind kann
den Ultraschall nicht héren,
weil die Frequenzen weit aus-
serhalb des menschlichen Ge-
hors liegen. Auch die Schwin-
gungen der Ultraschallwellen
sind so schwach, dass sie nicht
splrbar sind. Allerdings kann
der Fétus wahrend der Untersu-
chung auf die Beriihrungen des
mitterlichen Bauches durch
den Schallkopf reagieren.

Die erste Ultraschalluntersuchung
findet in der Regel zwischen der 11. und
12. Schwangerschaftswoche statt. Manch-
mal gibt es jedoch Griinde fiir eine fri-
here Ultraschall-Untersuchung. Mithilfe
einer vaginalen Ultraschalluntersuchung
lassen sich in den ersten Schwanger-
schaftswochen Gebarmutter und Eier-
stécke sehr gut und gezielt beurteilen.
Die Ultraschallwellen miissen nur einen
kurzen Weg zuriicklegen, um auf die zu
untersuchenden Organe zu treffen. Auf
diese Weise kann ...

+ ... eine Einnistung ausserhalb der
Gebarmutter, z. B. eine Eileiterschwan-
gerschaft, ausgeschlossen werden.

+ ... bei einer Blutung festgestellt wer-
den, ob es dem Baby gut geht und
ob eine Herzaktion erkennbar ist.

- ... berprift werden, ob in der Frucht-
blase ein Embryo erkennbar ist.

- ... eine Mehrlingsschwangerschaft fest-
gestellt werden. Allerdings ist es nicht
selten, dass eine Zwillingsanlage um
die 6. oder 7. Schwangerschaftswoche
verschwindet und sich die Schwanger-
schaft mit einem einzelnen Embryo
weiterentwickelt.

In der ersten regularen Schwanger-
schaftskontrolle zwischen der 11. und
der 12. Woche wird in der Ultraschall-
untersuchung ...

- ... festgestellt, ob die Schwangerschaft
intakt ist, d. h. ob ein Embryo und eine
Herzaktion erkennbar sind.

+ ..anhand der Scheitel-Steiss-Lange
das genaue Schwangerschaftsalter
ermittelt. Da sich zu diesem Zeitpunkt
noch alle Kinder gleich schnell entwi-
ckeln, kann der voraussichtliche Ge-
burtstermin exakter bestimmt werden

als anhand von eigenen Berechnungen.

+ ... eine erste grobe Untersuchung der
Organe des Fetus durchgefiihrt.

- ... eine Mehrlingsschwangerschaft
ausgeschlossen oder festgestellt.

+ ...die Nackentransparenz gemessen.
Ist bei der Messung der Bereich im
Nacken durch Wassereinlagerung auf
mehr als 2,5-3mm verdickt und even-
tuell blasig gekammert, spricht man
von einem Nackenddem. Dies kann ein
Hinweis auf eine Entwicklungsstérung

sein, beispielsweise eine Chromoso-
menstdrung, ein Herzfehler oder eine
andere Organfehlbildung. Allerdings
kann ein verdickter Nackenbereich
auch harmlose Ursachen haben und
sich spontan zurickbilden. Um heraus-
zufinden, ob sich der Verdacht erhar-
tet, sind weitere Untersuchungen
notig. Diese werden jedoch nur durch-
gefiihrt, wenn ihr als werdende Eltern
dies wiinscht.

- ...ein Screening auf Praeklampsie
(Schwangerschaftsvergiftung) durchge-
fuhrt, indem die Gebarmutterdurch-
blutung, ein Biomarker im Blut und der
mutterliche Blutdruck gemessen wer-
den und damit das Risiko berechnet
werden kann. Sollte dies erhéht sein,
kann mit der Behandlung mit niedrig-
dosiertem Aspirin die Entwicklung ei-
ner Praeklampsie verhindert werden.

In der Ultraschall-Untersuchung
zwischen der 19. und 22. Schwanger-
schaftswoche werden insbesondere die
Organsysteme des Fetus genau unter-
sucht. Dabei kénnen die meisten, aller-
dings nicht alle kérperlichen Auffalligkei-
ten erkannt werden.

Es kénnen insbesondere Fehlbildungen
festgestellt werden, aus denen sich eine
Konsequenz fiir den weiteren Schwan-
gerschaftsverlauf oder die Geburt erge-
ben kénnte. Falls euer Baby mitspielt -
und ihr es wissen méchtet -, konnt ihr bei
dieser Untersuchung aber auch erfahren,
ob ihr einen Jungen oder ein Madchen
erwartet.
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Prénataldiagnostik ist so komplex, wie sie klingt. Medizinische, ethische
und persdnliche Aspekte spielen mit und die Entscheidung, welche vorge-
burtlichen Untersuchungen sinnvoll sind, kann echt herausfordernd sein.

«Soll ich lhnen das Geschlecht verra-
ten?», fragt die Gynakologin, wahrend
sie den Schallkopf gekonnt iiber mei-
nen Bauch gleiten lasst. Ich schittle
den Kopf. You may say, I'm a dreamer,
aber ich wiinsche mir so sehr eine
Welt, in der das Geschlecht eines Kin-
des keine Rolle spielt, dass ich wort-
wortlich im Kleinen damit anfangen
méchte.

«Wie schén wire es, wenn aufgrund
des biologischen Geschlechts keinerlei
Charaktereigenschaften erwartet
wiirden», murmle ich vor mich
hin. Die Arztin meint trocken,
dass Gender-Studies nicht ihr
Spezialgebiet seien und unter-
sucht weiter.

«Der Entwicklungsstand
interessiert Sie eher?»,
mochte sie wissen. Ich ni- |
cke. Natiirlich ist uns die
Gesundheit sehr wichtig.
Hauptsache gesund, wird

doch immer betont.

Doch was, wenn nicht?

Was, wenn nicht gesund?
Selbstverstandlich wiin- -
sche ich unserem Baby

alle Gesundheit dieser

Welt.

$. ¢

Doch durfte ich in meinem Leben
schon viele Leute kennenlernen, die
nicht den herkdmmlichen medizini-
schen Standards nach gesund und
trotzdem von Herzen gliicklich sind.
Also doch eher: Hauptsache gliicklich?
Damit méchte ich meiner Gynikologin
jetzt nicht kommen. Bestimmt ist das
Gliick unseres Kindes auch nicht ihr
Sperzialgebiet.

«Was wollen Sie denn konkret wissen?»,
fragt sie weiter. Mir fallt keine Antwort
ein. Was sollte ich denn konkret
wissen wollen? Auf dem Moni-
tor erscheint ein Ultraschallbild
des slissesten Babys der Welt.
Ich bin schockverliebt! Mein
! Gedankenkarussell stoppt ab-
rupt. «Untersuchen Sie, was
auch immer Sie wissen mis-
sen, um mich guten Gewis-
=3 sens meine Schwangerschaft
geniessen zu lassen. Sollte es

etwas geben, was wir jetzt
schon fiir unser Kind tun
kénnen, lassen Sie es uns

wissen. Den Rest diirfen Sie
gerne fiir sich behalten.»

¢  So geht Spezialgebiet!

Die Pranataldiagnostik hat zum Ziel, Chromosomenstérungen, Fehlbildungen

oder gewisse Erbkrankheiten zu entdecken.

Welche Krankheiten kénnen
festgestellt werden?

Die wenigsten Erkrankungen und Behin-

derungen sind angeboren und nur ein

kleiner Teil davon ist bereits vor der Ge-

burt erkennbar. In der Ultraschallunter-
suchung kénnen Fehlbildungen, bei-
spielsweise der Wirbelsaule oder des
Herzens, erkannt werden. Die Messung
der Nackentransparenz kann auf mégli-
che Chromosomenstérungen oder Or-
ganfehlbildungen hindeuten. Fiir eine

vertieftere Risikoeinschitzung und die
Diagnose von Chromosomenstérungen
stehen verschiedene Methoden der Pra-
nataldiagnostik zur Verfiigung. Auch ge-
wisse Erbkrankheiten kénnen so bereits
vor der Geburt festgestellt werden.

Nicht-invasiv und invasiv -

was ist der Unterschied?

Bei nicht-invasiven Tests miissen keine
kindlichen Zellen aus der Gebarmutter
entnommen werden.
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Somit werden die Schwangerschaft und
das ungeborene Kind nicht gefahrdet.
Sie kénnen jedoch lediglich eine Risiko-
einschatzung bieten und keine Diagnose
stellen.

Bei invasiven Untersuchungen werden
aus dem Fruchtwasser oder der Plazenta
kindliche Zellen entnommen. Dadurch
lassen sich Chromosomen und Gene
recht zuverlassig beurteilen. Besteht ein
Risiko fiir geschlechtsspezifische Erb-
krankheiten, kann auch das Geschlecht
des Kindes sicher bestimmt werden.

Die invasiven Methoden bergen jedoch
ein geringes Fehlgeburtsrisiko.

Welche nicht-invasiven Tests gibt es?
Um das Risiko fiir bestimmte Erkrankun-
gen oder Fehlbildungen zu ermitteln, kann
zwischen der 1. und der 14. Schwanger-
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schaftswoche der sogenannte Ersttrimes-
ter-Test durchgefiihrt werden. Die Wahr-
scheinlichkeit fiir eine Chromosomen-
stérung wird anhand der folgenden drei
Kriterien errechnet:
+ Messung der Nackentransparenz in
der Ultraschalluntersuchung
+ Bestimmung von Markern im
mutterlichen Blut
+ Berticksichtigung des Alters
der Mutter

Ist das Ergebnis des Ersttrimester-Tests
auffallig, besteht friihestens ab der

10. Schwangerschaftswoche die Méglich-
keit, einen nicht-invasiven Pranatal-Test
(NIPT) durchfiihren zu lassen. Dazu
reicht eine einfache Blutentnahme bei
der Mutter. Im mitterlichen Blut kreisen
namlich nicht nur vereinzelte Zellen des
Foten; im Blutplasma finden sich zudem

frei schwimmende Stiicke der kindlichen
Erbsubstanz (DNA). Auch dieser Test
dient bloss zur Risikoeinschatzung bezlg-
lich der haufigsten Chromosomenstérun-
gen. Erist jedoch viel genauer als der
Ersttrimester-Test. Eine Trisomie 21
(Down Syndrom) beispielsweise kann da-
mit zu anndhernd 100 % ausgeschlossen
werden.

Welche invasiven Untersuchungs-

methoden gibt es?

Falls die vorangehenden Untersuchun-

gen ein erhdhtes Risiko gezeigt haben

oder eine familidre Veranlagung fiir Erb-
krankheiten bekannt ist, kommen je nach

Zeitpunkt die folgenden Methoden zur

Anwendung:

+ Die Chorionzottenbiopsie: Zwischen
der 10. und 14. Schwangerschaftswoche
wird mithilfe einer diinnen Nadel
durch die Bauchwand Plazentagewebe
(in diesem Stadium noch Chorionzot-
ten genannt) abgesaugt. Dieselbe Un-
tersuchung kann auch zu einem spéte-
ren Zeitpunkt durchgefiihrt werden
und heisst dann Plazentapunktion.

WICHTIGE UNTERSUCHUNGEN

+ Die Fruchtwasserpunktion (Amnio-
zentese): Diese kann ab der 16. Woche
durchgefiihrt werden. Die Fruchtwas-
serprobe wird ebenfalls mit einer diin-
nen Nadel durch die Bauchwand ent-
nommen. Im Fruchtwasser kénnen
nicht nur gewisse Chromosomensts-
rungen und Erbkrankheiten entdeckt
werden, sondern auch Fehlbildungen
wie ein offener Riicken oder eine offe-
ne Bauchwand.

Sind pranataldiagnostische
Untersuchungen ein Muss?

Als werdende Eltern diirft ihr frei ent-
scheiden, ob ihr vorgeburtliche Tests
durchfiihren lassen wollt oder nicht.

Die meisten schwangeren Frauen in der
Schweiz entscheiden sich fiir die Durch-
fihrung von Tests. Geben der Ersttrimes-
ter-Test oder der NIPT Hinweise auf ein
erhéhtes Risiko, kdnnen die weiterfih-
renden Untersuchungen Klarheit ver-
schaffen, wobei das Untersuchungser-
gebnis in vielen Fallen keine Aussage
tber die Auspragung der Erkrankung
machen kann.
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HIRSLANDEN

Dass du dich hin und wieder um dein Baby sorgst, ist ganz normal.

HIRSLANDEN by Bei den folgenden Symptomen solltest du deine Hebamme oder die

Arztpraxis anrufen:
HEBAMMEN-CHAT IN DER

+ Immer, wenn du dich krank fihlst, + Bei Kopfschmerzen, Schwindel,
H I Rs LAN D E N 'APP auf jeden Fall bei Fieber tiber 38°C. Schmerzen im Oberbauch und
+ Wenn du mehrmals als dreimal am Tag verschwommenem Sehen.
Klaren Sie Ihre Fragen rund um die Schwangerschaft, die Geburt erbrechen musst, keine Nahrung bei + Wenn die Kindsbewegungen schwa-
I O Rttt Unseren erfahrenen Hebammen. dir behaﬂten kan.nst und mehrere Kilos cher w.erclen oder den ganzen Tag
Testen Sie den Hebammen-Chat und profitieren Sie jetzt von 50 % Rabatt* an Gewicht abnimmst. ausbleiben.
P J ° : + Bei allen Blutungen aus der Scheide -+ Bei plétzlichem und schmerzlosem Ab-
egal, ob es sich um plétzliche Blutun- gang von Flussigkeit aus der Scheide.

gen oder Schmierblutungen handelt.
- Bei plétzlichen starken Schmerzen im
gesamten Bauchbereich.
- Bei Anzeichen fiir einen Harnwegs

1. D; Hirslanden-App mit dem infekt.

HEBAMMEN-CHAT

R- h |
R terladen + Wenn dein Gesicht aufgedunsen wirkt

und/ oder an den Handen oder Unter-
schenkeln und Fiissen Wassereinlage-
rungen auftreten. Ausserdem, wenn
die Urinmenge deutlich abnimmt,
obschon du ausreichend trinkst.

e 3 * Rabattcode «HirslandenHebammen»
’ eingeben und chatten!
*Glultig bis 31.12.2024

Erfahren Sie mehr unter www.hirslanden.ch/app
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GESUNDE ERNAHRUNG

Es ist wie verhext: Ausgerechnet jetzt, wo du besonders gesund
essen solltest, meldet dein Kérper die seltsamsten Geliste an.
Mit den Informationen in diesem Kapitel fallt es dir hoffentlich
leichter, dich deinem Baby zuliebe frisch, vollwertig und vitaminreich
zu ernadhren. Die legendare Essiggurke mit Schokolade darfst du dir
natirlich trotzdem gelegentlich génnen, wenn dir danach ist ...

GESUNDE ERNAHRUNG

8 Tipps fiir eine gesunde Erndhrung

in der Schwangerschaft

Wenn du schwanger bist, isst dein Baby mit. Das heisst nicht, dass du doppelt
so viel essen musst wie sonst - sondern doppelt so gut. Die wichtigsten

Ernahrungstipps im Uberblick:

] Achte auf gute Kiichenhygiene

Durch Lebensmittel kénnen Infektionen
Ubertragen werden. In der Schwanger-
schaft kénnen diese fiir dich und dein
Baby geféhrlich sein. Aus diesem Grund
solltest du im Umgang mit Lebensmitteln
besonders auf gute Hygiene achten. Das
bedeutet: Friichte und Gemiise griindlich
waschen und tierische Lebensmittel nur
konsumieren, wenn sie gekocht, gebraten
oder pasteurisiert worden sind. Regel-
massiges Handewaschen und Sauberkeit
in der Kiiche sind ebenfalls wichtig.

2 Fiinf Portionen Obst und Gemiise

pro Tag

Obst und Gemdse sind reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen. Darum solltest
du taglich mindestens fiinf Portionen
davon essen - am besten als Rohkost
oder bei schwacher Hitze gedampft.

So bleiben Nahrstoffe und Vitamine weit-
gehend erhalten. Obst und Gemuse sind
ausserdem eine gute Quelle fir Ballast-
stoffe, die gegen Ubelkeit und Verstop-
fung helfen.

