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   [bookmark: _Toc367786018]1. Einleitung
 
   Irgendwann im Leben kommt eine jede Frau an den Punkt, an dem der Traum vom Mutter werden nicht mehr länger geträumt werden möchte, sondern Wirklichkeit werden soll. Die Umstände dazu sind ebenso verschieden, wie wir Frauen. Heute muss niemand unbedingt glücklich verheiratet sein, um Kinder zu bekommen. Diese Zeiten liegen nun glücklicherweise hinter uns.
 
   Doch es ist mit Sicherheit einfacher, wenn ein liebevoller Partner zur Seite steht, mit dem dieses unsagbare Glück geteilt werden kann. Sie sollten unbedingt wissen, dass das Projekt "Schwangerschaft" ihr bisheriges Leben komplett verändern wird. Um nicht zu sagen auf den Kopf stellen wird.
 
   Es warten unglaublich viele neue Eindrücke auf Sie. Nicht nur ihr Körper wird sich verändern. Denn er durchlebt in diesen 9 Monaten Veränderungen, die ihn an seine Grenzen bringen werden, sondern auch Sie werden spüren, wie unter Ihrem Herzen ein Kind heranwächst.
 
   Momente, wie den ersten zarten Tritt zu spüren oder den Herzschlag beim Ultraschall zu hören, werden Ihnen auf immer und ewig in Erinnerung bleiben. Nutzen Sie diese Zeit unbedingt für alle notwendigen Besorgungen, denn wenn der neue Erdenbürger erst einmal auf der Welt sein wird, ist Zeit etwas, was Sie kaum noch haben werden.
 
   In diesem Ratgeber erfahren Sie nicht nur etwas über die Entwicklung in den einzelnen Monaten, sondern auch, was dazu gehört, schwanger zu werden, warum Arztbesuche wichtig sind und selbstverständlich auch etwas über die Geburt.
 
   Na? Neugierig geworden? Dann lassen Sie sich auf dieses Abenteuer ein und erfahren Sie in den nächsten ca. 45 Minuten, was es heißt schwanger zu sein! Viel Spaß dabei wünscht,
 
   Ihre Madame Missou
 
   PS: Unter allen Madame-Missou-Newsletter-Abonnenten verlose ich monatlich einen 50€ Amazon-Gutschein sowie kostenlose eBooks von mir und noch so Einiges mehr. Wer an sein Glück glaubt, kann sich gerne hier kostenlos anmelden: http://www.MadameMissou.de/newsletter/
 
   PPS: Mehr zum Buch (Leseproben, Rezensionen…) finden Sie auch auf meiner Website: http://www.madamemissou.de/
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786019]2. Über die Schwangerschaft
 
   Beginnen wir zunächst damit, mit ein paar Mythen aufzuräumen. Schwanger werden ist oftmals nicht so leicht, wie einige glauben. Auch wenn vielen die Geschichten bekannt sind, in denen Frauen schon beim bloßen Anblick eines gut aussehenden Mannes schwanger geworden sind, so sieht es doch in der Wirklichkeit ein wenig anders aus. Frauen, die über mehrere Jahre hinweg mit der Pille verhütet haben, werden feststellen, dass sich der Körper zunächst einmal auf einen neuen Zyklus einstellen muss. Die Wiederherstellung eines natürlichen Hormon-Haushaltes nimmt bei der einen Frau wenig, bei der anderen Frau sehr viel Zeit in Anspruch. Immerhin wurde er jahrelang mit künstlichen Hormonen getäuscht. Das kann mitunter schon ein paar Monate dauern. Muss es aber nicht!
 
   An dieser Stelle sei den Frauen ein Rat von Madame Missou gegeben, die nicht gleich nach zwei oder drei Monaten einen positiven Test in Händen halten:
 
   1. Sex niemals nur aufgrund des Eisprungs haben. Erfahrungsgemäß zeigen sich Eizellen nicht sonderlich beeindruckt vom "Zeitplan-Sex". Das nimmt einem außerdem jegliche Freude daran und wird womöglich noch zur Pflicht.
 
   2. Wer das Rauchen aufgibt, sich gesund ernährt und weitestgehend auch dem Alkohol entsagt, trägt dazu bei, dass die Empfängnis wahrscheinlicher wird.
 
   3. Wer den Kinderwunsch mit seinem Arzt bespricht, kann zudem ein paar dringende Fragen im Vorfeld klären.
 
   4. Schwanger werden ist eine Kopfsache! Aber gegenteilig gemeint. Das heißt, wer sich mental unter Druck setzt, hat damit weniger Erfolg. Also: Kopf ausschalten, Sex genießen und abwarten.
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786020]2.1 Zwei Striche - Das heißt Positiv, zumindest für den Test
 
   Hurra! Endlich zeigt der Test zwei Striche an! Inzwischen braucht man dazu nicht mehr zwingend den morgendlichen Urin. Obgleich dieser die höchste Konzentration an HcG aufweist. Das ist im Übrigen das "Schwangerschaftshormon", welches im Test nachgewiesen wird. In der Regel ist die Frau zu diesem Zeitpunkt bereits zwischen der fünften und siebten Schwangerschaftswoche.
 
   Nicht immer ist es der Kinderwunsch, der Frauen einen positiven Schwangerschaftstest beschert. Wenn auch Sie zu denjenigen gehören, die sich in diesem Moment nicht so freuen, dann vertrauen Sie sich jemanden an. Es gibt immer eine Lösung! Laut Statistik erlebt das jede zehnte Frau einmal in ihrem Leben. Somit sind Sie in dieser Situation gar nicht so allein, wie Sie vielleicht im ersten Moment denken.
 
