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			Endlich in Mamas Armen: 40 Wochen haben beide auf diesen Moment gewartet.

		

		Herzlichen Glückwunsch!

		Sie sind schwanger und würden am liebsten die ganze Welt umarmen. Aber noch dauert es neun Monate, bis Sie Ihr Baby in den Armen halten. Genießen Sie diese Zeit!

		Sie bekommen ein Baby und damit beginnt für Sie ein spannender neuer Lebensabschnitt, voller Freude auf das Kind und voller ungeahnter Entdeckungen – was Ihre Gefühle betrifft und auch Ihren sich ständig verändernden Körper. Freuen Sie sich darauf!

		Die erste Schwangerschaft einer Frau ist wie eine Reise in ein unbekanntes Land, das seine Geheimnisse nur nach und nach preisgibt. Machen Sie sich unbeschwerten Mutes auf den Weg. Auch wenn er manchmal etwas lang und beschwerlich scheint, offenbaren sich doch immer wieder neue, mühelos zu durchschreitende Pfade, die mit ihrer schöpferischen Vielfalt den Geist auf nie geahnte Weise bereichern. Und eines ist bei dieser Reise ganz gewiss: Jeder Schritt, jede Woche und jeder Monat bringt Sie näher ans Ziel – die Geburt Ihres Babys. Doch ist mit der Niederkunft noch nicht alles vorbei. Denn das Ende der kommenden Monate ist gleichzeitig der Anfang Ihres neuen, noch unbekannten Lebens als Mutter.

		Ihr persönlicher Kalender

		Dieser Kalender wird Sie während Ihrer Schwangerschaft Woche für Woche begleiten. Ab dem ersten Schwangerschaftsmonat, in dem die meisten Frauen noch gar nichts von ihrem Geheimnis ahnen, bietet er Ihnen interessante Tipps und wichtige Informationen zu Geburtsvorbereitung, Medizin, Ernährung, Wellness und Beauty. Um Ihnen die Zeit bis zur Geburt noch mehr zu versüßen, runden Rezepte für leckere Drinks, Snacks und Salate den Schwangerschaftskalender genauso ab wie die Anleitung für einen gestrickten Baby-Strampelsack oder ein selbst genähtes Schmusepüppchen.

		Nicht zuletzt soll natürlich auch Ihre Neugierde auf das Kind in Ihrem Bauch und auf die Veränderungen, die die Schwangerschaft mit sich bringt, gestillt werden. Deshalb finden Sie auf den folgenden Seiten alles über die embryonale Entwicklung sowie den körperlichen und seelischen Wandel der Mutter – und das für jede einzelne Schwangerschaftswoche ganz übersichtlich auf jeweils einer Extraseite.

		
		Damit Ihnen nichts entgeht und Sie sich auch in ein paar Wochen, Monaten oder gar Jahren noch an die Zeit vor der Geburt erinnern, können Sie an vorgesehener Stelle jede Woche Ihr Gewicht und den Bauchumfang notieren. Auch an ausreichend Platz für Ihre ganz persönlichen Gedanken und Gefühle wurde gedacht. So wird der Schwangerschaftskalender zu einem sehr persönlichen Begleiter, dem Sie – ähnlich einem Tagebuch – all Ihre Freuden, Sorgen und vielleicht auch Zweifel anvertrauen können. Am Ende jedes Schwangerschaftsmonats gibt es zudem eine leere Seite für Erinnerungsfotos und Ultraschallbilder. Hier können Sie auch alle Fragen niederschreiben, die Sie Ihrem Arzt bei der nächsten Vorsorgeuntersuchung stellen möchten. Damit Sie wirklich nichts vergessen.

		Ernstes und Vergnügliches rund um die Schwangerschaft

		Viele »alte« und »neue« Weisheiten wurden für diesen Schwangerschaftskalender gesammelt. Herausgekommen ist eine Fülle an Wissenswertem und Unterhaltsamem, die Ihnen die kommenden Monate bereichern und dadurch kräftig zu Ihrem persönlichen Wohlbefinden beitragen soll – Woche für Woche, bis Sie Ihr Kind endlich glücklich in den Armen halten.

		Medikamentengebrauch, Gewichtszunahme, Wahl des Geburtsortes oder Stillvorbereitungen: Solche und ähnliche wichtige Themen stehen gleichberechtigt neben Kalenderseiten zur Körperpflege oder richtigen Ernährung während der Schwangerschaft. Und überall finden Sie Informationen und Tipps, wie sich so manche typische Beschwerde beheben lässt. Vorschläge zur Wahl des passenden Namens, zur Erstausstattung des Babys oder zum Führen eines Traumtagebuchs reihen sich ebenso in das bunte Spektrum ein wie Orakel über das Geschlecht Ihres Kindes und Bauchtanz-Übungen, Wassergymnastik oder Yoga, die Sie fit für die Geburt machen sollen. Blättern Sie einfach einmal weiter und schmökern Sie auch auf Seiten, die jenseits Ihrer aktuellen Schwangerschaftswoche liegen. Das ein oder andere mag vielleicht schon jetzt interessant für Sie sein.

		Unerlässlich: Regelmäßige ärztliche Kontrolle

		Auch wenn Sie sich in den ersten Wochen oftmals unwohl fühlen: Schwangerschaft und Geburt sind keine Krankheit, sondern ein ganz natürlicher Prozess. Darum hindert Sie nichts daran, in Maßen Sport zu treiben, auszugehen, zu tanzen, in Urlaub zu fahren oder die innige Zweisamkeit mit Ihrem Partner zu genießen. Doch wenn Sie sich plötzlich nicht mehr wohl fühlen, Schmerzen haben oder von Sorgen und Ängsten geplagt werden, ist es notwendig, umgehend Ihren Frauenarzt aufzusuchen und das Problem mit ihm zu besprechen.

		Obwohl dieser Schwangerschaftskalender viele Informationen enthält, mit denen sich Beschwerden lindern oder sogar ganz beheben lassen, ersetzt er doch nicht die ärztliche Kontrolle. Sollten Sie also unsicher sein, ob Sie die eine oder andere Anregung aus diesem Buch ausprobieren können, besprechen Sie sich mit Ihrem Arzt oder Ihrer Hebamme und befolgen Sie die erteilten Ratschläge. So sind Sie immer auf der sicheren Seite und wissen, dass Sie sich und Ihrem Baby etwas Gutes tun. Frauen, deren Schwangerschaft unkompliziert verläuft, werden sich mit diesem Kalender gut beraten wissen und von den Übungen und Rezepten nur profitieren. Trotzdem: Übertreiben Sie nichts, beenden Sie eine Übung, die Sie anstrengt, vorzeitig und verzichten Sie auf Dinge, die Ihnen innerlich widerstreben. Bestimmt merken Sie sowieso selbst ganz schnell, welche Art der Geburtsvorbereitung Ihnen gut tut und wie Sie eine unbeschwerte Schwangerschaft genießen können, an die Sie auch später gerne zurückdenken werden. Vertrauen Sie auf sich selbst und Ihren Körper!

		
			Die Schwangerschaft in Zahlen

		40 Wochen dauert eine Schwangerschaft, denn die Mediziner rechnen ab dem ersten Tag der letzten Periode. Sie sind also nach dieser Berechnung bereits 14 Tage »schwanger«, noch ehe die Befruchtung tatsächlich stattgefunden hat. Das bedeutet auch, dass Ihr Baby in der sechsten Schwangerschaftswoche in Wirklichkeit erst vier Wochen alt ist. Um jedoch keine Verwirrung zu stiften, beziehen sich die Angaben in diesem Kalender stets auf die »medizinische« Schwangerschaftswoche, nicht auf das tatsächliche Alter des Kindes. So stimmen alle Angaben mit den Berechnungen der Ärzte und den Angaben im Mutterpass überein und Sie sind immer auf dem Laufenden.

		

		Neun oder zehn Monate?

		Auch die lange Zeit übliche Einteilung in neun Monate ist heute überholt. Die Schwangerschaft wird nämlich – wie auch der weibliche Periodenrhythmus – nicht nach Kalendermonaten berechnet, sondern nach dem Mond, wobei ein Mondmonat gerade einmal 28 Tage dauert. Erstreckt sich eine Schwangerschaft also über die üblichen 280 Tage, so sind das 40 Wochen oder 10 (Mond-)Monate.

		Neben der Einteilung in Monate und Wochen wird eine Schwangerschaft in so genannte Trimester unterteilt, also Schwangerschaftsdrittel. Das erste Trimester umfasst die ersten zwölf Schwangerschaftswochen, das zweite dauert bis zur 24. Schwangerschaftswoche und das dritte und längste Trimester schließlich reicht bis zur Geburt.

		Die Größe des Embryos

		Auch beim Ausmessen des Embryos beziehungsweise Fötus gibt es zweierlei Maß. Die einen nehmen die so genannte Scheitel-Steiß-Länge (SSL), bei der das gekrümmte Kind vom Kopf bis zum Gesäß gemessen wird. Die anderen messen vom Scheitel bis zur Ferse – kein Wunder also, wenn Ihr Baby so immer etwas größer ist. Ein Beispiel: Misst das Kind in der 40. Schwangerschaftswoche 35 bis 38 Zentimeter vom Scheitel bis zum Steiß, dann sind es 48 bis 54 Zentimeter vom Scheitel bis zur Ferse.

		In diesem Schwangerschaftskalender wird jeweils die Scheitel-Steiß-Länge angegeben, da diese auch der Frauenarzt in Ihren Mutterpass einträgt. Allerdings überprüft er die Größe Ihres Babys nur bis zur zwölften Schwangerschaftswoche. Ab dann misst er beim Ultraschall zur Überprüfung des Entwicklungsstandes unter anderem den Durchmesser des Köpfchens. Aus diesem Grund wurde auch auf den folgenden Seiten ab dem vierten Monat auf die Größenangabe verzichtet.
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			Wohlverdienter Schlaf – die Anstrengungen der Geburt sind überstanden.
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			1. Der erste Monat

		

		
			Die Samenzelle konnte in das reife Ei eindringen und hat es befruchtet: Die Erbanlagen von Mutter und Vater vermischen sich und ein einmaliges Individuum beginnt sich zu entwickeln.

		

		

		
			Die 1. bis 4. Woche

			So entwickelt sich das Baby …

			
					
					Die Befruchtung: 
					Hat sich eine reife Eizelle aus dem Eierstock gelöst, wird sie vom Eileiter aufgefangen. Dort ist sie bis zu 24 Stunden bereit, befruchtet zu werden. Nachdem eine Samenzelle in die Eizelle eingedrungen ist, wandert das befruchtete Ei dank sanfter Schübe der Eileiter-Flimmerhärchen durch den Eileiter. Rund vier Tage später trifft es in der Gebärmutter ein.
				

					
					Die Einnistung: 
					Nach drei Tagen in der Gebärmutter nistet sich das befruchtete Ei in der Gebärmutterschleimhaut ein. Mit einem wurzelartigen Geflecht nimmt der Keimling Kontakt zum mütterlichen Blutkreislauf auf, wodurch seine Versorgung gesichert wird.
				

					
					Die Schwangerschaft beginnt: 
					Der Keimling beginnt, das Schwangerschaftshormon HCG (Humanes Choriongonadotropin) zu bilden. Es ermöglicht ihm, sich weiterzuentwickeln, und verhindert, dass er durch eine Blutung abgestoßen wird.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Befruchtung und 
					Einnistung des Keims 
					laufen ganz im Geheimen ab – Sie spüren davon nichts. Zwar kann es zum Zeitpunkt des Einnistens zu einer leichten Blutung kommen, doch die wenigsten Frauen verbinden damit eine mögliche Schwangerschaft.
				

					
					Das Gefühl, 
					schwanger zu sein
					, haben manche Frauen bereits unmittelbar nach der Befruchtung. Obwohl es keinerlei Sicherheiten gibt, »wissen« sie, dass es geklappt hat.
				

			

		

		
			Jetzt brauchen Sie Mineralien und Vitamine

			In der Schwangerschaft benötigt Ihr Körper mehr Vitamine und Mineralstoffe als sonst – schließlich arbeitet er nun für zwei. Frisches Gemüse, Obst, Fleisch, Fisch, Käse, Milchprodukte, Nüsse und Hülsenfrüchte sollten daher fester Bestandteil Ihres Speiseplans werden.

			Wenn Sie sich in den ersten Wochen der Schwangerschaft oft erbrechen, gehen dem Körper Mineralstoffe verloren, die er braucht, um seinen Elektrolythaushalt im Gleichgewicht zu halten. Durch gezielte Elektrolytgaben können Sie ihn wieder stabilisieren. Sagen Sie Ihrem Apotheker, dass Sie schwanger sind, damit er das richtige Präparat auswählt.

			Die besten Quellen

			Die wichtigsten Mineralien und Vitamine finden Sie unter anderem in diesen Nahrungsmitteln:

			
					
					Vitamin C: rote Paprika, Kartoffeln, Petersilie, schwarze Johannisbeeren, Erdbeeren, Zitrusfrüchte
				

					
					Vitamin B12
					: Milchprodukte, Weizenkeime, Fleisch, Fisch
				

					
					Folsäure: Brokkoli, Spinat, Haselnüsse, Erdnüsse, Linsen, Vollkorn
				

					
					Eisen: Rote Bete, Hülsenfrüchte, Trockenobst, Aprikosen, Salate und grünes Blattgemüse, Nüsse, Vollreis
				

					
					Phosphor: Milchprodukte, Hafer, Hülsenfrüchte, Nüsse, Fisch
				

					
					Kalzium: Milchprodukte, grünes Blattgemüse, Rosinen, Mandeln
				

					
					Magnesium: Sprossen, grünes Blattgemüse, Nüsse, Datteln
				

					
					Jod: jodiertes Salz, Meeresfisch
				

			

		

		Ein Kind entsteht

		Irgendwann um den 14. Tag des weiblichen Zyklus herum verlässt ein reifes Ei die Eierstöcke. Nach erfolgter Befruchtung beginnt es, sich in kaum vorstellbarer Geschwindigkeit und nach exaktem Bauplan zu teilen und zu entwickeln, bis rund 38 Wochen später ein vollständiger Mensch zur Welt kommt.

		Die Reise ins Leben beginnt

		Nachdem sich die reife Eizelle von einem der Eierstöcke losgelöst hat, wird sie vom Eileiter aufgefangen. Sie ist nun etwa 12 bis 24 Stunden bereit, von einer männlichen Samenzelle befruchtet zu werden. Vielleicht warten einige der Spermien bereits seit vier Tagen im Eileiter auf die Eizelle, andere treten vielleicht gerade erst den rund 17 Zentimeter langen Weg von der Vagina bis dorthin an. Wie auch immer: Nur eine der eintreffenden oder wartenden Samenzellen schafft es, mit dem reifen Ei zu verschmelzen. Hat es geklappt, vermischen sich umgehend die von Ei- und Samenzelle gelieferten Erbanlagen und ein einzigartiger Mensch beginnt zu entstehen.

		Rund vier Tage dauert die anschließende Reise des befruchteten Eis durch den Eileiter, während der es sich in viele einzelne Zellen teilt. Ist der winzige, für das bloße Auge noch nicht sichtbare Ball schließlich mit seinen nun über 100 Zellen in der Gebärmutter angekommen, schwebt er dort etwa drei Tage frei herum, bis er sich in der schützenden Schleimhaut einnistet. Die Zellkugel bildet dazu ein fingerartiges zartes Geflecht, das tief in die Gebärmutterschleimhaut eindringt und die Verbindung zum Blutkreislauf der Mutter herstellt.

		Zeit des Einnistens

		Während sich aus dem inneren Teil der Zellkugel der Embryo entwickelt, bilden sich aus den äußeren Zellen der Mutterkuchen (Plazenta) und die Fruchtblase. Doch bevor der Embryo »Gestalt« annimmt, teilt sich der innere Zellkugel-Teil in drei Schichten: Ektoderm, Endoderm und Mesoderm. Aus dem Ektoderm entwickeln sich Nervensystem, Gehirn, Haut und Haare, aus dem Endoderm Leber, Verdauungstrakt und innere Organe. Aus dem Mesoderm entstehen Skelett, Gelenke, Muskeln, Fortpflanzungsorgane und Kreislauf.

		
		INFO

		Der persönliche Code

		Schon kurz nach der Befruchtung steht bereits fest, ob Ihr Kind ein Junge oder ein Mädchen wird, ob es mit seiner Zunge rollen kann, welche Augen- und Haarfarbe es hat und ob seine Haare gelockt oder glatt sein werden. Auch die Gesichtszüge, die Gestalt, das Temperament und die unterschiedlichen Begabungen sind bereits definiert – und das alles, noch lange bevor Sie überhaupt etwas von Ihrem Nachwuchs ahnen.

		

		»Diagnose« Schwangerschaft

		Hat sich die Zellkugel eingenistet, sondern die Plazentazellen das Schwangerschaftshormon HCG in den Kreislauf der Mutter ab. Dieses Hormon benötigt der Keim für seine weitere Entwicklung, da es die Eierstöcke zur Produktion von Progesteron und Östrogen anregt, die die Schwangerschaft aufrechterhalten. HCG spielt auch eine wesentliche Rolle beim Schwangerschaftstest: Wird das Hormon im Urin nachgewiesen, ist das Testergebnis »positiv«. Heute geben die Tests meist schon einen Tag nach Ausbleiben der Periode Gewissheit. Etwa eine Woche später lässt sich beim Ultraschall etwas erkennen: ein kleiner schwarzer, etwa drei Millimeter großer Punkt – die Fruchthöhle. Bereits zwei Wochen später ist der Herzschlag sichtbar.

		Nachwuchs im Doppelpack

		Erwartet eine Frau Zwillinge, wachsen in ihrem Bauch gleich zwei Babys heran. In etwa 90 Prozent der Fälle handelt es sich dabei um zweieiige Zwillinge: Dazu reiften in einem Zyklus zwei Eizellen gleichzeitig heran. Im Eileiter wurden diese jeweils von einer Samenzelle befruchtet. Haben sich beide Keime erfolgreich in der Gebärmutter eingenistet, erwartet die Mutter zwei Kinder, die sich nicht stärker ähneln als andere »normale« Geschwister auch. Anders sieht es bei eineiigen Zwillingen aus: Sie entwickeln sich aus einer einzigen befruchteten Eizelle, die sich in einem sehr frühen Stadium in zwei identische Individuen teilt. Und während bei zweieiigen Zwillingen jedes Kind seine eigene Plazenta besitzt, müssen sich eineiige meist eine Plazenta teilen.

		
		INFO

		Wie häufig sind Zwillingsgeburten?

			Weltweit betrachtet liegt die Häufigkeit für Zwillingsgeburten bei etwa 1,2 Prozent. Die Wahrscheinlichkeit, Zwillinge zu empfangen, erhöht sich allerdings, wenn Sie älter als 35 Jahre sind, Medikamente zur Fruchtbarkeitssteigerung einnehmen oder sich künstlich befruchten lassen.

		

			
		Von der Frau zur Mutter

		Geheimnisvolle, unbekannte, aufregende Zeit – die erste Schwangerschaft bringt so viele neue Empfindungen und so viele Fragen mit sich, wie Sie es wahrscheinlich noch nie zuvor erlebt haben. Es ist ein unbeschreiblich überwältigendes Gefühl, gerade am Anfang, wenn das Ungeborene wie ein Schatz gehütet wird. Schließlich ist das kleine Wesen noch für niemanden zu sehen und auch die Schwangere selbst spürt vor der 18. Woche (oft sogar erst noch später) in der Regel nichts von ihrem Baby. Sie können seine Anwesenheit also nur erahnen, obwohl in Ihrem Bauch Gewaltiges passiert: Der Embryo wächst so schnell wie später nie mehr. Auch bilden sich in dieser Zeit die wichtigsten Organe. Das alles verändert die Frau – äußerlich und innerlich. Denn nicht nur ihr Körper, auch ihre Seele ist schwanger.

		Bei vielen Frauen fahren die Gefühle deshalb während der Schwangerschaft Achterbahn. Freude über das bevorstehende Mutterglück und gleichzeitige Zweifel an der neuen Rolle sind an der Tagesordnung. Machen Sie sich keine Sorgen: Der abrupte Wechsel ist völlig normal. Denn durch die Schwangerschaft hat ein entscheidender Prozess eingesetzt: Sie werden in Zukunft nicht mehr nur Geliebte, Partnerin und Frau sein, sondern auch Mutter. Sie bereiten sich also auf Ihr neues Leben und Ihre neue Identität vor.
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			Vielen Frauen hilft es, die Flut unbekannter Gefühle und Gedanken aufzuschreiben.

		

		Mutter-Fragebogen

		Wenn die Gefühlswellen sich gar nicht glätten wollen, kann ein Mutter-Fragebogen Ihnen dabei helfen, immer wiederkehrende Überlegungen zu ordnen und Ruhe in die Gedankenflut zu bringen.

		Füllen Sie ihn mit all den Fragen, die Sie bedrängen, zum Beispiel:

		
				
				Wie werde ich mich nach der Geburt des Kindes fühlen?
			

				
				Werde ich dem Baby eine gute Mutter sein? Was ist überhaupt eine »gute« Mutter und was eine »schlechte«?
			

				
				Wie verändert sich meine Partnerschaft durch die Geburt?
			

				
				Bin ich auch als Mutter noch eine begehrenswerte Frau?
			

				
				Werde ich weiterhin meine alten Freunde treffen?
			

				
				Werde ich meine jetzige Berufstätigkeit vermissen?
			

				
				Habe ich vor, bald nach der Geburt wieder arbeiten zu gehen, oder möchte ich lieber ein paar Jahre aussetzen und mich nur um das Kind kümmern?
			

				
				Wie sieht mein neuer Tagesablauf aus, vom Aufstehen, über Einkaufen, Putzen, Waschen, Essen bis zur Pflege des Kindes – und meiner eigenen?
			

				
				Schaffe ich alles alleine? Gibt es Verwandte und Freunde, die mich in der ersten Zeit nach der Geburt tatkräftig unterstützen können?
			

		

		Natürlich lassen sich all diese Fragen nicht »richtig« beantworten. Sie wissen ja noch gar nicht, wie sich Ihr Leben durch das Kind verändern wird. Aber der Fragebogen hilft Ihnen zu erkennen, dass es keine Schande ist, von solchen Fragen bedrängt zu werden. Es ist im Gegenteil sogar sehr wichtig, denn nur so legen Sie den Grundstein Ihrer Identität als Mutter. Versuchen Sie einmal, verschiedene Antworten auf Ihre Fragen zu formulieren. Suchen Sie sich vor allem positive Beispiele und spielen Sie das Leben nach der Geburt des Kindes in Gedanken durch. Dank Ihrer Vorstellungskraft können Sie so das Leben als Mutter besser kennen lernen. Und das nimmt vielen einen Großteil der Sorgen vor dem Unbekannten ab.

		Mentale Kräfte nutzen

		Mutter und Kind sind nicht nur körperlich miteinander verbunden, sondern auch seelisch. In Korea beispielsweise nutzen Frauen den Einfluss auf ihr Kind, um ihre Wünsche auf mentalem Weg zum Ungeborenen zu schicken. Nicht wenige von ihnen glauben, dass auf diese Weise schon im Mutterleib ein braves, fleißiges Kind herangezogen werden kann. Inwieweit dies tatsächlich klappt, sei dahingestellt. Lohnenswert ist es hingegen, sich das Ungeborene vor dem inneren Auge vorzustellen. Denn es unterstützt den Entwicklungsprozess von der Frau zur Mutter, wenn schon zu einem sehr frühen Zeitpunkt zarte Bande geknüpft werden.