Bevorzuge Vollkornprodukte
Kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel soll-
ten der Hauptbestandteil jeder Mahlzeit
sein. Sie liefern hochwertige Kalorien,
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.
Wihle so oft als méglich Vollkornpro-

dukte, denn diese liefern mit Ausnahme
von Vitamin C und Kalzium alles, was der
Kérper braucht.

Taglich drei bis vier Portionen
Milchprodukte

Milch, Kase, Joghurt und Quark sind
wichtige Eiweisslieferanten. Sie sind aus-
serdem reich an Kalzium sowie anderen
Mineralstoffen und Vitaminen. Iss jeden
Tag drei bis vier Portionen davon, z.B.

« 2dl Milch

+ 180g Joghurt

+ 30g Hartkase

+ 60g Weichkase

Verzichte auf Rohmilchprodukte. Diese
kénnen Listerien enthalten und zu einer
fir werdende Miitter gefshrlichen Liste-
riose fiihren.
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Die Zahl auf der Waage und

was sie (nicht) liber uns aussagt

Wer kennt sie nicht, die Angst zuzunehmen? Auch die gesunde

Gewichtszunahme in der Schwangerschaft kann ziemlich stressen.
Vielleicht tut an dieser Stelle eine Portion Gesellschaftskritik ganz gut.

Mein Babybauch ist kugelrund, mein
Busen prall. «Du bist die geborene
Mutter und wirst bestimmt prima
stillen kénnen.» Von Hinten sieht
man meine Schwangerschaft nicht.
«Bestimmt kochst du gesund und bist
sportlich.» Zack, und schon bin ich
dank meines Erscheinungsbildes
direkt in der Schublade der «guten»
Schwangeren gelandet, nicht wahr?

Wir mussen nicht erst schwanger
werden, um zu merken, dass wir an-
hand unserer Kérperform beurteilt
und in Schubladen gesteckt werden.
Ich erwische mich oft selbst dabei.
Hand aufs Herz - wir alle sind Kinder
der Diatkultur und meinen, dass
Schlankheit ein Synonym fiir Gesund-
heit sei. Ich vermute, da wurde uns
ein ziemlicher Blddsinn beigebracht.
Denn was ist mit den Jahren, in denen
ich rank und schlank war, weil ich das
Dessert stets durch eine Zigarette
ersetzte? Und was ist mit meiner
Freundin, die weit sportlicher und
gesiinder lebt als ich, mich auf der
Waage aber stets tbertrifft?

Unumganglich nehme ich nun von
Woche zu Woche zu, Dehnungsstrei-
fen gehen neue Wege und die Wasser-
einlagerungen expandieren ebenfalls.
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On top soll meine Kérperform auch
noch etwas Gber meine Persdnlichkeit
aussagen? Vielleicht sogar Gber meine
Mama-Qualitaten?

Ganz. Bestimmt. Nicht.

Ja, die Chia-Bowl ist super und die
tagliche Yogaeinheit wichtig. Genau so
wichtig ist es, dass wir die Schwanger-
schaft auf unsere ganz eigene Art und
Weise geniessen kénnen. Dass wir ein
liebes Wort fiir unseren Kérper tibrig
haben, der gerade eine wahre Meiste-
rinnenleistung vollbringt. Es gibt keine
richtige oder falsche Kérperform.
Also lassen wir doch das Kommentie-
ren von Kérpern bleiben und héren
stattdessen alle mal wieder auf Chris-
tina Aguilera: Cause we are beautiful
in every single way!

....... w,f/ = \\m”mf

Nimm ausreichend Proteine zu dir
Fleisch, Fisch, Eier, Hiilsenfriichte und
Nusse zahlen zu den proteinreichen Le-
bensmitteln. Davon solltest du jeden Tag
eine Portion essen, denn neben Eiweiss
enthalten diese Nahrungsmittel auch Ei-
sen sowie weitere Mineralstoffe und Vit-
amine. Fur Vegetarierinnen und Vegane-
rinnen sind Hiilsenfriichte wie Bohnen,
Erbsen und Linsen ein wichtiger pflanzli-
cher Eisenlieferant. Fisch hilft, den in 8
der Schwangerschaft gesteigerten
Jodbedarf zu decken.

Wihle die richtigen Fette

Fette liefern konzentrierte Energie und
Aromastoffe. Einige Vitamine (z.B. A und
K) kénnen nur mithilfe von Fett aus der
Nahrung aufgenommen werden. Wichtig
ist jedoch, dass du vorwiegend hochwer-
tige Fette mit einfach und mehrfach un-
gesattigten Fettsauren wie z.B. kaltge-
presste Pflanzenéle (Olivendl, Rapsol)
verwendest. Meide versteckte und nied-
rigwertige Fette. Diese finden sich bei-
spielsweise in Wurstwaren und frittierten
Speisen.
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Trinke viel

In der Schwangerschaft transportiert
dein Kérper deutlich mehr Blut. Das be-
deutet, dass auch dein Flissigkeitsbedarf
erhoht ist. Viel trinken hilft ausserdem
gegen Verstopfung. Trinke taglich min-
destens 1,5 | Flussigkeit - am besten Was-
ser und ungesiisste Krauter- oder Friich-
tetees.

Geniesse Siisses bewusst und mit Mass
Je nachdem, welche Geliste du hast,
kann es schwierig sein, die Lust auf Kalo-
rienbomben mit geringem Nahrwert zu
ziigeln. Versuche, pro Tag nicht mehr als
eine kleine Sussigkeit einzuplanen. Den-
ke aber auch daran, dass die Schwanger-
schaft nicht die richtige Zeit ist firr eine
Diat oder einseitige Erndhrung.




Folsdure

Dieses wasserlésliche Vitamin ist in vie-
len Gemiisesorten, Friichten, Vollkorn-
produkten, Hiilsenfriichten, Nissen etc.
enthalten. Doch selbst bei der gesiindes-
ten Erndhrung ist es nicht méglich, den in
der Schwangerschaft stark gesteigerten
Bedarf zu decken. Falls du noch keine
Folsaureergénzung einnimmst, solltest du
spatestens jetzt damit beginnen und die
Einnahme mindestens bis zur 12. Schwan-
gerschaftswoche fortfithren. Empfohlen
ist eine Einnahme von 0,4 mg taglich.

Eisen
In der Schwangerschaft vergréssert sich
dein Blutvolumen. Deshalb brauchst du

GESUNDE ERNAHRUNG

Speisen und Getranken (Kiwi, Erdbee-
ren, Johannisbeeren, Orangenjus, Zitro-
nensaft etc.) kombinierst. Falls du ein
Eisenpréaparat verschrieben bekommst,
solltest du dieses nie mit Kaffee, Tee
oder Milch einnehmen, weil dadurch die
Eisenaufnahme gehemmt wird.

Jod

Jodmangel in der Schwangerschaft kann
schwere Schadigungen beim Kind verur-
sachen. Verwende deshalb stets jodier-
tes Speisesalz. Es ist zudem ratsam, zwei-
mal pro Woche Meerfische wie Seelachs,
Scholle, Schellfisch oder Kabeljau zu es-
sen. Auch in Meeresfriichten, Milch,
Kése, Eiern, Vollkornprodukten, Fleisch

Wichtige Vitamine und Mineralstoffe

Mit einer gesunden Erndhrung bekommt dein Kérper alles, was er braucht.
Bei einigen Vitaminen und N&hrstoffen solltest du jedoch besonders auf eine
gute Versorgung achten.

und Gemiise ist Jod enthalten. Auf eine

Eisen unerlasslich fir die Blutbildung so-  ausreichende Versorgung mit Jod solltest
wie fiir die Entwicklung und das Wachs-
tum aller Organe. Es bedient sich dabei

sehr viel mehr Eisen. Fir dein Baby ist

du insbesondere dann achten, wenn du
dich vegan ernahrst oder keinen Fisch
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SO DECKST DU DEN @

TAGLICHEN NAHRSTOFFBEDARF

+ 3 Port. Gemiise und 2 Port. Obst, davon
maximal 1 Port. (2dl) ungesiisster Saft

+ 3 bis 4 Port. Getreide, Hiilsenfriichte
oder Kartoffeln, vorzugsweise Vollkorn

+ 3 bis 4 Port. Milch oder Milchprodukte

« 1 Port. Fleisch, Fisch, Ei, Tofu oder eiweiss-
reiche Milchprodukte wie Kéase oder Quark

+ 2 bis 3 EL Pflanzendl

+ 20 bis 30 g ungesalzene Niisse,
Samen oder Kerne

+ Nach Belieben 1 EL Butter, ‘
Margarine oder Rahm ‘

+ Max. 1 Port. Siissigkeiten ,
oder salzige Snacks

+ 1,5 bis 2| Wasser oder
ungestsster Friichte-
oder Krautertee

Vitamin D

Die Vitamin D-Versorgung wirkt sich un-
ter anderem auf das kindliche Immunsys-
tem, seinen Hormonhaushalt, seinen
Stoffwechsel sowie auf den Knochenauf-
bau und die Gehirnentwicklung aus. Weil
die Haut unter Sonneneinstrahlung Vita-
min D produziert, ist es wichtig, dass du
dich taglich ca. 15 bis 20 Minuten an der
Sonne aufhiltst. In den Wintermonaten
tragen Aufenthalte im Freien jedoch
kaum zur Versorgung bei. Da es zudem
schwierig ist, den Bedarf iiber die Ernah-
rung zu decken, empfiehlt die Schweize-
rische Gesellschaft fiir Erndhrung wah-
rend der gesamten Schwangerschaft
eine Supplementierung von taglich

15 Mikrogramm (600 I.E.) in Form von
Tropfen.

aus deinem Eisenspeicher, sodass bei dir
ein Mangel auftreten kann. Gute Eisen-
lieferanten sind Fleisch, Eier, Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte, Niisse und gri-
nes Blattgemiise. Pflanzliches Eisen wird
vom Kérper jedoch schlechter aufge-
nommen als tierisches. Du verbesserst
die Aufnahme, indem du eisenhaltige
Lebensmittel mit Vitamin C-reichen

WIE HOCH IST DER
ENERGIEBEDARF IN DER
SCHWANGERSCHAFT?

isst.

|

1. TRIMENON: ca. 2000 kcal pro Tag, kein Mehrbedarf
2. TRIMENON: zusitzlich ca. 250kcal, z. B. eine Scheibe Vollkornbrot und 30 g Hartkase
3. TRIMENON: zusétzlich ca. 500kcal, z.B. 50 g Haferflocken, 20 g Niisse, 2dl Milch und ein Apfel
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nicht méglich.
o /

NAHRUNGSERGANZUNG -
JA ODER NEIN?

Vitaminpraparate und Nahrungsergénzungs-
mittel kénnen ungiinstig dosiert oder zusam-
mengesetzt sein. Kaufe deshalb nicht einfach
ein beliebiges Praparat. Besprich mit deinem
Gynékologen, ob eine Nahrungserginzung
sinnvoll wére und welches Praparat fiir
Schwangere geeignet ist.

VITAMIN A

Eine tiberméassige Zufuhr von Vitamin A kann
zu angeborenen Stérungen beim Kind fiihren.
Aus diesem Grund solltest du bis zum Ende
des 1. Trimenons auf Leber, Leberprodukte
und Lebertran verzichten. Andere tierische
Produkte wie Milch und Eier kannst du be-
denkenlos essen. Gelbe und griine Obst- und
Gemiisesorten (Tomaten, Riiebli, Spinat etc.)
enthalten eine Vorstufe von Vitamin A, das
Beta-Carotin. Dieses wandelt der Kérper nur
bei Bedarf in Vitamin A um. Somit ist eine
Uberdosierung mit Obst, Gemiise und Saften

10 Lebensmittel, die jetzt tabu sind

+ Speisen mit rohen oder halbrohen
Eiern wie z.B. Tiramisu, Schoggi-
Mousse, hausgemachte Glace,
selbstangerihrte Mayonnaise etc.

+ Rohes oder nicht vollstandig durch-
erhitztes Fleisch wie blutige Steaks,
Carpaccio, Tartar, Rohwurst, Roh-
schinken, Pékelfleisch etc.; in den
ersten drei Schwangerschafts-
monaten auch Leber

- Roher Fisch wie Sushi, Sashimi,
Maki, roh gerducherte Forellenfilets,
Raucherlachs, Matjes, Hering,
rohe Krabben oder Austern

+ Wildfleisch

Mit Quecksilber belastete Fischsorten
wie Thunfisch, Schwertfisch, Heilbutt,
Hecht, Hai, Torpedo- und Zacken-
barsch

Milchprodukte aus Rohmilch, Schafs-
und Ziegenkase aus Rohmilch
Blauschimmel- und anderer Edelschim-
melkase wie z.B. Roquefort, Gorgon-
zola, Limburger, Miinster, Romadur

in roher Form; gekocht sind sie
unproblematisch.

Abgepackter Salat und nicht erhitzte
Sprossen oder Keimlinge

Ungewaschenes Obst oder Gemiise
Alkohol

GESUNDE ERNAHRUNG

Welche Milchprodukte sind

fiir Schwangere geeignet?

Weil eine Listeriose in der Schwangerschaft fir dich und dein Baby
gefahrlich sein kann, solltest du auf Rohmilchprodukte verzichten.
Die folgenden Milchprodukte darfst du bedenkenlos geniessen:

« Pasteurisierte, hochpasteurisierte
und UHT-Milch

« Extrahart- und Hartkase aus roher,
thermisierter und pasteurisierter
Milch, z.B. Sbrinz, Parmesan, Gruyére,
Emmentaler (Rinde vor dem Konsum
entfernen)

« Joghurt und andere Sauermilchpro-
dukte

« Frischkiase aus pasteurisierter Milch
wie z.B. Quark, Hittenkase oder
Streichfrischkise

« Schmelzkase

+ Fondue, geschmolzener Raclettekése,
erhitzter Grillkdse sowie mit Kase
tberbackene Gerichte

+ Mozzarella aus Kuh-, Biiffel- oder
Schafmilch (Am besten gleich nach
dem Offnen der Verpackung konsu-
mieren)
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GESUNDE ERNAHRUNG

SICHER TRAINIEREN
(& fwel die Gebomaerschefl

a a Kaffee und
Schwarztee:

Genuss mit Mass

Koffein verengt die Gefasse und vermin-

"Hebe keme "Ke/ne Ubungen El)r,-rt so clieDSaukersto;Fvel\';orghung d:r
o - . . azenta. Dies kann das Wachstum des
Gew15cllv(te,"uber o le‘vunrq ds( i Kindes und somit auch das Geburtsge- @
1 u u ! . . . .
g wicht beeintrachtigen. Es kann zudem SO VIEL KOFEEIN

beim Fetus einen s.ch'n"ellerer'\' Herzschlag STECKT IN...
’ und vermehrte Aktivitat auslésen. . 1 Tasse Filterkaffee (200 ml) 9omg
J Die Schweizersiche Gesellschaft fiir + 1 Tasse Espresso (60ml) 8omg
‘ Erndhrung empfiehlt, in der Schwanger- + 1 Dose Energy Drink (250ml) 8omg
schaft nicht mehr als 200 mg Koffein pro 1 Tasse Schwarztee (220 ml) somg
. o + 1Dose Cola (355ml) 40mg
Tag zu konsumieren. Als gesundheitlich . 50g Zartbitterschokolade 25mg
unbedenklich gelten 1 bis 2 Tassen Kaffee - 50g Milchschokolade 10mg
oder 4 Tassen Schwarz- oder Griintee
. Gemaéss Angaben der EFSA
pro Tag. Auf Energy Drinks solltest du (European Food Safety Authority)
in der Schwangerschaft verzichten. - /

SCHLUSS MIT DEN MYTHEN!!

Informiere dich und hol dir deinen
COkostenlosen Guide fur sicheres Training in der Schwangerschaft
CO3*3 kostenlose Ideen fur gesunde Zwischenmahlzeiten

[m] =i, ]

r.-?'.lolagflt -
o
rund8fit

rundefit | Training und Motivation flr Schwangere und Mutter | https://rund8fit.ch
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CONCORDIA

gemeinsam gesund

28

| per ganz neu kennen,
urch. An manchen Tagen
fu ren jedoch ganz und gar nicht.
Ein Fit) rogramm, ¢ macht, eine Kérperpflege, die auf
deine Bedirfnisse abgestimmt ist und wohltuende Hausmittel tragen
viel dazu bei, dass die guten Tage Gberwiegen.

alr Spas

BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN

Sport mit Babybauch

Mit regelmassiger Bewegung tust du dir und deinem Baby viel Gutes.