   Und einmal ganz unter uns: ein Kind zu erwarten gehört noch immer zu den wohl größten Wundern des Lebens. Manchmal sind unerwartete Freunden auch die Schönsten.
 
   Nun wird es auch schon Zeit, sich rasch einen Termin beim Gynäkologen zu holen, denn dieser muss die Schwangerschaft bestätigen und Sie bekommen den Mutterpass. Ein Dokument, welches Sie von nun an mit sich führen werden. Auf geht es!
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786021]2.2 Die drei Trimester - Vom ersten bis zum letzten Monat
 
   Das erste Trimester umfasst die ersten drei Monate der Schwangerschaft. Diese Zeit ist besonders geprägt von der hormonellen Umstellung. Darum leiden die meisten Frauen in diesen Wochen unter der gefürchteten Schwangerschaftsübelkeit. Die eine mehr, die andere weniger. Vor allem in den Morgenstunden tritt dieses Phänomen verstärkt auf. Hier kann ein kleiner Snack am Bett wahre Wunder wirken. Ein frisch gekochter Pfefferminztee sorgt ebenfalls für Beruhigung im Magen und sollte in kleinen Schlucken getrunken werden.
 
   Abgesehen von der Übelkeit und den oftmals leicht schmerzenden Brüsten, bemerkt man allerdings rein körperlich betrachtet noch nichts weiter von dem Leben, welches im Inneren nun beginnt zu wachsen und sich zu entwickeln.
 
   Wenn Sie arbeiten gehen, dann müssen Sie nun auch ihren Vorgesetzten über den freudigen Wandel in Ihrem Leben informieren. Denn Sie stehen dann unter besonderen Schutz. Schließlich gehen Sie sechs Wochen vor dem errechneten Termin in den wohlverdienten Mutterschutz.
 
   Mit dem Ende des ersten Trimesters haben Sie die wackelige Zeit auch schon überstanden. Denn bis zum Ende der zwölften Woche kann es immer wieder zu einer spontanen Fehlgeburt kommen. Viele Frauen haben das schon erlebt. Einige von ihnen haben sogar Fehlgeburten gehabt, ohne zu wissen, dass sie überhaupt schwanger waren. Fachleute erklären sich das damit, dass der Körper diese ersten Wochen nutzt, um zu überprüfen, ob alles nach "Plan" läuft. Stimmt irgendetwas nicht, bricht der Körper von allein die Schwangerschaft ab.
 
   Aber keine Panik! Die allermeisten Schwangerschaften gehen ohne Komplikationen weiter.
 
   In den ersten Wochen werden Sie vom winzigen Bauchbewohner noch nichts bemerken. Die Ultraschalluntersuchung jedoch wird zeigen, was sich binnen dieser wenigen Wochen schon getan hat. Ein Großteil der wichtigsten Entwicklungen ist jetzt schon abgeschlossen. Ein winziger Mensch sozusagen, der nur noch ein wenig wachsen muss.
 
   Um eine gesunde Entwicklung gewährleisten zu können sollten Sie unbedingt auf folgendes verzichten:
 
   1. Das Rauchen müssen Sie einstellen! Das ist pures Gift für das Ungeborene. Denn, würden Sie einem Säugling eine Kippe in den Mund stecken? Natürlich nicht! Also Finger weg vom Glimmstengel, das Baby raucht im Bauch 1 zu 1 mit!
 
   2. Alkohol kann dazu beitragen, dass sich bestimmte Hirnregionen nicht richtig entwickeln. Es können Fehlbildungen drohen! Es gibt inzwischen schon alkoholfreien Sekt, so dass Sie auf Feiern getrost mit Anstoßen können, ohne nur auf Saft zurückgreifen zu müssen.
 
   3. Zu viel Stress! Auch wenn es sich nicht immer vermeiden lässt, vertrauen Sie Madame Missou und halten Sie sich möglichst aus allen stressigen Situationen raus.
 
   In Puncto Ernährung dürfen Sie nicht auf den altbackenen Spruch "Iss jetzt für zwei!" hören. Alles nur nicht das!
 
   Zwar wird der Energiebedarf deutlich steigen, aber das ist noch lange kein Grund die doppelte Menge zu essen. Vielmehr ist die Qualität der Nahrung jetzt entscheidend. Essen Sie ausreichend frisches Obst und Gemüse. Vollkornprodukte und Milchprodukte sollten täglich auf dem Speiseplan stehen. Der Körper hat einen sehr hohen Bedarf an Folsäure. Diesem wird man leider über die normale Ernährung nicht gerecht. Aus diesem Grund werden schwangeren Frauen Nahrungsergänzungsmittel verordnet, die Folsäure enthalten. Auch während der Stillzeit wird man Ihnen raten, Folsäure einzunehmen. Sie bekommen dieses Präparat von ihrem Arzt verschrieben und können es in der Apotheke besorgen.
 
   Das zweite Trimester zählt zu den schönsten der Schwangerschaft. Denn in dieser Zeit hat sich die morgendliche Übelkeit gelegt und andere Schwangerschaftsbeschwerden kommen erst später. Einen großen Bauch werden Sie auch noch nicht sehen, aber Madame Missou weiß, dass Sie es nun nicht mehr verheimlichen können. Ein kleines Bäuchlein zeigt sich nun doch schon.
 