		Der Wunsch, das ungeborene Kind sehen zu können, bleibt trotz Ultraschallbilder meist unerfüllt. Denn die Aufnahmen sind in der Regel zu unscharf und nebulös, als dass sie helfen könnten, mehr Nähe zu schaffen. Ihre Phantasie kann Ihnen da schon ganz andere Bilder präsentieren. Blicken Sie einfach einmal ganz tief in sich hinein, nehmen Sie Farben, Pinsel oder Buntstifte zur Hand und bringen Sie zu Papier, was Sie »sehen«. Versuchen Sie, sich von Fotos oder Abbildungen aus Fachbüchern frei zu machen. Ihr Gemälde muss nichts mit all dem zu tun haben – es ist die persönliche Vorstellung von Ihrem Kind aus Ihrer mütterlichen Sicht.

		Schokolade und Kuschelabende: die neuen Bedürfnisse

		Mit der Freude auf das Kind stellen sich bei jeder Frau ganz von selbst auch neue Bedürfnisse ein – und zwar nicht nur in Form von Heißhunger auf Gurken, Erdbeeren und Schokoladeneis. Denn abgesehen von diesen hormonell bedingten Veränderungen meldet sich auch die Psyche mit neuen »Gelüsten«. Schwangere Frauen sind wesentlich anlehnungsbedürftiger als zuvor und wünschen sich ein Umfeld voller Geborgenheit und Liebe. Sie möchten sich einfach in ein schützendes Nest fallen lassen, in dem sie sich wohl fühlen und das alsbald zum Heim der Familie wird. Vögel haben es da einfach. Sie sammeln Hölzchen und Gras, bauen ihr Nest und setzen damit ein für alle erkennbares äußeres Zeichen: Ich verändere mich, brauche daher mehr Schutz – nicht nur für mich, auch für meinen Nachwuchs.

		Gespräche sind jetzt wichtig

		Sie hingegen haben nicht die Möglichkeit, schon jetzt allen zu zeigen, was mit Ihnen passiert: Ihren Bauch wird man erst in fünf bis sechs Monaten sehen, bis dahin spielen sich alle körperlichen und seelischen Veränderungen im Verborgenen ab. Unsere Gesellschaft bietet daher nicht automatisch den Schutz und die Sicherheit, die Sie sich vielleicht wünschen. Aus diesem Grund sind Sie anfangs oft auf sich allein gestellt.

		Sie brauchen jetzt viel mehr Ansprechpartner als früher, der regelmäßige Austausch mit anderen wird Ihrer Seele gut tun – mit Ihrem Partner, der Mutter, Freundinnen und anderen Schwangeren. Mit ihnen können Sie über alle Freuden und Sorgen reden und damit Ihrem neuen Bedürfnis nach Verständnis und Geborgenheit entgegenkommen.

		
		TIPP

		Kontakte zu anderen Schwangeren

		Über Familien- und Mütterzentren, die Frauenarzt-Praxis, Informationsveranstaltungen der Geburtskliniken und später im Geburtsvorbereitungskurs lernen Sie am schnellsten andere Schwangere kennen. Bekanntschaften, die sich hier ergeben, entwickeln sich häufig zu guten Freundschaften, die auch über die Geburt hinausreichen. Schließlich haben Sie immer ein gemeinsames Gesprächsthema: die Kinder und Ihre neue Lebenssituation. Nutzen Sie nach der Geburt auch die Möglichkeit der gegenseitigen Kinderbetreuung!
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			2. Der zweite Monat

		

		
			Schwerelos schwimmt der Embryo im warmen Fruchtwasser. Aus den bereits sichtbaren Arm- und Beinknospen entwickeln sich bald die Finger und Zehen. Auch das Skelett ist schon vorhanden.

		

		
			Die 5. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der Embryo entwickelt sich zu einer 
					ovalen Scheibe 
					und ist 0,5 bis 1 Millimeter groß. Er besteht aus drei Keimblättern, die die verschiedenen Organe bilden.
				

					
					Aus dem vorderen Anteil der Keimscheibe entsteht der 
					Kopf, 
					aus dem hinteren der restliche 
					Körper.
				

					
					Langsam entwickeln sich die 
					Organe des Kreislaufsystems 
					mit Bildung des Blutes und der Gefäße.
				

					
					Das 
					Herz 
					hat noch nicht zu schlagen begonnen.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihr 
					Frauenarzt 
					kann schon jetzt mithilfe des 
					Ultraschalls 
					eine Schwangerschaft 
					feststellen oder ausschließen.
				

					
					Die ärztliche 
					Vorsorgeuntersuchung 
					fällt von nun an bis zur 33. Schwangerschaftswoche alle vier Wochen an.
				

					
					Keine Sorge, wenn Sie noch 
					keine typischen Anzeichen 
					wie Übelkeit spüren. Jede Schwangerschaft verläuft unterschiedlich und so verspüren Sie körperliche Veränderungen oder Beschwerden mehr oder weniger stark.
				

					
					Die 
					Gebärmutter 
					ist, wenn überhaupt, nur wenig vergrößert.
				

					
					Zum Schutz vor aufsteigenden Bakterien ist der 
					Muttermund 
					bereits mit einem Schleimpfropf fest verschlossen.
				

					
					Bis zur 13. Schwangerschaftswoche liegt 
					Ihr täglicher Kalorienbedarf 
					bei etwa 2200 kcal.
				

			

		

		
			Bürstenmassage für Bauch, Beine und Co.

			Wenn Sie morgens nur schwer in die Gänge kommen, macht Sie eine stimulierende Bürstenmassage garantiert hellwach und munter. Rubbeln Sie dazu die Haut noch vor dem Duschen mit einer trockenen Körperbürste oder einem Luffahandschuh ab. Das fördert die Durchblutung, bringt den Kreislauf in Schwung und kräftigt das Bindegewebe, das in den kommenden Monaten viel vor sich hat. Schließlich wird die Haut durch das zusätzliche Gewicht beständig gedehnt, was zu Rissen führen kann. Die rötlichen, leicht welligen Schwangerschaftsstreifen tauchen vor allem an Bauch, Busen, Po und Oberschenkeln auf. Sie verblassen zwar nach der Schwangerschaft häufig wieder, völlig verschwinden werden sie jedoch nie. Beugen Sie also lieber vor.

			So bürsten Sie richtig

			Beginnen Sie mit kräftigen Bürstenstrichen von den Füßen zum Po. Es folgen die Arme von den Händen zu den Schultern. Anschließend umkreisen Sie den Bauch sanft im Uhrzeigersinn – genau wie die Brüste, ohne dabei die Brustwarzen zu berühren. Mit waagerechten Strichen geht es von rechts nach links und umgekehrt über das Dekolleté und zum Abschluss in Kreisen über jede Pobacke. Verwöhnen Sie die Haut anschließend mit Vitamin-E-haltigem Öl (zum Beispiel mit Weizenkeimöl).

		

		Typisch schwanger: müde ohne Ende

		Bevor es die heute üblichen Schwangerschaftstests für zu Hause gab, galten vor allem zwei Dinge als sicheres Anzeichen einer Schwangerschaft: Morgenübelkeit und Müdigkeit. Letztere überfällt manche Frau in den ersten Wochen schlagartig. Viele sind mittags völlig erschöpft und schlummern kurz nach den 20-Uhr-Nachrichten auf dem Sofa ein. Zum Glück verschwindet die Müdigkeit meist nach dem dritten Monat ebenso schnell, wie sie aufgetaucht ist. Erst in den letzten Schwangerschaftswochen sind viele Frauen wieder öfter müde. Das liegt vor allem daran, dass der Körper wegen des Mehrgewichts und der sich daraus ergebenden Kurzatmigkeit mit weniger Sauerstoff versorgt wird.

		Gründe für die Müdigkeit

		In den ersten Schwangerschaftswochen hat die Müdigkeit verschiedene Ursachen. Neben der Umstellung des Stoffwechsels und des Kreislaufs sowie einem niedrigen Blutdruck macht besonders die Hormonumstellung zu schaffen. Das liegt am hohen Progesteronspiegel, der für eine entspannte Gebärmuttermuskulatur sorgt. Sie ist wichtig, damit sich das befruchtete Ei einnisten kann, ohne abgestoßen zu werden. Die beruhigende Wirkung des Progesterons wirkt sich überdies auf Ihren ganzen Körper aus: Sie werden schneller müde. Auch der Darm arbeitet nicht mehr so aktiv, was zu Verstopfung führen kann.

		Da der Eisenbedarf in der Schwangerschaft zweimal so hoch ist wie sonst, tritt leicht ein Mangel auf. Er kann ebenfalls Müdigkeit und Abgeschlagenheit hervorrufen, sich aber auch in Kopfschmerzen, Schlaf-oder Appetitlosigkeit äußern. Sprechen Sie über diese Symptome mit Ihrem Frauenarzt. Er achtet mit regelmäßigen Blutuntersuchungen ohnehin auf Ihren Eisenwert und wird bei Bedarf ein Eisenpräparat verschreiben.

		
		
		TIPP

		Hallo wach!

		Ob sanfter Ausdauersport, Massagen oder Wechselduschen: Alles, was den Kreislauf anregt, vertreibt die Müdigkeit. Denn dabei gelangt mehr Sauerstoff in Ihren Körper – und der macht frisch und wach.

		

			Die ärztlichen Kontrollen

		Sind Sie tatsächlich schwanger, führt Ihr Frauenarzt erste wichtige Untersuchungen durch, deren Ergebnisse im so genannten Mutterpass festgehalten werden. Dieses Dokument sollten Sie immer bei sich tragen und bei allen Arztbesuchen sowie der Geburt vorlegen.

		Was untersucht der Arzt?

		Das Messen des Blutdrucks gehört genauso zu jedem Vorsorgetermin wie das Wiegen und eine Urinprobe. Manchmal wird auch eine vaginale Untersuchung durchgeführt. Zudem sind verschiedene Blutabnahmen notwendig, um Ihre Blutgruppe, Ihren Rhesusfaktor und Ihre Immunität gegen Röteln festzustellen. Außerdem wird im Blut nach bestimmten Erkrankungen wie Hepatitis B und Syphilis gesucht, bei Vorliegen eines speziellen Risikos und mit Ihrem Einverständnis auch nach Toxoplasmose (Infektionskrankheit, die durch rohes Fleisch und Katzen(kot) übertragen wird) und Aids. Eine regelmäßige Kontrolle des Blutbilds gibt zudem Hinweise auf eine Blutarmut.

		Im Ernstfall kann Ihr Arzt frühzeitig eingreifen und so die Risiken einschränken.

		
		INFO

		Das zeigen die Untersuchungen

		
				
				Blutdruck: Der Normalwert liegt bei ca. 120 zu 70 mmHg. Ist der Blutdruck etwas erniedrigt, stellt dies keine Komplikationen dar. Ein erhöhter Druck (höher als 140 zu 90 mmHg) muss jedoch behandelt werden. Denn daraus könnten sich bei der Mutter Gefäßerkrankungen, Nieren- oder Herzschwäche entwickeln. Zudem ist das Schlaganfallrisiko erhöht, ebenso wie die Gefahr einer für Mutter und Kind lebensbedrohlichen Schwangerschaftsvergiftung (Gestose oder Präeklampsie).
			

				
				Gewicht: Eine plötzliche Gewichtszunahme kann Zeichen für eine Schwangerschaftsvergiftung sein.
			

				
				Urinuntersuchungen: Spuren von Zucker im Urin können auf Diabetes mellitus hinweisen, Eiweißspuren auf eine Erkrankung der Nieren.
			

				
				Blutgruppe und Rhesusfaktor: Sie sind wichtig, um eine Unverträglichkeit zwischen dem mütterlichen und kindlichen Blut auszuschließen.
			

				
				Röteln-Test: Hatten Sie noch keine Röteln, kann eine Erkrankung jetzt gefährlich für das Kind werden. Meiden Sie mögliche Überträger!
			

		

		

		

		
			Die 6. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der ein bis drei Millimeter kleine Embryo hat nun 
					eine erkennbare Gestalt: 
					Die obere Verdickung ist der Kopf, der gekrümmte Rücken endet in einer Art Schwanz.
				

					
					Das 
					Herz 
					wird ausgebildet und schlägt ca. 100-mal pro Minute.
				

					
					Die 
					Nabelschnur 
					des Winzlings reicht jezt von seinem Bäuchlein bis zum Choriongewebe, aus dem sich nun langsam die Plazenta entwickelt.
				

					
					In der Nabelschnur bilden sich 
					Blutgefäße für den Nährstofftransport 
					vom mütterlichen zum kindlichen Organismus.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die 
					morgendliche Übelkeit 
					ist eine Auswirkung der Hormonumstellung.
				

					
					Geruchs- und Geschmacksempfinden 
					verändern sich: Jetzt schmeckt die saure Gurke zur Schokolade und Ihr Lieblingsparfüm könnten Sie als unangenehm empfinden.
				

					
					Die vielen 
					körperlichen und seelischen Veränderungen, 
					die Sie gerade erleben, können auch das Selbstbewusstsein beeinträchtigen. So wird die Zeit bis zum Ende des dritten Monats als 
					Verunsicherungsphase 
					bezeichnet, die mit vermehrtem Stress, Ängsten oder psychosomatischen Beschwerden wie Schlafstörungen einhergehen kann.
				

			

		

		
			Mit Genuss gegen die Übelkeit

			Morgendliches Unwohlsein ist in den ersten drei Schwangerschaftsmonaten wahrlich keine Seltenheit. In erster Linie sind dafür die hormonellen Veränderungen verantwortlich. Um dem flauen Gefühl in der Magengrube entgegenzuwirken, reicht es oft schon, direkt nach dem Aufwachen ein kleines Frühstück im Bett einzunehmen. Als Magenstärker haben sich Zwieback und Pfefferminztee mit einer Prise Zimt bewährt, aber auch exotische Kompositionen, die nicht selten den neu entdeckten Gelüsten entgegenkommen. Wenn Ihr Partner keine Zeit hat, Ihnen dieses (erste) Frühstück ans Bett zu bringen, können Sie alles gut am Vorabend zubereiten und auf den Nachttisch stellen.

			Mango-Joghurt-Drink mit Ingwerplätzchen

			Eine Thermoskanne hält nicht nur den Tee warm, sondern zur Abwechslung auch einmal einen Joghurt-Drink kalt. Füllen Sie die gekühlten Zutaten gleich nach der Zubereitung in die Kanne ein, dann schmeckt der Drink am nächsten Morgen wie frisch zubereitet. Die Ingwerplätzchen kommen in einer Dose mit Deckel aufs Nachtkästchen, damit die Nase nachts nicht irritiert wird.

			
					
					Das Fruchtfleisch von 1/2 Mango in Stücke schneiden und mit dem Pürierstab fein zerkleinern.
				

					
					Püree mit 100 ml kaltem Naturjoghurt und 100 ml kalter Vollmilch verquirlen.
				

					
					Mit Ingwerplätzchen (zum Beispiel aus dem Asienshop) genießen.
				

			

		

		Gesund essen in der Schwangerschaft

		Eine ausgewogene Ernährung ist in allen Wochen der Schwangerschaft sowohl für Ihr eigenes Wohlbefinden wichtig wie auch für das des ungeborenen Kindes.

		Gesunde Mischkost lautet die Devise, denn je mehr Abwechslung Sie in Ihren Speiseplan bringen, desto besser.

		
			[image: IMG]
			Essen Sie nicht für zwei, dafür aber doppelt so gesund – frisches Obst ist ideal als Snack für zwischendurch.

		

		Fünf am Tag

		Die Faustregel für die Ernährung in der Schwangerschaft ist einfach: Täglich viel frisches Gemüse und Obst, reichlich Getreideprodukte, ein- bis zweimal pro Woche Fisch und dreimal wöchentlich mageres Fleisch und Wurst. Dazu täglich ein Glas Milch, einen kleinen Becher Joghurt und eine Scheibe Käse – auf diese Weise versorgen Sie sich und das Baby ausreichend mit Milcheiweiß und Kalzium.

		Achten Sie auch darauf, regelmäßig über den Tag verteilt zu essen. Fünf kleine Mahlzeiten statt der gewohnten drei großen sichern eine kontinuierliche Versorgung des Organismus mit Nährstoffen, Mineralien und Vitaminen. Außerdem gehören zu jeder Mahlzeit eine Portion Obst oder gut gewaschene Rohkost. Knabbern Sie rohes Gemüse mit etwas Öl oder einem Dip aus Joghurt und Kräutern, damit Ihr Körper auch die fettlöslichen Vitamine aufnehmen kann. Würzen Sie mit jodiertem Speisesalz, da das zugesetzte Mineral für eine gute körperliche und geistige Entwick-lung des Kindes sorgt. Wichtig: Der Verzehr von Zucker, Süßigkeiten und Kuchen oder auch von fetten Speisen ist zwar nicht tabu, sollte aber die Ausnahme bleiben.

		
		INFO

		Vorsicht vor Bakterien

		Listerien und Toxoplasmoseerreger bergen ein Gesundheitsrisiko fürs Kind. Sie können sich unter anderem in Rohmilchprodukten, Frischkäse, grünem Salat, Meeresfrüchten, rohem Fleisch, Wurstaufschnitt, Salami, angebrochenen Mayonnaisen oder Salatdressings finden.

	

		Vorsicht bei Medikamenten

		Der Kopf tut weh, der Hals ist rau, die Knochen sind schwer? In Ihrem Zustand sollte der Griff zum gewohnten »Grippe-Mittelchen« gut überlegt sein. Denn in der Schwangerschaft sind Medikamente mit äußerster Vorsicht anzuwenden, schließlich gehen die Wirkstoffe durch den Blutkreislauf der Mutter auch auf das Kind im Bauch über. Und das kann fatale Folgen für die Entwicklung des Ungeborenen haben. Muss es aber nicht: Es gibt nämlich einige Präparate – etwa Naturheil- und homöopathische Mittel –, die auch Schwangere bedenkenlos einnehmen können.

		Am besten fragen Sie im konkreten Fall Ihren Frauenarzt, der in den nächsten Monaten die erste Anlaufstelle bei jeder Erkrankung sein sollte.

		Das verrät der Beipackzettel

		Oft gibt schon der Beipackzettel eines Medikaments Aufschluss über die Möglichkeit der Anwendung: Wird dort ausdrücklich darauf hingewiesen, dass das Präparat für Schwangere geeignet ist, besteht für Mutter und Kind in der Regel keine Gefahr. Achten Sie aber auf Einschränkungen, die sich auf bestimmte Schwangerschaftswochen beziehen können, und vor allem auch auf Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten beziehungsweise bei bestehenden Grunderkrankungen. Schwangere, die an einer chronischen Krankheit wie Diabetes mellitus leiden, werden nach Rücksprache mit dem Arzt meist (weiter) therapiert. Auf keinen Fall dürfen Sie Präparate verwenden, die laut Beipackzettel in der Schwangerschaft verboten sind. Gleiches gilt, wenn keine Untersuchungen in Hinblick auf Schädigungen für das Ungeborene vorliegen.

		
		INFO

		Medikamentenberatung

		Viele Frauen wissen in den ersten Wochen noch nichts von ihrem Zustand und nehmen arglos Medikamente ein. Wurde eine Schwangerschaft festgestellt, sollten Sie umgehend nachfragen, ob das Medikament eventuell eine schädigende Wirkung auf den Embryo haben kann. Nicht immer hilft ein Blick auf den Beipackzettel. Betroffene Frauen und Ärzte erhalten sichere Informationen über das verwendete Medikament beim Institut für Reproduktionstoxikologie, Dr. med. Paulus, Elisabethenstr. 17, 88212 Ravensburg; Telefon 0751/87-2799, Fax: 0751/87-2798, E-Mail: paulus@reprotox.de, www.reprotox.de

		

		
	
		
			Die 7. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der drei bis acht Millimeter große Embryo ist C-förmig gekrümmt und hat ein Kopf- und ein Schwanzende. Seine Form erinnert an ein 
					Seepferdchen.
				

					
					Im Vordergrund stehen das 
					Wachstum des Kopfes 
					und die schnelle 
					Entwicklung des Nervensystems.
				

					
					Langsam beginnt die 
					Entwicklung des Gesichts: 
					Augenbläschen und Augenbecher bilden sich genauso wie der Ansatz der Nase und die Ohrgrübchen.
				

					
					Das 
					Rückenmark 
					schließt sich vollständig.
				

					
					Arme und Beine 
					beginnen zu wachsen. Sie werden als kleine Knospen sichtbar.
				

					
					Die 
					Sinnesorgane 
					entstehen.
				

					
					Der 
					Herzschlag 
					kann per Ultraschall erkannt werden.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihr 
					Herz 
					muss eine größere Blutmenge transportieren, um den Embryo mit allem zu versorgen, was er für sein Wachstum braucht. Es schlägt rund 
					zehn Schläge mehr pro Minute
					, um all dieses Blut durch die Gefäße zu pumpen – bei relativ konstantem Blutdruck.
				

					
					Während das 
					Blutvolumen ansteigt 
					(in der 32. Schwangerschaftswoche erreicht die Zunahme den Spitzenwert von rund 50 Prozent), wird das Blut an sich dünnflüssiger. So kann es leichter zur Plazenta gelangen.
				

			

		

		
			Hoch mit dem Kreislauf

			Wenn das Blut plötzlich in die Füße sackt, Schwindelgefühle und leichte Kopfschmerzen an der Tagesordnung sind, dann leiden Sie wahrscheinlich unter zu niedrigem Blutdruck. Bewegung hilft dagegen am besten: Gehen Sie sooft wie möglich an die frische Luft. Auch Treppensteigen oder sanfter Ausdauersport (siehe >) bringen den Kreislauf wieder in Schwung. Sich zurückzuziehen oder Bettruhe nutzen dagegen gar nicht – im Gegenteil, der Blutdruck sinkt dann noch mehr in den Keller. Vermeiden Sie auch langes Sitzen und Stehen. Wenn es gar nicht anders geht, recken und strecken Sie sich sooft wie möglich. Und stehen Sie immer ganz langsam auf, damit Sie nicht umkippen.

			
			Warmes Rosmarin-Bad

			Die ätherischen Öle des Rosmarins regen Herz und Kreislauf an. Ein Rosmarin-Bad ist immer dann angesagt, wenn Sie sich ausgelaugt, müde und schlapp fühlen.

			

				
					
					Geben Sie dazu 30 Gramm getrocknete Rosmarin-Blätter in einen Topf und übergießen Sie sie mit 1/2 Liter heißem Wasser. Lassen Sie den Sud anschließend etwa 30 Minuten ziehen.
				

					
					Füllen Sie dann die Badewanne zur Hälfte mit warmem Wasser (bis maximal 37 °C) und schütten Sie den Sud durch ein Sieb dazu.
				

					
					Genießen Sie die anregende Wirkung des Rosmarin-Bades etwa zehn Minuten. Dabei reiben Sie Ihren gesamten Körper mit einem Waschlappen ab.
				

			

		

		Kein Tabu: Sex in der Schwangerschaft

		Gerade in der Schwangerschaft hat die körperliche Liebe einen besonderen Reiz. Viele Paare genießen es, ohne Verhütungsmittel, ohne Blick auf die Temperatur-Skala oder den Gedanken an fruchtbare oder unfruchtbare Tage in aller Freiheit miteinander zu schlafen. Die stärkere Durchblutung des Genitalbereichs beschert mancher Frau zudem ein gesteigertes Lustempfinden, das den Sex zu einem besonders wunderbaren Erlebnis macht.