Warum Bewegung wichtig ist

In einer normal verlaufenden Schwanger-
schaft ohne Risikofaktoren ist Sport sehr
empfehlenswert. Dein Kérper sollte da-
bei wahrend des gesamten Workouts ge-
niigend Sauerstoff zur Verfiigung haben
und du solltest nicht ausser Atem kom-
men. Mit einem moderaten Fitnesstrai-
ning (30 Min. am Tag mit einem Puls-
schlag nicht tber 130/min.)...

+ ...wird dein Kérper besser mit Sauer-
stoff versorgt.

+ ..werden deine Abwehrkrafte gestarkt.

. ...bist du fitter fiir die Geburt.

+ ...leidest du weniger unter Schwanger-
schaftsbeschwerden wie z.B. Riicken-
schmerzen.

+ ..bleibt die Gewichtszunahme im
Rahmen und auch ein Schwanger-
schaftsdiabetes ist deutlich seltener.

- ..lassen sich Thrombosen und
Krampfadern vermeiden.

+ ...wird die trage Darmtatigkeit aktiviert.

Untersuchungen haben zudem gezeigt,
dass sportlich aktive Frauen oft leichtere
Geburten haben und sich im Wochen-
bett rascher erholen. Auch sind Kaiser-
schnittgeburten und Wochenbettdepres-
sionen bei ihnen seltener.

Weshalb du es nicht iibertreiben
solltest

So wichtig es ist, mit Babybauch in Bewe-

gung zu bleiben, so wichtig ist es auch,
dich nicht bis an deine Grenzen zu belas-
ten. Jetzt ist nicht der Zeitpunkt fir
Hochleistungssport, denn dein Kérper
arbeitet ohnehin schon auf Hochtouren.
Zu anstrengender Sport fiihrt auch leicht
zu einer Uberwarmung des Karpers (Hy-

perthermie). Dies ist vor allem in den ers-

ten Schwangerschaftswochen, wenn die
Organe des Babys gebildet werden, un-
bedingt zu vermeiden.

Was in der Schwangerschaft anders ist
Deine Bander und Sehnen sind weicher
und die Gelenke dadurch instabiler. Die
Zunahme des Kérpergewichts fiihrt aus-
serdem zu einer starkeren Belastung der
Gelenke. Wahle deshalb Sportarten, die
Knie- und Hiiftgelenke nicht zusatzlich
belasten, also z.B. Sportarten im Wasser.
Auch dein Gleichgewichtssinn ist beein-
trachtigt, weshalb Stirze mit Verletzun-
gen und Verstauchungen haufiger sein
kénnen. Weil in der Schwangerschaft
Réntgenuntersuchungen und Medika-
menteneinnahme nicht unproblematisch
sind, solltest du Sportarten mit hohem
Verletzungspotential meiden.

DIESE SPORTARTEN SOLLTEST DU MEIDEN o
Bergsteigen - Bouldern - Boxen - Bungee-Jumping - Eiskunstlauf - EMS-Training - Fallschirmspringen - Kunst-
und Geréteturnen - Gewichtheben - Gleitschirmfliegen - Judo - Leichtathletik - Mannschaftssport - Moun-
tainbiking - Reiten - Stand-Up Paddling - Tauchen - Tennis und Squash - Trampolinspringen - Wasserski

/
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Brichst du dir ein Bein, muss es im Gips-
verband ruhig gestellt werden, was eine
gefahrliche Thrombose nach sich ziehen
kann.

Diese Warnsignale solltest du

ernst nehmen

Sport ist nur gesund, wenn du dich dabei
wohlfihlst. Unterbrich eine Ubung so-
fort, falls du dich kraftlos, schwindlig
oder erschépft fiihlst. Auch bei Ubelkeit,
Krampfen oder Schmerzen solltest du
umgehend aufhéren. Wende dich bei
Blutungen, Schwindel, Kopf- und Brust-
schmerzen, Schwécheanfallen oder vor-
her nie aufgetretenen Schmerzen an dei-
ne Frauenérztin.

Ab der 20. Schwangerschaftswoche soll-
test du keine Ubungen in Riickenlage
mehr durchfiihren. Es kann dadurch zum
sogenannten Vena-Cava-Syndrom kom-
men. Dabei drickt der wachsende Bauch
auf die grosse Kérpervene, der Blutfluss
wird gestdrt und es kann dir schwindlig
werden.
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Diese Sportarten tun dir jetzt gut
+ Aerobic: Halte dich an leichte

Lektionen mit wenig Spriingen und
Drehbewegungen.

Bodytoning: Falls du Gewichte
verwendest, trainiere ausschliesslich
mit leichten Hanteln.

Golf: Gut geeignet als Ausdauersport.
In den letzten Monaten kénnen be-
stimmte Schlage jedoch den Bereich
der Lendenwirbelsiule belasten.
Nordic Walking: Eine bis zum Ende
der Schwangerschaft bestens geeig-
nete Sportart - sofern du Walking-
schuhe mit guter Dampfung tragst.
Power Walking ist eine gute Alternati-
ve zum Jogging.

Pilates: Wahle einen Kurs fiir Schwan-
gere, damit du alle Ubungen durchfiih-
ren kannst.

Qigong und Tai-Chi: Perfekt, um
Bewegung und Entspannung zugleich
zu férdern.

Schwimmen: Die nahezu ideale
Bewegungsform wihrend der ganzen
Schwangerschaft - am besten bei einer
Wassertemperatur von 28-30 °C.
Spazieren: Selbst wenn du nicht so
gerne Sport treibst, ein Spaziergang

in der Natur tut dir und dem Baby
bestimmt gut.

Stretching: Wirme Muskeln und Ge-
lenke stets gut auf, um Uberdehnungen
und Verletzungen zu vermeiden.
Tanzen: Sofern du dabei nicht zu sehr
ausser Atem kommst, darfst du wah-
rend der ganzen Schwangerschaft

das Tanzbein schwingen.

Velofahren: Dagegen ist nichts einzu-
wenden, solange du grosse Touren und
holprige Strecken meidest und insge-
samt etwas vorsichtiger bist.
Wandern: Auch als gelibte Berggén-
gerin solltest du jetzt nur leichte Wan-
derungen ohne grosse Héhenunter-
schiede machen.

Yoga: Fir diese Kombination aus Ganz-
kérpergymnastik und Entspannung
buchst du am besten einen speziellen
Kurs fir Schwangere.

/

WANN AUF SPORT VERZICHTEN? ©

Bestimmte Komplikationen kénnen ein

Grund sein, warum du sportliche Aktivitaten

ganz oder teilweise einschranken musst.

Dazu zshlen:

+ Blutungen

+ vorzeitige Wehen

« intrauterine Eingriffe wie z. B.
eine Fruchtwasseruntersuchung

+ Mehrlingsschwangerschaft

+ Komplikationen in einer fritheren
Schwangerschaft wie Fehlgeburt,
vorzeitiger Blasensprung, vorzeitige
Lésung der Plazenta oder Frithgeburt

+ Vorerkrankungen wie Herzrhythmus-
stérungen, Bluthochdruck, Diabetes mellitus,
schwere Anamie, Schilddrisentberfunktion
sowie starkes Uber- oder Untergewicht

Besprich mit deinem Frauenarzt, ob und in
welchem Umfang Bewegung fiir dich und
dein Baby gut ist

- J

BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN

Joggen, Surfen,

Skifahren & Co.

Von Sportarten wie Joggen, Ski-

und Snowboardfahren, Surfen, Inline-
Skating, Rudern, Bodybuilding und
Thai-Boxing wird nicht grundsatzlich
abgeraten. Allerdings solltest du sie
nur ausben, wenn du bereits vor der
Schwangerschaft eine getibte Sport-
lerin in diesen Disziplinen warst. Und
auch dann ist es enorm wichtig, dass
du dich deinem veranderten Kérper
anpasst, die Intensitat verringerst,
nicht Gber deine Grenzen hinausgehst
und keine unnétigen Risiken eingehst.

Beim Ski- und Snowboardfahren geht
die Gefahr zudem auch von anderen
aus, die vielleicht weniger sicher un-
terwegs sind als du.
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Nicht fancy-dancy, dafiir fit!

Eine Geburt wird oft mit einem Marathonlauf verglichen. Hartes Training
empfiehlt sich als Geburtsvorbereitung natiirlich nicht. Einigermassen vital

zu bleiben, hingegen schon.

Als mir meine Hebamme kiirzlich er-
klarte, dass ein bewegliches Becken fiir
die Geburt sehr wichtig sei, wusste ich
nicht, ob ich weinen oder lachen sollte.
Meine Hiften haben die Bezeichnung

«Gelenk» nicht mehr verdient. Schraub-

stock wire passender. Das Gewicht
des Babys hat meinen Kérpermittel-
punkt derart aus der Balance gebracht,
dass ich stiandig befiirchte, vorniiber zu
fallen. Zudem habe ich Wassereinlage-
rungen, Riickenschmerzen, einen Biiro-
job und im Allgemeinen lieber die
Couch als die Hantelbank. Selbst beim
Haushalten &chze ich schon wie ein
altes Tram.

Ein agiles Becken werde meinem Baby

helfen, seinen Weg durch den Geburts-

kanal zu finden, erlauterte die Hebam-
me weiter. Strahlend lud sie mich zu
einer Schnupperstunde Aquafit fir
Schwangere ein. Ich schwankte erneut
zwischen einem Lacher und einem
Heulkrampf. Hallenbader ekeln mich an
und bin ich fiirs Aquafit nicht 30 Jahre
zu jung? «Was tut man nicht alles fir
diese Kinder?» dachte ich mir und hier
stehe ich nun. Umringt von Kugelbau-
chen im (ver)seichten Wasser des
Kinderschwimmbeckens.

Ich finde mich selbst ein bisschen
cringy, aber Aquafit ist tiberraschen-
derweise grandios. Ehrlich wahr!

Ich kann joggen, tanzen und dehnen,
als ware ich nicht schwanger. Das Was-
ser tragt mein zusatzliches Gewicht
und entlastet all meine Gelenke. Die
Wassereinlagerungen verschwinden
und ich kann mein Becken kreisen, als
ware ich Shakira héchstpersénlich.
Also, mein liebes Baby im Bauch, siehst
du das grelle Hallenbadlicht am Ende
des Tunnels? Einfach immer da lang,
bitte. Mégest du gut durch mein Be-
cken, und ich ohne Vaginalpilz davon-
kommen. Anmerkung der Redaktion:
Unmittelbar nach dem Baden zu pin-
keln, kann Infekten vorbeugen. Und
nun, bleibt geschmeidig Mommies!

BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN

Tipps fiir eine gute Korperhaltung

Der gréssere Bauchumfang und das zu-
satzliche Gewicht beeinflussen deine
Kérperhaltung im Sitzen, Stehen und bei
jeder Bewegung. Der Kérperschwer-
punkt ist nach oben und weiter nach
vorne verlagert. Achte darauf, zum Aus-
gleich nicht in ein Hohlkreuz zu gehen.
Dies wiirde zu Verspannungen, Mudig-
keit, Verdauungsbeschwerden sowie
Riicken- und Kopfschmerzen fiihren.

Es gelingt dir besser, eine aufrechte
Haltung einzunehmen, wenn du die
folgenden Regeln beachtest:

« Biicke dich nicht, sondern sitze, knie

oder hocke, um den Riicken weniger
zu belasten.

« Vermeide es, schwere Lasten hoch-

zuheben. Falls es sich nicht umgehen
lasst, geh in die Knie, halte die Fusse
auseinander und den Ricken gerade.

« Stitze dich beim Aufstehen vom

Boden mit Oberschenkeln, Knien
und Handen ab.

- Halte beim Gehen den Kopf hoch.
- Halte die Wirbelsiule gerade, strecke

das Riickgrat und lass die Schultern
nicht hangen.
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Sex unter anderen Umstanden

Ubelkeit, Miidigkeit und schmerzende Briiste: Dass vielen Schwangeren
im ersten Trimenon die Lust zundchst vergeht, ist ganz normal. Im zweiten
Schwangerschaftsdrittel andert sich dies oft radikal.

Weil Vagina und Klitoris starker durch-
blutet sind, ist der weibliche Schwell-

kérper praller, grésser und empfindlicher.
Die Scheide fihlt sich warmer an und ist
sensibler fiir Beriihrungen. Viele Frauen

erleben dadurch leichter einen Orgas-
mus. Da auch die Schwangerschafts-
hormone sexuell stimulierend wirken
kénnen, ist die Lust auf Sex oft beson-
ders gross.

Mit zunehmendem Bauchumfang ist
Kreativitat im Bett gefragt. Am besten
probiert ihr aus, welche Stellungen fiir
euch beide angenehm sind. Dem Baby
kann dabei nichts zustossen, denn es
liegt geborgen in der Gebarmutter und
der Fruchtblase. Auch Hilfsmittel wie
Gleitcremes oder Vibratoren kénnt ihr
einsetzen wie vorher. Und selbst wenn
bei einem intensiven Hohepunkt die
orgastischen Wellen im ganzen Bauch
spurbar sind, ist dies kein Grund zur
Sorge: Die Muskelkontraktionen |8sen
mit Sicherheit keine Frih- oder Fehl-
geburt aus.

Dennoch kann es Griinde geben, eine
Zeit lang oder wahrend der ganzen
Schwangerschaft auf Sex zu verzichten:
+ Wenn sich der Muttermund vorzeitig

5ffnet, besteht die Gefahr, dass Keime
eingeschleppt werden, die bis zur
Fruchtblase vordringen kénnen. Da-
durch verursachte Infektionen kénnen
eine Frih- oder Fehlgeburt auslésen.

« Falls Blutungen auftreten. Sind diese

abgeklungen, hat sich die Schwanger-
schaft stabilisiert und Geschlechts-
verkehr kann nicht mehr schaden.

+ Nach mehreren Fehlgeburten ist

in den ersten riskanten Schwanger-
schaftswochen Verzicht angezeigt.

- Bei vorzeitigen Wehen.
« Falls die Plazenta direkt tiber dem

Muttermund liegt. Die mechanische
Beanspruchung kann gefshrliche
Blutungen auslésen.

KEINE LUST AUF SEX? @
Nicht alle Frauen empfinden

im zweiten Trimenon eine ge-
steigerte Lust. Und auch so
mancher Mann muss sich erst
einmal an den Gedanken ge-
woéhnen, dass das Baby beim
Sex dabei ist. Macht euch kei-
nen Druck, falls dies bei euch
so ist. Redet iiber eure Gefiihle
und Bediirfnisse und sucht nach
neuen Wegen, die Zweisamkeit

zu geniessen.
o v

Gut gepflegt von Kopf bis Fuss

Eine sorgfaltige Kérperpflege tragt viel zu deinem Wohlbefinden bei.
Diese Punkte solltest du dabei beachten.

Gesichtspflege

- Bei unreiner, trockener, schuppiger
oder fettiger Haut: Ersetze deine
gewohnte Gesichtspflege durch eine
Serie fiir einen anderen Hauttyp.

« Allergische Reaktionen treten in der

Schwangerschaft haufiger auf. Bevor-

zuge deshalb hypoallergene und
unparfiimierte Pflegeprodukte.

+ Verwende stets einen guten Sonnen-

schutz mit hohem Lichtschutzfaktor.

Dies insbesondere, falls sich in deinem
Gesicht braunliche Schwangerschafts-
flecken zeigen. Durch Sonneneinstrah-

lung werden diese noch dunkler.

Make-up

+ Verzichte auf Permanent Make-up.
Es ist noch nicht geklart, wie sich die
Farbe auf das Kind auswirkt. Zudem
geraten Lokalanasthetika in geringer
Dosis in den Blutkreislauf.

Haare

+ Eine Schadigung des Kindes durch
Haarefarben konnte nicht nachgewie-
sen werden. Um ganz sicher zu gehen,
kannst du in den ersten drei Monaten
auf pflanzliche Haarfarben oder Ténun-
gen ausweichen.