   Nutzen Sie diese Wochen für Besorgungen und erledigen Sie so viel es geht. Denken Sie an die Einrichtung des Kinderzimmers, die Erstausstattung für das Baby und auch eine Babyschale für das Auto muss besorgt werden. Wenn Sie noch nicht wissen, welches Geschlecht das Kind haben wird, so kaufen Sie entweder neutral ein oder beschränken Sie sich zunächst auf das Erstellen einer Einkaufsliste. Dazu darf ich Ihnen an dieser Stelle auch den kleinen Ratgeber von Madame Missou zum Thema Erstlingsausstattung empfehlen.
 
   Denken Sie auch schon jetzt an ihre Haut. Sie wird in den kommenden Wochen bis an ihre Grenzen gedehnt und viele Frauen leiden unter unschönen Dehnungsstreifen. Zwar ist nachweislich oftmals genetisch bedingt, wie deutlich diese Spuren zu sehen sein werden, aber es ist nicht falsch, sich bereits jetzt um die Haut zu kümmern. Reiben Sie ihren Bauch, den Busen und auch die Oberschenkel mit öligen Lotionen ein. Verwenden können Sie im Grunde genommen alles. Es muss nicht zwingend eine Schwangerschaftslotion sein. Zupfen Sie ihre Haut und massieren Sie das Öl richtig schön ein. Natürlich dürfen Sie auf den Bauch nicht so heftig drücken. Somit geben Sie der Haut die Elastizität, die sie in den kommenden Wochen brauchen wird.
 
   Die Vorsorgeuntersuchungen gewinnen nun an Spannung. Inzwischen bieten zahlreiche Gynäkologen den 3D-Ultraschall an. Dieser wird auch gern als "Baby-Kino" bezeichnet. Denn hier haben Sie die erste und wirklich einmalige Gelegenheit einen Blick in das Innere zu werfen. Leider kann man es nicht in Worte fassen. Derartiges muss man einfach gesehen haben.
 
   Gegen Ende des 6. Monats wird man Ihnen, sofern Sie es denn auch wissen möchten, sagen können, ob Sie nun einen Jungen oder ein Mädchen erwarten. Daher ist es, wie schon erwähnt, sinnvoll, mit dem Kauf einiger Sachen zu warten, bis man weiß, was es wird.
 
   Wie soll denn das Baby heißen?
 
   Eine mehr als wichtige Frage, denn bedenken Sie, dass das Kind ein ganzes Leben lang damit identifiziert wird. Verzichten Sie bei der Wahl des Namens auf besonders modische Namen. Seien Sie gewiss, dass so jedes dritte Kind heißen wird. Vertrauen Sie bei der Wahl ihrem guten Menschenverstand. Suchen Sie sich gemeinsam mit ihrem Partner einen Namen aus. Besser ist es immer, zur Sicherheit einen Namen für einen Jungen und ein Mädchen zu finden. Es gab schließlich schon bei der Entbindung so manche Überraschung.
 
   Das letzte Trimester wird das schwerste werden. Denn nun macht sich der kleine Bauchbewohner deutlich bemerkbar. Die Tritte in den Bauch werden Sie immer dann verspüren, wenn Sie sich einfach hinlegen und etwas entspannen möchten. Es scheint ein wenig so, als würde das Baby wissen, dass Sie sich hingelegt haben.
 
   "Hey Mama, steh auf und bewege Dich!"
 
   Ich lege meine Hand dafür ins Feuer, dass dies die Gedanken des Ungeborenen sind, denn solange Sie sich bewegen, schaukelt der Bauch herrlich sanft hin und her. Darum schläft das Baby meist, wenn Sie aktiv sind und wird quicklebendig, wenn Sie zur Ruhe kommen.
 
   Nun treten auch andere Schwangerschaftsbeschwerden auf. Viele Frauen leiden in den letzten Wochen vor allem unter geschwollenen Beinen. Hierbei handelt es sich meist um Wassereinlagerungen. Auch die Brüste stellen sich allmählich auf ihre neue Aufgabe ein. Sie werden bemerken, dass sie deutlich größer werden. Obwohl es noch nicht einmal zum Milcheinschuss gekommen ist. Dieser setzt erst nach der Entbindung ein.
 
   Darüber hinaus stellt sich nun auch oftmals Sodbrennen ein. Das liegt daran, dass der Magen nun durch die stetig wachsende Gebärmutter leicht nach oben gedrückt wird.
 
   Was ist zu tun, wenn man unter Sodbrennen leidet? Madame Missou gibt ihnen ein paar wirklich wertvolle Tipps:
 
   1. Essen Sie viele, kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt. Dann ist der Magen mit einmal nicht zu voll.
 
   2. Vermeiden Sie fettes Essen und zu scharf Gewürztes. Bedenken Sie in der Schwangerschaft immer, dass ihr Kind alles zu sich nimmt, was auch Sie essen. Daher auch Finger weg von Genussmitteln! Auch Nahrungsmittel, die zu Blähungen führen, sollten Sie besser meiden.
 
   3. Trinken Sie Milch. Das verringert oftmals das unangenehme Brennen.
 
   4. Schlafen Sie in den letzten Wochen ruhig mit leicht erhöhtem Oberkörper. Der verhindert das Aufstoßen des sauren Mageninhalts.
 
   Gönnen Sie sich in diesen letzten Tagen des dritten Trimesters besonders viel Ruhe und Erholung.
 