		Keine Lust?

		In den ersten zwölf Wochen sorgen Müdigkeit, Übelkeit oder auch Gemütsschwankungen bei vielen Frauen jedoch eher für Unlust. Sprechen Sie mit Ihrem Partner unbedingt darüber, binden Sie ihn aktiv in die Schwangerschaft ein und erklären Sie ihm, warum Sie gerade »nur« eine Schulter zum Anlehnen brauchen. Trösten Sie sich (und ihn): Die ersten Monate gehen schnell vorüber und dann steht einer intimen Zweisamkeit nichts mehr im Wege.

		Aber auch durch übervorsichtige Enthaltsamkeit könnte sich Ihr Partner zurückgestoßen fühlen und das Kind als Konkurrenten betrachten. Gibt es Bedenken im Hinblick auf Sex, sollten Sie daher offen darüber sprechen. Auf diese Weise räumen Sie Missverständnisse von vornherein aus dem Weg und Ihre Partnerschaft profitiert von einer sorgenfreien Hingabe.

		Schadet Sex dem Kind?

		Dem ungeborenen Kind schadet Sex in keiner Weise. Wohl gebettet und umgeben von Fruchtwasser ist das Baby bestens geschützt. Sie können es beim Liebesakt weder erdrücken noch verletzen.

		Außerdem ist der Muttermund mit einem Schleimpfropf fest verschlossen, sodass keine Krankheitserreger aufsteigen können. Stattdessen kommt – wenn Sie sich richtig wohl fühlen, Sie erfüllt von der Liebe und positiven Gedanken den Tag genießen – die gute Stimmung auch der Entwicklung des Kindes zugute.

		
		TIPP

		Zärtliche Massagen

		Rein »technisch« kann in den letzten Wochen der große Bauch zum wirklichen Hindernis für die körperliche Liebe werden. Eine Partnermassage bietet dann eine intime Alternative: Beginnen Sie eine Ganzkörpermassage an stark verspannten Körperpartien wie Nacken und Rücken und gehen Sie von dort aus zu den Armen und Beinen über. Legen Sie sich am besten auf ein Stillkissen und achten Sie auf eine relaxte Haltung, wenn Sie selbst »kneten«.

		

			Sport: Erlaubt ist, was gut tut

		Anders als früher wissen wir heute, dass Sport auch in der Schwangerschaft nicht schadet – sofern er in Maßen betrieben wird. Es ist sogar von Vorteil, wenn Sie die erhöhte Leistung von Muskeln, Bändern, Blutkreislauf und Darm während der 40 Wochen mit sanften Bewegungen unterstützen. Gerade in den ersten Schwangerschaftswochen hilft Sport dabei, den Kreislauf fit zu halten, sollte der Körper durch die große Hormonumstellung aus dem Gleichgewicht gekommen sein. Auch gegen morgendliche Übelkeit ist mäßige sportliche Betätigung zu empfehlen. Frauen, die schon vor der Schwangerschaft regelmäßig gejoggt haben, können sogar auch weiterhin laufen – in abgeschwächter Form.

		Wenn Sie bisher jedoch eher unsportlich waren, sollten Sie nicht gerade jetzt mit dem Training beginnen. Dies gilt auch für neue Sportarten: Bleiben Sie lieber beim Altbewährten und achten Sie auf Signale Ihres Körpers. Sie sagen Ihnen am besten, was Ihnen gut tut und was nicht. Denn Überanstrengung macht sich durch Atemnot, Kreislaufbeschwerden, Kopfschmerzen oder Muskelkater bemerkbar. Dann heißt es: langsamer und weniger.

		Das ist jetzt tabu

		Leistungs- und Mannschaftssport wie Volleyball sind die kommenden Wochen nichts für Sie. Das gilt auch für Sportarten, bei denen der Körper starke Erschütterungen und Stöße abfangen muss, wie beim Reiten, Skifahren, Tennis und Squash. Aerobic oder Krafttraining sollten nur reduziert durchgeführt werden. Fragen Sie deshalb unbedingt Ihren Trainer, was Sie unbesorgt mitmachen können. Mit Extrem-Sportarten wie Klettern oder aktivem Segeln sollten Sie erst einmal warten. Denn zusätzlich zur körperlichen Anstrengung kommt es dabei durch die erhöhte, schwangerschaftsbedingte Kreislaufbelastung zu verstärkten Schwindelgefühlen. Die Gefahr zu stürzen ist deshalb besonders groß.

		Auch wenn die Liste der verbotenen Sportarten lang erscheint – es gibt genug tolle Möglichkeiten, die Ihnen und Ihrem Baby wirklich gut tun. Neben Radfahren, Walking und Schwimmen zählen dazu auch Wassergymnastik, Yoga oder Bauchtanz.

		
		TIPP

		Sicherheit beim Sport

		Legen Sie beim Sport unbedingt einen Pulsmesser an, denn Ihre Herzfrequenz sollte jetzt nicht über 140 Schläge in der Minute steigen. Achten Sie zudem auf eine ausreichende Flüssigkeitsversorgung, indem Sie vor, während und nach dem Sport viel Wasser oder Saftschorle trinken.

		

		
	
		
			Die 8. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der 
					»embryonale Schwanz« 
					bildet sich wieder zurück.
				

					
					Im Ultraschall sind 
					Kopf und Herz 
					des 9 bis 16 Millimeter großen Embryos 
					getrennt darstellbar.
				

					
					Die 
					Bauchhöhle 
					des Kindes ist noch zu klein für den Darm, sodass eine kleine Darmschleife vorübergehend in den vorderen Abschnitt der Nabelschnur übertritt.
				

					
					Die 
					Hirnentwicklung 
					geht schnell voran, ebenso wie das Wachstum und die Ausformung von Armen und Beinen – wobei die oberen Extremitäten immer etwas weiter entwickelt sind als die unteren.
				

					
					Zwischen Herz und Nabelschnur tritt die 
					Leber 
					als Wulst in Erscheinung.
				

					
					Langsam beginnt die 
					Verknorpelung 
					der zukünftigen Knochen.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihre 
					Brüste 
					werden sichtbar größer und bereiten sich damit auf die 
					Milchproduktion 
					vor.
				

					
					Die 
					Gebärmutter 
					hat die Größe eines Gänseeis.
				

					
					Leichte, 
					ziehende Schmerzen im Unterleib 
					sind auf die Dehnung der Mutterbänder zurückzuführen, die die Gebärmutter an ihrem Platz halten.
				

					
					Um die Sauerstoffversorgung des Babys zu sichern, erhöht sich Ihre 
					Atemrate: 
					Die Atmung wird schneller, die Atemzüge tiefer. Erschöpfung und leichte Atemnot können sich einstellen.
				

			

		

		
			Extrapflege für einen schönen Busen

			Erst fühlen sich die Brüste nur voller an, später werden sie tatsächlich größer und schwerer. Dabei dehnt sich die Haut, was Spannungsgefühle und kleine Risse hinterlassen kann. Um die empfindliche Partie von Anfang an zu stärken und über die nächsten Wochen fit zu halten, helfen Massagen, Cremes und Öle.

			Beginnen Sie Ihr Pflegeprogramm gleich beim Duschen: Umrunden Sie am Ende jede Brust 20 Sekunden mit einem kühlen Wasserstrahl. Dann trocknen Sie Brust und Brustwarze ab und massieren sie sanft mit Vitamin-E-haltigem Pflanzenöl (zum Beispiel Weizenkeimöl). Umschließen Sie dazu die Brust mit beiden Händen und streichen Sie in Richtung Brustwarze. Das fördert die Durchblutung und stärkt das Bindegewebe der Haut. Brustwarze und Warzenhof mit einem feuchten Waschlappen wieder vom Öl befreien und mit Körperlotion eincremen, sonst werden sie zu weich und empfindlich fürs Stillen.

			Juckende Brüste

			Wenn die Haut am Busen juckt, hilft eine kühlende Massage: Lassen Sie dazu kaltes Wasser ins Waschbecken laufen. Legen Sie zwei Waschhandschuhe hinein, wringen Sie sie nicht zu fest aus und umkreisen Sie Ihre Brüste damit unter sanftem Druck von außen nach innen. Tauchen Sie die Handschuhe zwischendurch immer wieder ins kalte Wasser ein.

		

		Die Brust: wachsender Blickfang

		Prall und wohl geformt präsentiert sich der Busen im Laufe der Schwangerschaft und erfüllt manche Frau mit Stolz über die (vielleicht) noch nie dagewesene Fülle. Doch gerade am Anfang will sich dieses schöne Gefühl noch nicht recht einstellen: Schmerzende Brüste, Berührungsempfindlichkeit oder auch ein starkes Kribbeln in der Brustwarze können das körperliche Unwohlsein in den ersten Wochen zusätzlich steigern.

		Die Beschwerden vergehen zwar schnell, sollten aber nicht überhört werden. Denn schließlich meldet sich mit ihnen die Brust als wichtiges Fortpflanzungsorgan »zu Wort«. Gestehen Sie ihr daher für die Zeit der Schwangerschaft eine genauso wichtige Rolle zu wie dem Bauch: Während der eine die schützende Hülle für das Ungeborene bietet, bereitet sich die andere in 40 Wochen auf das Stillen und damit auf die Versorgung des Neugeborenen mit Muttermilch vor. Das Drüsengewebe der Brust vermehrt sich, Fett- und Bindegewebe bilden sich hingegen zurück. Äußerlich werden die jetzt stark durchbluteten Venen bläulich schimmernd sichtbar. Warzenhof und Brustwarze vergrößern sich und werden gerade bei dunkelhäutigeren Frauen brauner, was an der verstärkten Einlagerung von Pigmenten liegt.

		Unterstützung durch den BH

		Um die Haut zu entlasten und einem eventuellen Hängebusen vorzubeugen, empfiehlt es sich, einen gut sitzenden und stützenden BH zu tragen. Ungefähr bis zur 28. Woche dauert das Wachsen der Brust und die Vermehrung des Drüsengewebes an. Bis dahin werden Sie BHs in verschiedenen Größen benötigen. Oft hilft auch das praktische Erweitern des »alten« BHs durch einen so genannten Verschlusseinsatz aus dem Wäschegeschäft oder dem Fachhandel für Babys und Mütter.

		Auch eine einfache isometrische Übung beugt den Gesetzen der Schwerkraft vor: Pressen Sie die Handflächen täglich 15-mal hintereinander in Brusthöhe gegeneinander – so fest und so lange Sie können.

		
		INFO

		Auch kleine Brüste produzieren genug Milch

		Die ursprüngliche Größe der Brust hat mit der Fähigkeit, stillen zu können, nichts zu tun. Dafür ist allein ein gut entwickeltes Drüsengewebe verantwortlich. Sein Wachstum hängt wiederum von der körpereigenen Ausschüttung der Schwangerschaftshormone Progesteron, Östrogen und Prolaktin ab.

		

	
		
			
			
			[image: IMG]
			
		

		
			3. Der dritte Monat

		

		
			Mit übereinander liegenden Armen und überkreuzten Beinen hat es sich der Embryo bequem gemacht. Allmählich werden kindliche Züge erkennbar, an Händen und Füßen beginnen Nägel zu wachsen.

		

		
			Die 9. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Stetiges Wachsen: Der Embryo misst 16 bis 24 Millimeter und lässt eine kleine 
					Nasenspitze 
					und die 
					Oberlippe 
					erkennen. Im Inneren seines Mundes befindet sich schon eine 
					kleine Zunge.
				

					
					An den Gliedmaßen werden die Stellen sichtbar, an denen 
					Finger und Zehen entstehen.
				

					
					Die Verknöcherung der 
					oberen Extremitäten 
					(Schultern, Arme) hat begonnen.
				

					
					Der 
					erste Urin 
					wird produziert – die Reaktion der embryonalen Nieren auf die Ernährung über das mütterliche Blut.
				

					
					Das frisch gebildete 
					Innenohr 
					ist funktionstüchtig und weckt den Gleichgewichtssinn des Babys, der jedoch erst nach der Geburt zum Einsatz kommt.
				

					
					Der 
					Kopf des Embryos 
					rundet sich ab und richtet sich auf.
				

					
					Die 
					Augenlider 
					beginnen zu wachsen.
				

			

			
			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die allgemeine Erschöpfung kann etwas abnehmen.
				

					
					Zahnfleischbluten: 
					Die stärkere Durchblutung und die Auflockerung des Gewebes durch die Schwangerschaftshormone können blutendes Zahnfleisch verursachen.
				

					
					Die 
					Sinnesorgane 
					sind besonders sensibel. Neben dem veränderten Geschmacks- und Geruchssinn stellt sich auch eine Empfindlichkeit des Gehörs und der Haut ein.
				

			

			

		

		
			Belebendes Nass

			Schwimmen lindert Rückenschmerzen, sorgt für eine gute Körperhaltung und hilft durch den Wasserdruck, Venenbeschwerden vorzubeugen. Selbst in den letzten Wochen vor der Geburt fühlen sich die meisten Schwangeren im Wasser noch beweglich und leicht.

			Normales Brustschwimmen sollten Sie jetzt jedoch besser vermeiden, da der durchgebogene Rücken Schmerzen verursachen kann. Schwimmen Sie lieber auf dem Rücken oder lassen Sie sich einfach auf dem Wasser treiben. Zu den Tabus in der Schwangerschaft gehören auch Whirlpool und Jacuzzi. Denn das warme Wasser im Sprudelbecken bietet Krankheitskeimen einen idealen Nährboden und kann dadurch vaginale Infektionen begünstigen.

			Regeln für die Sauna

			Der Saunabesuch mag verlockend sein, doch wenn Sie bisher keine regelmäßige Saunagängerin waren, sollten Sie auch jetzt besser darauf verzichten. Denn der starke Anstieg der Körpertemperatur birgt Gefahren für das sich entwickelnde Kind. Außerdem ist die Kreislaufbelastung der werdenden Mutter in der Hitze groß. Dampfbäder sind in der Schwangerschaft ebenfalls wenig geeignet. Die feuchte Hitze belastet den Kreislauf sogar noch mehr als die trockene Saunaluft. Aber auch Frauen, die das Saunen gewöhnt sind, sollten vorsichtig sein und in den ersten vier Monaten nicht länger als zehn Minuten in der Kabine bleiben. Setzen Sie sich außerdem nicht auf die oberste Stufe – dort ist es einfach zu heiß.

		

		Sanfte Hilfe durch Akupressur

		Akupunktur und Akupressur, ursprünglich ein Bestandteil der Chinesischen Heilkunde, werden seit langem auch in der westlichen Welt erfolgreich eingesetzt. Während bei der Akupunktur Nadeln an bestimmten Punkten der Haut eingeführt werden, um Heilreize auf dem Nervenweg zu den Organen zu leiten, erfolgt die Akupressur durch den Druck mit Daumen, Mittel- oder Zeigefinger. Der Vorteil dieser Methode liegt darin, dass Sie sich gut selbst behandeln können. Mithilfe des Fingerdrucks lassen sich blockierte Energiebahnen oder stockende Energieströme wieder ins Gleichgewicht bringen. Immer mehr Hebammen und Ärzte setzen daher Akupressur ein, um typische Schwangerschaftsbeschwerden wie Übelkeit oder Kopfschmerzen zu lindern.

		
		Mit Druck gegen die Übelkeit

		Bei morgendlicher Übelkeit drehen Sie Ihre linke Handfläche nach oben. Der Akupressurpunkt liegt unterhalb der Handwurzel – etwa zwei Finger breit hinter dem Handgelenk in Verlängerung des Mittelfingers. Dort ist eine leichte Vertiefung zu spüren. Haben Sie den Punkt gefunden, klopfen Sie eine halbe Minute sanft mit der Fingerkuppe des rechten Mittelfingers darauf. Anschließend ist die rechte Hand an der Reihe.

		Die Behandlung hilft nicht nur im akuten Notfall, sondern wirkt auch vorbeugend, wenn Sie sie regelmäßig am Morgen ausführen. Wenn Sie es noch bequemer haben möchten, besorgen Sie sich in der Apotheke ein so genanntes Akupressur-Armband. Ums Handgelenk gelegt, drückt ein kleiner Knopf an der Innenseite beständig auf den Akupressurpunkt.

		Der Anti-Kopfschmerz-Punkt

		Akupressur hilft auch bei leichten Kopfschmerzen – und zwar sowohl im akuten Fall als auch vorbeugend (dreimal täglich/ morgens, mittags und abends). Reiben und drücken Sie dazu erst Ihr linkes, dann Ihr rechtes Ohrläppchen zwischen Daumen und Zeigefinger. Die Stelle, die dabei am empfindlichsten reagiert, ist die richtige. Bearbeiten Sie sie eine halbe Minute. Achten Sie darauf, den Druck zu reduzieren, sobald die Massage unangenehm wird.

		Biss für Biss gesunde Zähne

		Um Mutter und Kind ausreichend zu versorgen, erhöht sich die Blutmenge einer Frau während der Schwangerschaft um bis zu 40 Prozent. Lästiger Nebeneffekt: Durch das vermehrte Blut kommt es zu einer Auflockerung des mütterlichen Körpergewebes und damit zu vermehrtem Zahnfleischbluten. Um Entzündungen zu vermeiden, benötigen Ihre Zähne und Ihr Zahnfleisch deshalb jetzt besondere Pflege.

		
		Beugen Sie vor

		Ein Zahn pro Schwangerschaft? Das gilt dank der heutigen Zahnpflege und -medizin schon lange nicht mehr. Schützt doch das gründliche Zähneputzen nach jeder Mahlzeit und vor dem Schlafengehen nicht nur vor schmerzhaften Zahnfleischentzündungen, sondern auch vor Karies. Gerade während der Schwangerschaft ist das Risiko für Löcher im Zahn nämlich besonders groß. Denn der Säurespiegel Ihres Speichels ist zurzeit höher als normal, wodurch der schützende Zahnschmelz angegriffen wird.

		

		Entfernen Sie Zahnbelag durch regelmäßiges Putzen mit einer weichen bis mittelharten Zahnbürste und einer fluoridhaltigen Pasta. Für die Zahnzwischenräume verwenden Sie in den kommenden Monaten anstelle herkömmlicher dünner Zahnseide besser weiches, dickeres Dentalfloss. Ein Mundwasser mit zusammenziehender und blutstillender Wirkung, im Anschluss an das Zähneputzen verwendet, schützt das empfindliche Zahnfleisch zusätzlich. Ein Zahnarztbesuch ist während der Schwangerschaft zweimal fällig: in den ersten Wochen und um die 30. Woche. Verraten Sie Ihrem Zahnarzt unbedingt Ihr »süßes Geheimnis«, damit er Sie entsprechend behandeln kann und auch auf Röntgenaufnahmen verzichtet.

		
		TIPP

		Schutz durch Kalzium

		Um Ihre Zähne zu schützen, sollten Sie möglichst viel kalziumreiche Nahrungsmittel essen. Der Mineralstoff steckt vor allem in Milch, Quark, Joghurt, Käse und Nüssen. Vorsicht dagegen bei zitronensäurehaltiger Kost oder Getränken; sie können den Zahnschmelz zusätzlich angreifen. Warten Sie nach dem Verzehr mindestens 30 Minuten, ehe Sie Ihre Zähne putzen. Sonst bürsten Sie auch den durch die Säure angegriffenen Zahnschmelz weg. Das Gleiche gilt, wenn Sie sich morgens erbrechen (Magensäure). Spülen Sie dann den Mund mit lauwarmem Wasser aus.

		

			
			Die 10. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die letzte Woche der so genannten 
					Embryonalperiode 
					hat begonnen, und der 25 bis 32 Millimeter große Noch-Embryo zeigt sich bereits sehr menschlich: mit einem gut entwickelten Gesicht, deutlich erkennbaren Lippen, Nase, Augen und Ohren, die sich fast zu ihrer endgültigen Form entwickelt haben.
				

					
					Finger und Zehen 
					sind noch durch 
					Schwimmhäute 
					verbunden, die jedoch bald vollständig verschwinden.
				

					
					Jetzt finden die ersten 
					Bewegungen der Extremitäten 
					statt.
				

					
					Der im Vergleich zur Gesamtgröße 
					überproportionale Kopf 
					des Embryos hat sich aufgerichtet.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Der 
					erhöhte Östrogenspiegel 
					kann auch das Hautbild verändern. Linderung bei 
					Pickeln und Mitessern 
					im Gesicht und auf dem Dekolletee versprechen Heilerdepackungen. Eine Akneerkrankung sollte jedoch von einem Hautarzt behandelt werden.
				

					
					Die Brüste bereiten sich aufs 
					Stillen 
					vor. Bei manchen Frauen tritt zu dieser Zeit bereits etwas 
					Vormilch 
					aus den Brustwarzen aus. Die Absonderung der auch Kolostrum genannten gelben Flüssigkeit ist völlig normal und deutet nicht auf eine Erkrankung hin.
				

					
					Schamlippen und Vagina 
					sind stark durchblutet, was zu harmlosen Anschwellungen führen kann.
				

			

		

		
			Entspannende Rückenmassage

			Natürlich ist eine Rückenmassage immer eine Wohltat. Früh begonnen können regelmäßige Massagen jedoch auch den Muskeltonus erhöhen, Verspannungen lösen und die Muskulatur beweglicher machen. Rückenmassagen wirken zudem beruhigend auf das Nervensystem und nicht zuletzt auch positiv auf die Beziehung: wenn Ihr Partner Sie mit lockernden Berührungen verwöhnt und beide die entspannende Zweisamkeit während der Massage genießen.

			Eine schnelle Massage für zwischendurch erlaubt ein kleiner bunter Igelball aus dem Sportgeschäft. Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Beinen an eine Wand und platzieren Sie den Ball zwischen Schulterblättern und Mauer. Bewegen Sie nun den Oberkörper so zur Seite beziehungsweise nach oben und unten, dass der Ball über den Rücken rollt. Bearbeiten Sie auf diese Weise alle Partien, die sich verspannt anfühlen. Alternativ können Sie auch ein hölzernes Rollband (aus dem Sanitätshaus) verwenden.

			Rückenmassage vom Partner

			Setzen Sie sich mit entblößtem Oberkörper verkehrt herum auf einen Stuhl, verschränken Sie Ihre Arme auf der Rückenlehne und legen Sie Ihre Stirn auf die Arme. Ihr Partner beginnt mit knetenden Bewegungen an Nacken und Schultern und streicht dann rechts und links der Wirbelsäule nach unten. Zum Schluss die Arme von den Schultern zu den Händen ausstreichen.

		

		Mit Haltung gegen Rückenschmerzen

		Wirbelsäule und Rückenmuskulatur werden in der Schwangerschaft stark belastet. Denn Bänder und Gelenke sind durch die hormonelle Beeinflussung gelockert, wodurch die Wirbelsäule weniger »Unterstützung« hat als sonst – obwohl sie jetzt viel mehr tragen muss. Das zunehmende Gewicht von Kind, Fruchtwasser und Plazenta zieht die Lendenwirbel nach vorn. Um den Bauch besser »tragen« zu können, kippen deshalb viele Frauen nach hinten und fallen ins Hohlkreuz, was schnell zu Verspannungen und Rückenschmerzen führt. Um dies zu vermeiden, ist es sehr wichtig, die Rückenmuskulatur schon in den ersten Monaten auf die neue Aufgabe vorzubereiten und zu stärken. Das geht auch ganz nebenbei: Achten Sie einfach auf eine gute Körperhaltung, dann treten Beschwerden erst gar nicht auf.