+ Farbetechniken, bei denen nicht am
Haaransatz gearbeitet wird (Balayage,
Ombré), Blondierungen oder Méches
sind problemlos méglich.

BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN



Mit einer sanften Zupfmassage ein- bis zwei-
mal taglich kannst du deine Haut auf die enor-
me Dehnung vorbereiten. Beginne damit nach
dem 3. Monat und hére 4 Wochen vor dem
Geburtstermin auf.

1. Reibe den Bauch mit einem Schwanger-
schaftsstreifen-Ol ein. Streiche dabei im-
mer wieder von aussen bis zum Bauchnabel.

2. Arbeite dich vom Bauchnabel ausgehend
bis zu den Rippen hoch: Ziehe ein Hautrsll-
chen zwischen Daumen und Zeigefinger
hoch und halte es fiir eine Sekunde. Das
Zupfen soll nicht wehtun, die Haut darf je-
doch leicht gerétet sein.

3. Massiere danach den Bauch mit den Finger-
kuppen in kreisenden Bewegungen oder
streichle ihn im Uhrzeigersinn.

Die Briiste und den Bereich unterhalb des
Bauchnabels bis hin zum Schambein solltest
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ZUPFMASSAGE @

du nicht zupfen.
- J

H

autpflege

Bevorzuge pH-neutrale Duschgels

und Produkte mit riickfettenden Olen.
Diese sind schonender als Seife.

« Gegen raue Haut hilft eine gute

Kérperlotion mit maglichst hohem
Fettanteil und Vitamin E. Bei starken
Beschwerden kannst du dir in der
Apotheke eine Urea-haltige Creme
besorgen.

+ Falls du dein Deo nicht mehr vertragst,

N

verwende ein Produkt fiir sensible
Haut ohne Alkohol.

agel

Bei splitternden, einreissenden, spro-
den und briichigen Nageln: Schneide
sie kurz, trage bei Hausarbeiten Hand-
schuhe und pflege die Hande mit einer
guten Handcreme.

+ Wahle einen Nagellack, der weder

DBP noch Formaldehyd und Toluol
enthalt («3 Free»). Lacke, die zusatzlich
auf Acrylate und Campher verzichten,
werden mit «4 Free» und «5 Free» ge-
kennzeichnet.

+ Verwende Nagellackentferner, die we-

niger Lésungsmittel und Weichmacher
enthalten oder ganz [6sungsmittelfrei
sind. Arbeite in einem gut gelifteten
Raum und wasche dir danach grindlich
die Hande.

+ Kinstliche Nagel und Nageldesign sind

fir das ungeborene Kind ungefahrlich.
Am besten eignen sich Gel-Nagel, da
die verwendeten Kunst- und Klebstoffe
ungiftig sind. Die modellierten Nagel
halten eventuell weniger lang - vermut-
lich aufgrund der hormonellen Umstel-
lung. Ein anderes Haftmittel kann in
diesem Fall helfen.

BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN

Die besten Hausmittel

fiir dein Wohlbefinden

Pflanzliche Pflege- und Arzneimittel kdnnen zahlreiche Beschwerden

lindern. Lass dich vor der Anwendung jedoch immer gut von Fachpersonen
beraten. Die Zutaten bekommst du in der Apotheke oder in der Drogerie.

l

Gute-Nacht-Tee

Wenn das Gedankenkarussell dich
Abend fiir Abend am Einschlafen
hindert oder du nachts immer wieder
wach wirst, sorgt dieser Tee fiir erhol-
samere Nachte.

Zutaten:

- 20g Orangenbliten
- 20g Lavendelbliten
+ 20g Melisse

+ 20g Passionskraut

« 20g Pfefferminze

Die Krauter gut mischen. Pro Tasse 1bis
2 TL der Mischung mit heissem Wasser
tibergiessen und 10 bis 15 Minuten lang
ziehen lassen. Den Tee in kleinen Schlu-
cken lauwarm geniessen.
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HILFE BEI SCHWEREN BEINEN
Entwéasserungstee

Dieser Tee wirkt entwéassernd,
ohne die Wehen anzuregen.

Zutaten:

« 1TL Ackerschachtelhalm
« 1TL Brennnessel

+ 300ml Wasser

Die Krauter im Wasser 15 Minuten lang
leicht kdcheln lassen, abseihen und den
Tee schluckweise trinken. Den Aufguss
kannst du auch fir Umschlage bei ge-
schwollenen Beinen verwenden.

Wacholder-Fussbad
Ein Wacholder-Fussbad verschafft

Linderung, wenn die Beine gegen Ende
der Schwangerschaft immer schwerer
werden: Gib 10 Tropfen dtherisches Wa-
cholderdl in eine Schiissel mit angenehm
warmem Wasser. Mische etwas Kochsalz
(3 EL auf ein bis drei Liter Wasser) dazu
und geniesse das Fussbad wahrend

ca. 15 Minuten.

DAS DAMMGEWEBE AUF DIE GEBURT VORBEREITEN

Lindenbliiten-Sitzbad

Ab der 30. Schwangerschaftswoche
kannst du das Dammgewebe mit Sitzba-
dern auf die Geburt vorbereiten: Koche
eine Handvoll Lindenbliiten in einem Li-
ter Wasser auf, lass den Sud 10 Minuten
ziehen und seihe ihn dann ab. Giesse ihn

in eine grosse Schissel und gib drei Liter
Wasser dazu.

Damm-Massagedl

Ebenfalls ab der 30. Schwangerschafts-
woche kannst du den Damm taglich mit
ein bis zwei Tropfen dieses Massagedls
massieren.

Zutaten:

« 50ml Johanniskrautal

« 50 ml Weizenkeimél

+ 1Tropfen &therisches Rosendl

« 3 Tropfen atherisches Muskateller-
salbei-Ol

Die Zutaten mischen und in ein dunkles
Flaschchen fullen.

SANFTE PFLEGE
FUR UNREINE UND WUNDE HAUT

Efeu-Gesichtswasser

Hast du vermehrt mit Hautunreinheiten
zu kdmpfen oder setzt dir der Juckreiz
zu? Ein Gesichtswasser mit Efeu wirkt

Ringelblumendl e
Dieses Ol kannst du mehrmals
taglich auf wunde Hautstellen auftragen.

beruhigend. Zutaten:
- 2 EL Ringelblumenbliten
Zutaten: + 120ml Mandel-, Oliven- oder Jojobadl

- 1Handvoll getrocknete Efeublatter

+ 1TL Hamameliswasser

- 3 Tropfen atherisches Bergamotte-Ol
+ 250 m| Wasser

Die Bliiten ins Ol legen und zwei Tage
lang an der Sonne ziehen lassen. Das Ol
in eine dunkle Medizinalflasche abfiillen,
ohne die Bliten abzuseihen.

Das Wasser mit den Efeublattern aufko-
chen, zugedeckt 15 Minuten ziehen las-
sen, abseihen und auskihlen. Das Hama-
meliswasser und das Bergamotte-Ol
beigeben, das Gesichtswasser in eine
dunkle Medizinalflasche fiillen und vor
Licht geschitzt lagern.
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BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN

Schnupfen,

Husten, Halsweh

- was hilft?

Falls du dir eine Erkaltung eingefan-
gen hast, versuche, die Symptome
mit Hausmitteln zu lindern. Geht es
dir damit nicht besser, besprich mit
deiner Apothekerin oder deinem
Arzt, welche Medikamente du ein-

nehmen darfst.

Ganz allgemein gilt: Viel trinken - + Inhalationen mit Thymian oder Kamille
vorzugsweise heisse Getranke wie sowie eine Bronchialsalbe mit atheri-
Hagenbutten-, Lindenbliten- oder schen Olen. Das befreit die Nase und
Holunderblitentee, Ingwertee mit lindert den Hustenreiz.
Zitrone, Bouillon oder Honigmilch. « Inhalierstifte oder Meerwasser-Nasen-
spray fir die verstopfte Nase.
Ebenfalls hilfreich sind: + Ein heisser Tee aus Anis, Kamille und
+ Warme Erkaltungsbader mit Thymian. Pfefferminze zur Linderung von Hals-
Dazu eine Handvoll getrockneten schmerzen. Da Pfefferminze Sodbren-
Thymian mit 11 kochendem Wasser nen férdert, eignet sich dieser Tee je-
Ubergiessen, 10 Min. ziehen lassen doch nur kurzfristig.
und ins Badewasser geben. Bei Fieber ~ + Wadenwickel und Essigsocken zum
solltest du nicht baden. Senken von Fieber.

Geht es lhnen gut,
geht es lhrem Baby gut.

4 f
Eigene Notizen

Und damit das so bleibt, schenken
wir lhnen ein Fithnessband.

QR Code scannen und bestellen.

www.concordia.ch/geschenkt

CONCORDIA

gemeinsam gesund
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VORBEREITUNG AUFS BABY

Die ersten Babyfinken, die alte Wiege, die schon seit Jahren
von einem Familienmitglied zum nachsten gereicht wird, der Auto-
kindersitz, der in jedem Testbericht auf dem Siegerpodest gelandet

ist: Das alles sind keine gewdhnlichen Alltagsgegenstande mehr,
sondern untriigliche Zeichen dafiir, dass ihr euer Leben bald
mit eurem Baby teilen werdet.

VORBEREITUNG AUFS BABY

Was brauchen wir fiir unser Baby?

Man kdnnte denken, so ein kleines Menschlein benétige nicht viel mehr als

Liebe, Nahrung und einen bequemen Platz zum Schlafen. Insbesondere beim

ersten Kind kommt dann aber doch eine rechte Einkaufsliste zusammen.

Die erste Babygarderobe

Neugeborene wachsen schnell und wahr-
scheinlich bekommt ihr zur Geburt eini-
ges geschenkt. Fur die ersten Monate
braucht ihr deshalb noch nicht viel.

6 Baumwoll-Bodys mit Druckknépfen
6 einteilige Strampelanziige oder
Hosen mit Langarmshirts

2 Paar Séckchen

1 Paar Finken

2 Strumpfhosen

2 Jackchen oder Pullover zum
Uberziehen

Eine warme Jacke fiir draussen

Im Winter: ein warmer Overall,

2 Miitzchen und 2 Paar Handschuhe
Im Sommer: 2 diinne Baumwoll-
mitzchen

Mehrere Stoffwindeln («Nuschi»)

Zum Wickeln

Wickeln kénnt ihr euer Baby eigentlich
auf jeder stabilen Oberfliche. Um den
Riicken zu schonen, lohnt sich jedoch die
Anschaffung eines Wickeltischs. So habt
ihr auch immer alles griffbereit, was ihr
fur die Kérperpflege braucht. Grosse
Windelvorrate anzulegen, lohnt sich jetzt
noch nicht, denn ein Neugeborenes
wachst schnell aus der kleinsten Grésse
raus. Falls ihr euch fiir Stoffwindeln ent-
scheidet, lasst euch beraten, denn es
gibt verschiedene Modelle mit ihren
jeweiligen Vor- und Nachteilen.

Wickeltisch

Windeleimer

abwaschbare Wickelunterlage
Wegwerf- oder Stoffwindeln in
der kleinsten Grésse
Feuchttiicher oder Watte
Wundschutzcreme

Fiir das Babybad

Babybadewannen gibt es in verschiede-
nen Ausfiihrungen: Badeeimer, in denen
die Kleinsten die gleiche Haltung einneh-
men wie in der Gebarmutter. Wannen
mit einem Badesitz, der Kopf, Riicken
und Po des Babys stiitzt. Oder beson-
ders riickenschonende Modelle mit
einem klappbaren Stander. Falls euer
Waschbecken gross genug ist, kénnt ihr
euer Baby auch dort baden. Den Wasser-
hahn solltet ihr dabei mit einem Tuch
umwickeln, damit es sich nicht wehtut,
wenn es dagegen tritt.

Babywanne

2 Badetiicher, vorzugsweise
mit Kapuze

weiche Waschlappen
Badethermometer

evtl. milde Babypflegeprodukte
evtl. Badespielzeug




---------------------------------------------------------------
Die KigelbauchKoluwtee

Zum Schlafen

Gut vorbereitet dank Insider-Tipps
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Im Gegensatz zu unseren Nachbarlandern arbeiten Frauen hierzulande

oft die gesamte Schwangerschaft hindurch. Um herauszufinden ob und

wie wir uns trotzdem gut auf die Babyzeit vorbereiten kénnen, habe ich

eine kleine Feld- und Wiesenforschung unternommen.

Ich habe eine Umfrage in meinem
Freundeskreis gestartet und Eltern
gefragt, was fiir die erste Zeit mit Baby
unabdingbar sei. Abgesehen von einer
Unmenge an Spucktiichern, Windeln
und Wechselbodys wurden mir vorge-
kochte Mahlzeiten, Entlastung im Haus-
halt, Naps wann immer méglich und
starke Nerven empfohlen.

Soweit, so gut. Dinge kann ich kaufen,
Meal Prep beherrsche ich auch. Die
Sache mit den starken Nerven bereitet
mir hingegen etwas Kopfzerbrechen.
Ich fiihle mich jetzt schon erschopft.
Leider hat meine Nachforschung erge-
ben: Vorschlafen klappt nicht.

Den Erfahrungsberichten nach gehéren
Mudigkeit und Uberforderung mit der
neuen Rolle einfach dazu. Unter strah-
lende Augen von stolzen Eltern gehs-
ren Augenringe des Grauens - | get it!

\

Aber hey, selbst der Schmetterling
sieht anfangs ziemlich zerknittert aus,
bevor er fliegen lernt. Im Unterschied
zu uns bristet sich kein Schmetterling
damit, bis gestern eine Raupe gewesen
zu sein. Wir hingegen glauben, bis zur
Geburt arbeiten zu missen und wun-

dern uns dann tiber die vielen Wochen-

bettdepressionen.

Mein Fazit: uns fehlt der Mutterschutz.

Vielen Wéchnerinnen fehlt die voran-
gegangene Zeit im Kokon. Die Zeit, den
Alltag mit Baby vorzubereiten. Unter-
stiitzung zu organisieren. Allféllige To-
Dos zu erledigen. Ich méchte mir diese
Zeit nehmen. Ich méchte noch chillen
und den Kopf frei bekommen. Meine
Nerven starken, eben! Und ich habe
herausgefunden, dass die meisten
Gynakolog:innen sehr grossziigig mit
Arbeitszeugnissen ab der 36 Schwan-
gerschaftswoche sind. Genau ein sol-
ches méchte ich mir ausstellen lassen
und danach findet ihr mich im Kokon.
Und zwar bei Schokoladenkuchen und
Kaffee auf meiner Terrasse.

Fir die ersten Monate sind ein Babybal-
kon, den ihr an euer eigenes Bett mon-
tiert, ein Stubenwagen oder eine Wiege
sehr praktisch. Auch eine Hangematte, in
der sich das Baby in den Schlaf schau-
keln kann, leistet gute Dienste. Am si-
chersten schlaft euer Baby in einem der
Jahreszeit angepassten Schlafsack. Kopf-
kissen, Stofftiere, Bettpolster und Schaf-
felle stellen ein Sicherheitsrisiko dar.
Falls ihr euch fir ein gebrauchtes Kinder-
bett entscheidet: Uberpruft, ob es mit ei-
nem DIN-Zeichen, einer TUV-Plakette
oder einem GS-Zertifikat ausgezeichnet
ist. Kontrolliert alle Verbindungsstiicke
und Latten, achtet darauf, dass nirgends
Farbe abblattert oder Splitter abstehen
und besorgt auf jeden Fall eine neue
Matratze.

Stubenwagen, Babybett oder
Babybalkon mit Matratze
Schlafsack

2 wasserdichte Matratzenbezige
4 Fixleinttcher

evtl. Babyhangematte

evtl. Babyphon

Fiir unterwegs

Nach der Geburt werdet ihr vieles ein-
handig erledigen. Kinderwagen, Autokin-
dersitz und Tragehilfe sollten deshalb
nicht nur besonders sicher sein, sondern
auch einfach zu handhaben.