   Stress ist jetzt Gift für Sie und das Kind. Es wird nun alles recht beschwerlich. Dinge, wie der alltägliche Haushalt, können zur wahren Herausforderung werden, denn der Bauch ist jetzt einfach überall im Weg. Wenn Sie das große Glück haben und einen liebevollen Partner an ihrer Seite zu wissen, dann geben Sie unbedingt etwas von ihren Pflichten ab.
 
   Ein paar Wochen vor dem großen Termin werden Sie merken, dass die Gebärmutter ihr Training für die Geburt beginnt. Sie werden immer wieder ein "Hartwerden" verspüren. Auch leichte Senkwehen werden in den letzten Tagen deutlich zu spüren sein. Jetzt heißt es noch einmal tief durchatmen: Die Geburt steht kurz bevor! Aber nun im nächsten Kapitel geht es erst mal wieder einen kleinen Schritt zurück…
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786022]2.3 Vorsorgeuntersuchungen - Der regelmäßige Gang zum Arzt
 
   Der regelmäßige Gang zum Arzt wird Sie durch die gesamte Schwangerschaft hindurch begleiten. Nachdem der Test positiv war, werden Sie bei ihrem Arzt zunächst den Mutterpass ausgestellt bekommen. Diesen müssen Sie von nun an immer bei sich haben und er ist zu jeder Untersuchung beim Arzt vorzulegen. Wichtige Werte, wie Gewicht, Blutdruck und Untersuchungsergebnisse werden nun hier eingetragen.
 
   Zu Beginn wird man ihnen auch eine Liste mit möglichen Vorsorgeuntersuchungen vorlegen. Bei einigen davon übernimmt die Krankenkasse die Kosten dafür, bei anderen wiederum müssen Sie selber zahlen.
 
   Die erste Untersuchung beim Arzt wird auch die umfangreichste sein. Hier wird Blut entnommen, um einige wichtige Test durchführen zu können. Auch der Urin wird untersucht. Unter anderem wird die werdende Mama auf Chlamydien und eine mögliche Harnwegsinfektion getestet. Des Weiteren wird der Arzt auch eine ausführliche Beratung rund um die Ernährung in der Schwangerschaft geben und selbstverständlich einen kleinen Ausblick auf das geben, was nun in den folgenden Wochen auf Sie zukommen wird. Zunächst werden Sie einmal im Monat zu einer Vorsorgeuntersuchung gehen.
 
   Bei der ersten Untersuchung können Sie sich zusätzlich unter anderem auf Toxoplasmose testen lassen. Diese Erkrankung ist generell unbedenklich, wenn sie im Laufe des Lebens auftritt. Allerdings stellt Sie in der Schwangerschaft ein erhöhtes Risiko dar. Die Kosten für den Test übernimmt die Kasse allerdings meist nicht.
 
   Zum Ende der 12. Woche hin wird der Arzt bei ihnen erstmals einen Ultraschall durchführen. Anhand der Größe vom Baby kann nun der genaue Geburtstermin errechnet werden.
 
   Außerdem werden Sie erfahren, ob Sie ein Kind oder gar Zwillinge erwarten. Zu den Untersuchungen, die von der Kasse meist nicht übernommen werden gehören unter anderen:
 
   1. Chorionzottenbiopsie, hier wird Gewebe der Plazenta entnommen und auf genetische Veränderungen hin getestet. Stoffwechselerkrankungen oder auch Trisomie 21 kann festgestellt werden.
 
   2. Nackentransparenzmessung, die Nackenfalte des Babys wird per Ultraschall gemessen. Ist diese ungewöhnlich groß, kann dies als Indiz für eine mögliche Trisomie 21 (Down Syndrom) bewertet werden.
 
   3. Amniozentese (Fruchtwasseruntersuchung)
 
   Eine Vielzahl von Untersuchungen müssen nicht zwangsläufig gemacht werden. Madame Missou rät ihnen, sich ausführlich beraten zu lassen. Wichtig ist, dass Sie sich nicht beunruhigen lassen. Sollte eine Risikoschwangerschaft bestehen, dann lässt Sie das ihr Arzt selbstverständlich wissen. Oftmals gelten Schwangerschaften als riskant, wenn die werdende Mutter das 35. Lebensjahr schon hinter sich hat.
 
   Nicht nur der Arzt, sondern auch die Schwestern der Praxis werden Sie während der Schwangerschaft besser kennenlernen. Denn die Urinproben, Blutproben als auch die Vorbereitungen für das erste CtG (Kardiotokografie, Herztonwehenschreibung) werden von den Schwestern vorgenommen.
 
   Ein Tipp von Madame Missou:
 
   Wenn Sie kein gutes Verhältnis zu ihrem Gynäkologen haben und sich persönlich nicht wohl bei ihm oder ihr fühlen, sollten Sie den Arzt wechseln. Denn die Schwangerschaft ist etwas Außergewöhnliches und die Besuche beim Arzt sollten nicht zur Qual werden. In dieser besonderen Zeit ist es doch wünschenswert, ein gutes und freundschaftliches Verhältnis zum Arzt zu haben.
 
   



  
 

[bookmark: _Toc367786023]3. Geburt & Vorbereitungen
 
   Eine Schwangerschaft bringt selbstverständlich nicht nur körperliche Veränderungen mit sich. Dies ist auch die Zeit, in der Sie sich intensiv auf die nun kommende Verantwortung einstellen müssen. Ein Kind zu haben stellt Sie vor die größte Herausforderung ihres Lebens. Aber es bringt auch sehr viel Freude mit sich, Eindrücke und Erlebnisse, welche Kinderlose nie erfahren werden.
 