		Den Rücken stärken

		Eine einfache Übung für zwischendurch:

		
				
				Setzen Sie sich mit geradem Rücken auf einen Stuhl mit Lehne und rutschen Sie mit dem Po weit nach hinten. Lassen Sie Ihre Schultern hängen und neigen Sie den Kopf etwas nach unten.
			

				
				Drücken Sie jetzt mit dem Rücken ganz fest gegen die Lehne. Zählen Sie dabei bis 20. Halten Sie nicht die Luft an, sondern atmen Sie tief ein und aus. Wiederholen Sie die Übung dreimal.
			

				
				Stellen Sie sich anschließend mit geschlossenen Beinen gerade hin und schwingen Sie mit dem Oberkörper abwechselnd nach rechts und nach links. Nehmen Sie die Arme mit. Schwingen Sie, solange es Ihnen Spaß macht und gut tut.
			

		

		Aufrecht sitzen und stehen

		Gerade beim Sitzen ist es wichtig, auf die richtige Haltung zu achten: Sie sollten Ihr ganzes Gesäß spüren und sich auf allen Knochen breit niederlassen. Stellen Sie die Füße fest mit der ganzen Sohle auf, die Beine sind leicht gespreizt. Der Rücken ist gerade und bildet mit dem Kopf eine Linie. Versuchen Sie auch beim Stehen, den Oberkörper und das Becken gerade zu halten – vom Po bis zum Kopf sollte keine Krümmung zu sehen sein. Schieben Sie die Knie ganz leicht nach vorn.

		
		WICHTIG

		Vorsicht Hexenschuss!

		Bücken Sie sich nie aus dem Stand heraus, indem Sie sich einfach nach vorn beugen. Gehen Sie stattdessen langsam in die Hocke und kommen Sie aus dieser Haltung gerade wieder nach oben. Sie können sich dabei ruhig mit den Händen abstützen.

		

			Junge oder Mädchen?

		Noch ist Ihr Baby so klein, dass selbst eine Ultraschalluntersuchung nicht zeigen kann, ob Sie ein Mädchen oder einen Jungen erwarten. Penis und Klitoris sehen sich in diesem Stadium sehr ähnlich und auch die Schamlippen ähneln auf dem Ultraschallbild den Hoden. Erst ab der 16. Schwangerschaftswoche kann Ihr Arzt das Geschlecht des Fötus mit relativer Wahrscheinlichkeit am Monitor erkennen. Trotzdem können die Bilder »lügen«. Eine verlässliche Angabe zum Geschlecht erlaubt allein eine Untersuchung des Chromosomensatzes, die aber nur durchgeführt wird, um einen Gendefekt des Ungeborenen auszuschließen.

		Wenn Sie nicht mehr warten wollen, können Sie sich die Zeit mit Orakeln vertreiben, mit denen bereits in Prä-Ultraschallzeiten versucht wurde, das Geschlecht eines Kindes schon im Mutterleib zu bestimmen.

			Es wird ein Mädchen ...

		
				
				wenn Sie ein bleiches Gesicht haben,
			

				
				wenn Ihr linkes Auge und Ihre linke Brust größer sind,
			

				
				wenn ein Pendel, das von einer anderen Person über Ihren Bauch gehalten wird, zu kreisen beginnt,
			

				
				wenn Sie in den ersten Schwangerschaftswochen von starker morgendlicher Übelkeit geplagt werden,
			

				
				wenn ein Blick in Ihr Traumtagebuch (siehe >) offenbart, dass Sie von runden Gegenständen oder Früchten geträumt haben, zum Beispiel Bälle, Kugeln oder Melonen.
			

		

		Es wird ein Junge ...

		
				
				wenn Ihr Gesicht eine rosige, gesunde Farbe zeigt,
			

				
				wenn Ihr rechtes Auge und Ihre rechte Brust größer sind,
			

				
				wenn sich ein Pendel, das von einer anderen Person über Ihren Bauch gehalten wird, von einer Seite zur anderen bewegt,
			

				
				wenn ein Blick in Ihr Traumtagebuch Träume von länglichen Gegenständen oder Gemüse zeigt, zum Beispiel Stangen, Heckenscheren oder Zucchini.
			

		

		
			INFO

			Der Chinesische Empfängniskalender

			Bis auf das 13. Jahrhundert geht der Chinesische Empfängniskalender zurück, mit dem (nicht nur) im Fernen Osten versucht wird, das Geschlecht eines Babys vorherzusagen. Das Alter der Mutter und der Zeitpunkt der Zeugung sollen dabei die maßgebliche Rolle spielen. Im Internet unter: www.qualimedic.de/Chinesischer_empfaengniskalender.html

		

		
			Die 11. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Haut, Haare und Nägel: 
					Während die einst transparente Haut des Fötus langsam dicker und vielschichtiger wird, entstehen unter ihrer Oberfläche Haarfollikel. An den Händen und Füßen wachsen langsam erste Nägel.
				

					
					Ein 
					Junge 
					– im Ansatz zu erkennen. Beim männlichen Fötus wird ein Penis sichtbar.
				

					
					Das 
					kleine Herz 
					ist von seiner anfänglichen Platzierung im Kopfbereich des Embryos nun in die Brust gerückt.
				

					
					Die Größe: 
					Der Fötus misst zwischen 34 und 41 Millimeter.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Verstärkte Hungergefühle: 
					Achten Sie auch bei Hungerschüben auf eine ausgewogene Ernährung und meiden Sie zuckerhaltige Speisen. Vielleicht ist der Appetit auch ein Zeichen dafür, dass Sie wegen eines niedrigen Ausgangsgewichts noch ein paar Pfund mehr benötigen, um für die Schwangerschaft gerüstet zu sein. Genaueres verrät Ihnen der Body-Mass-Index auf >.
				

					
					Schwindelgefühle 
					können auftreten, wenn Ihr Körper durch den Transport der gesteigerten Blutmenge überfordert ist und der Blutdruck abfällt. Regelmäßige Spaziergänge an der frischen Luft bringen Erleichterung.
				

			

		

		
			Ballaststoffe: Für die gute Verdauung

			Wenn sich die Hormone umstellen, spielt häufig auch die Verdauung verrückt. Die Darmtätigkeit verringert sich und die beruhigende Wirkung des Hormons Progesteron macht sich unter anderem durch Verstopfung bemerkbar. Später, in den letzten Schwangerschaftsmonaten, hat der Darm dann einfach nicht mehr genug Platz für seine gewohnten Tätigkeiten. Doch es gibt ein zuverlässiges Mittel, um die Darmtätigkeit auf natürliche Weise anzuregen: Ballaststoffe. Darüber hinaus müssen Sie mindestens 1,5 Liter am Tag trinken, am besten Mineralwasser, Fruchtschorle und ungesüßten Kräuter- oder Früchtetee.

			Ballaststoff-Snacks

			
					
					Morgens: Mischen Sie sich ein Müsli aus 3 EL Vollkorn-Haferflocken, je 1 EL Haselnüssen und klein geschnittenen getrockneten Aprikosen, je 1 TL Weizenkleie, ungeschrotetem Leinsamen und Honig sowie Magermilch oder magerem Joghurt.
				

					
					Mittags: Als »Appetitanreger« empfiehlt sich ein Glas Ananassaft, verrührt mit 1 EL Weizenflocken und 1 TL Birnendicksaft.
				

					
					Abends: Vermengen Sie 200 g zerkleinerte Backpflaumen mit 1 EL ungeschroteten Leinsamen, 100 g Naturjoghurt, 1 TL Birnendicksaft und etwas Honig.
				

					
					Zwischendurch: Getrocknete Feigen liefern jede Menge Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien.
				

			

		

		Mutter über 35

		Noch vor ein paar Jahrzehnten lag das Durchschnittsalter für Erstgebärende in Deutschland bei 20 Jahren. Heute dagegen sind junge Mütter um die 30 keine Seltenheit. Denn immer mehr Frauen entscheiden sich nach Schule und Ausbildung erst einmal für den Beruf. Oft dauert es einige Zeit, bis sich diese engagierten Frauen emotional reif genug und materiell ausreichend abgesichert für ein Kind fühlen.

		Von medizinischer Seite nehmen die Risiken für ältere Mütter und ihre Kinder nur leicht zu, weshalb eine gesunde Frau selbst mit Ende 30 oder Anfang 40 eine normale Schwangerschaft und Geburt erleben kann. Auch Spontangeburten und problemloses Stillen sind bei Frauen über 35 nicht die Ausnahme, sondern der Normalfall.

		
			WICHTIG

			Schwangerschaftsgymnastik

			Im Gegensatz zu einer 20-Jährigen sind die Muskeln einer Frau ab 30 nicht mehr so elastisch und das Knochengerüst ist weniger beweglich. So empfiehlt es sich in diesem Alter besonders, die Muskulatur durch Gymnastik zu kräftigen und zu dehnen, um sich auf die Geburt vorzubereiten.

		

		Vorsorge ist wichtig

		Trotz technischen Fortschritts raten Frauenärzte Schwangeren über 35 Jahren zu einer genetischen Untersuchung, um eventuelle Schädigungen des Kindes – eine Gefahr, die mit zunehmendem Alter der Mutter steigt – schon im Mutterleib zu entdecken. Doch ist die Wahrscheinlichkeit, eine Chromosomenstörung zu finden, nach wie vor gering: Bei einer 35-Jährigen liegt sie bei rund einem Prozent, bei einer 40-Jährigen ist sie etwa dreimal so hoch. Es ist dennoch wichtig, dass gerade »ältere« Mütter alle Vorsorgetermine einhalten und bei körperlichen Signalen wie Bluthochdruck, der sich beispielsweise durch Schwindelgefühle, Hitzewallungen oder ein rotes Gesicht bemerkbar macht, sofort zum Frauenarzt gehen.

			Pränataldiagnostik: vom Ultraschall zur Fruchtwasseruntersuchung

		Es gibt viele Untersuchungsmethoden, die den Entwicklungsstand eines Ungeborenen darstellen und helfen, Fehlbildungen auszuschließen. Meistens können sich die Eltern über positive Ergebnisse freuen, was eine unbeschwerte Schwangerschaft fördert.

		Ultraschalluntersuchungen

		Drei Ultraschalluntersuchungen zahlen die Krankenkassen, um die Entwicklung des Kindes am Monitor zu kontrollieren:

		
				
				zwischen der 9. und 12.,
			

				
				zwischen der 19. und 22. sowie
			

				
				zwischen der 29. und 32. Woche.
			

		

		Um die 13. Woche können zudem eine Messung der kindlichen Nackenfalte und ein Ultraschall vom Nasenbein eine Punktion zum Ausschluss eines erhöhten Risikos für das Down-Syndrom oder bestimmter Krankheiten eventuell erübrigen.

		Chorionzotten-Biopsie

		Dieser Eingriff erfolgt meist um die zwölfte Woche herum. Ein Arzt führt dazu eine Hohlnadel durch Ihre Bauchdecke und entnimmt damit Zellen aus dem Chorion (späterer Mutterkuchen).

		Die Analyse des Gewebes erlaubt einen Rückschluss auf den Chromosomensatz des Kindes, sodass sich Anomalien wie das Down-Syndrom ausschließen lassen.

		Amniozentese

		Die Punktion des Fruchtwassers erfolgt in der Regel ab der 15. Woche. Im Labor werden die in der Flüssigkeit enthaltenen kindlichen Zellen zum Wachsen gebracht. Nach rund zehn Tagen geben sie so Aufschluss über den Chromosomensatz – wobei das Ergebnis noch sicherer ist als bei der Chorionzotten-Biopsie. Für ganz Ungeduldige liefert ein Schnelltest bereits nach 24 Stunden ein vorläufiges Resultat.

		
		INFO

		Wann ist eine Punktion ratsam?

		Eine Punktion wird empfohlen, wenn sich bei einer Ultraschalluntersuchung ein auffälliger Befund zeigt, in der Familie beider Eltern Erbkrankheiten vorliegen oder Sie bereits ein krankes Kind haben. Ganz ohne Risiko ist die Untersuchung allerdings nicht: In einigen Fällen kann es anschließend zu einer Fehlgeburt kommen. Weiterführende Informationen zur Pränataldiagnostik: www.familienhandbuch.de/gesundheit/schwangerschaft/pranataldiagnostik-vorgeburtliche-diagnostik-2

		

			
			Die 12. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Immer beweglicher: 
					Der Fötus beugt seine Handgelenke und Ellbogen, schließt seine Händchen zur Faust und kann Kopf und Körper drehen.
				

					
					Konstanter Herzschlag: 
					Von nun an schlägt das kleine Herz 120- bis 160-mal pro Minute.
				

					
					Das 
					Gesicht 
					des Fötus wirkt menschlicher, da sich die Augen zur Mitte hingeschoben haben und die anfangs tief sitzenden Ohren nach oben gewandert sind.
				

					
					Die kindliche 
					Schilddrüse 
					beginnt, eigenständig Hormone zu bilden.
				

					
					Die 
					Zähne 
					werden angelegt; im Kiefer des Fötus entstehen erste so genannte Zahnknospen.
				

					
					Die Genitalien des 
					weiblichen Fötus 
					entwickeln sich.
				

					
					Die Größe 
					beträgt 43 bis 51 Millimeter.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die 
					Übelkeit 
					der ersten Wochen 
					lässt langsam nach, 
					Sie fühlen sich dadurch weniger angestrengt.
				

					
					Die 
					Schilddrüse 
					hat ihre Tätigkeit gesteigert und ist größer geworden. Sie spüren es daran, dass die Kragen von Blusen oder Pullovern unangenehm drücken.
				

					
					Die 
					Hormonumstellung 
					lässt Sie eher die Geduld verlieren und Sie regen sich sogar über Bagatellen auf. Gönnen Sie sich öfter Pausen, um tief durchzuatmen.
				

			

		

		
		Rosige Frische fürs Gesicht

			In der frühen Schwangerschaftsphase kann ein blasses Gesicht nicht nur ein Indiz für einen niedrigen Blutdruck sein, sondern oft auch eine Begleiterscheinung der morgendlichen Übelkeit. Sicherlich geht es Ihnen gleich viel besser, wenn Ihnen beim Blick in den Spiegel ein Gesicht mit rosigem, frischem Teint entgegenblickt. Dazu ist gar kein Make-up nötig, reines Wasser reicht bereits aus. Beginnen Sie die morgendliche Gesichtspflege mit viel kaltem Wasser. Entweder nehmen Sie dazu die Handbrause zuhilfe oder Sie füllen das Waschbecken mit kaltem Wasser und tauchen das Gesicht hinein. Trocknen Sie anschließend die Haut nicht ab, sondern pusten Sie sie mit dem Föhn trocken. Tränken Sie ein Wattepad mit Gesichtswasser und reiben Sie damit in kreisenden Bewegungen über Ihr Gesicht. Zum Schluss verteilen Sie Ihre Feuchtigkeitspflege oder massieren ein paar Tropfen Aprikosenkernöl ein, das Ihre Haut strahlen und seidig glänzen lässt.

		Das sorgt für Farbe

		
				
				Peelings durchbluten auf sanfte Art.
			

				
				Wechselweise warme und kalte Gesichtskompressen lassen das Blut zirkulieren.
			

				
				Kreisen Sie mit einem Eiswürfel übers Gesicht. Rubbeln Sie es dann mit einem Handtuch trocken.
			

				
				Kneifen Sie sich leicht mit Daumen und Zeigefinger in die Wangen.
			

				
				Strecken Sie die Beine in die Luft und machen Sie eine Kerze.
			

		

		

		Träume in der Schwangerschaft

		Eine Nacht voller Träume und ein Morgen voller Erinnerungen daran – das ist in der Schwangerschaft keine Seltenheit. Werdende Mütter träumen schließlich ganz besonders intensiv. Grund dafür sind die »anderen«, neuen Umstände, die dem Unterbewusstsein eine Menge »Stoff« bieten, der nachts verarbeitet werden will.

		Was tun bei Albträumen?

		Träume bringen Ängste und Sorgen genauso zum Ausdruck wie die Freude auf das Baby. Auf keinen Fall sollten Sie Angstträume negativ deuten. Im Gegenteil: Sie helfen Ihnen auf natürliche Art, Ängste zu lösen. Mit der Erinnerung an einen Traum erhalten Sie ganz persönliche Einblicke in Ihr Seelenleben. Vielleicht regt sich tief in Ihrem Inneren die eine oder andere Sorge, die Sie gar nicht bewusst wahrgenommen haben? Sobald Sie das nächtliche Ereignis noch einmal Revue passieren lassen, erkennen Sie vielleicht, dass Sie sich völlig unbegründet grämen. Vielen Frauen hilft es auch, mit dem Partner über ihre Träume zu sprechen. Indem Sie die nächtlichen Bilder gemeinsam zu analysieren versuchen, stärken Sie zum einen die Beziehung, da der Mann aktiv an Ihren Freuden, Sorgen oder Ängsten teilnehmen kann. Er fühlt sich dadurch eingebunden und kann Ihre Schwangerschaft noch intensiver begleiten.

		Zum anderen hilft es einfach zu wissen, dass es jemanden gibt, der Sie versteht und der Ihnen im offenen Gespräch so manche Befürchtung nehmen kann. Und das liefert wiederum sehr viele schöne neue Träume.

		
		TIPP

		Das Traumtagebuch

		Ein Tagebuch, in dem Sie regelmäßig Ihre Träume niederschreiben, dokumentiert Ihre Schwangerschaft auf einzigartige Weise. Denn es spiegelt Ihr Seelenleben während dieser unbeschreiblichen 40 Wochen wider. Es gibt Frauen, die glauben, ihr Ungeborenes würde über ihre Träume Kontakt zu ihnen aufnehmen und sich auf diesem Wege mitteilen. Umgekehrt vermuten manche Mütter, sie würden sich selbst im Traum mit ihrem Kind im Bauch austauschen. Möglicherweise handelt es sich ja tatsächlich um ein inniges Zwiegespräch – wenn ja, halten Sie mit Ihrem Tagebuch ein wirkliches Juwel in der Hand, das sicherlich auch Ihr Kind eines Tages zu schätzen weiß.
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			4. Der vierte Monat

		

		
			Der Fötus beginnt, sich zu strecken und die stark gekrümmte Haltung aufzugeben. In seinem Innern reifen derweil die Organe heran und das Gehirn nimmt immer mehr an Masse zu.

		

		
			Die 13. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die Entwicklung der 
					Stimmbänder 
					im Kehlkopf beginnt.
				

					
					Die 
					Organe 
					reifen heran: Ob Bauchspeicheldrüse, Darm, Leber, Magen oder Lunge – sie alle entwickeln sich zur vollständigen Reife, um die ihnen eigene Funktion übernehmen zu können.
				

					
					Der 
					Tastsinn 
					hat sich entwickelt, der Fötus spielt bereits mit der Nabelschnur.
				

					
					Aus dem Knorpelgewebe haben sich die 
					ersten Knochen 
					gebildet: Im Ultraschall sind Rippen, Bein- und Beckenknochen gut zu sehen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 6 Zentimeter und 14 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Jetzt haben Sie bereits das Ende des dritten Monats erreicht und kommen in die so genannte 
					Anpassungsphase. 
					Dieser Abschnitt der Schwangerschaft zeichnet sich durch die Annahme der körperlichen und seelischen Veränderungen aus.
				

					
					Wahrscheinlich haben Sie schon ein bis drei Kilo zugenommen und an einem gesteigerten Appetit bemerkt, dass Ihr 
					Energiebedarf erhöht 
					ist: Von nun an benötigen Sie täglich 300 Kalorien mehr als bisher (insgesamt 2500 kcal pro Tag).
				

					
					Wenn Sie verstärkt 
					schwitzen
					, ist dies eine Folge des vermehrten Energieverbrauchs.
				

			

		

		
		Die Wirkung ätherischer Öle

			Viele Öle und Rezepturen steigern – ausschließlich äußerlich angewandt – das Wohlbefinden von Mutter und Kind. Für ein Vollbad rühren Sie die Öle in einen Becher Sahne und geben alles in das einlaufende Wasser, kurz bevor die Wanne ganz voll ist. Wichtig: Baden Sie nicht länger als zehn Minuten und nicht heißer als bei 37 °C.

		
				
				Zur seelischen Stärkung:
				 3 Tropfen Orange, 1 Tropfen Neroli
			

				
				Zur Entspannung:
				 3 Tropfen Ylang-Ylang, 1 Tropfen Sandelholz
			

				
				Zur Beruhigung:
				 3 Tropfen Neroli, 1 Tropfen Lavendel
			

		

			Als Basis für ein Körperöl eignen sich 100 Milliliter Weizenkeimöl, dem Sie ätherische Öle zufügen.

		
				
				Bei Schwangerschaftsstreifen:
				 4 Tropfen Lavendel, 2 Tropfen echtes Zedernholz, 1 Tropfen Sandelholz, 1 Tropfen Rose
			

				
				Für die Bauchmassage zur Geburtsvorbereitung in den letzten Wochen:
				 5 Tropfen Lavendel, 2 Tropfen echtes Zedernholz, 1 Tropfen Neroli
			

		

		Geeignete Düfte

			Vorsicht, folgende ätherische Öle können wehenauslösend wirken:

			Anis, Basilikum, Bay, Eisenkraut, Eukalyptus, Fenchel, Ingwer, Kampfer, Muskatellersalbei, Nelke, Salbei, Thymian und Zimt.

			Zu empfehlen sind:

			Lavendel, Neroli, Orange, Rose, Sandelholz, Ylang-Ylang und echtes Zedernholz.

		

		Genussmittel und Co.: das richtige Maß in der Schwangerschaft

		Erlaubt oder nicht erlaubt? Bekömmlich oder eher schädlich? Geht es um Genussmittel oder Pflegeprodukte wie Deodorants, häufen sich die Fragen nach deren Verträglichkeit in der Schwangerschaft. Doch nicht alles, was den Alltag bisher »versüßt« hat, ist jetzt verboten. Deshalb ist es wichtig, Inhaltsstoffe und Richtwerte zu kennen. So können Sie die Zeit zu zweit genussvoll erleben.

		Koffeinhaltige Getränke

		Ob Kaffee, Cola, schwarzer oder grüner Tee: Sie alle enthalten Koffein. Seine anregende Wirkung mag zwar bei einem schwachen Blutdruck regulierend wirken, doch sie überträgt sich auch auf das Kind, weshalb nicht nur Sie Herzklopfen bekommen. Dennoch ist gegen eine geringe Menge Koffein nichts einzuwenden. Zwei bis drei Tassen Kaffee oder Ähnliches – über den Tag verteilt – sind durchaus im Rahmen.

		
			[image: IMG]
			Kampf dem Heißhunger: Ein Müsli mit frischem Obst stillt die Lust auf Süßes.

		

		Zucker und Süßes

		Kuchen, Kekse, Marmelade, Eiscreme oder Limonade enthalten viel Zucker und haben nur einen geringen Nährwert. So schnell wie die Zuckerbausteine zunächst ins Blut übergehen, sinkt der Blutzuckerspiegel später auch wieder ab. Dadurch fallen Sie erneut in ein »Hungerloch«, obwohl Sie gerade erst etwas gegessen haben. Wenn Sie den Hunger nun wieder mit stark zuckerhaltigem Essen stillen, setzen Sie einen Kreislauf in Gang, der unwillkürlich eine überflüssige Gewichtszunahme nach sich zieht. Versuchen Sie daher Süßes nur selten und in kleinen Mengen zu naschen.