Kinderwagen

Tragetuch oder andere Tragehilfe
Babyschale fiir das Auto

evtl. Reisebettchen

Stillen und Schoppen

Im Vornherein lasst sich schwer abschét-
zen, was du firs Stillen alles brauchen
wirst. Damit ihr in den ersten Tagen nicht
einkaufen gehen miisst, ist es jedoch
sinnvoll, das Wichtigste bereits im Haus
zu haben. Das Stillkissen wirst du schon
in der Schwangerschaft sehr gut brau-
chen kdnnen, denn es hilft dir, eine be-
queme Schlafposition zu finden, wenn
der Bauchumfang wéchst.

Soll euer Baby von Anfang an Schoppen
trinken, kénnt ihr die Grundausstattung
bereits jetzt kaufen. Wegen des Verfalls-
datums lohnt sich ein grosser Vorrat an
Babynahrung allerdings nicht.

Fiir die Stillzeit
Stillkissen
2 bis 3 weiche, dehnbare Still-BHs
ohne Biigel und drickende Nahte
Stilleinlagen
Warmekompressen oder Warme-

kissen (z. B. mit Traubenkernen)
Mulltiicher («Nuschi»)

Fiir die Schoppenernihrung
6 Flaschen mit Deckel und Sauger
Flaschenburste
Flaschenwarmer
Trichter
evtl. Sterilisiergerat
1 Paket Babynahrung
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To-dos bevor
das Baby kommt

Wenn der Geburtstermin naht,
gibt es einiges zu erledigen:

- Den perfekten Vornamen aussuchen -
und dabei nicht nur auf Klang und Be-
deutung achten. Vor- und Nachname
sollten miteinander harmonieren und
im besten Fall kénnen ihn auch die
Menschen in eurem Umfeld gut aus-
sprechen.

- Die obligatorische Kranken- und
Unfallversicherung miisst ihr bis spa-
testens drei Monate nach der Geburt
abschliessen. Insbesondere wenn ihr
eine Zusatzversicherung wiinscht, soll-
tet ihr euer Kind bereits jetzt bei der
Krankenkasse anmelden. Nach der
Geburt ist dies nur mit einer Gesund-
heitsprifung méglich.

« Informiert euch frithzeitig im Spital
oder im Geburtshaus, welche Doku-
mente ihr mitbringen musst. Falls ihr
Unterlagen aus dem Ausland anfordern

VORBEREITUNG AUFS BABY

miisst, kann es unter Umstanden eine

Weile dauern, bis ihr alles beisammen
habt.

- Die erste Vorsorgeuntersuchung eures

Babys steht bereits einen Monat nach
der Geburt an. Sucht deshalb jetzt
schon eine Kinderarztpraxis, die euch
in Gesundheitsfragen begleiten wird.

. Falls ihr nicht verheiratet seid, entsteht

das Verwandtschaftsverhaltnis zwi-
schen Vater und Kind durch die Aner-
kennung der Vaterschaft beim Zivil-
standsamt. Viele Amter empfehlen,
dies bereits vor der Geburt zu tun.

«+ Um zu Gberpriifen, ob euer Versiche-

rungsschutz ausreichend ist, lohnt sich
eine unabhangige Beratung.

Eigene Notizen
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VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

Dass beim Gedanken an die nahende Geburt hin und wieder
Nervositat aufkommt, ist wohl unvermeidlich. Eine umfassende
Geburtsvorbereitung tragt viel dazu bei, dass die Vorfreude trotz
aller Ungewissheiten tberwiegt. Das Eintiben von Atemtechniken
fur die Geburt gehért ebenso dazu wie die Suche nach einem Spital
oder einem Geburtshaus, in dem ihr euch gut aufgehoben wisst.
Und spatestens dann, wenn es jederzeit losgehen kdnnte, sollte
auch der Spitalkoffer gepackt sein.

VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

Geburtsvorbereitung:
Was passt zu uns?

Im Geburtsvorbereitungskurs erfahrt ihr nicht nur viel Giber den Ablauf der
Geburt, die erste Zeit mit dem Baby und das Stillen. |hr habt auch die Gelegen-
heit, Fragen zu stellen und euch mit anderen werdenden Eltern auszutauschen.
Das alles hilft, Unsicherheiten abzubauen und dem grossen Ereignis gelassener
entgegenzublicken.

Mit Partner, ohne Partner, Gruppenkurs,
Wochenendkurs, Privatkurs fiir Risiko-
schwangere, fiir Mehrlingseltern, im Was-
ser, nur fur Vater - das Angebot an Ge-
burtsvorbereitungskursen ist riesig. Es
lohnt sich deshalb, sich gut zu informie-
ren, was in der Region alles angeboten
wird und welcher Kurs euren Bediirfnis-
sen entspricht.

Infos dazu bekommt ihr bei der Gynako-
login oder bei der Hebamme. Fragt auch
in eurem Bekanntenkreis nach Empfeh-
lungen. Eine gute Freundin kann oft bes-
ser beurteilen, ob das Kursprogramm zu
euch passt oder nicht.

Zentrum. Die meisten Kurse decken
jedoch die folgenden Inhalte ab:
Wann anmelden? + Informationen rund um Schwanger-

Ideal ist, wenn der Kurs zwischen der schaft, Geburt und Wochenbett
20. und der 25. Schwangerschaftswoche  + Entspannung und Kérperarbeit
beginnt und in der 35. Schwangerschafts- « Richtige Atmung
woche abgeschlossen ist. Damit ihr euren  + Schmerzerleichterung
Wunschkurs besuchen kénnt, ist es sinn-  « Stillen
voll, sich bereits im ersten Trimenon mit ~ « Sauglingspflege
der Kurswahl zu befassen und sich friih-  « Sexualitat wahrend und nach der
zeitig anzumelden. Schwangerschaft

+ Verhitung nach der Geburt
Welche Inhalte werden vermittelt?

Je nach Ausrichtung des Kurses steht Falls ihr einen Geburtsvorbereitungskurs
eher die Wissensvermittlung, die persén-  im Spital besucht, besteht meist die
liche Auseinandersetzung mit dem The- ~ M&glichkeit, ein Gebarzimmer zu

ma oder die kdrperliche Vorbereitung im  besichtigen.
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Langer oder kurzer Kurs?

Ein Wochenendkurs hat den Vorteil, dass
ihr ganz kompakt alle wichtigen Infos be-
kommt. Bei einem Kurs, der sich tiber
mehrere Wochen erstreckt, bleibt jedoch
viel mehr Zeit, das Gelernte zu vertiefen,
die Entspannungs- und Atemtechniken
einzuiiben, Beziehungen zu anderen auf-
zubauen und sich bewusst mit der
Schwangerschaft auseinanderzusetzen.

Oft sind die werdenden Vater nur an
einem oder zwei Abenden anwesend;

an den Ubrigen Abenden sind die Frauen
unter sich.

Was bezahlt die Krankenkasse?
Wenn der Kurs von einer Hebamme
geleitet wird, bezahlt die Grundversi-
cherung der Krankenkasse einen
Beitrag von Fr.150.-.

Wo soll das Baby zur Welt kommen?

Sofern aus gesundheitlicher Sicht nichts dagegen spricht, kénnt ihr frei wahlen,
ob die Geburt im Spital, im Geburtshaus oder zu Hause stattfinden soll. Wich-
tig ist, dass ihr euch sicher und gut aufgehoben fiihlt.

Spitalgeburt

Im Spital habt ihr die Gewissheit, dass
alle Voraussetzungen fiir eine natiirliche
Geburt gegeben sind, dass im Notfall
aber auch die medizinische Versorgung
vor Ort méglich ist. Die Geburt wird von
einer diensthabenden Hebamme gelei-
tet; erst in der letzten Phase ist tblicher-
weise eine Arztin anwesend. Bei einer
langer dauernden Geburt kann es sein,
dass ihr nacheinander von mehreren
Hebammen betreut werdet. Wenn das
Baby da ist, bleibt ihr einige Tage auf der
Wéchnerinnenstation.

Es besteht auch die Méglichkeit einer
ambulanten Geburt. Auf die Entbindung
folgen eine Kennenlernphase und eine
grindliche Untersuchung. Nach etwa

4 bis 6 Stunden kehrt ihr dann nach Hau-
se zurlick. Im Wochenbett betreut eine
Wochenbetthebamme dich und dein
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Baby zu Hause. Damit eine ambulante

Geburt maglich ist, ...

« ...muss die Schwangerschaft
ohne Komplikationen verlaufen.

« ...dirfen bei der natiirlichen Geburt
keine Probleme auftreten.

+ ...missen Mutter und Kind nach
der Geburt gesund sein.

In einigen Spitélern stehen weitere
Alternativen zur Auswahl:

Die Beleghebammengeburt:

Eine freischaffende Hebamme, die dich
bereits wiahrend der Schwangerschaft
betreut hat, leitet die Geburt im Spital,
mit dem sie einen Vertrag abgeschlossen
hat. Sie bleibt wahrend des gesamten
Aufenthalts im Gebarzimmer die wich-
tigste Betreuungsperson. Bei allfalligen
Komplikationen fordert sie arztliche
Unterstitzung an.

Die hebammengeleitete Geburt:

Das Hebammenteam des Geburtsspitals
leitet die Geburt eigenverantwortlich.
Nur bei Komplikationen werden Arzte
beigezogen.

Bitte informiert euch, ob die Klinik eurer
Wahl diese Geburtsmodelle anbietet
und welche Bedingungen erfiillt sein
missen, damit ihr von dem Angebot Ge-
brauch machen kénnt.

Geburtshaus

Falls du im Geburtshaus gebaren willst,
ist es sinnvoll, auch die Schwanger-
schaftskontrollen dort wahrzunehmen.
So lernst du die Hebamme und das Team
bereits kennen. Dadurch kann sich ein
Vertrauensverhaltnis entwickeln, das
wahrend der Geburt und im Wochenbett
zum Tragen kommt.

Wahrend der Entbindung wirst du von
der Hebamme 1:1 betreut; gegen Ende
der Geburt kommt eine zweite Hebam-
me hinzu. Zur Unterstiitzung des
Geburtsprozesses stehen alternative
Therapieformen wie z.B. Akupunktur,
Homé&opathie oder Bachbliten zur Ver-
figung. Damit im Notfall eine schnelle
Verlegung gewahrleistet ist, besteht eine
enge Zusammenarbeit mit den Spitélern
in der Umgebung.

In den meisten Geburtshiusern steht
euch nach der Entbindung ein Familien-
zimmer zur Verfiigung, in dem ihr die
ersten Tage mit dem Neugeborenen
verbringt.

VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

VORAUSSETZUNGEN FUR EINE @

GEBURT IM GEBURTSHAUS

Nicht alle Geburtshauser haben exakt die

g|e|chen Vorgaben. Grundsatzlich aber gilt:
Die Geburt beginnt nicht vor der
37. Schwangerschaftswoche (37 0/7).

+ Die Schwangerschaft ist fir Mutter
und Kind komplikationslos und gesund
verlaufen.

+ Das Kind liegt in Schadellage.

+ Es handelt sich nicht um eine
Mehrlingsschwangerschaft.

+ Die Mutter hat keine schweren
Vorerkrankungen.

+ Es besteht kein insulinpflichtiger
Schwangerschaftsdiabetes.

+ Die Plazenta liegt nicht tiber dem
Muttermund.

+ Bei einer vorangehenden Geburt
sind keine schweren Komplikationen
aufgetreten.

Diese Kriterien gelten auch bei einer
geplanten Hausgeburt. Fir den Fall, dass
medizinische Hilfe n&tig wird, musst du
zudem in einem Spital angemeldet sein.
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The Place to be,

wenn das Baby kommt

Von schwierigen Fragen und guten Antworten hatten wir es ja bereits.
Die Frage nach dem passenden Geburtsort stellt werdende Eltern vor
die nachste Herausforderung. Eine Entscheidung, die wir in der Regel

frei Schnauze treffen dirfen.

«Wir sollten besprechen, wo ich
gebdren werde», drange ich nach dem
Abendessen. Wir haben uns informiert,
uns dusserst detailgetreue Geburtsbe-
richte von Bekannten angehéort, Gyna-
kologin und Hebamme ausgefragt und
ein Sammelsurium an Meinungen, nicht
aber an Orientierung gewonnen.

«Die Fakten haben wir zusammengetra-
gen. Nun sollten wir in uns hinein hé-
ren», sage ich ausdrucksvoll. «<Habe ich
da tberhaupt ein Mitspracherecht?»,
erwidert er grinsend. «Sicher doch!

Ich brauche dich mit im Boot», antworte
ich ernster und reisse vier Stiick Haus-
haltspapier von der Rolle.

Auf eines kritzle ich unser Wohnzim-
mer. Sanfter Kerzenschein, ich im Ge-
burtspool, er im Schlafanzug daneben.

Alle tiefenentspannt. Er zeichnet unse-
re Nachbarin sorgenvoll im Nebenzim-
mer. Meine nachste Zeichnung soll ei-
nen Gebarsaal darstellen. Eine Arztin
und ein Spitalbett. Theatralisch kritzelt
er eine riesige Spritze dazu. Ich skizzie-
re erneut eine Klinik, diesmal halt die
Beleghebamme meine Hand. Er zeich-
net die Notfallmedizin nebenan. Auf
die letzte Serviette zeichne ich ein Ge-
burtshaus. Eine Badewanne und ganz
viel Hebammenpower. Er zeichnet die
Ambulanz in den Hintergrund.

Es ist spat geworden und wir gehen
schlafen. Bevor ich das Licht 16sche,
werfe ich einen letzten Blick auf unsere
Zeichnungen. Bei welcher fiihle ich
mich sicher? Welcher Anblick macht
mir Angst? Was regt sich in meinem
Kérper, wenn ich die Bilder betrachte?

Als mein Wecker klingelt, méchte ich
ihm von meiner Entscheidung erzihlen,
doch er ist schon ausser Haus. Auf dem
Kichentisch unsere Zeichnungen vom
Vorabend. Eine Tasse Kaffee auf seiner
Lieblingszeichnung. Auch er hat sich
entschieden. Bestes Gefiihl ever,
wenn beide in sich hinein und doch
dasselbe horen.

Hausgeburt

Wenn euer Baby zu Hause auf die Welt
kommen soll, geschieht dies unter der
Leitung einer erfahrenen Hausgeburts-
hebamme. Diese betreut dich bereits in
der Schwangerschaft. Wahrend der Ent-
bindung steht Gblicherweise eine zweite
Hebamme auf Abruf bereit und kommt
in der letzten Geburtsphase hinzu.

Der Geburtsablauf ist weitgehend selbst-

bestimmt und ungestort; zur Schmerzlin-
derung stehen natirliche Methoden zur
Verfiigung. Die Hebamme ist darin ge-
schult, Anzeichen fiir Komplikationen

frihzeitig zu erkennen und entsprechend

zu reagieren.

Zeit, den Koffer zu packen!
Gute Vorbereitung vermittelt Sicherheit. Dazu gehort auch,

VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

FRUHZEITIG MIT @
DER SUCHE BEGINNEN!

Beleghebammen sowie freischaffende
Hausgeburts- und Wochenbetthebammen
haben meist keine Miihe, ihren Terminka-
lender zu fiillen. Auch Geburtshauser ha-
ben beschrankte Kapazitaten. Deshalb
lohnt sich eine friihzeitige Anfrage.

rechtzeitig alles einzupacken, was du fiir den Spitalaufenthalt benétigst.

Fiir die Geburt
Nachthemd oder weites Shirt
Warme Socken
Haarband
Handy mit Ladekabel
Playlist
Lieblingsgetrank, Traubenzucker
und Snacks fiir den Vater

Fiirs Wochenbett
Persénliche Kérperpflegemittel
Bequeme Kleidung (T-Shirts,
Sweatshirts, Trainerhosen)
Zum Stillen: weiche Bustiers oder
grosse Still-BHs
Finken oder Socken
Brille fiir Kontaktlinsentragerinnen

Leichte Lektiire

Kleidung fiir den Heimweg
Handtiicher, Badetuch, Waschlappen
und Fahn, falls im Spital nicht
vorhanden

Fiir das Baby
Kleidung fiir den Heimweg
Kinderautositz, im Winter
evtl. mit Dauneneinlage
evtl. Nuggi

Dokumente (variiert je nach Geburts-
spital, Staatsangehdrigkeit und Zivilstand)
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Vorbereitungen fiirs Wochenbett

Was ihr fur einen ruhigeren Start ins Familienleben jetzt schon
vorbereiten kénnt:

Nehmt frihzeitig Kontakt auf mit einer
Wochenbetthebamme oder einer frei-
beruflichen Pflegefachfrau fiir die Wo-
chenbettpflege. So habt ihr von Anfang
an eine kompetente Ansprechperson
fir alle Fragen, die euch beschaftigen.