   War das Leben bisher gut durchorganisiert und durchdacht, so stellen Sie sich innerlich schon mal auf Chaos ein. Allerdings eher im positiven Sinne, denn ein Kind stellt nun mal alles auf den Kopf.
 
   Egal ob man vor der Schwangerschaft selber zu Chaos geneigt hat oder nicht. Madame Missou empfiehlt allen werdenden Müttern eine kleine To-Do-Liste zu erstellen. Zum einen erleichtert es einem den Überblick zu bewahren und zum anderen können einige Einkäufe und Besorgungen auf Verwandte und Freunde umgelegt werden.
 
   Viele möchten sich auch gern finanziell am neuen Leben beteiligen. Daher kann eine solche Liste mehr als hilfreich sein, um einen Überblick zu haben, was überhaupt alles angeschafft werden muss.
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786024]3.1 Umstandsmode, Kinderzimmer & Co
 
   Die Hosen in der Kleidergröße 38 werden ihnen wohl nicht mehr allzu lang passen. Denn ab dem vierten Monat spätestens können Sie davon ausgehen, dass der Bauch eine weitere Hose fordert. Fashion Queens müssen nicht ins blanke Entsetzen ausbrechen. Zeiten, in denen sich schwangere Frauen in Säcke hüllten, gehören längst der Vergangenheit an. Freuen Sie sich auf die Vielfalt der Mode! Immer Up to Date selbst mit Babybauch. Das garantieren inzwischen auch schon große Mode Labels. Das einzige worauf Sie verzichten werden, sind Schuhe mit hohen Absätzen. Es läuft sich einfach viel zu unsicher. Vor allem in den letzten Wochen, wenn der schöne Schaukelgang einsetzt, ist jede Frau froh, wenn sie auf flachen Sohlen dahin wanken kann.
 
   Ist das Budget klein und können Sie sich neue Umstandsmode nicht leisten, dann schauen Sie doch einfach in einem 2nd Hand Laden vorbei oder gleich auf eBay. Hier können Sie mitunter tolle Mode zu wirklich günstigen Preisen erhalten. Umstandsmode wird selten wirklich abgetragen und daher ist das meiste, was man auch als gebraucht kauft, fast noch wie neu.
 
   Nachdem Sie sich nun die entsprechende Kleidung für die kommenden Wochen ausgesucht haben, geht es daran, sich ein paar Gedanken um das Kinderzimmer zu machen. Es ist natürlich toll, wenn der Nachwuchs sein eigenes Reich bekommen kann. Wenn dies nicht umsetzbar ist, dann sollten Sie versuchen, einen Teil des Raumes so zu gestalten, dass es eben für das Baby als sein Reich angesehen werden kann.
 
   Madame Missou gibt ihnen hier ein paar Anregungen, was alles in ein Kinderzimmer gehört:
 
   1. Ein Babybett mit höhenverstellbarem Lattenrost. Ein Himmel sieht zwar niedlich aus, muss aber nicht zwingend sein, denn wenn die Kleinen größer werden, könnten sie den leichten Stoff herunterziehen und es droht Erstickungsgefahr!
 
   2. Ein Kleiderschrank, der nicht zu klein ausfallen sollte. Zwar sind die ersten Sachen sicher noch winzig, aber das Kind wächst schneller als man denkt und niemand möchte jedes Jahr einen neuen Schrank kaufen!
 
   3. Eine Wickelkommode auf dem das Baby gewickelt werden kann. Ideal sind jene, die mit ein paar Fächern ausgestattet sind, denn hier können wichtige Utensilien untergebracht werden.
 
   4. Ein Vorhang zur Verdunklung, um vor allem in den sommerlichen Nächten für ausreichend Dunkelheit sorgen zu können
 
   5. Ein Regal, in dem die ersten Spielsachen aufbewahrt werden können.
 
   Damit ist das Kinderzimmer mit dem Nötigsten eingerichtet. Bedenken Sie immer, dass das Baby in den ersten Wochen noch nicht in seinem Bett schlafen wird. Hierfür stehen ihnen zwei grundlegende Möglichkeiten zur Verfügung. Zum einen gibt es Anbauten, welche an das Elternbett angebaut werden können. Für das nächtliche Stillen einfach traumhaft, da sich die Mama nur zum Baby umdrehen muss. Oder aber man kümmert sich um einen Stubenwagen oder auch Wiege. Diese kann überall aufgestellt werden und ist in den ersten Wochen schon sehr hilfreich.
 
   Was gehört noch alles zur Erstausstattung?
 
   Nun haben wir schon einen Blick in das Kinderzimmer geworfen. Dann wird es Zeit, den nächsten Gedanken dem Rest zuzuwenden. Am besten wir unterteilen das ein wenig, dann wird es einfach übersichtlicher.
 
   1. Für das Baby
 
   Ein Baby braucht in den ersten Wochen nicht viel an Kleidung. Aber von allem sollte es im Schnitt 7 mal sein. Bodys, Strampler, Pullover, Mützen, Socken und so weiter. Schauen Sie ruhig nach Erstausstattungssets. Diese beinhalten alles, was der Nachwuchs benötigt.
 
   Außerdem ist ein Schlafsack ideal. Darin können die Säuglinge wunderbar schlafen. Es gibt Sommer und auch Winterschlafsäcke. Eine kleine Kuscheldecke rundet das Ganze ab.
 