		
		TIPP

		Süßer Heißhunger

		Wenn Sie der Appetit auf Süßes überfällt, greifen Sie statt zu Gummibärchen und Co. lieber zu frischem Obst, Joghurt mit Honig oder Müsli mit Rosinen. Schokolade macht zwar unumstritten glücklich, enthält aber auch Theobromin. Dieser Stoff, der auch in Kakaopulver enthalten ist, hat eine ähnliche Wirkung wie Koffein und wirkt anregend auf den Stoffwechsel Ihres Kindes. Die Wirkung ist weniger stark als bei Kaffee, dennoch empfiehlt sich ein maßvoller Verzehr – von den Kalorien einmal ganz abgesehen.

		

			Salz

		Lange Zeit glaubte man, dass sich durch einen reduzierten Salzkonsum in der Schwangerschaft Komplikationen wie Bluthochdruck vorbeugen ließe. Heute weiß man es besser: Forschungen haben ergeben, dass eine bewusst salzarme Ernährung in der Schwangerschaft der Gesundheit sogar eher schadet. Aber auch ein erhöhter Salzkonsum bringt keine Vorteile. Würzen Sie also einfach am besten weiter wie bisher.

		Alkohol

		Noch immer gibt es keinen sicheren Grenzwert, wie viel Alkohol pro Tag erlaubt wäre, ohne dem Kind zu schaden. Aus diesem Grund ist zum Wohl des Babys erst einmal Verzicht angesagt. In der Stillzeit sind die Regeln dann nicht mehr ganz so streng: Geringe Mengen Alkohol pro Woche (etwa ein bis zwei Glas Wein) gelten als unbedenklich.

		Rauchen

		Nikotin schadet sowohl Ihrer
				Gesundheit als auch der des Kindes. Durch Rauchen kann es unter Umständen zu einer
				Schädigung der Gefäße in der Plazenta kommen, wodurch die Blutversorgung des Kindes
				behindert wird. Bei starken Raucherinnen kann plötzlicher Nikotinentzug hingegen
				ganz schön aufs Gemüt schlagen. Da eine gute Stimmung maßgeblich mit verantwortlich
				für eine komplikationslose Schwangerschaft ist, sollten Raucherinnen unbedingt ihren
				Arzt zu Rate ziehen und mit ihm die beste Art und Weise eines Nikotinentzugs
				besprechen.

		Kosmetika und Pflegeprodukte

		Grünes Licht bei Beautyprodukten für Haut und Haar: Kosmetika, Deodorants, Gesichtscremes oder Körperlotionen, die Sie vor der Schwangerschaft verwendet haben, müssen auch jetzt nicht ausgemistet werden. Ganz besonders sanft zur Haut sind Produkte ohne Alkohol und Konservierungsstoffe. Wenn Sie stark schwitzen, hilft zudem ein Körperpuder den Schweiß aufzusaugen.

		Auch bei Dauerwellen und Haarcolorationen müssen Sie keine Einschränkungen in Kauf nehmen. Pflanzliche Haarfarben sind jetzt jedoch besonders gut geeignet, da sie die Kopfhaut weniger irritieren als chemische Produkte. Fragen Sie Ihren Friseur, was er Ihnen in der Schwangerschaft empfiehlt. Vielleicht entdecken Sie so einen neuen und pflegeleichten Look, der Ihre Schönheit in den Wochen bis zur Geburt noch unterstreicht.

		
			Die 14. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Das 
					Gehirn 
					wächst stetig, es nimmt immer mehr an Masse zu.
				

					
					Ob 
					Fruchtwasser 
					schmeckt? Der Fötus hat auf alle Fälle wenig Vergleiche; er schluckt die leicht süßliche Flüssigkeit und scheidet sie über die Nieren wieder aus. Damit verbraucht er das Fruchtwasser nicht nur, sondern ist auch an seiner Herstellung beteiligt.
				

					
					Der Fötus 
					bewegt sich lebhaft 
					in Ihrem Bauch – wovon Sie momentan allerdings noch nichts spüren können.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 7,5 Zentimeter und 24 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Im Fruchtwasser der Fruchtblase 
					schwimmt der Fötus gut geschützt vor äußeren Einflüssen. Noch ist das Kind klein und die rund 100 Milliliter Fruchtwasser reichen für erste Schluckübungen und ein Körpertraining zum Muskelaufbau in der Schwerelosigkeit aus. Bis zur 38. Schwangerschaftswoche nimmt die Flüssigkeitsmenge stetig zu und erreicht schließlich bis zu 1,5 Liter. Kurz vor der Geburt 
					sind es dann nur noch rund 800 Milliliter – aus Platzgründen.
				

					
					Zeit des Wohlfühlens: 
					Mittlerweile hat sich Ihr Körper an die Hormonumstellung gewöhnt, Müdigkeit und Erbrechen gehen zurück. Sie fühlen sich wohl und haben gute Laune.
				

			

		

	
		Streichelzarte Haut

		Während der Schwangerschaft haben viele Frauen besondere Lust, sich zu pflegen und zu verwöhnen. Eine Wohltat sind natürliche Pflanzenöle.

		
				
				Aprikosenkernöl fettet wenig, duftet leicht nach Marzipan und zieht rasch ein. Es verwöhnt selbst empfindliche Haut und pflegt rissige Partien. Ideal für Gesicht und Körper.
			

				
				Mandelöl lässt sich sehr gut als Massageöl einsetzen. Es hilft bei juckender, spröder Haut und Irritationen.
			

				
				Sesamöl duftet leicht nussig. Es fördert die Durchblutung und steigert das seelische Wohlbefinden. Außerdem schützt es die Haut vor schädlichen Umwelteinflüssen und wirkt der Zellalterung entgegen.
			

		

		Pflegende Bauch-Zupfmassage

		Weizenkeimöl hat einen hohen Gehalt an Vitamin E, weshalb es die Haut besonders zart und geschmeidig macht. Kombiniert mit einer täglichen Zupfmassage können Sie so Schwangerschaftsstreifen effektiv vorbeugen. Für die Massage geben Sie einen Teelöffel Öl auf Ihre Handinnenfläche und verteilen es über den ganzen Bauch. Kneten Sie die Haut dann vorsichtig mit den Fingerspitzen, indem Sie sie mit Daumen und Zeigefinger hochziehen und gleich wieder loslassen – als würden Sie sich kneifen.

		In den letzten Wochen der Schwangerschaft sollten Sie die Zupfmassage durch eine sanfte Bürstenmassage ersetzen, da die Haut am Bauch sich dann zu stark spannt.

	

		Mit Musik gegen Verspannungen

		Musik übt nicht nur auf die werdende Mutter ihren Zauber aus, sondern auch auf das ungeborene Kind. Denn wenn Sie sich genüsslich den wohltuenden Klängen hingeben, entspannen und glücklich sind, überträgt sich das Gefühl auch auf Ihr Baby. Gönnen Sie sich also regelmäßig musikalische Auszeiten, in denen Sie nichts und niemand stört, und spüren Sie tief in Ihren Körper hinein: Die Muskeln lockern sich, Verspannungen werden gelöst und festgefahrene Gedanken fliegen davon.

		Musikalische Massage

		Legen Sie sich zum Musikhören gemütlich aufs Sofa und stützen Sie den Rücken mit Kissen ab. Stecken Sie auch ein paar Kissen unter die Knie, um die Wirbelsäule zu entlasten. Wählen Sie eine sanfte Musik, die Sie nicht aufregt. Schließen Sie die Augen und tauchen Sie ein in die Welt der Töne – als würden Sie sich unter Wasser begeben. Das Ziel Ihres Tauchgangs ist das Innere Ihres Körpers: Wandern Sie mit den Gedanken zu Ihren Zehen. Spüren Sie, wie sie sich lockern, genau wie jeder Fuß und die Fußgelenke. Gehen Sie hinauf zu den Waden, die Sie innerlich sanft massieren, dann weiter zu den Oberschenkeln, denen eine geistige Massage ebenfalls wohl bekommt. Summen Sie dabei ruhig die Melodien mit oder wiegen Sie den Kopf im Takt. Verlagern Sie Ihre Aufmerksamkeit zum Bauch, streicheln Sie in Gedanken Ihre Bänder und liebkosen Sie Ihr Kind. Streichen Sie Ihren Rücken vor dem inneren Auge kräftig auf und ab, umkreisen Sie Ihre Brüste, streichen Sie beide Arme aus bis zu den Fingerspitzen und kneten Sie Nacken und Hals. Am Ende widmen Sie sich Ihrem Gesicht, das Sie in Gedanken sanft streicheln, und der Kopfhaut, der Sie eine kräftige Massage gönnen. Öffnen Sie nun die Augen und stehen Sie langsam auf. Drehen Sie die Musik etwas lauter und dirigieren Sie das »Orchester« mit dem Zeigefinger. Ihr Körper folgt dem Takt dabei in fließenden Bewegungen.

		Um das Verwöhnprogramm zu beenden, klatschen Sie laut in die Hände und kommen wie nach einem Tiefseetauchgang wieder an die »Wasseroberfläche« zurück.

		
		TIPP

		Aktiv gegen Verspannungen

		Das »Dirigieren« macht Sie empfindsam für Muskelspannungen, Bewegungsabläufe und Körperhaltung. Indem Sie intensiv in sich hineinspüren, entdecken Sie körperliche und geistige Verspannungen, die sich durch die sanften Bewegungen leichter lösen lassen.

		

		
		Wassergymnastik: schwerelos bewegen

		Gymnastik im Wasser bringt garantierten Auftrieb, und zwar nicht nur dem bald runder werdenden Körper, sondern auch der Seele. Kein Wunder, dass diese schwerelose Art der Geburtsvorbereitung stark im Kommen ist, zumal sich die schonenden Übungen für jede Frau gut eignen – sofern es von medizinischer Seite keine Einwände gibt (zum Beispiel bei Blutungen oder einer vorangegangenen beziehungsweise drohenden Fehlgeburt).

		

		Fangen Sie am besten schon jetzt mit den Aqua-Übungen an. Denn in der frühen Phase der Schwangerschaft lässt sich den typischen Beschwerden wie Krampfadern, Schwangerschaftsstreifen oder Rückenschmerzen am besten vorbeugen. Wenn Sie sich nicht überfordern, können Sie das Programm problemlos bis zum Geburtstermin fortsetzen. Vielleicht fühlen Sie sich im Wasser ja sogar so wohl und entspannt, dass Sie sich am Ende für eine Wassergeburt entscheiden. Doch bis dahin haben Sie noch viel Zeit.

		
		Ab ins Wasser

		Haben Sie Lust, gleich anzufangen, und möchten nicht erst bis zum Kursbeginn warten? Dann probieren Sie einfach im Schwimmbad die beiden folgenden Übungen aus. Beginnen und beenden Sie Ihr Programm dabei immer mit der ruhigeren Übung (Radfahren).

		Radfahren im Wasser

		Legen Sie Ihre Arme rechts und links von sich auf den Beckenrand und lassen Sie Ihren Körper lang gestreckt auf dem Wasser treiben. Genießen Sie die Schwerelosigkeit, während Sie mit den Beinen langsam »Fahrrad fahren«.

		Wassertreten

		Stellen Sie sich ins flachere Wasser: Es sollte Ihnen bis zur Brust reichen. Nun hüpfen Sie durchs Wasser. Ihre Arme unterstützen Sie dabei wie die Paddel eines Ruderboots, damit Sie sich gut von der Stelle bewegen. Ein bisschen aus der Puste kommen dürfen Sie dabei schon, sich überanstrengen jedoch nicht. Wenn Sie genug herumgehüpft sind, schwimmen Sie wieder zum Beckenrand und »fahren« ganz geruhsam noch eine Runde »Rad«.

		
			Die 15. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Mehr und mehr 
					Organe 
					des Fötus 
					beginnen zu arbeiten: 
					Die Leber zum Beispiel stellt Gallenflüssigkeit her und die Bauchspeicheldrüse Insulin.
				

					
					Unter den geschlossenen Lidern haben sich 
					Hornhaut, Linse 
					und 
					Iris 
					der Augen entwickelt.
				

					
					Einzigartiger Fingerabdruck: 
					An Fingerkuppen und Zehenenden zeigen sich individuell verlaufende Rillen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 8,5 Zentimeter und 45 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihre 
					Hüften werden runder. 
					Jetzt zeigt sich die Schwangerschaft auch äußerlich und die ersten Hosen werden eng.
				

					
					Gestiegene Fruchtwassermenge: 
					Nun ist genug Fruchtwasser vorhanden, um – je nach Bedarf – eine Amniozentese durchzuführen. Die Zeit ab der 15. Schwangerschaftswoche ist für diese Untersuchung, bei der etwa 10 Milliliter Fruchtwasser entnommen werden, ideal.
				

					
					Entspannte Gesichtszüge und ein 
					»weiches« Gesicht 
					sind die Folge von Wassereinlagerungen unter der Haut.
				

			

		

		
			Gut zu Fuß

			Bis zur Geburt müssen Ihre Füße Monat für Monat mehr Gewicht tragen. Gewöhnen Sie sich deshalb schon jetzt an, die Füße beim Gehen von der Ferse bis zu den Zehenspitzen abzurollen. So wird das Körpergewicht auf die ganze Fußfläche verteilt. Regelmäßige Fußmassagen und -gymnastik wirken zudem erleichternd bei Schwellungen oder Schmerzen.

			Schnelle Hilfe bei schmerzenden Füßen:

			
					
					Stellen Sie sich mit einem Fuß auf einen Tennisball, mit dem anderen fest auf den Boden. Lassen Sie den Ball unter dem Fuß kreisen.
				

					
					Setzen Sie sich und nehmen Sie einen Fuß in beide Hände. Kneten Sie ihn von den Zehen über die Fußwurzel bis zur Ferse kräftig durch. Wechseln Sie den Fuß.
				

			

			Super gegen schwere Beine:

			
					
					Setzen Sie sich und heben Sie ein Bein. Kreisen Sie aus dem Fußgelenk je zehnmal rechts- und linksherum.
				

					
					Heben Sie beide Füße vom Boden und krallen Sie die Zehen, als ob Sie etwas greifen wollten. Wieder lösen. Zehnmal in schneller Folge.
				

					
					Stellen Sie beide Füße fest auf den Boden. Gehen Sie erst auf die Zehenspitzen, dann auf die Fersen. Im Wechsel zehnmal.
				

			

			Barfuß laufen

			Gehen Sie sooft wie möglich barfuß. Ein Spaziergang über kühlen Rasen, Kies oder Sand wirkt wie eine belebende Fußmassage und aktiviert die Reflexzonen am Fuß.

		

		Zeit zum Nestbau

		Der Wunsch, vor der Geburt die eigenen vier Wände zu verändern, ist bei vielen Schwangeren stark ausgeprägt. Und der natürliche Nestbau-Trieb verleiht so mancher Frau ungeahnte Energien und Ideen – von der kompletten Renovierung bis zur Suche nach einem Haus mit Garten. Bremsen Sie sich nicht: Je eher Sie mit diesen Aktivitäten beginnen, desto besser. So können Sie sich mehr Zeit lassen, um alle Arbeiten so geruhsam wie möglich zu erledigen, und vielleicht sogar noch selbst auf eine (sichere) Leiter steigen.

		Lernen Sie zu delegieren

		Doch auch wenn Sie schon jetzt anfangen, das Kinderzimmer zu tapezieren oder zu streichen, die Vorhänge zu nähen und aufzuhängen oder Möbel für Ihr Baby auszusuchen: Lassen Sie alles ganz langsam angehen, denn jede zu große körperliche Anstrengung kann die Gesundheit von Mutter und Kind gefährden. Lassen Sie sich außerdem so viel wie möglich helfen. Bitten Sie die Möbellieferanten, gleich alles ins richtige Zimmer zu stellen, organisieren Sie eine Freundin, die Ihnen beim Ein- oder Auspacken hilft, und überlassen Sie es dem Mann, Vorhänge aufzuhängen oder schwere Umzugskartons zu schleppen. Auch beim Schieben von Möbeln sollte Ihnen jemand zur Seite stehen. Wenn Sie sich nicht sicher sind, wie das (Kinder-)Zimmer aussehen soll, hilft es, sich den Grundriss aufzuzeichnen und die Möbel maßstabgetreu aus Papier auszuschneiden. So können Sie alle möglichen Varianten ausprobieren und dabei bequem die Füße hochlegen.

		Vorsicht Allergie

		Bedenken Sie bei der Einrichtung, dass sich mit den falschen Produkten das Allergierisiko von Mutter und Kind erhöhen kann, da ausdünstende Chemikalien das Immunsystem schwächen. Unter Umständen ist dann der Schutz vor allergischen Reaktionen nicht mehr ausreichend gegeben. Seien Sie daher Schadstoffen auf der Spur und achten Sie beim Renovieren auf:

		
				
				Lacke, Farben, Pinselreiniger und Kleber ohne Lösungsmittel: 
				Produkte, die Lösungsmittel enthalten, nur im Freien oder in belüfteten Räumen verwenden.
			

				
				Kindermöbel ohne Formaldehyd: 
				Fragen Sie sich gleich beim Kauf nach den Inhaltsstoffen oder bevorzugen Sie Spanplatten mit der Bezeichnung »F 0« (formaldehydfrei).
			

				
				Spielzeug ohne PVC: 
				Der Chlorkunststoff soll gesundheitsschädigend sein. Achten Sie auf Ware, die ausdrücklich als PVC-frei ausgewiesen wird.
			

				
				Teppichböden: 
				Um sicherzugehen, dass es sich um Naturmaterialien ohne chemischen Mottenschutz handelt, achten Sie auf das »greenline«-Zeichen.
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			Rosa, hellblau oder wie hier bunt geringelt? Egal, Hauptsache, mit Liebe gemacht.

		

		Ein selbst gestrickter Strampelsack

		Es mag altmodisch klingen, aber es stimmt: Wer es einmal probiert, wird die beruhigende Wirkung des Strickens schnell genießen. Der Strampelsack (Größe 62) wird bis auf die Träger in einem Stück gestrickt. Sie brauchen dazu etwa 250 Gramm reine Schurwolle für Nadelstärke 4.

		
				
				Schlagen Sie 80 Maschen an. Die erste Reihe wird mit linken Maschen abgestrickt. Danach folgt das Grundmuster: eine linke und eine rechte Masche im Wechsel. Dieses behalten Sie bis zum Ende bei.
			

				
				Wenn Sie eine Gesamtlänge von 90 Zentimetern erreicht haben, ketten Sie alle Maschen locker ab.
			

				
				Für einen Träger schlagen Sie 10 Maschen an. Nach 20 Zentimetern im Grundmuster (eins rechts, eins links) ketten Sie die mittleren 4 Maschen ab. In der darauf folgenden Reihe stricken Sie die ersten 3 Maschen, schlagen dann 4 neue Maschen an und stricken direkt im Anschluss die 3 verbleibenden Maschen dieser Reihe, die sich noch auf Ihrer Nadel befinden. Das war das erste Knopfloch. Um die Träger später individuell einstellen zu können, stricken Sie in 24 und in 28 Zentimeter Länge noch einmal ein Knopfloch ein. Ist der Träger 30 Zentimeter lang, ketten Sie ab. Den zweiten Träger auf die gleiche Weise stricken.
			

				
				Legen Sie die untere Kante links auf links an die obere. Dadurch ergibt sich ein Sack von 45 Zentimeter Länge. Fixieren Sie die Seiten mit Stecknadeln und nähen Sie sie zusammen. Schließen Sie dabei die letzten 5 Zentimeter nicht, damit sich der Sack später bequemer anziehen lässt.
			

				
				Nähen Sie die Träger mit der Seite ohne Knopflöcher je 8 Zentimeter von der äußeren Kante entfernt ans Rückenteil.
			

				
				Auf dem Vorderteil bringen Sie zwei Knöpfe an – jeweils 11 Zentimeter von der äußeren Kante entfernt. Fertig!
			

		

		
			Die 16. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der Fötus beginnt, 
					Geräusche 
					wahrzunehmen.
				

					
					Eindeutige Geschlechtsbestimmung: 
					Ob es ein Junge oder ein Mädchen wird, ist jetzt auch auf dem Ultraschall gut zu sehen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 10 Zentimeter und 75 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die 
					Größe der Gebärmutter 
					entspricht in etwa der einer großen Grapefruit. Der obere Rand des Uterus befindet sich jetzt drei Querfinger oberhalb des Schambeins.
				

					
					Die 
					Plazenta 
					entsteht. Das so genannte Chorion, das bislang für die Versorgung des Embryos mit Nährstoffen zuständig war, wandelt sich langsam zusammen mit der Schleimhaut der Gebärmutter zur Plazenta, dem Mutterkuchen. Er versorgt Ihren Nachwuchs von nun an mit Sauerstoff, Nahrung und Abwehrstoffen. Die Plazenta wächst mit Ihrem Kind und der sich ständig vergrößernden Gebärmutter mit. Gegen Ende der Schwangerschaft wiegt sie rund 600 Gramm, hat dabei einen Durchmesser von bis zu 25 Zentimetern und ist etwa 3 Zentimeter dick.
				

			

		

		
		Frische Vitamin-Drinks für zwischendurch

			Es muss ja nicht immer ein Apfel sein, wenn Sie eine kleine Zwischenmahlzeit einlegen. Als bewährte Hunger- und Durststiller bringen Vitamin-Drinks Abwechslung auf den Speiseplan. Die Basis bildet dabei 100-prozentiger Orangensaft – entweder frisch gepresst oder fertig gekauft. Pro Drink geben Sie davon 150 Milliliter in einen Mixer und fügen dann 100 Gramm zerkleinertes Obst hinzu, etwa Erdbeeren, Aprikosen oder Mango. Am besten schmeckt ein Drink mit frischen Früchten der Saison, aber auch tiefgefrorene Beeren sind gut geeignet. Alles einmal kräftig durchmixen – fertig ist die Vitaminbombe.

		Fit durch den Tag

			Die folgenden drei Drinks machen richtig schön satt und ersetzen deshalb glatt mal eine Zwischenmahlzeit. Sie sind auch ideal, wenn Sie der Heißhunger nach Süßem quält.

		
				
				Morgens: 150 ml Apfelsaft mit 100 g klein geschnittenen saftigen Birnen ohne Schale (oder Birnen aus der Dose), 1 EL Weizenkeimen sowie je 1 TL Zitronensaft und Honig mixen.
				

				
				Mittags: 100 ml Orangensaft mit 100 g Himbeeren (frisch oder aufgetaut) mixen. In ein Glas füllen und 1 Kugel Vanilleeis zugeben.
				

				
				Abends: 150 ml Milch mit 100 g Banane und 1 Spritzer Zitronensaft mixen. Alles in ein Glas füllen und mit einem TL Schokoladensauce beträufeln.
			

		

		

		Gewichtszunahme: Der Body-Mass-Index ist entscheidend

		Zwar steigt Ihr Nährstoffbedarf schon mit Beginn der Schwangerschaft. Doch erst ab dem vierten Monat erhöht sich auch der Energiebedarf. Ab dann müssen Sie etwas mehr essen als sonst – Ihr Körper benötigt täglich rund 250 Kalorien zusätzlich. Aus diesem Grund beginnt die Gewichtszunahme bei den meisten Schwangeren erst ab der 13. Woche. Bis zur Geburt nehmen Frauen mit Normalgewicht zehn bis zwölf Kilo zu, wobei die ideale Gewichtszunahme von Frau zu Frau unterschiedlich ist. Sie hängt von Ihrem persönlichen Body-Mass-Index (BMI) ab, den Sie anhand des Vor-Schwangerschafts-Gewichts berechnen.