Weil nach der Geburt wenig Zeit zum
Kochen bleibt, lohnt es sich, einige
vollwertige Meniis vorzukochen und
einzufrieren. Auch ein Vorrat an nahr-
haften Snacks fiir die Stillzeit ist em-
pfehlenswert.

Damit ihr nicht andauernd in den Laden

hetzen musst: Besorgt nicht nur, was ihr
fur das Baby braucht, sondern denkt
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auch daran, so banale Dinge wie Ge-
schirrspultabs, WC-Papier und Zahn-
paste auf Vorrat einzukaufen.

Aufriumen, putzen, waschen - das alles
ist jetzt nicht so wichtig. Holt euch Un-

terstiitzung im Familien- und Freundes-
kreis oder engagiert eine Haushalthilfe,

damit euch der Haushalt nicht tber den
Kopf wachst.

Traditionell dauert das Wochenbett
sechs Wochen. Fiihlt euch frei, den
Terminkalender fiir diese Zeit so leer
wie maglich zu halten. Wichtig sind die
Besuche der Wochenbetthebamme, die
Vorsorgeuntersuchung beim Kinderarzt
sowie die Termine bei der Stillberatung
oder der Mutter- und Vaterberatung.

VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

So hilfst du dem Baby auf die Spriinge!

Der Geburtstermin naht und die Ungeduld wachst: Wann setzen endlich
die Wehen ein? Es gibt einiges, was du probieren kannst, um die Dinge

zu beschleunigen.

Ein warmes Bad mit therischen Olen
(Ingwer und Zimt oder Eukalyptus) ent-
spannt und wirkt wehenférdernd. Gib
dazu einige Tropfen Aromaél in einen
Becher Rahm, damit sich der Badezusatz
gut im Wasser verteilt.

Ab der 38. Schwangerschaftswoche
kannst du Tee aus den folgenden wehen-
fordernden Krautern trinken: Eisenkraut,
Eisenwurz, Salbei, Zimtstangen, Himbeer-
und Brombeerblatter, Schafgarbe, Kreuz-
kiimmel, Wermut, Thymian, Frauenman-
tel, Nelken und Ingwer.

Vorsicht: Wegen méglicher schwerer
Nebenwirkungen solltest du einen
«Wehencocktail» mit Rizinus nur in Ab-
sprache mit der Hebamme einnehmen!

Auch Lebensmittel kénnen eine
wehenférdernde Wirkung haben.
Frische Ananas zum Beispiel enthélt ein
Enzym, das den Gebarmutterhals wei-
cher machen soll. Bananen sind reich an
Kalium und somit wichtig fiir die Muskel-
aktivitat. Zu wenig Kalium kann den We-
henbeginn verzégern. Studien haben ge-
zeigt, dass Datteln sich giinstig auf den
Geburtsverlauf auswirken. In der Woche
vor dem Geburtstermin kannst du taglich
6 Stiick essen.

Weitere wehenférdernde

Lebensmittel sind:

- Krauter und Gewiirze wie Basilikum,
Oregano, Thymian, Minze, Nelken,
Ingwer, Muskat, Kardamom, Lebku-
chengewtirz, Zimt, Anis und Borretsch-
samendl|

« Aceto Balsamico

+ Scharfes Essen

« Gerauchertes Fleisch

Bewegung hilft dem Baby, in die Start-
position zu rutschen. Der Druck des
Képfchens auf den Muttermund férdert
zudem die Oxytocin-Produktion. Pro-
bier's mal mit Spazieren, Treppensteigen,
Schwimmen, Tanzen, Hiipfen auf dem
Gymnastikball, Kniebeugen oder Yoga.

Dank der Prostaglandine im Sperma
und der Ausschittung von Oxytocin
bei Erregung kann auch Sex wehen-
stimulierend wirken.

HILFT DAS WIRKLICH? @
Schon kleine Massnahmen kénnen wirk-
sam sein - sofern dein Kérper geburts-
bereit ist. Solange dies nicht der Fall ist,
brauchst du dir jedoch keine Sorgen zu
machen, dass z.B. Sex oder scharfes Essen
vorzeitige Wehen auslésen kénnten.
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Stammzellen aus der Nabelschnur zu gewinnen,
die in Zukunft der ganzen Familie fUr diverse

stem CELLS 69

ENCE

Die Geburt -

eine einmalige Chance

Die Geburt ist die einzige Mdglichkeit,

Behandlungen zur Verflgung stehen.

Die Gesundheit Ilhrer Familie
ist wichtig, schiitzen Sie sie!

Swiss Stem CELLS Science

100 % schweizerisch

Wir verflgen Uber ein eigenes Labor in der Schweiz, wo
wir die Proben direkt verarbeiten und kryokonservieren.
Beste Qualitdt: FACT-NetCord

Wir sind das einzige Labor in der Schweiz mit
FACT-NetCord Akkreditierung. Dies gewé&hrleistet,
dass die bei uns verarbeiteten und gelagerten
Stammzellen weltweit zur Nutzung akzeptiert werden.

Einzige o6ffentlich-private Biobank der Schweiz

Als bisher einzige Biobank sind wir fur die
Zusammenarbeit mit dem schweizerischen
offentlichen System zugelassen, da wir dieselben
strengen Qualitatsstandards erfullen.

Informieren Sie
sich unverbmdhchl

0800 610 610

WWwWWw.swiss-stem- cells-suence ch
%%‘?SCELLS».
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Das Dammgewebe

VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

auf die Geburt vorbereiten

Die Massage des Damms ist eine wichtige geburtsvorbereitende Massnahme.
Du kannst ungefahr vier Wochen vor dem Geburtstermin damit beginnen.

Das Gewebe zwischen hinterer Schei-
denwand und After wird durch tagliche
Dammmassagen weich, geschmeidig und
dehnbar. Verwende fiir die Massagen
ein reines Ol, z.B. Mandel-, Calendula-
oder Dammmassagedl.
+ Reinige die Hande grindlich, setze
dich ins Bett oder stelle ein Bein
auf den Badewannenrand.
- Benetze die Finger mit dem Ol
und fihre beide Daumen in die
Scheide ein.
- Fasse das Gewebe und massiere es
halbmondférmig mit leichtem Druck
in Richtung Damm.

Ab der vollendeten 34. Schwanger-
schaftswoche kannst du taglich maximal
drei Tassen Himbeerblattertee trinken.
Dieser wirkt beruhigend und lockert

Muskulatur und Bander. Gewdhne dir
zudem an, immer dann, wenn du norma-
lerweise sitzen wiirdest, in die Hocke zu
gehen. Dadurch wird die Beckeninnen-
seite gelockert und das Gewebe um

die Scheide elastischer.

Eigene Notizen
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Zum einen seid ihr wohl schon ganz kribbelig vor lauter Vorfreude
und ihr fiebert aufgeregt dem Einsetzen der Wehen entgegen.
Zum anderen fragt ihr euch vielleicht ab und zu, worauf ihr euch
da eigentlich eingelassen habt. So eine Geburt ist ja tatsachlich
ein Abenteuer, auf das man sich nur bedingt vorbereiten kann.
Doch selbst die gréssten Anstrengungen und die heftigsten
Schmerzen sind bald vergessen, wenn euer Baby endlich da ist.

DAS BABY KOMMT

Wilde oder echte Wehen?

Harmlose Kontraktionen, die spatestens ab dem dritten Trimenon auftreten,
sind ein Zeichen dafiir, dass die Gebarmutter fiir die Geburt «trainierts.

Diese wilden Wehen, auch Ubungs-
oder Schwangerschaftswehen genannt,
dienen dazu, die Stoffwechselleistung
im Muskelgewebe zu erhéhen und damit
ein weiteres Wachstum des Uterus zu
ermoglichen. Viele Schwangere bemer-
ken dies gar nicht. Andere hingegen
nehmen die Ubungswehen deutlich
wahr, insbesondere um die 32. Schwan-
gerschaftswoche. Wahrend der Kontrak-
tionen zieht sich ein Spannungsgefiihl
wie ein breiter Gurtel um den Leib. Dies
kann unangenehm sein, ist jedoch meist
nicht schmerzhaft. Der Bauch wird hart,
manchmal verformt er sich auch. Zuwei-
len lauft ein Ziehen vom Riicken bis in
die Beine. Schwangere mit einer emp-
findlichen Gebarmutter kénnen bis zu
zehn Ubungswehen pro Stunde spiiren.
Ist dies bei dir der Fall, solltest du dich
hinlegen und versuchen, dich zu entspan-
nen. Auch aus harmlosen Kontraktionen
kénnen bei Uberanstrengung echte We-
hen werden. Hast du haufig einen harten
Bauch, teile dies deiner Frauenarztin
oder deiner Hebamme mit. Dies muss
auf jeden Fall beobachtet werden, denn
wilden Wehen sollten keine Auswirkung
auf die Festigkeit und den Verschluss des
Muttermundes haben.

«Echte» Wehen, die den Geburtsbeginn
einleiten, wirken sich auf den Mutter-
mund aus, weichen ihn auf und 6ffnen
ihn. Zunachst sind die Schmerzen
krampfartig, dhnlich wie Perioden-

schmerzen. Sie sind im Bauch, im Ru-
ckenbereich oder in den Oberschenkeln
spurbar. Spater kénnen sie sich wie ein
Giirtel anfiihlen, der immer enger wird
und sich dann wieder lockert. Typisch ist,
dass zwischen den Wehen jeweils eine
véllig schmerzfreie Phase liegt.

UBUNGSWEHEN @
sind schwach und unregelma53|g

« dauern meist weniger als 30 Sekunden
und héchstens eine Minute.

+ kommen in der Regel max. dreimal
pro Stunde vor.

+ werden schwécher, wenn du dir Ruhe
gdnnst oder ein warmes Bad nimmst.

GEBURTSAKTlVE WEHEN..
dauern langer als 20 Sekunden und
bis zu 60 Sekunden.

+ treten Uber eine Stunde hinweg
alle fiinf bis sieben Minuten auf.

- werden kontinuierlich schmerzhafter.

« werden durch ein warmes Bad nicht
gelindert, sondern eher verstarkt.

93



Die k@a(ba«aﬁ—@(«mw

94

Wenn du denkst es geht nicht
mehr, kommt irgendwo eine

Hebamme her

In der Geburtsvorbereitung habe ich gelernt, dass es meine wichtigste Auf-
gabe sei, tief und ruhig zu atmen. Durch die Nase ein und lange durch den
Mund aus - so soll ich in die Wehenschmerzen hinein atmen. Okay, let's try!

lhr kennt mich nun ein wenig und wisst,
dass ich beim Annehmen von Gefiihlen
all-in gehe. Kinderwunsch-Struggle,
Gefihlschaos und Schwangerschafts-
beschwerden aller Art haben wir zu-
sammen durch und ich habe stets ver-
sucht, entspannt zu bleiben. Nun liege
ich hier in diesem Gebérsaal und die
Hebamme meint, ich solle den Schmerz
zulassen. Beim besten Willen, gute
Frau, diese Schmerzen sind der End-
gegner. Annehmen? Locker lassen?
Sonst noch Wiinsche?

Ich schliesse meine Augen, gerade ist
alles zu viel. Da fallt mir meine wichtigs-
te Aufgabe wieder ein: Atmen!

Ich atme ein. Es schmerzt, es zieht, es
brennt. Ich atme aus. Ich atme wieder
ein, sie streichelt, sie massiert und sie
hélt. Ich atme lange aus und sie atmet
langer mit. Sie stitzt mich und sie orga-
nisiert, sie weist mich an und weiss
Bescheid. Die Hebamme steuert das
Schiff und ich blase immer weiter Wind
in die Segel. Die Schmerzen werden
nicht zum Freund, aber ich atme.

Ein und aus. Immer weiter.

Und dann, irgendwann, gebire ich
unser Baby. Ich seufze laut.

Meine Hebamme schaut mir lichelnd

in die Augen und meint: «Das hast du
supergut gemachtl». «Hat sich gar nicht
so gut angefiihlt», erwidere ich er-
schopft. «Deine wichtigste Aufgabe war
das Atmeny, erinnert sie mich, «und die
hast du absolut grandios gemeistert».

Leute, wenn auch ihr bisher dachtet,
ich wiirde herausfordernden Situatio-
nen wirklich souveran handeln, dann
wartet, bis ihr Hebammen wahrend
einer Geburt erlebt habt.

Vertraut diesen Held-

innen und Helden. sl

Sie wissen, was sie tun.
Und atmen, Ladies!
Atmen nicht
vergessen.

Geht es bald los?

DAS BABY KOMMT

Neben den Wehen deuten weitere Anzeichen darauf hin, dass euer Baby

nicht mehr lange auf sich warten Iasst.

Der Abgang des Schleimpfropfs, der
seit Beginn der Schwangerschaft den
Muttermund verschliesst, ist ein sicheres
Zeichen dafiir, dass die Wehen bald ein-
setzen werden. Meistens |6st sich der
Pfropf ungeféhr einen Tag vor Geburts-
beginn; es kann jedoch auch mehrere
Tage dauern, bis es tatsachlich losgeht.
Der Schleimpfropf |6st sich entweder
als dicker Faden oder in kleinen Teilen
nach und nach. Der Abgang ist véllig
schmerzlos und wenn die Menge sehr
gering ist, nimmst du ihn méglicherweise
gar nicht wahr.

Der Blasensprung ist ein weiteres Zei-
chen fiir den unmittelbar bevorstehen-
den Geburtsbeginn. Zwar kann es sein,
dass dabei das Fruchtwasser in einem
plétzlichen Schwall abgeht - fast wie im
Film. Zumeist lauft die Flussigkeit jedoch
nur langsam trépfelnd aus der Scheide
und du hast das Gefiihl von unwillkirli-
chem Urinabgang. Bei Verdacht auf einen
Blasensprung oder Fruchtwasserverlust
solltest du die Hebamme oder das Spital
kontaktieren.

Weitere Anzeichen, die sich bemerkbar

machen kénnen:

+ Korperliche Unruhe: Kurz vor Wehen-
beginn bist du vielleicht plétzlich voller
Energie und Tatendrang und verspurst
beispielsweise das Bediirfnis, das gan-
ze Haus zu putzen. Dies wird als Nest-
bauinstinkt bezeichnet.

+ Erschopfung und Schlafstsrungen:
Beides wird durch hormonelle Veran-
derungen verursacht, welche die
Wehen auslésen.

+ Riickenschmerzen: Diese kénnen
im unteren Rickenbereich auftreten
und dhnlich wie Regelschmerzen oder
starker sein.

- Ubelkeit und Erbrechen

« Durchfall: Die Kontraktionen der Ge-
barmutter sowie die von der Gebér-
mutterwand abgegebenen Prostag-
landine kénnen sich auf die Verdauung
auswirken. Vielleicht hast du deshalb
beim Einsetzen der Wehen sehr wei-
chen Stuhlgang oder Durchfall.

+ Ausfluss: Gegen Ende der Schwanger-
schaft wirst du wahrscheinlich etwas
mehr Schleimabgang feststellen.
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Der Geburtsablauf

Keine Geburt verlauft genau gleich wie die andere. Auch die Dauer der
einzelnen Phasen kann sehr unterschiedlich sein. Erstgeborene Kinder lassen

MIT WEHEN IM AUTO
Ganz grundsétzlich gilt: Das Spital anrufen,
Ruhe bewahren, Anschnallen nicht verges-
sen und sich langsam auf den Weg ma-
chen. Meistens bleibt noch mehr als genug
Zeit. Rustet euer Auto am besten schon
vor dem Geburtstermin mit Kissen aus, die
deinen Riicken stiitzen. Empfehlenswert
ist auch ein Nasseschutz fiir den Beifahrer-
sitz, falls unterwegs die Fruchtblase platzt.
Dazu eignet sich eine gummierte Unterla-
kge, z.B. ein Matratzenschutz.