   2. Für unterwegs
 
   Schon nach dem Verlassen der Klinik werden Sie das erste Mal eine Babyschale benötigen. Die bekannteste Marke ist Maxi Cosi. Da wissen die meisten sofort, was damit gemeint ist. Natürlich empfehlen sich auch andere Hersteller. Wichtig ist allerdings, dass Sie hier besser auf Neuware zurückgreifen. Zum Schutz ihres Kindes.
 
   Da Sie sehr wahrscheinlich nicht nur mit dem Auto unterwegs sein werden, sondern auch einmal einen schönen Spaziergang machen wollen, brauchen Sie selbstverständlich einen Kinderwagen. Wenn Madame Missou ihnen an dieser Stelle einen kleinen Rat geben darf: Kaufen Sie nicht unbedingt einen Kombikinderwagen. Zwar können diese sowohl zum Liegen als auch später zum Sitzen verwendet werden. Doch sie sind sehr unhandlich und nehmen im Auto eine Menge Platz weg. Besser ist ein einfacher Kinderwagen für die ersten Monate, in denen das Kind noch nicht sitzen kann. Danach einfach einen Buggy angeschafft und schon sind sie unglaublich flexibel. Was Sie sonst noch brauchen, wenn sie mit dem Nachwuchs unterwegs sein werden, sind eine Wickeltasche und Regenschutz. Dann sind sie erst einmal gut ausgestattet.
 
   An dieser Stelle sei auch nochmals kurz auf meinen ausführlichen Ratgeber zum Thema Erstlingsausstattung hingewiesen.
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786025]3.2 Hebamme und Geburtsvorbereitung - Muss das wirklich sein?
 
   Nein. Niemand ist verpflichtet einen Geburtsvorbereitungskurs zu besuchen. Auch wenn es hin und wieder den Anschein erweckt. Im Durchschnitt sind es nur 60 Prozent der Frauen, die einen solchen Kurs besuchen.
 
   Wenn auch Sie kein großes Interesse daran haben, dann wird das ihnen niemand verübeln. Frauen die allerdings sehr unsicher sind oder einfach mehr wissen wollen, was am Tag X auf sie zukommt, sollten sich für einen solchen Kurs eintragen. Damit darf nicht allzu lang gewartet werden, denn die Nachfrage ist meist recht hoch und die Plätze sind begrenzt. Gynäkologen empfehlen eine Hebamme nur dann, wenn es sich um eine Risikoschwangerschaft handelt. Sonst gibt es keine Empfehlung vom Arzt, eine Hebamme zu beauftragen oder einen Geburtsvorbereitungskurs zu besuchen.
 
   Madame Missou verrät ihnen nun, was Sie mitunter in diesen Kursen erlernen können. Das ist selbstverständlich von Region zu Region verschieden, aber Summa Summarum ist es doch immer in etwa das gleiche.
 
   Was lernt man nun in einem solchen Kurs?
 
   1. Ein Kurs soll Sie körperlich als auch mental auf die Geburt vorbereiten. Sie lernen unter anderem die richtige Atemtechnik, Entspannungsübungen und verschiedene Haltungen, welche bei der Geburt eingenommen werden können.
 
   2. In den meisten Fällen können Sie sich den Kreißsaal anschauen. Schon längst muss das Kind nicht mehr nur im Liegen auf die Welt kommen. Viele Kliniken bieten die Wassergeburt an. Aber auch andere Möglichkeiten stehen zur Verfügung.
 
   3. Im Kurs lernen Sie auch, wie Sie ein Kind wickeln und was Sie beim Stillen beachten müssen.
 
   4. Sie haben die Gelegenheit Fragen zu stellen und sich mit anderen auszutauschen.
 
   5. Was die ersten Anzeichen für Wehen sind und wann es ernst wird, lernen Sie auch.
 
   Vielen Erstgebärenden geben diese Kurse Halt und ein gewisses Gefühl der Sicherheit, denn Angst vor dem Tag X hat im Grunde genommen jede Frau. Wer noch nie ein Kind geboren hat, weiß schließlich auch nicht, was da nun auf einen zukommt.
 
   Ein solcher Kurs macht erst in ab der 28. Schwangerschaftswoche Sinn. Meistens werden die Kurse zwischen der 28. und 30. Schwangerschaftswoche angeboten. Die Anmeldung zu einem solchen Kurs sollte bis spätestens zur 20. Woche erfolgen.
 
   Diese Kurse werden in der Regel von Hebammen angeboten. Ist das der Fall, dann übernimmt die Kasse sogar die Kosten dafür.
 
   Ob der Partner mit zu einem solchen Kurs kommen darf oder nicht, muss im Vorfeld geklärt werden. Nicht immer sind Männer bei den "Hechelkursen", wie die Geburtsvorbereitung schon mal genannt wird, gern gesehen.
 
   
  
 

[bookmark: _Toc367786026]3.3 Über die Geburt
 
   Ehe wir nun gezielt über die Geburt ein paar Gedanken verlieren, sei den Frauen gesagt, die ihr Kind nicht auf natürlichem Weg zu Welt bringen werden, weil ein Kaiserschnitt medizinisch notwendig ist, dass sie deswegen natürlich nicht weniger gute Mütter sein werden.
 
   Der Tag X nähert sich mit großen Schritten. Stellen Sie sich bereits 3 Wochen vor dem errechneten Termin auf die Geburt mental ein. Wichtig ist, dass Sie schon den Koffer oder eben die Tasche für die Klinik packen. Manchmal hat es der neue Erdenbürger schneller, als man denkt.
 