		Regelmäßige Gewichtskontrollen

		Damit Sie weder zu viel noch zu wenig essen – beides kann Ihrem Kind schaden –, wird Ihr Gewicht bei jeder Vorsorgeuntersuchung kontrolliert. Nur so kann der Arzt Sie darauf hinweisen, dass Sie Ihr Essverhalten gegebenenfalls ändern müssen. Um selbst zu wissen, wie viel Sie zunehmen sollten, ermitteln Sie Ihren Body-Mass-Index (BMI) nach folgender Formel:

		
			
			
			
			
					
					BMI

				
					
					=

				
					
					Körpergewicht in Kilogramm

				
			

			
					
					(Körpergröße in Metern)2

				
			

		

		 

		Ein Beispiel: Angenommen, Sie sind 1,68 Meter groß und haben ein Ausgangsgewicht von 66 Kilogramm, dann rechnen Sie: 66 : (1,68 x 1,68) = 66 : 2,8224 = 23,4.

		So sieht Ihre ideale Gewichtszunahme aus:

		
				
				niedriger BMI (weniger als 19,8): 12,5 bis 18 Kilo Gewichtszunahme,
			

				
				mittlerer BMI (19,8 bis 26): 11,5 bis 16 Kilo Gewichtszunahme,
			

				
				hoher BMI (größer als 26): 7 bis 11,5 Kilo Gewichtszunahme.
			

		

		Bei einem BMI von 23,4 sollten Sie im Idealfall also 11,5 bis 16 Kilo zunehmen. Das Plus auf der Waage verteilt sich dabei über die gesamte Schwangerschaft und schwankt ab der 13. Woche zwischen 250 und 400 Gramm pro Woche. Bedenken Sie jedoch, dass solche statistisch errechneten Werte nur Anhaltspunkte sein können. Im Einzelfall muss Ihr Arzt entscheiden, ob Sie zu viel oder zu wenig zunehmen.

		
		WICHTIG

		Zu viel zugenommen?

		Schnellt die Waage plötzlich über 500 Gramm pro Woche nach oben, sollten Sie sofort Ihren Frauenarzt zu Rate ziehen. Denn hinter der starken Gewichtszunahme kann sich eine schwere Erkrankung wie eine Schwangerschaftsvergiftung (Gestose, Präeklampsie) oder Schwangerschaftsdiabetes verstecken.
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			5. Der fünfte Monat

		

		
			Auch wenn der Fötus in dieser Zeit viel schläft, kann die Mutter ihn in den nächsten vier Wochen zum ersten Mal spüren. Gegen Ende des Monats lässt sich sein Herzschlag mit dem Ohr am Bauch hören.

		

		
			Die 17. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der 
					Kopf 
					wächst verglichen mit dem übrigen Körper jetzt langsamer.
				

					
					Schultern, Wirbelsäule und Brustkorb 
					gehen eine »knöcherne« Verbindung ein. Gleichzeitig wird die Knochensubstanz härter.
				

					
					Bereits im Mutterleib bereitet sich der Fötus auf das 
					Atmen 
					vor. Dafür »atmet« er Fruchtwasser ein und aus.
				

					
					Um das Baby nach der Geburt vor Kälte zu schützen, bildet sich schon jetzt 
					Fettgewebe 
					unter der zarten Haut.
				

					
					Nach und nach erfolgt der Aufbau eines 
					einfachen Immunsystems, 
					mit dem sich der Fötus auch alleine ein wenig vor Infektionen schützen kann.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 11 Zentimeter und 120 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Durch eine 
					vermehrte Hautpigmentierung 
					können Leberflecken, Sommersprossen und die Warzenhöfe dunkler werden.
				

					
					Der 
					Druck auf die Blase 
					lässt nach, da die Gebärmutter mittlerweile über das Organ hinaus gewachsen ist.
				

			

		

		
			Sonne tut gut

			Wenn die Sonne scheint, steigt unsere Stimmung fast schon automatisch und der Körper bildet Vitamin D, das die Aufnahmefähigkeit für Kalzium fördert und so die Härte und Stabilität der Knochen positiv beeinflusst.

			Bei einigen Frauen bräunt die Haut jetzt schneller, da sie mehr Pigment bildet. Aus demselben Grund treten auch verstärkt Pigmentflecken auf, Leberflecken und Sommersprossen können intensiver werden. In der Sonne riskieren Sie dann ein weiteres Nachdunkeln.

			Bei einer »Schwangerschaftsmaske« verfärben sich vor allem die Partien um Mund und Nase sowie die Stirn. Meiden Sie in diesem Fall direktes Sonnenlicht. Nach der Geburt verschwindet die Maske langsam wieder von allein.

			Sonnenbank, Selbstbräuner und Bräunungspillen

			Vorsicht ist jedoch nicht nur in der Sonne geboten (mindestens LSF 20 auftragen), sondern auch bei künstlichen Bräunungsmethoden: Im Solarium werden bereits bestehende Pigmentflecken verstärkt. Außerdem kann ein Besuch auf der Sonnenbank aufgrund der Wärmeentwicklung, der länger anhaltenden Rückenlage und des Flüssigkeitsverlustes starke Kreislaufprobleme hervorrufen.

			Auch Selbstbräuner verstärken Pigmentflecken jetzt zusätzlich. Verzichten Sie vorsichtshalber ebenso auf Bräunungspillen oder lassen Sie vor Gebrauch von Ihrem Arzt prüfen, ob die Inhaltsstoffe des jeweiligen Präparats für die Entwicklung des Kindes unbedenklich sind.

		

		Die ideale Reisezeit: das zweite Schwangerschaftsdrittel

		Wenn Sie vor der Geburt noch einmal Urlaub machen wollen, ist jetzt die beste Zeit dafür: Die ersten Wochen der Schwangerschaft sind überstanden und Übelkeit, Müdigkeit und Kreislauf-Kapriolen überwunden. Ihr Bauch ist noch nicht so groß, dass er hinderlich ist, und Sie sind noch fit genug für eine Reise mit dem Flugzeug, der Bahn oder dem Auto.

		
		Einfach relaxen

		Es gibt wohl kaum eine bessere Gelegenheit, noch eine Extra-Portion Energie für die Geburt und das Baby zu sammeln, als ein Urlaub, bei dem Sie den Alltag mit all seinen Strapazen weit hinter sich lassen. Ein entspannendes Wellness-Programm mit Massagen und Hautpflege, Spaziergänge am Strand, geruhsames Bergwandern auf sicheren Wegen oder Ausflüge an den Badesee sind in der Schwangerschaft ebenso angenehm wie erholsam. Lange (Sightseeing-)Busreisen, ein Aktiv-Urlaub im Sporthotel oder eine Bergtour von Hütte zu Hütte können Ihren Körper dagegen schnell erschöpfen und deshalb zur Gefahr für Mutter und Kind werden.

		

		
		INFO

		Baby an Bord

		
				
				Bei Wanderungen in den Bergen sollten Sie die 2000-Höhenmeter-Grenze nicht übersteigen, um keinen Sauerstoffmangel zu riskieren.
			

				
				Damit es Ihrem Baby auch beim Schwimmen richtig gut geht, sollte das Wasser eine Temperatur zwischen 18 und 25 °C haben.
			

				
				Meiden Sie die den Kreislauf belastende Mittagshitze.
			

				
				Denken Sie an ausreichenden Sonnenschutz, auch wenn es einmal bewölkt ist.
			

				
				Tragen Sie eine Kopfbedeckung, um einen Sonnenstich zu vermeiden.
			

				
				Trinken Sie im Ausland kein Leitungswasser und essen Sie kein ungeschältes Obst, da Durchfallerkrankungen den Körper sehr stark austrocknen können.
			

				
				Als Durstlöscher ideal: Mineralwasser und Schorle (mindestens 2,5 Liter).
			

		

		

		Reisen mit dem Flugzeug

		Langstreckenflüge steckt Ihr Körper schon unter »normalen« Umständen nicht so einfach weg. Der lange Flug bringt zum einen dicke Beine und die Gefahr einer Thrombose mit sich, zum anderen bereiten Zeit-, Klima- und Kostumstellung Probleme. In der Schwangerschaft kann all dies besonders belastend sein. Zudem ist in manchen Ländern die medizinische Versorgung nicht ausreichend gesichert und der Rückweg ist im Notfall lang.

		Gegen einen Kurzstreckenflug ist nichts einzuwenden. Grundsätzlich dürfen Sie bei unkompliziert verlaufender Schwangerschaft bis zur 36. Woche fliegen, ohne sich einem erhöhten gesundheitlichen Risiko auszusetzen. Erkundigen Sie sich dennoch im Vorfeld bei der Fluggesellschaft, ob Sie eventuell ein ärztliches Attest benötigen, das Ihre Flugfähigkeit bestätigt. Ganz wichtig: Ruhen Sie sich vor und nach jedem Flug gut aus und trinken Sie beim Fliegen viel Wasser, um Ihren erhöhten Flüssigkeitsbedarf zu decken. Tragen Sie außerdem wegen des Thromboserisikos Stützstrümpfe und legen Sie die Füße hoch.

		Impfungen für den Urlaub

		Bei vielen Fernreisen sind Impfungen angeraten. Und die sind in der Schwangerschaft oft tabu. Berücksichtigen Sie daher bei der Wahl Ihres Reiselandes auch, ob ein spezieller Impfschutz nötig ist. So ist beispielsweise von einigen Medikamenten zur Malariaprophylaxe bei Schwangeren generell abzuraten. Schreiben die Einreisebedingungen eines Landes eine Impfung gegen Diphtherie, Hepatitis A oder B oder gegen Typhus vor, liegt es im Ermessen Ihres Arztes, Risiko und Nutzen der Impfung abzuwägen.

		Unterwegs mit Bus oder Bahn

		Wenn Sie mit der Bahn oder dem Bus verreisen, können Sie nicht immer dann eine Pause machen, wenn Sie gerade Lust dazu hätten. Deshalb ist es wichtig, sich während der Fahrt so viel Bewegung wie möglich zu gönnen und, wann immer es geht, die Beine hochzulegen. Im Zug ist dies noch relativ leicht. Etwas schwieriger wird es bei Busreisen: Wählen Sie unbedingt einen Gangplatz, um die Beine auf einer im Gang platzierten Reisetasche ablegen zu können. Um deswegen Ärger mit dem Veranstalter zu vermeiden, weisen Sie die Reiseleitung vorher auf Ihre Schwangerschaft hin und bitten um Verständnis. Sorgen Sie außerdem in Bus und Bahn für eine gute Belüftung und trinken Sie ausreichend.

		Mit dem Auto in den Urlaub

		Auch bei Autoreisen gilt: Machen Sie so viele Stopps wie möglich, um sich zu bewegen und Sauerstoff zu tanken. Wenn Sie zu zweit unterwegs sind, wechseln Sie sich regelmäßig beim Fahren ab. Allein sollten Sie spätestens alle zwei Stunden eine längere Pause machen – wenn die Position ungemütlich wird oder Sie sich nicht mehr so gut konzentrieren können. Wird der Gurt unbequem, empfiehlt sich eine spezielle Beckengurt-Polsterung aus dem Fachhandel. Es gibt auch Spezialgurte für Schwangere, die den Beckengurt unter dem Bauch halten. Sie sind für jede Phase der Schwangerschaft bestens geeignet – sogar schon in den ersten Wochen.

		
			Die 18. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der Fötus weist nun deutlichere 
					Gesichtszüge 
					auf.
				

					
					Bei weiblichen Föten sind die 
					Eierstöcke 
					bereits ausgebildet und halten für eine spätere Empfängnis rund fünf Millionen Eier bereit.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 12,5 Zentimeter und 150 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die 
					Darmtätigkeit 
					kann mehr und mehr abnehmen und zu Verstopfung führen. Wie es mit der Verdauung trotzdem klappt, lesen Sie auf >.
				

					
					Die angeschwollenen und 
					stark durchbluteten Geschlechtsteile 
					lassen Sie besonders empfindsam sein.
				

					
					Sie spüren das Kind: 
					Zwischen der 18. und 20. Schwangerschaftswoche fühlen Sie ein leichtes Zittern im Bauch oder empfinden ein Gefühl, als ob Luftblasen an die Bauchdecke steigen würden – Sie spüren Ihr Baby.
				

			

		

		
			Kräftigende Sitzbäder

			In der Schwangerschaft wirkt ein Sitzbad je nach Temperatur auf ganz unterschiedliche Weise. Achten Sie darauf, dass die gesamte Bikinizone mit Wasser bedeckt ist, Beine, Füße und Oberkörper sind nicht im Wasser.

			Ein warmes Sitzbad hat eine entkrampfende Wirkung auf den Unterleib und stärkt den Beckenboden.

			
					
					Füllen Sie die Sitzwanne mit 37 °C warmem Wasser. Ziehen Sie sich ganz aus und hüllen Sie Ihren Oberkörper in ein großes Badetuch. Setzen Sie sich 15 Minuten ins Wasser.
				

					
					Lassen Sie das Wasser ablaufen. Tränken Sie einen Waschlappen mit kaltem Wasser und reiben Sie Füße, Beine, Hände, Arme und Rumpf ab.
				

					
					Trocknen Sie sich ab und legen Sie sich warm zugedeckt für rund 30 Minuten ins Bett oder aufs Sofa.
				

			

			Ein kurzes kaltes Sitzbad hilft – regelmäßig angewandt – bei Hämorrhoiden und wirkt Verstopfung und Blähungen wirkungsvoll entgegen.

			
					
					Füllen Sie kaltes Wasser in die Wanne und entkleiden Sie sich bis auf den Oberkörper. Setzen Sie sich etwa 20 Sekunden ins Wasser.
				

					
					Trocknen Sie sich ab und ziehen Sie sich wieder an.
				

			

			Frösteln vermeiden

			Wenn Sie kalte Füße haben oder frösteln, verzichten Sie besser auf ein kaltes Sitzbad, da sich Ihr Körper sonst nach dem Bad nicht schnell genug wieder aufwärmt.

		

		Infektionen richtig behandeln

		Nach neuesten Erkenntnissen werden rund 70 Prozent aller Frühgeburten durch eine bakterielle Genitalinfektion ausgelöst. Dabei könnte die Frühgeburtenrate erheblich gesenkt werden, wenn Schwangere regelmäßig ihren vaginalen pH-Wert messen würden.

		Scheideninfektion

		Das Tückische an einer Scheideninfektion: Sie wird meist erst im fortgeschrittenen Stadium erkannt. Zwar wird der pH-Wert der Vagina bei den Vorsorgeuntersuchungen kontrolliert, doch liegen zwischen diesen Untersuchungen normalerweise vier Wochen. Wenn Sie ganz sicher sein wollen, können Sie völlig unkompliziert mit dem so genannten Handschuh-Test zweimal wöchentlich zu Hause den pH-Wert in der Scheide überprüfen.

		Ein Set aus 50 Handschuhen erhalten Sie für etwa 50 Euro in der Apotheke. Zeigt der Teststreifen einen erhöhten Wert, sollten Sie sofort zum Arzt gehen. Denn eine früh diagnostizierte Infektion kann ohne Probleme für Mutter und Kind behandelt werden, wodurch sich eine Frühgeburt häufig vermeiden lässt.

		Pilzinfektion

		Im Gegensatz zur bakteriellen Scheideninfektion stellt die Pilzinfektion kein Frühgeburtsrisiko dar. Sie tritt jedoch gerade in der Schwangerschaft häufig auf und ist wegen des begleitenden Juckreizes sehr unangenehm. Um eine Pilzinfektion zu vermeiden, sollten Sie sich möglichst zuckerarm ernähren und regelmäßig Joghurt mit so genannten Laktobazillen essen, die eine natürliche Barriere gegen Pilzinfektionen bilden. Im Bedarfsfall wird Ihr Arzt ein entsprechendes Präparat verschreiben.

		
		INFO

		Frühgeburt oder nicht?

		Kommt ein Baby nach der 24. und vor Ende der 37. Schwangerschaftswoche zur Welt, spricht man von einer Frühgeburt. Meist liegt das Geburtsgewicht unter 2500 Gramm. Die Wahrscheinlichkeit einer Frühgeburt ist jedoch relativ gering. In Deutschland sind es rund acht Prozent der Geburten. Dank der modernen Medizin haben heute zudem viele Frühgeborene gute Überlebenschancen. Eine drohende Frühgeburt kündigt sich meist durch vorzeitige Wehen, einen Blasensprung oder eine Muttermundschwäche an. Faktoren, die eine Frühgeburt begünstigen können, sind neben Scheideninfektionen auch Stress, Rauchen, Bluthochdruck oder Plazenta-Probleme.
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			Ein Gymnastikball leistet gute Dienste und stabilisiert den Körper beim Entspannen.

		

		Schwangerschaftsgymnastik: aktive Vorbereitung auf die Geburt

		Damit Sie für die bevorstehende Geburt die nötige Kondition haben, können Sie spezielle Kurse besuchen, in denen Sie bestimmte Muskeln gezielt stärken und dehnen. Was früher Schwangerschaftsgymnastik hieß, ist heute Teil eines jeden Geburtsvorbereitungskurses. Um bei der Geburt aktiv mitzuarbeiten und den Schmerz besser zu ertragen, integrieren die meisten dieser Kurse neben dem Körpertraining auch Atem- und Entspannungsübungen in ihr Programm.

		Doch auch außerhalb des Geburtsvorbereitungskurses finden Sie Angebote wie Yoga oder Bauchtanz, Beckenboden- oder Wassergymnastik für Schwangere, die Muskeln, Skelett und Gelenke fit für die Geburt machen. An solch einem Kurs können Sie die ganze Schwangerschaft über teilnehmen. Die Kurse werden meist einmal wöchentlich abgehalten und laufen ständig. Informieren Sie sich bei Ihrer Hebamme, in Krankenhäusern, Volkshochschulen, Kirchen, Familienbildungsstätten oder Zentren für natürliche Geburt. In der Regel können Sie einfach zu einer Gruppe dazustoßen und so lange dabeibleiben, wie es Ihnen Spaß macht. Das große Plus: Was Sie im Kurs lernen, lässt sich oft auch zu Hause durchführen. Lassen Sie sich die Übungen dazu vorher noch einmal ganz genau von Ihrer Kursleiterin erklären, damit Sie später nichts falsch machen. Und fragen Sie sie nach einer geeigneten »Programmauswahl«, damit Sie Ihren Körper zu Hause nicht einseitig trainieren.

		Atmen und entspannen

		Atemübungen sind ein wichtiger Bestandteil eines Geburtsvorbereitungskurses. Denn unter körperlicher Anstrengung regelmäßig und fließend atmen zu können, erleichtert den Umgang mit Schmerz sehr. Auch Entspannungsübungen gehören zum Kursprogramm. Sie spenden Kraft, lockern geistige und körperliche Verspannungen und sollen bei der Geburt helfen, zwischen den Wehen neue Energie zu tanken. Gehen Sie zum Beispiel auf eine Traumreise ans Meer. Schließen Sie die Augen und spüren Sie die Sonne auf Ihrer Haut, den weichen Sand unter Ihren Füßen und lauschen Sie dem Rauschen des türkisblauen Meeres.

		
			Die 19. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die 
					Geschmacksknospen 
					bilden sich, damit die erste Milch nach der Geburt auch richtig schmeckt.
				

					
					Fest im Griff: 
					Das kleine Kind kann mit seinen Händen bereits kräftig zugreifen.
				

					
					Der 
					Kreislauf 
					funktioniert perfekt: Täglich strömen viele Liter Blut durch den kleinen Körper und versorgen den Fötus.
				

					
					Im 
					Darm 
					des Fötus lagern sich Stoffwechselprodukte ein, die nach der Geburt mit dem ersten Stuhlgang, dem Kindspech, ausgeschieden werden.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 13,5 Zentimeter und 200 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die stärkere Durchblutung lässt die 
					Nasenschleimhaut 
					anschwellen, weshalb sich viele Schwangere verschnupft fühlen. Als Gegenmittel helfen wohltuende Dampfbäder (siehe >).
				

					
					Ihre 
					Fingernägel 
					können während der Schwangerschaft schneller brechen. Schutz bieten regelmäßiges Schneiden und Feilen sowie das Tragen von Handschuhen, zum Beispiel bei der Gartenarbeit.
				

					
					Im Bereich der 
					Schambeinfuge 
					(Symphyse) kann es durch die Schwangerschaftshormone zu einer 
					schmerzhaften Lockerung 
					des Knorpels zwischen den beiden Schambeinknochen kommen. Erleichterung verspricht ein spezieller Beckengurt aus dem Fachhandel.
				

			

		

		
			SOS-Programm gegen eine verstopfte Nase

			Fühlen Sie sich verschnupft und kriegen nur schlecht Luft, obwohl Sie gar nicht erkältet sind? Das liegt an der geschwollenen Nasenschleimhaut – eine Folge der stärkeren Durchblutung während der Schwangerschaft. Dampfbäder schaffen Erleichterung. Außerdem beugen Sie Entzündungen der Nebenhöhlen vor und unterstützen den Heilungsprozess bei einer bestehenden Erkrankung.

			Schnelle Hilfe für zwischendurch bringt auch eine so genannte Nasendusche aus der Apotheke. Das Plastikfläschchen wird mit Spezialsalz und lauwarmem Wasser gefüllt. Bei vorgebeugtem Kopf durchspülen Sie dann sanft die Nasengänge.

			Salz-Dampfbad

			Geben Sie einen gestrichenen Esslöffel Salz in eine Schüssel und füllen Sie einen Liter kochendes Wasser hinein. Setzen Sie sich bequem hin, beugen Sie den Kopf über die Schüssel und legen Sie ein Handtuch darüber. Schließen Sie die Augen und atmen Sie zehn Minuten durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Sollte der Dampf noch zu heiß sein, lüften Sie das Handtuch oder gehen mit dem Kopf weiter nach oben.

			Vorsicht: Beenden Sie das Dampfbad sofort, wenn Ihnen schwindelig wird. Trocknen Sie Ihr Gesicht anschließend gut ab und verteilen Sie eine pflegende Creme auf der Haut, die jetzt besonders gut einziehen kann. Legen Sie die Beine hoch und ruhen Sie sich 20 Minuten aus.

		

		Allergieprophylaxe

		Immer mehr Menschen leiden unter Allergien – eine Überempfindlichkeitsreaktion des Körpers, die in der Regel auch während der Schwangerschaft bestehen bleibt. Doch meist kann die Erkrankung ohne Risiko für das Kind auch in dieser Zeit weiter therapiert werden. Schließlich haben neuartige Medikamente gute Chancen, allergische und asthmatische Beschwerden zu reduzieren. Während der Dauer der Schwangerschaft sollte jedoch keine Immuntherapie mit Allergenen durchgeführt werden. Stattdessen verabreichen die Ärzte vermehrt Präparate wie Kortison oder so genannte Antihistaminika, die helfen, allergische Reaktionen zu lindern. So können betroffene Frauen ihre Schwangerschaft ohne Probleme genießen.