Zeit, ins Spital
zu fahren!

Was tun, wenn die Wehen einsetzen?

Sofort losfahren oder lieber noch
zuwarten?

lhr konnt euch Zeit lassen, wenn...

...es dir zu Hause richtig gut geht und es
dir gelingt, die Umgebung und die Ruhe
zu geniessen. Du hast noch gentgend
Zeit, etwas Kraft zu tanken, denn erstge-
borene Kinder kommen so gut wie nie
Uberstirzt.

lhr solltet allmahlich ans Losfahren
denken, wenn...

...die Wehen in rhythmischen und immer
kiirzeren Abstianden kommen. Dann hat
die Eréffnungsphase begonnen. Oft wird
dazu geraten, ins Spital zu fahren, wenn
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die Wehen regelmassig alle 5 bis 8 Minu-
ten kommen. Diese Regel ist jedoch zu
starr. Falls du dich zu Hause unsicher
fuhlst oder Angst aufkommt, ist es bes-
ser, dich schon friiher in fachkundige
Hande zu begeben. Ruft aber dennoch
die Geburtenabteilung oder die Hebam-
me an, bevor ihr losfahrt.

Sorgt euch nicht zu sehr, dass ihr wieder
nach Hause geschickt werden kénntet.
Falls ihr tatsachlich noch zu frith dran
seid, habt ihr immerhin schon mal fir
den Ernstfall geprobt.

Nehmt umgehend Kontakt mit dem
Spital oder der Hebamme auf, wenn...
...du einen plétzlichen und heftigen
Fruchtwasserverlust, also einen Blasen-
sprung, hast. Auch bei jeder Form von
Blutungen solltet ihr gleich anrufen.
Méglicherweise verlierst du nur wenig
Fruchtwasser und du bist unsicher, ob es
sich nicht doch um Urin handelt. Melde
dich in diesem Fall ebenfalls bei der
Hebamme oder im Spital. Anhand deiner
Informationen wird beurteilt, ob ihr euch
sofort auf den Weg machen sollt.

sich meist besonders viel Zeit.

Die Eréffnungsphase

Die erste und langste Phase der Geburt
erstreckt sich von Beginn der Wehen bis
zur vollstandigen Eréffnung des Mutter-
mundes. Anfangs sind die Kontraktionen
noch schwach und von langeren Ruhein-
tervallen unterbrochen (Latenzphase).
Bald nehmen sie jedoch an Heftigkeit,
Dauer und Regelmassigkeit zu (aktive
Eréffnungsphase).

Je langer die Kontraktionen andauern
und je kirzer die Abstdnde dazwischen
werden, umso hilfreicher erweisen sich
die im Geburtsvorbereitungskurs erlern-
ten Atmungs- und Entspannungsibun-

gen. Falls du es wiinschst, kannst du jetzt
auch noch Schmerzmittel bekommen.
Sofern die Fruchtblase nicht bereits ge-
platzt ist, geschieht dies vermutlich nun
infolge der starkeren Wehen. Schreitet
die Geburt nicht wie gewlinscht voran,

kann die Hebamme auch eine Blasen-
sprengung durchfiihren. Dabei ritzt sie
die vorgewélbte Fruchtblase etwas ein.
Das ist nicht schmerzhaft.

Die Ubergangsphase beginnt, wenn der
Muttermund ungefahr 8 cm geéffnet ist.
Du merkst dies méglicherweise an unan-
genehmen Begleiterscheinungen wie Zit-
tern, Schweissausbriichen, Ubelkeit und
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Zeit fur
kleine Wunder

Im KSB kommen jahrlich 1500 Babys zur Welt. Dennoch ist jede
Geburt einzigartig. Deshalb tun wir alles, damit die Geburt fur Sie als
Frau respektive als Eltern ein gluckliches und einzigartiges Erlebnis
wird. Die positiven Ruckmeldungen unserer Patientinnen machen
uns stolz und motivieren uns zu weiteren Top-Leistungen.

«Ich bin echt so dankbar «Die Hebammen machen den  «ES war mein viertes Kind,
dafir, dass ich von so lieben Aufenthalt im Spital sehr an-  das hier geboren wurde. Bei
Menschen betreut worden genehm. Sie sind voller Empa-  allen ist es hervorragend
bin und die Kompetenz und thie und haben so viel Geduld ~ gewesen. Ein grosses Danke-
Professionalitst der Arzte und nehmen einen immer schén an die Hebammen,
war ebenfalls grossartig.» ernst. Sehr grosses Lob!» die mich betreut haben.»

Sibylle, 33 Tamara, 24 Myriam, 41

t
.Ques
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Patienten
Empfehlung

Erbrechen. Vermutlich hast du jetzt am
meisten mit Schmerzen zu kdmpfen und
auch emotional verlangt dir diese Phase
viel ab. Medikamente zur Schmerzlinde-
rung werden nun jedoch nicht mehr ver-
abreicht, da das Baby sonst nach der Ge-
burt sehr mide und trinkschwach wére.

Die Austreibungsphase

Diese Phase ist deutlich kiirzer, aber sehr
intensiv. Sie beginnt, sobald der Mutter-
mund sich auf 10cm geweitet hat und
das Kind in den Geburtskanal rutscht.
Sie endet, wenn das Kind vollstandig
geboren ist. Die Wehen in dieser Phase
sind um einiges heftiger, kommen alle

2 bis 4 Minuten und dauern 60 bis

90 Sekunden. Der Druck des kindlichen
Kopfes auf den Beckenboden und den
Enddarm wird immer starker und l8st
gegen Ende der Austreibungsphase den
tberwaltigenden und unwillkirlichen
Pressdrang aus.

Mit jeder der nun einsetzenden Press-
wehen schiebst du dein Kind sanft und
gleichmassig ein bisschen weiter hinaus.
Im Geburtskanal dreht es sich zur Seite
und wird mit dem Kopf voran geboren.
Mit den letzten Austreibungswehen kom-
men die Schultern nacheinander zum
Vorschein. Danach gleitet der restliche
Kérper aus dem Geburtskanal heraus.

Das Baby ist da!

Euer Kind wird dir gleich nach der Ge-
burt auf den Bauch gelegt, damit ihr
direkten Kérperkontakt haben kénnt.
Idealerweise lasst die Hebamme die
Nabelschnur auspulsieren, bevor sie ab-
geklemmt wird. Meistens wird das Baby
auch schon an die Brust gelegt, weil der

DAS BABY KOMMT

Saugreflex jetzt sehr stark ist und das
Neugeborene so die wertvolle Vormilch
bekommt. Nach einem ersten Kennen-
lernen wird es dann gewogen und sein
Gesundheitszustand wird untersucht.

Die Nachgeburtsphase

Dies ist die kiirzeste Geburtsphase und
sie verlauft - verglichen mit den anderen
Phasen - relativ schmerzfrei. Nachdem
sich die Gebarmutter zunachst ent-
spannt hat, setzen ungeféhr 15 Minuten
spater erneut Kontraktionen ein. Du
wirst wahrscheinlich noch einmal aufge-
fordert, leicht zu pressen, wenn sich die
Plazenta von der Gebarmutterwand ge-
|6st hat und austritt. Die Nachgeburt
wird anschliessend sehr genau unter-
sucht, damit ausgeschlossen werden
kann, dass Teile davon in der Gebarmut-
ter zuriickgeblieben sind.
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Was hilft, den Schmerz besser

zu ertragen?

Der Wehenschmerz lasst sich mit einer Vielfalt von natirlichen und

medikamentdsen Methoden lindern.

Dein eigener Kérper hilft dir, die Schmer-
zen besser zu ertragen. Je starker die
Wehen sind, desto mehr Endorphine
werden ausgeschittet. Diese Hormone
haben eine dhnlich schmerzstillende
Wirkung wie Morphin. Zudem bewirken
sie bei vielen Gebarenden einen trance-
dhnlichen Zustand, in dem sie sich der
Situation voll und ganz hingeben kénnen.
Sehr hilfreich ist es auch, wahrend der
Geburt in Bewegung zu bleiben. Im Ste-
hen tragt die Schwerkraft dazu bei, dass

KAISERSCHNITT __—=

Ein geplanter Kaiserschnitt wird

durchgefiihrt, wenn:

- die Plazenta den inneren Gebarmutter-
hals ganz oder teilweise bedeckt.

- die Plazenta sich vorzeitig abl3st.

- das Kind in einer ungiinstigen Lage
liegt.

« die Mutter eine vorbestehende Er-
krankung hat, wodurch eine naturliche
Geburt zu geféhrlich wiare.

- eine schwere Praeklampsie vorliegt.

- eine bestehende Kaiserschnittnarbe
zu reissen droht.

- eine frihe Frithgeburt droht und das
Baby zu schwach fiir eine vaginale
Geburt ist.

das Képfchen des Babys leichter ins
Becken rutscht. Durch das Einnehmen
einer fiir dich bequemen Position lassen
sich die Schmerzen besser aushalten.

Was dir sonst noch helfen kann:

+ Atem- und Entspannungsiibungen

+ ein warmes Bad in der Gebarwanne
oder eine Wassergeburt

+ Massagen und Wickel

+ Akupunktur

+ Aromatherapie

« ein Missverhaltnis zwischen der Gros-
se des Kopfes und des miitterlichen
Beckens besteht.

+ eine Mehrlingsschwangerschaft von
mehr als zwei Kindern besteht.

Falls méglich wird bis zur vollendeten
38. Schwangerschaftswoche abgewartet.
In der Regel wird eine Regionalanisthe-
sie angewendet. Ein notfallmassiger
Kaiserschnitt wird durchgefiihrt, wenn
die Wehen bereits aktiv sind und die
Gesundheit von Mutter oder Kind ge-
fahrdet ist. Dazu braucht es eine Vollnar-
kose. Ob geplant oder nicht: Nach einer
Schnittentbindung dauert der Spitalauf-
enthalt meist etwas langer, da der Kérper
mehr Zeit braucht, um zu regenerieren.

+ Phytotherapie

+ Homéopathie

+ Geburtshypnose, die du vorgéngig
bei einem qualifizierten Therapeuten
eingelbt hast

« transkutane elektronische Nerven-
stimulation (TENS) mithilfe eines
fir die Geburt geeigneten Gerats

Zdgere nicht, nach medikamentsser
Schmerzerleichterung zu fragen, wenn
die Schmerzen zu gross sind. Gelingt es
dir nicht mehr, dich in den Wehenpausen
zu erholen, entsteht ein Teufelskreis mit
anhaltend hoher Schmerzbelastung. Zu-
dem sind nicht alle Methoden zu jedem
Zeitpunkt sinnvoll. Einige kdnnen bereits

sehr friih angewandt werden, andere hin-

gegen erst, wenn die Wehentatigkeit voll
eingesetzt hat.

Zu den Methoden der medikamentésen

Schmerzerleichterung zéhlen:

+ Periduralanasthesie (PDA): Mit dieser
Narkosetechnik wird die Weiterleitung

DAS BABY KOMMT

der Schmerzsignale vom Riickenmark
zum Gehirn verhindert. Die Dosis des
Lokalanasthetikums wird so gewahlt,
dass der Schmerz weitgehend ausge-
schaltet ist, ein Druckgefiihl aber wei-
terhin spurbar ist. Die Bauchmuskula-
tur kann zum Pressen immer noch
aktiviert werden.

Inhalative Schmerzbehandlung mit
Lachgas: Die Wirkung tritt sehr schnell
ein, halt aber nur kurz an. Der Schmerz
wird nicht ausgeschaltet, ist jedoch
ertraglicher.

Patientenkontrollierte Analgesie
(PCA): Mit dieser Methode kann sich
die Gebirende per Knopfdruck eine
Dosis eines sehr potenten und sehr
kurz wirksamen Schmerzmittels via
Infusion verabreichen.

Medikamente: Bei Bedarf kommen
krampfldsende Medikamente (Spasmo-
lytika), die in der Regel keine Neben-
wirkungen beim Kind verursachen,
sowie starke Schmerzmittel (Opiate)
zum Einsatz.

Eigene Notizen
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Zu Beginn wird euer Baby etwa alle ein bis zwei Stunden eine Mahlzeit
brauchen, denn sein Magen ist noch winzig und kann nur eine kleine Menge
Milch aufs Mal aufnehmen. Da auch das Wickeln und das Anziehen ein
wenig Ubung braucht, ist das Umsorgen des Neugeborenen schon fast ein
Vollzeitjob. In den Momenten, in denen das Baby dich nicht braucht, ist

deshalb Ausruhen angesagt.

Hormonelle Umstellung: Nach der

Geburt sind nicht mehr dieselben Boten-

stoffe wie in der Schwangerschaft ge-
fragt. Die Hormone wirken sich auf deine
Gefiihle zum Kind, die Milchproduktion
und die Rickbildung der Gebarmutter
aus. Sie sorgen aber auch dafiir, dass

du nachts oberflachlicher schlafst, damit
du dein Baby wahrnimmst. Zudem kan-
nen sie ein Wechselbad der Gefiihle
ausldsen.

Riickbildung der Gebarmutter:

Am Ende der Schwangerschaft wiegt
die Gebarmutter ca.1,5 kg. Wahrend des
Wochenbetts bildet sie sich wieder auf
Birnengrésse mit rund 50 bis 70 g Ge-
wicht zuriick. Solange du im Spital oder
im Geburtshaus bist, wird die Riickbil-
dung taglich durch Abtasten kontrolliert.

Der Wochenfluss: Das Gewebe im
Uterus verheilt und scheidet dabei Blut,
Sekret und abgestorbene Gewebestick-
chen aus. In den ersten Tagen ist der
Wochenfluss recht stark und hellrot mit
wenigen Blutgerinnseln. Wenn du stillst,

abschnitt. Endlich lernt ihr das kleine Mensc en, das ihr

so sehnlichst erwartet habt! Nehmt euch Zeit, um euch von den
Strapazen der letzten Tage und Wochen zu erholen, in eure neuen
Aufgaben hineinzuwachsen, vom Paar zur Familie zu werden - und
einfach nur zu staunen tber das Wunder, das in euren Armen liegt.
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kann er noch starker sein und eine
intensivere rote Farbe annehmen.

Mit der Zeit wird er schwacher und seine
Farbe wechselt von rot zu rosa oder
braun. Spater wird er gelblich oder farb-
los. Solange der Ausfluss anhalt, musst
du Binden tragen - in den ersten Tagen
solche mit der héchsten Aufnahmefahig-
keit. Benutze keine Tampons, da sich da-
durch das Infektionsrisiko stark erhoht.
Duschen ist bereits in den ersten Tagen
nach der Geburt méglich; auf Vollbader
solltest du jedoch mindestens ein bis
zwei Wochen verzichten. Viele Frauen-
arztinnen raten vom Geschlechtsverkehr
ab, solange der Wochenfluss anhilt.
Inzwischen haben Untersuchungen je-
doch gezeigt, dass Infektionen nach Sex
nicht haufiger zu sein scheinen. Wahr-
scheinlich wird es aber noch einige Zeit
dauern, bis die Lust wieder erwacht.

Nach einer Schnittentbindung
+ bleibst du voraussichtlich etwas
langer im Spital als nach einer
Spontangeburt.

- werden am ersten Tag nach der
Geburt der Blasenkatheter und
am siebten Tag die Faden gezogen.

- ist das erste Aufstehen miihevoll
und schmerzhaft - aber sehr wich-
tig, um den Kreislauf wieder in
Schwung zu bringen.

Brustveranderungen: Etwa zwei bis vier
Tage nach der Geburt kommt die Milch-
bildung richtig in Gang. Dieser sogenann-

te Milcheinschuss bewirkt, dass die Briis-

te anschwellen und sich schwer und
empfindlich anfiihlen.