   Madame Missou verrät, was zunächst in die Kliniktasche muss:
 
   1. bequeme Schlafsachen
2. Morgenmantel
3. Still BH
4. Kosmetiktasche mit Zahnpflege, Duschbad und Hygieneartikel
5. Babys erste Sachen, denn nach der Klinik braucht es Sachen für den Heimweg
6. ein Schreiben, auf dem Sie den Namen des Kindes notieren und wichtige Rufnummer für den Fall aller Fälle!
 
   In den letzten beiden Schwangerschaftswochen kommt es in der Regel zu den ersten Senkwehen. Da sind selbstverständlich noch keine Geburtswehen. Diese Senkwehen sorgen dafür, dass der Säugling allmählich in die "Startposition" gelangt. Viel verspüren nun auch immer wieder ein "hart" werden des Bauches. Die Gebärmutter ist im Übrigen der größte Muskeln im Körper. Durch Anspannen dieser Muskeln, übt die Gebärmutter quasi für den Endspurt. Tritt das in ganz regelmäßigen Abständen auf, kann das allerdings auch schon ein erstes Anzeichen für eine bevorstehende Geburt sein.
 
   Machen Sie sich nie Sorgen, den Beginn der Geburt zu verpassen. Das wird nicht geschehen!
 
   Wehen werden im Übrigen von vielen Frauen ganz unterschiedlich wahrgenommen. Einige empfinden die ersten Wehen nicht einmal als schmerzvoll. Sie erinnern zunächst an die Krämpfe, wie man sie von der monatlichen Menstruation her kennt. Andere Frauen wiederum empfinden diese ersten Wehen bereits als sehr schmerzhaft.
 
   Die Fragen aller Fragen, die wirklich eine jede Frau beschäftigt:
 
   "Wird die Geburt wirklich so schmerzhaft?"
 
   Ja.
 
   Leider kann an dieser Tatsache nichts schön geredet werden. Sie gelangen an ihre körperlichen Grenzen und werden eine Erfahrung machen, die man leider nur sehr schwer in Worte fassen kann.
 
   Bevor der Nachwuchs das Licht der Welt erblickt, durchläuft die Geburt verschiedene Phasen. Der Muttermund muss sich öffnen, damit die eigentliche Geburt beginnen kann. Die Hebamme wird von nun an nicht mehr von ihrer Seite weichen. Wenn Sie einen Blick auf das CTG, das ist der Wehenschreiber und Herzschreiber für das Kind, werfen, wissen Sie, wann sich die nächste Wehe anbahnt.
 
   Wehen verlaufen Wellenförmig. Sie bauen sich langsam auf und erreichen schließlich den Scheitelpunkt. Diesen Punkt sollten Sie mit den richtigen Atemtechniken erträglicher machen. Helfen kann mitunter auch der Gedanke, dass es nicht Sie sind, sondern das Kind, welches argem Stress ausgesetzt ist! Die Geburt stellt für das Baby nämlich viel mehr Stress dar, als wie für die Mutter. Betrachten Sie die Geburt als etwas, bei dem Sie ihrem Kind auf die Welt helfen.
 
   Die Presswehen werden alles bis dahin bekannte in den Schatten stellen. Denn das sind die Wehen, die das Kind durch den Geburtskanal schieben. Jetzt sind Sie gefordert: Unterstützen Sie jede Wehe mit kräftigen Pressen, bis die Wehe abgeklungen ist. Die Hebamme wird ihnen immer sagen, wann Sie eine kurze Pause einlegen dürfen. Inzwischen ist auch ein Arzt beziehungsweise eine Ärztin anwesend, die Sie nun durch die letzten Minuten der Geburt begleiten.
 
   Augen zu und durch! Sie schaffen das! Die Belohnung wird der erste Schrei ihres Kindes sein.
 
   Madame Missou kann ihnen versichern, dass in dem Moment, wenn der Winzling in ihre Arme gelegt wird, alles, aber auch wirklich alles vergessen ist! Versprochen!
 
   



  
 

[bookmark: _Toc367786027]4. Schlusswort
 
   Es ist schon unglaublich, wie sehr 9 Monate ein bisheriges Leben verändern können. Die Schwangerschaft erlebt jede Frau auf ihre ganz eigene Art und Weise. Und egal ob es eine mehr oder weniger große Überraschung war, als der Test positiv ausfiel, das wahre Abenteuer beginnt mit dem ersten Schrei des Kindes!
 
   Ich kann ihnen am Ende nur den gut gemeinten Madame Missou Rat geben: Genießen Sie die Schwangerschaft!
 
   Für sehr viele Frauen ist das ohnehin etwas Einmaliges und das allein ist schon Grund genug diese Zeit mit allen Sinnen so intensiv wie nur irgend möglich wahrzunehmen
 
   Die Höhen und Tiefen dieser 9 Monate werden Ihnen unvergessen bleiben und so schnell vergehen, dass man hinterher kaum glauben mag, dass es schon wieder vorbei ist.
 
   In diesem Sinne wünscht Madame Missou allen werdenden Mamas und jenen, die es nun in Angriff nehmen wollen, nur das Beste, viel Kraft und die nötige Portion Humor, mit der sich sowieso alles im Leben leichter überstehen lässt.
 
   Liebe, weibliche Grüße,
 
   Ihre Madame Missou (die dankbar für Ihre Buchbesprechung auf Amazon ist)
 
    
 
   



  
 



 
   --- 
 
   Ähnliche Bücher, die Ihnen gefallen könnten: 
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Beauty, Sex & Diät - Die größten Lügen
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Baby-Erstausstattung
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Richtig kommunizieren
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Leichter Aufstehen
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Endlich Ordnung im Haushalt
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Blasenentzündung und Scheidenpilz
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Nulldiät war gestern!