		
		So halten Sie Allergien in Schach

		Tritt plötzlich in der Schwangerschaft ein allergischer Schnupfen, ein Ekzem oder Nesselfieber auf, sollten Sie sofort Ihren Arzt aufsuchen. Er wird eine genaue Diagnose stellen und eine auf die Schwangerschaft abgestimmte Therapie einleiten. Damit schützen Sie Ihr Kind vorsorglich – und sorgen für eine Stärkung Ihres eigenen Wohlbefindens, was eine komplikationslose Schwangerschaft fördert. Dabei ist es ratsam, sich an einige »Regeln« zu halten:

		
				
				Es ist äußerst wichtig, die vom Arzt verschriebenen Medikamente regelmäßig einzunehmen.
			

				
				Verhindern Sie einen Allergieschub, indem Sie den oder die Allergieauslöser meiden: Verzichten Sie auf den Besuch bei Bekannten, die Tiere halten, sofern Sie auf Tierhaare allergisch reagieren. Besorgen Sie sich bei einer Hausstaubmilbenallergie einen milbenundurchlässigen Matratzenüberzug. Die gleiche Wirkung erzielen Sie mit einer reißfesten Plastikfolie, mit der Sie die Matratze komplett umwickeln. Geben Sie darüber ein Bettlaken und wechseln Sie die Bettwäsche häufig.
			

				
				Ernähren Sie sich vollwertig und vor allem abwechslungsreich. Achten Sie bei einer bestehenden Lebensmittelallergie aber unbedingt darauf, den Allergieauslöser, zum Beispiel Fisch oder Gluten, zu meiden. »Experimentieren« Sie nicht mit neuen Lebensmitteln und lassen Sie von unbekannten Speisen, die Ihnen zum Beispiel im Urlaub angeboten werden, lieber die Finger. Berücksichtigen Sie auch, dass Bioprodukte dieselben allergischen Reaktionen auslösen können wie herkömmlich angebaute oder hergestellte Nahrungsmittel.
			

				
				Tabakrauch und Luftverschmutzung zählen mit zu den häufigsten Allergieauslösern. Meiden Sie daher unbedingt entsprechende Räume oder stark belastete Gegenden.
			

				
				Halten Sie sich von Blumen und Pflanzen fern, die in Verdacht stehen, eine Allergie bei Ihnen auszulösen.
			

				
				Treiben Sie regelmäßig sanften Sport (siehe >), sofern es Ihr Gesundheitszustand zulässt.
			

		

		
		WICHTIG

		Stillen gegen Allergien

		Die Anlage, Allergien zu entwickeln, wird fast immer vererbt. Plagt sich beispielsweise Ihr Partner mit Heuschnupfen herum, leiden Sie unter Neurodermitis oder reagieren Sie allergisch auf bestimmte Nahrungsmittel, dann ist das Allergierisiko Ihres Kindes ebenfalls erhöht. Nach neuesten Erkenntnissen können Allergien sogar schon im Mutterleib entstehen. So ist es möglich, dass ein Allergieschub der erkrankten Mutter während der Schwangerschaft beim Kind eine erhöhte Allergiebereitschaft auslöst.

		In allen Fällen empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung, das Kind nach der Geburt sechs Monate lang zu stillen. Allergiegefährdete Babys, die nicht gestillt werden können, sollten auf jeden Fall mit hypoallergener Säuglingsanfangsnahrung (HA-Nahrung) ernährt werden.

		

			Asthma in der Schwangerschaft

		Während sich leichtes Asthma in der Schwangerschaft ganz legen kann oder mild bleibt, sieht es bei der schweren Form der Erkrankung anders aus: Sie kann sich während der 40 Wochen noch verstärken. Wenn Sie unter Asthma leiden, ist es daher wichtig, sich von Schwangerschaftsbeginn an in Behandlung zu begeben. Schließlich kann die mögliche mangelhafte Sauerstoffversorgung während eines Asthmaanfalls eine nicht unerhebliche Gefahr für das ungeborene Kind darstellen. Durch eine medikamentöse Behandlung sichern Sie also nicht nur Ihre eigene Beschwerdefreiheit, sondern auch die ausreichende Sauerstoffversorgung Ihres Babys, wodurch Sie sein gesundes Heranwachsen unterstützen.

		
			Die 20. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die so genannte 
					Lanugo-Behaarung, 
					ein Flaum aus Wollhaaren, wächst am ganzen Körper. Sie bleibt aber nicht lange, sondern wird vom achten Monat an bis zur Geburt abgestoßen. Dann folgt eine zweite Generation von Haaren.
				

					
					Die 
					Nervenzellen wachsen 
					stetig und beginnen, in die entsprechenden Hirnwindungen zu wandern. Minütlich bilden sich bis zu 200000 neue Gehirnzellen – bei der Geburt verfügt das Baby dann über 100 Milliarden dieser Zellen.
				

					
					Wer sein Ohr an den Bauch der Mutter hält, kann vielleicht 
					glucksende Geräusche 
					wahrnehmen. Sie entstehen durch die Bewegungen des Fötus im Fruchtwasser.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 14 Zentimeter und 240 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Rückenschmerzen 
					werden jetzt stärker. Linderung verschaffen der »aufrechte Gang« (siehe >) oder ein Stützgurt für den Bauch. Den »Baby Belt« erhalten Sie im Sanitätsgeschäft.
				

					
					Die 
					Brust 
					hat deutlich an Volumen zugenommen, was Rückenschmerzen begünstigen kann. Ein gut sitzender BH aus dem Fachhandel unterstützt das Bindegewebe schwerer Brüste und hilft, den Rücken zu entlasten.
				

					
					Der Oberrand der 
					Gebärmutter 
					befindet sich in dieser Woche zwischen Schambein und Nabel.
				

			

		

		
			Den Rücken entlasten

			Je dicker der Bauch wird, desto mehr sollten Sie ganz bewusst auf Ihre Körperhaltung achten und darauf, wie Sie gehen. Das hilft Haltungsschäden und Rückenschmerzen vorzubeugen. Voraussetzung für das richtige Gehen ist eine gute Körperhaltung: Heben Sie den Brustkorb an, strecken Sie Nacken und Wirbelsäule nach oben und richten Sie die Hüften symmetrisch aus. Um die richtige Balance zu finden, hilft es, sich gerade hinzustellen und die Beine so weit auseinander zu nehmen, dass sie eine Linie mit den Hüftgelenken bilden. Die Füße zeigen gerade nach vorn, während Sie leicht von der Ferse zu den Fußspitzen wippen und umgekehrt. Pendeln Sie sich auf den Punkt ein, an dem Ihr Gewicht sicher getragen wird, es also gleichmäßig zwischen Zehen, Ballen, Ferse und Fußaußenrand verteilt ist. Auf dem Fußinnnenrand sollte kein Gewicht ruhen, um Senkfüße zu verhindern. Kontrollieren Sie die Gewichtsverteilung regelmäßig und korrigieren Sie notfalls. Beim Gehen die Füße nicht nach außen drehen.

			Der aufrechte Gang

			Um den aufrechten Gang zu üben, legen Sie sich ein dickes Buch auf den Kopf. Entkrampfen Sie Ihre Kiefer und lassen Sie die Schultern locker hängen. Die Arme baumeln entspannt herab, die Füße setzen Sie gerade auf. Rollen Sie beim Laufen über die ganze Fußsohle ab, ohne dass das Buch vom Kopf herunterfällt.

		

		Vom Mann zum Vater

		Als werdende Mutter sind Sie von Beginn der Schwangerschaft an eng mit Ihrem Baby verbunden. Während der kommenden 40 Wochen nehmen Sie ständig Veränderungen an Ihrem Körper wahr, die Sie auf Ihre Rolle als Mutter einstimmen. Der zukünftige Vater kann Sie da nur beneiden, geht er doch ausschließlich im Geiste schwanger. Damit ihm die Vaterrolle nach der Geburt leichter fällt, ist es daher hilfreich, ihn aktiv an der Schwangerschaft teilhaben zu lassen.

		Die Schwangerschaft gemeinsam erleben

		Mit der Zeit der Schwangerschaft beginnen auch beim Mann Veränderungen: Nicht selten löst die neue Situation emotionale Hochs und Tiefs aus. Immerhin kommt jetzt mehr Verantwortung auf ihn zu: die des Vaters und vielleicht auch die des Alleinverdieners und Familienversorgers – sofern Sie zuvor mitgearbeitet und das gemeinsame Leben mitfinanziert haben. Besprechen Sie Befürchtungen so früh wie möglich, damit Sie die Schwangerschaft als gemeinsamen Weg genießen können.

		Nehmen Sie Ihren Partner mit zu den Vorsorgeuntersuchungen, schlagen Sie ihm vor, eine Wiege oder ein Schaukelpferd zu bauen, suchen Sie gemeinsam die ersten Strampelanzüge aus oder besuchen Sie einen Geburtsvorbereitungskurs für Paare. Dort lernt Ihr Partner viel über die Abläufe während der Schwangerschaft und Geburt und erfährt, wie er Ihnen die Zeit bis zur Entbindung zum Beispiel mit Körpermassagen so angenehm wie möglich gestalten kann. Viele Männer verlieren durch solche Kurse auch die Scheu vor der Geburt. Je mehr Informationen der werdende Vater bekommt, desto eher wird er Lust verspüren, Sie unterstützend durch die Stunden der Geburt zu begleiten. Und je mehr Sie ihm dabei das Gefühl vermitteln, schon jetzt von Ihnen gebraucht zu werden, desto eher kann er seine neue Rolle annehmen.

		
		TIPP

		Sinnliche Nähe zu Frau und Kind

		Wie wäre es, wenn Sie die tägliche Bauchmassage an den werdenden Vater übergeben? So kann er nicht nur das Wachsen des Bauchs verfolgen, sondern die Zeit auch nutzen, um mit dem Kind zu sprechen. Ab der 25. Woche fühlt er dann die ersten nach außen spürbaren Bewegungen. Und nicht nur die Beziehung zum Kind wird auf diese Weise gefördert. Auch Sie beide bleiben in sinnlichem Körperkontakt.
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			6. Der sechste Monat

		

		
			Langsam pendelt sich ein fester Wach- und Schlafrhythmus ein. Ist der Fötus wach, macht er mit kräftigen Turnübungen auf sich aufmerksam – und durch vermehrten Schluckauf.

		

		
			Die 21. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Erste 
					Wimpern 
					sprießen: Neben der feinen Körperbehaarung entwickeln sich nun auch erste Ansätze der Wimpern. Sie werden im Gegensatz zur Lanugo-Behaarung als festere, so genannte 
					Terminalhaare 
					ausgebildet.
				

					
					Wohl geschützt vor Außeneinflüssen 
					wie Stößen oder Druck schwimmt das Baby bei gleich bleibender angenehmer Temperatur im Fruchtwasser und wird ausreichend mit Nährstoffen versorgt.
				

					
					Die 
					Nieren 
					des Fötus übernehmen die alleinige Fruchtwasserproduktion, wofür bis jetzt die Plazenta zuständig war.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 25 Zentimeter und 300 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die 
					Konkretisierungsphase 
					der Schwangerschaft beginnt: Die Vorstellung, das Baby bald in den Armen halten zu können, wird immer klarer.
				

					
					Sodbrennen 
					wird durch ein entspanntes Magenventil und den Druck des Kindes auf die Eingeweide verursacht. Was Sie dagegen tun können, erfahren Sie rechts.
				

					
					Der vermehrte Ausfluss 
					wird durch die hormonelle Veränderung ausgelöst. Das weißliche Sekret ist harmlos, solange kein Blut dabei ist und keine Schmerzen oder Juckreiz auftreten. Diese Begleiterscheinungen müssen unbedingt vom Arzt abgeklärt werden.
				

			

		

		
			Rebellion der Magensäure

			Da auch Ihr Magen von der beruhigenden Wirkung des Schwangerschaftshormons Progesteron beeinflusst wird, ist das Ventil am Mageneingang ziemlich entspannt. Deshalb kann immer wieder etwas Magensäure in die Speiseröhre gelangen: das so genannte Sodbrennen. Wird das Kind größer, drückt es zusätzlich auf den Magen, was den Austritt an Säure noch begünstigt. Oft helfen schon fünf kleine Mahlzeiten pro Tag anstelle drei großer – das schlägt weniger auf den Magen. Was sonst noch hilft:

			
					
					Verzichten Sie auf stark gewürzte und frittierte Kost.
				

					
					Bevorzugen Sie eiweißreiche, aber fettarme Lebensmittel.
				

					
					Essen Sie nie zu viel auf einmal.
				

					
					Das Essen sollte weder zu heiß noch zu kalt sein.
				

					
					Kauen Sie alles gut durch.
				

					
					Wenn Sie vor allem nachts unter Sodbrennen leiden, betten Sie den Oberkörper höher, damit die Säure nicht so leicht aufsteigen kann.
				

					
					Kleidung, besonders Unterwäsche, sollte nicht auf den Magen drücken.
				

			

			Linderung durch Heilerde

			Feine Heilerde hat sich sowohl zur Vorbeugung bewährt – morgens auf nüchternen Magen oder vor dem Schlafengehen – als auch zur Linderung akuter Schmerzen. Geben Sie einen Teelöffel davon in ein halbes Glas lauwarmes Wasser, rühren Sie gut um und trinken Sie die Flüssigkeit in kleinen Schlucken.

		

		Beckenbodenübungen: Machen Sie sich fit für die Geburt

		Den Beckenboden durch gezielte Übungen zu trainieren lohnt sich, damit Sie die Muskeln während der Geburt aktiv entspannen können – was vor allem in der Endphase hilfreich ist. Zudem beugen die Übungen bereits in der Schwangerschaft möglichen Beschwerden vor: Harninkontinenz ebenso wie Hämorrhoiden oder einem Vorfall der Gebärmutter und Blase.

		Zu Hause üben

		Im Geburtsvorbereitungskurs lernen Sie mehrere geeignete Übungen kennen. Wenn Sie bereits jetzt mit dem Beckenbodentraining beginnen wollen, versuchen Sie es mit den nachfolgenden Einheiten. Tragen Sie dazu bequeme Kleidung, die in keiner Position drückt oder einengt, und legen Sie bei Übungen im Liegen und Sitzen eine doppelt gefaltete Decke unter. Schuhe sind überflüssig, am besten »turnen« Sie barfuß. Beginnen Sie langsam und halten Sie jede Stellung nur wenige Sekunden. Steigern Sie die Dauer dann ganz allmählich. Übertreiben Sie jedoch nicht: Wenn es Ihnen zu viel wird, machen Sie einfach später oder am nächsten Tag weiter. Sollte Ihnen eine Übung Schmerzen bereiten, brechen Sie sie sofort ab und wechseln zu einer anderen, die Ihnen behagt und wohl bekommt.

		Und ganz wichtig: Vergessen Sie das Atmen nicht. Selbst in angespannter Körperhaltung dürfen Sie den Atem nicht anhalten.

					
		INFO

		Trainings-Einmaleins

		Üben Sie nicht mit vollem Bauch, die letzte Mahlzeit sollte mindestens eine Stunde zurückliegen. Gehen Sie vorher noch einmal auf die Toilette und nehmen Sie – wenn die Zeit dafür da ist – ein warmes Bad. Das entspannt die Muskeln. Warten Sie nach dem Training rund 30 Minuten, ehe Sie wieder Nahrung zu sich nehmen. Trinken können Sie dagegen vor, während und nach den Übungen, so viel Sie wollen.

		

		Übung 1

		
				
				Legen Sie sich entspannt auf den Rücken, strecken Sie die Beine aus und spreizen Sie die Arme leicht ab.
			

				
				Kneifen Sie Ihre Pobacken ganz fest zusammen und versuchen Sie, Vagina und Anus mit der Kraft der Muskeln nach innen zu ziehen.
			

				
				Halten Sie die Spannung kurz.
			

				
				Lösen Sie sie wieder, entspannen Sie sich, atmen Sie tief ein und aus und wiederholen Sie die Übung fünfmal.
			

		

		Übung 2

		
				
				Setzen Sie sich hin und ziehen Sie Ihre Füße mit beiden Händen so weit wie möglich zu sich heran. Die Fußsohlen liegen aneinander.
			

				
				Halten Sie Ihre Füße fest und drücken Sie die Knie nach unten. Es kann sein, dass sich Ihre Knie nur wenig bewegen, mit der Zeit geht es aber immer besser.
			

				
				Halten Sie die Spannung einige Sekunden, entspannen Sie sich dann bei tiefen Atemzügen und wiederholen Sie die Übung fünfmal.
			

		

		Übung 3

		
				
				Gehen Sie mit gespreizten Beinen in die Hocke.
			

				
				Kippen Sie den Oberkörper nach vorn und stützen Sie sich mit den Händen in Schulterbreite auf dem Boden ab. Die Fersen berühren den Boden nicht.
			

				
				Ziehen Sie Vagina und Anus mit der Kraft der Muskeln nach oben. Halten Sie diese Spannung einige Sekunden.
			

				
				Lassen Sie locker, entspannen Sie sich etwas, atmen Sie tief ein und aus und wiederholen Sie die Übung fünfmal.
			

		

		Übung 4

		
				
				Gehen Sie auf die Knie und stützen Sie die Hände in Schulterbreite auf. Die Füße stehen 30 Zentimeter auseinander.
			

				
				Lassen Sie den Kopf nach unten hängen, ziehen Sie den Bauch ein und kneifen Sie Ihre Pobacken zusammen, sodass Sie einen Katzenbuckel machen.
			

				
				Halten Sie die Spannung einige Sekunden, lösen Sie sie wieder und machen Sie den Rücken gerade. Entspannen Sie sich bei tiefen Atemzügen und wiederholen Sie die Übung fünfmal.
			

		

		
		INFO

		Was ist der Beckenboden?

		Der Beckenboden ist eine straffe Muskel- und Bindegewebsplatte, die Darm, Gebärmutter und Blase stützend an ihrem Ort hält und das Becken nach unten abschließt. Da sich die Bänder während der Schwangerschaft dehnen und die sich ständig vergrößernde Gebärmutter Druck ausübt, werden die Beckenbodenmuskeln geschwächt. Eine Folge davon kann Harninkontinenz sein, durch die beim Husten oder Niesen Urin austritt. Übungen, die den Beckenboden stärken, schaffen hier Abhilfe.

		

			
			Die 22. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Spürbares Hicksen: 
					Das Baby macht sich vermehrt durch einen mehrere Minuten anhaltenden 
					Schluckauf 
					bemerkbar. Dieser dient als Übung zur Stärkung des Atemapparates: Der kleine Körper zieht sich ruckartig zusammen, das Baby nimmt etwas Fruchtwasser auf und stößt es wieder aus.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 26,5 Zentimeter und 350 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Für die teils schmerzhaften 
					Krampfadern 
					am Bein sind die Schwangerschaftshormone verantwortlich. Was Sie gegen die Verdickungen der Venen tun können, erfahren Sie auf >.
				

					
					Wadenkrämpfe 
					bringen manche Frau um den Schlaf. Wenn es Ihnen auch so geht: Magnesium und Bewegung helfen (siehe auch >).
				

					
					Kleine, pickelähnliche Erhebungen zeigen sich rund um den Warzenhof der Brüste: Das sind die 
					Montgomeryschen Drüsen, 
					die in der Schwangerschaft deutlich hervortreten. Sie pflegen den Warzenhof samt Warze mit einem fetthaltigen Sekret und machen damit die Brust auf natürliche Weise schon jetzt fürs Stillen fit.
				

			

		

		
		Erleichterung für schwere Beine

			Durch das ungewohnte Gewicht sind bei vielen Schwangeren die Beine geschwollen und schwer wie Blei. Neben dem Füßehochlegen bringen feuchte Wickel am schnellsten Erleichterung. Geben Sie dazu zwei Liter lauwarmes Wasser in eine große Schüssel und fügen Sie zwei Esslöffel Apfelessig hinzu. Tauchen Sie zwei Geschirrhandtücher hinein und wringen Sie sie gut aus. Umwickeln Sie Ihre Waden mit den Tüchern und legen Sie ein trockenes Frotteetuch darum. So bleibt der Wickel länger warm und die Kissen, auf die Sie Ihre Beine betten, trocken. Lassen Sie den Wickel 20 Minuten wirken und trocknen Sie die Beine hinterher ab. Massieren Sie Füße und Knöchel zuletzt mit kühlendem Fußgel. Um schwere Beine so gut es geht zu vermeiden, reiben Sie Ihre Unterschenkel schon am Morgen mit Franzbranntwein ab. Zwischendurch sorgt auch ein Eiswürfel für Frische: Legen Sie Ihre Beine auf einen Stuhl und reiben Sie die Waden mehrmals mit ein bis zwei Eiswürfeln ab. Das funktioniert sogar, wenn Sie eine Nylonstrumpfhose tragen, die ganz schnell wieder trocknet und Ihnen kurzzeitig als »Wickelersatz« dient.

		Verschiedene Wickel

			Neben Apfelessig können Sie auch andere »Zutaten« ins Wasser geben, zum Beispiel

		
				
				8 EL Salz oder
			

				
				4 Tropfen ätherisches Minzöl oder
			

				
				10 Tropfen Teebaumöl.
			

		

		

		Krampfadern: (k)eine vorübergehende Erscheinung

		Krampfadern, die während der Schwangerschaft entstehen, bilden sich zwar in der Regel nach der Geburt des Babys wieder zurück. Eine Garantie dafür gibt es aber nicht. Daher ist es gut, wenn Sie schon frühzeitig die Entstehung hemmen oder den Heilungsprozess unterstützen.

		Wie entstehen Krampfadern?

		Voraussetzung für Krampfadern schafft einmal mehr das Schwangerschaftshormon Progesteron. Es sorgt dafür, dass sich die Wände der Venen entspannen und dann durch die vermehrte Blutmenge, die während der Schwangerschaft zum Herzen und zurück befördert werden muss, gedehnt werden. Zudem wird der Rücktransport des venösen Blutes zum Herzen durch die größer werdende Gebärmutter erschwert. Das wiederum kann zu einer vermehrten Ansammlung von Blut in den unteren Gliedmaßen führen: Krampfadern entstehen.

		Das hilft bei schwachen Venen

		Als erste und wichtigste Maßnahme bei Krampfadern gilt: Schlagen Sie die Beine beim Sitzen nicht mehr übereinander und legen Sie, sooft es geht, die Füße hoch – beim Fernsehen, Telefonieren und in jeder kleinen Pause. Wenn Sie aus Berufsgründen viel stehen müssen, sind Sie besonders gefährdet. Wer tagsüber viel steht, sollte daher unbedingt Stützstrümpfe tragen, die die Beschwerden lindern und vor Thrombose schützen. Ganz wichtig: Ziehen Sie die Stützstrümpfe vor dem Aufstehen noch im Bett an. Die Beine sind dann noch nicht geschwollen und das Anziehen fällt leichter. Außerdem wird die Blutzirkulation unterstützt, wenn das Blut beim Aufstehen »in die Beine schießt«. Wenn Sie gleich duschen wollen, reicht es, die Strümpfe danach anzuziehen. Lassen Sie aber zwischen Bett und Bad nicht zu viel Zeit vergehen.

		Krampfadern vorbeugen und lindern

		Auf folgende Weise können Sie Krampfadern vorbeugen und bereits bestehende Beschwerden mildern:

		
				
				Um die Venen zu entlasten, hilft es, das Fußende des Bettes beim Schlafen zu erhöhen oder zwei Kissen unter die Füße zu legen.
			

				
				Kalte Beingüsse vom Fuß zum Knie wirken erleichternd: Das kalte Wasser festigt die Venenwände, indem es die Blutbahn verengt. Am besten jeden Morgen »kneippen«.
			

				
				Dehnübungen der Beine und Fußgymnastik verbessern die Durchblutung.
			