Zu Hause kénnt ihr euch von einer Wo-
chenbetthebamme oder einer Pflege-
fachfrau mit Wochenbetterfahrung be-
treuen lassen. Falls ihr dies wiinscht,
nehmt ihr am besten bereits vor der
Geburt Kontakt mit einer freischaffen-
den Fachperson auf. Beim ersten Kind,
nach einem Kaiserschnitt sowie bei einer
Mehrlings- oder Frihgeburt Gbernimmt
die Grundversicherung innerhalb von
56 Tagen nach der Geburt maximal

16 Hausbesuche, in allen anderen Fillen
maximal 10. Wertvolle Unterstitzung
bietet auch die Mitter- und Vater-
beratung eurer Wohngemeinde.

+ bendtigst du méglicherweise
Schmerzmittel, da der Operations-
bereich bei jeder Bewegung sehr
empfindlich ist.

« solltest du Anti-Thrombosestriimpfe
tragen, solange du noch nicht viel
gehen magst.

« werden in vielen Kliniken zur Blut-
verdinnung und zur Vermeidung
einer Thrombose Heparinspritzen
verabreicht.

Am Ende des Wochenbetts, also etwa
sechs Wochen nach der Geburt, steht
die frauenarztliche Nachuntersuchung
auf dem Plan. Hierbei wirst du nicht nur
grindlich untersucht, du hast auch die
Gelegenheit, Fragen zu stellen, z. B. iiber
die Verhitung wahrend der Stillzeit.

- ist der Wochenfluss geringer und
dauert weniger lang.

- darfst du sechs Wochen lang weder
schwer heben noch dich kérperlich
anstrengen, damit die Wunde kompli-
kationslos verheilen kann.

« kannst du nach vier bis sechs Wochen

mit sanfter Gymnastik zum Wiederauf-

bau der Bauchmuskulatur beginnen.
Dabei solltest du gleichméssige Bewe-
gungen ausfithren und Uberanstren-
gung vermeiden.

- kannst du die Narbe nach etwa

vier Wochen einmal taglich mit
etwas Mandels| massieren.

Al‘
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Er ist unvergesslich, dieser Moment, in dem wir unser Neugeborenes
zum ersten Mal in den Armen hielten. Ich sah dieses kleine, wundervolle
Menschlein an und schwor mir, dass ich ihm die beste Mama der Welt

sein werde.

Nun bin ich sie seit sechs Wochen.
Die Mama Numero Uno!

Die perfekte Mutter mit den unperfek-
ten Bristen, die nicht geniigend Milch
produzieren. Ich soll regelméssig anset-
zen und so oft es geht abpumpen. Ich
tue nichts anderes mehr. Serviere ich
nicht gerade an der Milchbar, hange
ich an der Melkmaschine. Selbst nachts
sitze ich an den Saugern. Es fiihlt sich
an, als wiirde statt Milch meine gesam-
te Energie aus dem Kérper gepumpt.
Ich bin erschépft, heule los, wenn mein
Baby weint und war seit Tagen nicht an
der frischen Luft. Muttermilch ist aber
nunmal das Beste fiir mein Kind.

Heimlich traume ich davon,
meine Uberzeugungen tber
den Haufen zu werfen und
meinem Baby Schoppennah-
rung zu geben, wenn es
nach dem Stillen noch
mehr Hunger weint. Ich
traume davon, nachts
neben dem schlum-
mernden Baby schlafen
zu kénnen. Ich wiinsch-
te, den Papa auf den
Kinderwagen-Runden
begleiten zu kénnen.

Und manchmal traume ich davon,
die Milchpumpe abzufackeln.

You got it - die vermeintlich perfekte
Mutter ist ausgebrannt.

Also werde ich nicht immer den Gold-
standard bieten kdnnen. Nicht immer
werde ich so reagieren kdnnen, wie ich
es mir vornehme. Ich werde mich ent-
schuldigen und dazulernen. Ich werde
meinem Kind vorleben, dass wir alle
fehlerhaft und trotzdem liebenswert
sind. Nicht perfekt, aber gut genug.
Es mag stimmen - aus einer Kindheit
kommt keine:r unbeschadet heraus.
Die hohe Kunst des Familienle-
bens besteht wohl darin,

alle méglichst heile bleiben.
Und wenn wir stolpern, sind
wir fureinander da, helfen uns
gegenseitig auf und richten

die Milchpumpe einschmel-
zen und meinen Perfektio-
nismus gleich mit.

Wege zu finden, auf denen wir

den Familienkompass neu aus.

In diesem Sinne: ich geh jetzt

Stillen ist die natirlichste Sache der Welt. Dennoch klappt es nicht immer auf
Anbhieb. Es lohnt sich jedoch, geduldig dranzubleiben, denn mit Muttermilch ist
euer Baby in den ersten Monaten bestens versorgt.

Sobald es sich von den Strapazen der
Geburt ein wenig erholt hat, beginnt das
Neugeborene, saugende Bewegungen
mit dem Mund zu machen und nach der
Brust zu suchen. Hat es sie gefunden,
gibt sein Saugen den entscheidenden
Anstoss zur Ausschiittung von zwei wich-
tigen mutterlichen Hormonen: Prolaktin
fir die Milchbildung und Oxytocin fur
den Milchtransport. Oxytocin ist aber
auch wichtig fir die Ausstossung der Pla-
zenta und fiir die Rickbildung der Ge-
barmutter. Zudem erzeugt es ein Gefiihl
von Liebe, Entspannung und Zufrieden-
heit und verstarkt die Mutter-Kind-Bin-
dung. Dem Baby tut die erste Mutter-
milch besonders gut, denn die Vormilch
ist reich an Eiweiss, schitzenden Anti-
kérpern und Vitaminen.

Ein kithlender Quarkwickel lindert die
Beschwerden beim Milcheinschuss und
hilft bei Milchstau und Brustentziindung.
Fir den Wickel brauchst du:

+ 250-500g Magerquark

+ saubere Gazewindeln («Nuscheli»)

« evtl. Haushaltspapier

- ein Frottiertuch

Den Quark etwa 0.5cm dick in die Mitte
einer Gazewindel oder einer doppelten
Lage Haushaltpapier streichen. Die Gaze
oder das Haushaltspapier entsprechend
der Brustgrésse zu einem Packchen falten.
Den Wickel auflegen und die Brustwarzen
dabei aussparen, um die sensible Haut
nicht aufzuweichen. Den Wickel mit einer
zweiten Gazewindel abdecken, mit dem
Frottiertuch fixieren und so lange auf der
Haut belassen, wie es sich gut anfuhlt.
Praktisch ist es, wenn dir jemand mehrere
Wickel vorbereitet, sodass du sie bei Be-
darf nur noch aus dem Kiihlschrank neh-
men musst. Ein Stiick Frischhaltefolie zwi-
schen den Quarkpackchen verhindert das
Zusammenkleben.
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Tipps, Wissen und
Inspiration fur Eltern

Jetzt probelesen!
4 Ausgaben fiir CHF 30.- statt CHF 56.—-
wireltern.ch/entdecken

wireltern

Am zweiten bis vierten Tag nach der

Geburt nimmt die Milchbildung stark zu.

Die Briiste schwellen an und fiihlen sich

schwerer und empfindlicher an. Falls

dir dies Beschwerden bereitet, kdnnen

folgende Tipps helfen:

+ Lege direkt vor dem Stillen ein warmes
Handtuch tiber die Brust oder nimm
eine warme Dusche. So kommt der
Milchfluss besser in Gang.

+ Kann dein Baby die Brustwarze der
prallen Brust nicht richtig fassen,
streiche vor dem Stillen mit der Hand
ein wenig Milch aus.

- Trage einen Still-BH aus Baumwolle,
der nicht zu eng sitzt und breite
Trager hat.

- Stilleinlagen saugen die austretende
Muttermilch auf und halten so die
Brustwarzen zwischen den Mahlzeiten
trocken. Trage auch nachts einen Still-
BH mit Einlagen, denn zu Beginn kann
schon der geringste Druck auf die
Brust dazu fihren, dass die Milch
fliesst.

« Nach dem Stillen ist ein kalter Wasch-
lappen oder ein kiihler Quarkwickel
sehr wohltuend.

Auch durch frithes und haufiges Anlegen
werden die Beschwerden deutlich gemil-
dert. Stillst du immer dann, wenn das
Baby Hunger signalisiert, wird zudem die
Milchproduktion angeregt. Das Stillen
nach Bedarf hat aber noch weitere Vor-
teile: Es verbessert die Gewichtszunah-
me des Babys, reduziert die Schreipha-
sen und starkt die Bindung zwischen dir
und dem Kind.

Falls du Schmerzen in der Brust hast,
Fieber bekommst und dich allgemein
krank fuhlst, kann dies auf eine Brustent-
ziindung hindeuten. Diese kann durch ei-
nen Milchstau aufgrund eines verstopf-
ten Milchgangs verursacht werden. Auch
Keime, die durch wunde Brustwarzen ins
Brustdrisengewebe eindringen, kdnnen
eine Brustentziindung auslésen. Klingen
die Beschwerden trotz kalten Umschla-
gen und Quarkwickeln nicht ab, wende
dich unbedingt an deine Hebamme oder
an eine Stillberaterin.

Fachlicher Rat ist auch in vielen anderen
Situationen Gold wert, zum Beispiel bei
wunden Brustwarzen oder wenn du
befirchtest, dein Baby bekomme nicht
genug Milch. Die Grundversicherung
tbernimmt drei Sitzungen bei der Stillbe-
ratung. Die Wochenbetthebamme oder
die Mitter- und Vaterberatung bieten
ebenfalls wertvolle Unterstiitzung bei
Fragen rund ums Stillen.

Ein schnell zubereiteter Snack,
der die Milchbildung anregt.

Zutaten:

- 1/2 Banane

« 2 TL Erdnussbutter
« 1TL Leinsamen

+ 1TL Kakaopulver

« 3dl kalte Milch

« 2 Eiswirfel i

Alles gut mixen -
und fertig ist der
Energiekick fur
die Stillpause!
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Trotz aller Freude tiber die Ankunft des Babys ist das Wochenbett fiir viele
Frauen eine kérperlich und emotional herausfordernde Zeit. Es gibt einiges,

was dir hilft, dich besser zu fuhlen.

Schmerzen im Dammbereich: Auf einem
halb aufgeblasenen Schwimmring sitzt
du bequemer. Feuchte Kompressen und
Sitzbader mit Calendula-Essenz, Hirten-
taschel, Barentraube, Beinwell und
Eichenrindenextrakt wirken lindernd.

Schmerzen beim Wasserlosen: Nach
einem Dammschnitt oder -riss, aber auch
bei geringfiigigen Schleimhautverletzun-
gen, solltest du reichlich trinken. Der Urin
wird dadurch verdinnt und somit weniger

Geburt in der Frauenklinik —

aber natirlich!

aggressiv. Auch Spilungen und Sitzbader
mit einer milden Kamillen- oder Ringel-
blumenlésung sind wohltuend.

Nachwehen: Da sich die Gebarmutter
allmahlich auf ihre urspriingliche Grésse
zuriickbildet, spiirst du in den ersten
Tagen nach der Geburt rhythmische
Krampfe im Unterleib. Beim Stillen ma-
chen sie sich starker bemerkbar, weil
dabei das Hormon Oxytocin freigesetzt
wird, welches die Gebarmutter stimu-
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liert. Die Kontraktionen lassen sich mit
einer Wiarmflasche oder einem warmen
Umschlag ein wenig lindern.

Wunde Brustwarzen: Versuche in den
ersten Tagen, nicht langer als 10 bis

20 Minuten auf jeder Seite zu stillen.
Biete dem Baby immer zuerst die weni-
ger schmerzhafte Brust an und lasse die
Brustwarzen nach dem Stillen an der Luft
trocknen. Zur Brustwarzenpflege eignen
sich Wollfett und Muttermilch.

Verspannungen im Schulterbereich:
Achte auf deine Haltung, strecke dich
zwischendurch bewusst und mache es
dir beim Stillen mithilfe des Stillkissens
so bequem wie méglich.

Verstopfung: Du kannst deine Verdau-
ung nach der Geburt wieder in Schwung
bringen, indem du in Bewegung bleibst,
viel trinkst und auf eine ballaststoffreiche
Erndhrung z. B. mit Weizenkleie, Leinsa-
men und eingeweichten Pflaumen ach-
test. Auch eine Bauchmassage im Uhrzei-
gersinn und Rickbildungsibungen regen
die Verdauung an.

Babyblues: Etwa drei bis sechs Tage
nach der Geburt erleben viele Mutter
ein Stimmungstief, das mit Weinen, er-
hohter Emotionalitét, Erschépfung,
Schlaf- und Appetitstérungen einhergeht.
Wichtig ist, dass du in diesen Tagen viel
moralische und praktische Unterstitzung
bekommst. Hilfreich kénnen auch stim-
mungsaufhellende Tees mit Melisse,
Hopfenzapfen, Herzgespannkraut, Frau-
enmantel und Lavendel sein. Halt die be-
driickte Stimmung langer als zwei Wo-

chen an, besteht der Verdacht auf eine
postpartale Depression. Wende dich in
diesem Fall so bald als méglich an deine
Hebamme, deinen Frauenarzt oder die
Mutter- und Vaterberaterin.

Hierbei handelt es sich in den meisten Fallen
um eine Entziindung der innersten Schicht der
Gebarmutter. Die Kérpertemperatur steigt bis
gegen 38 °C und der Wochenfluss riecht unan-
genehm. Dazu kommen Unterbauchschmerzen,
oft Kopfschmerzen und Abgeschlagenheit.
Nimm unbedingt Kontakt mit deiner Hebamme
oder deiner Frauenérztin auf, wenn diese
Symptome auftreten. Zur Vorbeugung ist es
wichtig, dass du...

- die Binden hiufig wechselst und danach
die Hande wiaschst und desinfizierst.

- das Neugeborene friih und oft anlegst, um
die Nachwehen auszulésen. Der Wochen-
fluss muss ungehindert abfliessen kénnen.

- fir ausreichend Bewegung sorgst.

- die Blase regelmissig entleerst und
spatestens drei Tage nach der Geburt
Stuhlgang hast.
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Medela kimmert sich bereits seit Uber 60 Jahren
um Miitter und Babys. Medelas umfassendes
Sortiment an Produkten unterstUtzt dich in

der Schwangerschaft und Stillzeit.

MIT DEM BABY ZU HAUSE

Das gehort in

die Wickeltasche

So manche stressige Situation l3sst sich vermeiden,
wenn ihr den Inhalt der Wickeltasche regelmassig
auf Vollstandigkeit tberprift.

Grundausstattung Bei Bedarf einpacken

MILCHPUMPEN

Medela steht fir hervorragende evidenz-
basierte Forschung und die Entwicklung
der fortschrittlichen Milchpumpentechno-
logie. Finde die fur dich passende Milch-
pumpe unter: medela.ch/milchpumpen
Mehr Milch. Mehr Freiheit. Mehr du!

Purelan
Brustwarzencreme
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Medela Schweiz AG, Lattichstrasse 4b, 6340 Baar, www.medela.ch

Safe & Dry™ Ultra Thin
Einweg-Stilleinlagen

SCHWANGERSCHAFTS- UND
STILLWASCHE

Von Still-BHs bis hin zu Hands-free™
Abpump-BHs bietet Medela die gesamte
Palette an Stillwasche fir eine angenehme
Schwangerschafts- und Stillzeit. Entdecke
die neuen superbequemen Keep Cool
BHs, fiir ein frisches und sicheres Gefiihl.

é Muttermilch-
. beutel

medela <7

THE SCIENCE OF CARE™

4 bis 5 Windeln in der

aktuellen Grésse

Feuchttiicher

Beutel zum Entsorgen gebrauchter
Windeln

Wundschutzcreme

Wickelunterlage

Nuscheli

Latz

Babylsffel

Sonnenhut

ein warmer Pullover oder

eine Regenjacke

eine Garnitur Kleider zum Wechseln
Mutze, Handschuhe, Séckli
Notfallset mit Pflaster, Zeckenzange,
Desinfektionsspray

Ersatznuggi

Thermosflasche mit abgekochtem
Wasser

Saubere Schoppenflaschen mit
Deckel und Sauger
Milchpulver, am besten bereits
portioniert

Geniigend Brei fur unterwegs
Kleine Snacks

Wasser oder ungesisster Tee
Sonnencreme

evtl. Medikamente

Tragetuch

Eigene Notizen

Weitere Infos zum Thema: [E
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