  
 

[bookmark: _Anhang__Rechtliches_und][bookmark: _Toc355705593][bookmark: _Toc367786028]5. Anhang, Rechtliches und Impressum
 
   Wie hat Ihnen dieses eBook gefallen?
 
   „Nicht gemeckert ist genug gelobt!“ - dieses kleine Sprichwort kennen die meisten von uns nur allzu gut (aus der Schule, Familie, Firma…). Doch gerade ein kleines Lob kostet den „Sender“ nicht viel und spendet dem „Empfänger“ unendlich viel Energie! Wenn Ihnen also mein kleiner Ratgeber gefallen und geholfen hat, freue ich mich riesig auf Ihre Bewertung in den Rezensionen bei Amazon. Natürlich ist hier nicht nur positives sondern auch negatives Feedback willkommen (positives aber besonders gerne). Beides hilft mir weiter, dieses Buch kontinuierlich zu verbessern und – dank Ihren Anregungen – zu erweitern. Also geben Sie sich einen Ruck und schenken Sie mir nun noch 1-2 Minuten Ihrer Zeit für ein Feedback zum Buch auf Amazon.de – ich danke Ihnen vielmals![bookmark: _Toc355623179][bookmark: _Toc355623231]
 
   Über die Autorin Madame Missou
 
   Madame Missou – 1960 in Bamako (Mali) als Tochter des französischen Botschafters und einer argentinischen Botanikerin geboren – hat Kultur und Kunstgeschichte an der Université Paris-Sorbonne studiert. Im Alter von 25 Jahren zog es Sie in die neue Welt. In New York eröffnete Sie die Galerie „Madame Missou`s Best World Arts“ und spielte in diversen Musicals Haupt- und Nebenrollen. Anfang der 90er Jahre verkaufte Sie ihre Galerie und verlagerte ihren Lebensmittelpunkt nach Europa. Zunächst lebte sie für einige Jahre in Lissabon, Kopenhagen, Moskau und London bis sie sich 1999 entscheid dauerhaft nach Berlin zu ziehen. Hier lebt Sie mit Ihrer Familie seit nunmehr fast 15 Jahren glücklich in Ruhe und führt ein erfolgreiches Leben als Schriftstellerin, Lebenstrainerin, Beraterin und Künstlerin. Es sind bereits zahlreiche Bestseller-Ratgeber von ihr, vornehmlich zu typischen Frauenthemen, erschienen. Darunter auch das kleine Buch, was Sie nun in den Händen halten.
 
   Wenn Sie mehr von Madame Missou wissen wollen, informieren Sie sich doch z.B. auch auf der Website www.MadameMissou.de oder auf Facebook: www.facebook.com/MadameMissou 
 
   Rechtliches und Impressum
 
   Wir sind bemüht alle Angaben und Informationen in diesen Buch korrekt und aktuell zu halten. Trotzdem können Fehler und Unklarheiten leider nie vollkommen ausgeschlossen werden. Daher übernehmen wir keine Gewähr für die Richtigkeit, Aktualität, Qualität und Vollständigkeit der vorliegenden Unterlagen. Für Schäden, die durch die (Nicht-) Nutzung der bereitgestellten Informationen mittel- oder unmittelbar entstehen, haften wir nicht, so lange uns nicht grob fahrlässiges oder vorsätzliches Verschulden nachgewiesen werden kann. Für Hinweise auf Fehler oder Unklarheiten an madame_missou@yahoo.de sind wir Ihnen dankbar.
 
   Mögliche Ähnlichkeiten oder Verwechslungen von fiktiven Charakteren in diesem eBook mit realen Personen sind unbeabsichtigt und ohne realen Bezug.
 
   Alle Texte und Bilder dieses eBooks sind urheberrechtlich geschütztes Material und ohne explizite Erlaubnis des Urhebers, Rechteinhabers und Herausgebers für Dritte nicht nutzbar.
 
   Alle etwaigen, in diesem eBook genannten Markennamen und Warenzeichen sind Eigentum der Rechtmäßigen Eigentümer. Sie dienen hier nur zur Beschreibung der jeweiligen Firmen, Produkte bzw. Dienstleistungen.
 
   Der Inhalt dieses eBooks wurde nicht von einem Facharzt oder Apotheker erstellt aber mit größter Sorgfalt, nach bestem Wissen und Gewissen. Für die Richtigkeit und Vollständigkeit kann gleichwohl keine Gewähr übernommen werden. Aus diesem Grund ist jegliche Haftung für eventuelle gesundheitliche Schäden im Zusammenhang mit der Nutzung dieses eBooks ausgeschlossen. Die Informationen dürfen auf keinen Fall als Ersatz für professionelle Beratung und/oder Behandlung durch ausgebildete und anerkannte Ärzte angesehen werden. Der Inhalt dieses eBooks kann und darf nicht verwendet werden, um eigenständig Diagnosen zu stellen oder Behandlungen anzufangen. Konsultieren Sie im Zweifel immer einen Facharzt bei medizinischen und/oder gesundheitlichen Fragen!
 
   
Madame Missou wird vertreten durch die
 
   Maracuja GmbH
Laerheider Weg 13
47669 Wachtendonk
madame_missou@yahoo.de
Coverdesign by Claudia Braun, extenso.de
Copyright Coverbild: JMG, pixelio.de[bookmark: _GoBack]
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