				
				Weitere Informationen zu Venenerkrankungen und Behandlungen finden Sie im Internet unter: www.venenliga.de.
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			Auf und nieder, immer wieder: So lassen sich Muskelkrämpfe super vorbeugen.

		

		Nächtliche Fuß- und Wadenkrämpfe

		Krämpfe in den Füßen oder Waden treten gehäuft in den letzten Schwangerschaftswochen auf. Gründe für den Schmerz können Durchblutungsstörungen oder ein Kalzium- beziehungsweise Magnesiummangel sein, aber auch zu hohe Absätze.

		Beugen Sie dem Schmerz vor

		In der Regel verschreibt Ihnen der Arzt bei Wadenkrämpfen erst einmal ein Magnesiumpräparat. Doch es gibt noch andere Methoden, um dem Schmerz vorzubeugen: Tägliche Stärkungs- und Dehnungsübungen schützen vor plötzlichen Krämpfen. Bei einem Wadenkrampf treten Sie mehrmals ganz fest auf den Boden und massieren die betroffenen Stellen. Bei einem Fußkrampf biegen Sie die Zehen im Sitzen oder Liegen mit beiden Händen kräftig nach oben in Richtung Fußrücken.

		Muskelstärkung

		
				
				Stellen Sie sich aufrecht hin und setzen Sie die Füße etwas auseinander.
			

				
				Heben Sie die Fersen vom Boden.
			

				
				Senken Sie die Fersen langsam wieder, ohne sie ganz abzusetzen.
			

				
				Aus dieser Position gehen Sie wieder auf die Zehenspitzen.
			

				
				Wiederholen Sie die Übung so oft, bis Ihre Waden keine Kraft mehr haben. Abschließend die Beine ausschütteln.
			

		

		Dehnungsübung

		
				
				Setzen Sie sich auf den Boden, fassen Sie einen Fuß an den Zehen und ziehen Sie ihn zu sich hin. Das Knie wird dabei angewinkelt und die Zehen werden nach 
				außen gebogen.
			

				
				Halten Sie die Dehnung so lange aufrecht, wie es Ihnen gut tut.
			

				
				Wiederholen Sie die Übung mit dem anderen Fuß. Schütteln Sie zum Schluss beide Füße aus.
			

		

		
			Die 23. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die so genannte 
					Käseschmiere 
					schützt von nun an die extrem feine Haut des Babys vor dem Austrocknen durch Fruchtwasser und vor eventuellen Abschürfungen.
				

					
					Der Fötus 
					übt sich fleißig im Atmen. 
					Dabei gelangt Fruchtwasser in die Lungen, das er durch »Ausatmen« wieder hinausbefördert. In erster Linie handelt es sich dabei um ein »Muskeltraining«. Die Lunge ist noch lange nicht so weit ausgereift, dass sie Sauerstoff aus der Luft aufnehmen könnte.
				

					
					Ein fester 
					Wach- und Schlafrhythmus 
					pendelt sich schon jetzt beim Baby ein.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 28 Zentimeter und 450 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Schöne Haare: 
					Da der Östrogenspiegel während der Schwangerschaft erhöht ist, hat jedes einzelne Haar eine längere »Lebensdauer« und fällt später aus als sonst. Die Folge: Sie haben ein größeres Haarvolumen.
				

					
					Der 
					Bauchumfang wächst, 
					da das Baby immer größer und schwerer wird. Sein Gewicht von knapp einem Pfund und eine Fruchtwassermenge von etwa einem Liter sind auch von außen sichtbar.
				

					
					Geschwollenes Gesicht: 
					Der Körper speichert jetzt noch mehr Flüssigkeit, wodurch Ihr Gesicht geschwollen erscheinen kann.
				

			

		

		
			Natürlich schöne Haare

			Glänzendes, fülliges Haar ist in der Schwangerschaft keine Seltenheit. Wie bei so vielen anderen körperlichen Veränderungen sind vor allem die Hormone dafür verantwortlich. Darüber hinaus trägt die ausgewogene Kost zur üppigen Haarpracht bei. Doch auch schönes Haar will gepflegt werden.

			Wenn Sie zu trockenem Haar neigen: Kräftiges Bürsten durchblutet die Kopfhaut und regt die Talgdrüsen an, mehr Fett zu produzieren, das Sie mit der Bürste bis in die Haarlängen transportieren, wo es zu starkes Austrocknen verhindert. Verteilen Sie außerdem einmal wöchentlich mit den Händen drei Esslöffel Sesamöl in den Haarlängen und kneten Sie es etwas ein. Kämmen Sie das Haar mit einem grobzinkigen Kamm und wickeln Sie sich ein Handtuch um den Kopf. Legen Sie die Beine hoch und föhnen Sie rund zehn Minuten warme Luft auf das Handtuch. Dann die Haare mit einem milden Shampoo waschen. Wenn Sie eher fettiges Haar haben, massieren Sie nach dem Waschen sanft zwei Esslöffel Zitronensaft in die Kopfhaut. In die Haarlängen bringen Sie Ihre gewohnte Pflegespülung und lassen alles etwa zwei Minuten einziehen. Dann die Haare gründlich ausspülen.

			Vorsicht heißes Wasser

			Verwenden Sie zum Waschen fettiger Haare ausschließlich lauwarmes Wasser. Ist die Temperatur zu heiß, werden die Talgdrüsen angeregt und das Haar fettet noch schneller nach.

		

		Das Tragetuch: Geborgenheit fürs Kind

		Das Baby auch nach der Geburt so nah wie möglich bei sich zu haben, es zu fühlen und ihm ganz viel Geborgenheit zu vermitteln ist der Wunsch wohl jeder Mutter. Besonders gut erfüllen Sie sich ihn mit einem Tragetuch, in dem Sie bereits ein Neugeborenes dicht bei sich tragen können. Das Tolle daran: Sie haben beide Hände frei und können Ihr Baby streicheln und liebkosen oder einmal etwas nebenbei arbeiten. Auch weinende Babys lassen sich im Tragetuch meist schnell beruhigen – das sanfte Schaukeln erinnert sie an die Zeit im Mutterleib. Ganz nebenbei fördern Sie durch häufiges Tragen die körperliche, geistige und seelische Entwicklung Ihres Kindes.

		
		Das richtige Tragetuch

		Im Handel gibt es Tragetücher in unterschiedlichen Längen. Die Maße richten sich vor allem nach Ihrer eigenen Körpergröße (und der Ihres Partners, falls er das Baby auch tragen möchte) sowie nach der Wickeltechnik. Die verschiedenen Bindetechniken werden meist in einer beiliegenden Broschüre erklärt. Zudem bieten viele Hebammen, Familienzentren, Familienbildungsstätten, Mütterberatungsstellen und Volkshochschulen Kurse an, in denen Sie die Vorteile verschiedener Wickeltechniken unter erfahrener Anleitung schon jetzt ausgiebig ausprobieren können. Nutzen Sie die Zeit bis zur Geburt, um die erlernten Techniken, sooft es geht, zu üben. Das ist wichtig, damit Ihr Baby später sicher im Tuch ruht, Kopf, Hals und Rücken richtig gestützt und Arme und Beine nicht zu stark eingeengt werden. Bei der Wahl eines Tragetuches sollten Sie Folgendes beachten:

		
				
				Wählen Sie einen weichen Stoff, der dennoch kräftig genug ist, dass er durch das Gewicht nicht zu stark nachgibt.
			

				
				Der Stoff sollte kochfest sein.
			

				
				Waschen Sie das Tuch unbedingt vor dem ersten Gebrauch, um Rückstände in den Fasern zu entfernen.
			

		

		Die schönsten Vornamen

		Nie war die Auswahl an Vornamen größer als heute. Unzählige Bücher füllen die Regale der Buchhandlungen und Bibliotheken. Auch das Internet trägt seinen Teil dazu bei, Eltern die Namenswahl zu »erleichtern«.

		Wie soll Ihr Kind heißen?

		Vielleicht ist es in Ihrer Familie ja bereits Tradition, dass der Nachwuchs den Namen der Mutter oder des Vaters, der Oma oder des Opas erhält. Wenn nicht, erleichtern wenigstens ein paar amtliche Regeln die Qual der Wahl bei der Namenssuche:

		
				
				Ihr Kind kann bis zu fünf Vornamen tragen. Zwei sind jedoch die Norm.
			

				
				Erhält das Kind mehrere Vornamen, ist die Bevorzugung eines Rufnamens rechtlich nicht mehr vorgeschrieben.
			

				
				Macht ein Vorname nicht deutlich, ob es sich um einen Jungen oder ein Mädchen handelt (etwa Friedel oder Kim), ist es notwendig, einen zweiten, das Geschlecht klar kennzeichnenden Vornamen hinzuzufügen.
			

				
				Bei der Wahl eines außergewöhnlichen Namens hilft es, einen Beleg oder die Quelle des Namens aus einem Buch, Kalender oder Familienstammbuch mit zum Standesamt zu nehmen.
			

				
				Weniger geläufige fremdländische Namen sollten vorsichtshalber vom entsprechenden Konsulat des Landes schriftlich bestätigt werden.
			

				
				Weitere Tipps zur Namensgebung erhalten Sie bei der Namenberatungsstelle der Universität Leipzig (www.gfn.name/namensberatung.html). Dort informieren Sprachwissenschaftler über Schreibweise, Aussprache, Herkunft oder Bedeutung von Namen.
			

		

		
		TIPP

		Von Annina bis Zacharias

		In den Hitlisten der letzten Jahre rangieren Maximilian, Alexander, Leon und Paul neben Sophie, Marie und Maria. Wenn Sie sich daran orientieren wollen, informieren Sie sich bei der Gesellschaft für deutsche Sprache e. V. (www.gfds.de). Es gibt jedoch auch Vornamen jenseits der »Bestsellerlisten«, zum Beispiel: Für Jungen: Arend, Benno, Cedric, Dario, Erik, Fabio, Gilbert, Hanno, Ivo, Justin, Kilian, Laurin, Merlin, Nils, Oswin, Pirmin, Quirin, Ray, Severin, Theo, Urs, Valentin, Wenzel, Xaver, Yves, Zacharias.

		Für Mädchen: Annina, Berit, Cynthia, Dorit, Edda, Fiona, Gina, Helen, Ines, Joana, Katalin, Lynn, Monja, Nora, Olivia, Prisca, Roxana, Selina, Tabea, Undine, Valeska, Wiebke, Xenia, Yasmin, Zita.

		

		
			Die 24. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die 
					Lider 
					des Kindes beginnen zu flattern, es kann bereits die Augen öffnen.
				

					
					Starker Rücken: 
					Die Knochen des Babys stabilisieren sich mehr und mehr, sodass der kleine Mensch jetzt aufrecht im Bauch der Mutter sitzen kann.
				

					
					Die 
					Geschmacksknospen 
					im Mund sind nun voll ausgebildet und das Baby kann das Fruchtwasser schmecken.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 29 Zentimeter und 550 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Wenn Sie 
					schnell erröten, 
					liegt das an der verstärkten Leistung des Herzens und der Lunge.
				

					
					Die 
					Gebärmutter 
					reicht bis auf Nabelhöhe.
				

					
					Ziehen im Bauch: 
					Noch bis zum Ende der Schwangerschaft kann es sein, dass Sie ein Ziehen im linken und rechten Unterbauch spüren. Durch das schnelle Wachsen der Gebärmutter stehen die Uterusbänder unter Spannung und werden immer mehr gedehnt. Das verursacht Schmerzen, die nach einer Ruhepause mit hoch gelagerten Beinen spätestens binnen einer Stunde vergehen. Halten die Schmerzen an oder ziehen nach unten und ins Kreuz, sollten Sie einen Arzt oder Ihre Hebamme verständigen.
				

			

		

		
			Ein elastischer Damm

			Die regelmäßige Pflege des Damms – also des Bereichs zwischen Vagina und Anus – ist eine Vorbereitung auf die Geburt und fördert Ihr persönliches Körperbewusstsein. Wenn Ihre Schwangerschaft ohne Risiken verläuft, können Sie schon jetzt damit beginnen, den Damm zu massieren und die entsprechenden Muskeln zu trainieren. So tragen Sie aktiv dazu bei, einen Dammriss oder -schnitt zu vermeiden.

			Die für die Geburt nötige Elastizität erhält der Damm durch regelmäßiges Massieren mit Öl. Zu Beginn massieren Sie ihn einmal wöchentlich, ab der 34. Woche dann täglich. Setzen Sie sich dazu bequem auf einen Stuhl und stützen Sie Ihren Rücken mit einem Kissen ab.

			Geben Sie etwas Weizenkeim- oder spezielles Dammöl auf die sauberen Hände und massieren Sie dieses auf Damm und Schamlippen. Dehnen Sie dann den Damm mit dem Daumen von der Vagina in Richtung Anus.

			Beckentraining contra Dammschnitt

			Eine einfache Beckenbodenübung macht neben der Dammmassage so manchen Dammschnitt überflüssig: Stellen Sie sich vor, in Ihrer Vagina befände sich ein Fahrstuhl, den Sie nach oben ziehen müssen. Befördern Sie ihn mithilfe Ihrer inneren Muskeln ganz langsam von einem »Stockwerk« zum anderen. Oben angekommen, hält der Fahrstuhl einen Moment, bevor er wieder langsam nach unten fährt.

		

		Der Geburtsvorbereitungskurs

		Rund zwölf Wochen vor dem errechneten Entbindungstermin ist es so weit. Sie können einen Kurs zur Vorbereitung auf die Geburt besuchen, wie er von Hebammen, Krankengymnasten, Entbindungskliniken oder Zentren für natürliche Geburt angeboten wird. Dort versucht man Sie in durchschnittlich sechs bis sieben Doppelstunden, allein oder mit Ihrem Partner, so gut es geht auf das bevorstehende Ereignis vorzubereiten. Für »Notfälle« werden auch Kompakt-Wochenendkurse angeboten. Die anfallenden Kosten für Sie selbst übernimmt in der Regel Ihre Krankenkasse. Die Gebühren für den Partner müssen Sie dagegen meist aus eigener Tasche zahlen.

		Was bringt so ein Kurs?

		Im Geburtsvorbereitungskurs sollen Sie lernen, entspannt und gelassen in die Entbindung zu gehen und auf Ihren eigenen Körper zu vertrauen. Die Schwerpunkte eines Kurses können von Veranstalter zu Veranstalter unterschiedlich sein. In einem Kurs machen Sie mehr Gymnastik, beim anderen vor allem Entspannungsübungen, in einem dritten werden Sie vielleicht vorwiegend über die Geburt aufgeklärt. Wie auch immer die Inhalte gewichtet sind, überall werden gezielt Atemtechniken geübt, die Sie bei der Geburt anwenden können, um die Wehen zu unterstützen und Schmerzen besser verarbeiten zu können.

		Austausch mit Gleichgesinnten

		Im Vorbereitungskurs lernen Sie auch andere werdende Mütter und Väter kennen, mit denen Sie sich über Ihre Erfahrungen, Gefühle, vor allem aber auch Unsicherheiten austauschen können. Vielen Frauen hilft es schon, wenn sie erkennen, dass sie mit bestimmten Problemen nicht allein dastehen. Und oft können Sie auch einen guten Ratschlag von »Gleichgesinnten« mit nach Hause nehmen. Im (bald) vertrauten Kreis erhalten Sie zudem viele Infos über verschiedene Entbindungskliniken oder spezielle Eltern-Kind-Angebote. Nicht selten entstehen hier auch Freundschaften, die weit über das Ende des Vorbereitungskurses hinaus andauern.

		
			TIPP

		Hebammen-Kurse

		Viele Vorbereitungskurse werden von Hebammen geleitet, die auch die Nachsorge für Mutter und Kind nach der Geburt übernehmen. Das hat den Vorteil, dass Sie sich schon gut kennen. Fragen Sie nach den Urlaubszeiten der Hebamme, damit Sie bei einer verfrühten oder verspäteten Geburt nicht enttäuscht über eine Vertretung sind.

		

	
		
			
			
			[image: IMG]
			
		

		
			7. Der siebte Monat

		

		
			Die bislang geschlossenen Augen öffnen sich, wenn der Fötus wach ist, und schließen sich wieder zum Schlafen. Und dabei wird genüsslich am Daumen genuckelt.

		

		
			Die 25. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Auf Lärm von außen oder laute Musik reagiert der Fötus mit heftigen 
					Bewegungen 
					und einem 
					gesteigerten Puls
					. Auf seine Weise nimmt er damit bereits am Leben außerhalb des Mutterleibs teil.
				

					
					Die 
					Bewegungen des Kindes 
					spürt nicht mehr allein die Mutter, sie lassen sich auch direkt durch das Berühren der Bauchdecke fühlen.
				

					
					Daumenlutschen: 
					Das Baby beginnt mit seinen »Saugvorbereitungen«, indem es den Daumen in den Mund steckt. Wer Glück hat, sieht es schon jetzt auf dem Ultraschall – sofern gerade eine Untersuchung anstehen sollte.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 30 Zentimeter und 650 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Erste 
					Schwangerschaftsstreifen 
					können sichtbar werden. Die wellenförmigen rötlichen Linien an Bauch oder Busen gehen auf die starke Dehnung der Haut zurück. Aber auch die Schwangerschaftshormone sind für das Entstehen der Streifen verantwortlich, denn sie lockern das Gewebe auf.
				

					
					Blau schimmernde Blutgefäße 
					können durch die verstärkte Durchblutung an der größer werdenden Brust deutlich hervortreten.
				

			

		

		
			Entspannen mit Yoga

			Sitzen und nichts tun, dabei die Gedanken wie Wolken vorbeiziehen lassen – das kann sehr erholsam sein. Wenn Sie die Meditation zugleich mit einer Yogaübung verbinden, entspannen Sie ganz nebenbei die Gelenke und trainieren Ihre Muskulatur.

			Mit dieser Übung sorgen Sie für Energie und viel Sauerstoff für sich und Ihr Baby:

			
					
					Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden.
				

					
					Strecken Sie Ihre Wirbelsäule zur Decke. Legen Sie Ihre Handflächen in Brusthöhe aneinander, die Fingerspitzen zeigen nach oben.
				

					
					Drücken Sie die Hände fest zusammen und führen Sie sie über den Kopf. Atmen Sie kräftig ein und aus. Verharren Sie für einige Sekunden in dieser Haltung und führen Sie die Hände langsam wieder zurück.
				

					
					Entspannen Sie sich, schütteln Sie Arme und Schultern aus und wiederholen Sie die Übung noch zweimal.
				

			

			Die nächste Übung sorgt für Entspannung und Erleichterung bei Krampfadern, schweren Beinen und Füßen:

			
					
					Gehen Sie auf die Knie. Die Beine sind ganz geschlossen und die Füße ruhen auf dem Fußrücken. Setzen Sie sich mit dem Po auf die Fersen. Ihre Arme sind locker, die Hände liegen entspannt auf den Handrücken rechts und links neben den Beinen.
				

					
					Strecken Sie Ihre Wirbelsäule gerade durch und heben Sie dabei den Brustkorb an. Atmen Sie kräftig ein und aus.
				

			

		

		Sitzen, hocken oder knien: verschiedene Geburtsstellungen

		Vielleicht erscheint es Ihnen noch ein bisschen früh, aber probieren Sie ruhig jetzt schon einmal alle möglichen Geburtspositionen aus. So finden Sie sicher heraus, welche Ihnen am besten liegt. Das bedeutet zwar nicht, dass Sie sich im »Ernstfall« tatsächlich für diese Methode entscheiden. Doch ist es gut, im Hinterkopf zu haben, dass es auch andere Möglichkeiten gibt, als ein Kind im Liegen zur Welt zu bringen. Am geeignetsten ist vielmehr eine Stellung, bei der Sie die Schwerkraft ausnutzen können und Ihr Baby aus einer möglichst aufrechten Haltung (zum Beispiel der Hocke) »herausschieben«.

		Vermeiden Sie es jedoch, den Geburtsablauf fest zu planen und sich damit selbst unter Druck zu setzen. Sie sind wesentlich flexibler, wenn Sie für alles offen bleiben, und beugen auf diese Weise auch möglichen Enttäuschungen vor – falls alles ganz anders abläuft, als Sie es sich ausgemalt haben. Und denken Sie daran: Wechselnde Positionen und Bewegungen haben eine entspannende Wirkung und fördern die Wehentätigkeit.

		
			[image: IMG]
			Bei einer Entbindung auf dem Gebärhocker nutzen Sie das Gesetz der Schwerkraft.

		

		Hocken

		Die Hocke ist eine ideale Gebärposition: Das Becken wird weit geöffnet, sodass der Kopf des Babys dank der Schwerkraft leichter austreten kann. Um diese Position zu üben, setzt sich Ihr Partner auf einen Stuhl ohne Armlehnen und öffnet seine Beine weit. Sie selbst gehen mit dem Rücken zu ihm gewandt vor ihm in die Hocke. Stellen Sie dabei Ihre Füße so weit auseinander, wie es für Sie angenehm ist, und drücken Sie Ihre Beine nach außen. Legen Sie Ihre Arme auf die Oberschenkel Ihres Partners und stützen Sie sich gut auf, um Beine und Beckenboden zu entlasten.

		Im Kreißsaal oder Geburtshaus steht für diese Art der Geburt auch ein Gebärhocker bereit. Wenn Sie zu Hause entbinden wollen, bitten Sie Ihre Hebamme, einen solchen Hocker mitzubringen.

		Knien

		Auch das Knien auf allen vieren wird von vielen Frauen als angenehme Position empfunden. Sie können sich dabei gut am Bett oder auf dem Boden abstützen. Der Druck auf das Dammgewebe während der Geburt wird in dieser Stellung sehr gemildert und die Hebamme kann den Damm von hier aus gut stützen. Ein Dammschnitt oder -riss wird auf diese Weise oft vermieden. Sollten Sie nicht mehr genug Kraft haben, um sich alleine festzuhalten, dienen ein Kissenberg oder ein großer Gymnastikball als Stütze für den Oberkörper. Knien Sie auf dem Boden, können Sie Ihre Arme auch um die Schultern Ihres Partners schlingen, der sich dafür mit dem Rücken zu Ihnen auf den Boden setzt. Ihr Kopf und Oberkörper ruhen währenddessen auf dem runden Rücken des Partners.

		Sitzen

		Wenn die Eröffnungsphase extrem lange gedauert hat und sie beim Einsetzen der Endphase körperlich sehr erschöpft sind, wählen viele Frauen die sitzende Position. Dafür stellt die Hebamme das Bett hoch und stützt den Rücken mit Kissen ab.

		Um die Wehenarbeit zu unterstützen und das Kind nach außen zu schieben, neigen Sie aus dieser Position Ihren Kopf zur Brust und umklammern fest die Oberschenkel der aufgestellten Beine mit den Händen. Nach jeder Wehe können Sie sich dann entspannt in die Kissen zurückfallen lassen und neue Kraft schöpfen.

		Die Wassergeburt

		Warmes Wasser wirkt während der Wehen entspannend und schmerzlindernd. Gleichzeitig wird der Schubdrang in der Übergangs- und Endphase gemindert, was eine Stressreduzierung für das Kind mit sich bringt. Nicht zuletzt wird das Dammgewebe durch das Wasser weich und elastisch, weshalb es seltener zu Verletzungen kommt. Immer mehr Kliniken bieten deshalb die Geburt im Wasser an. Auch dabei ist die aufrechte Gebärhaltung von Vorteil, weshalb oft Seile über der Wanne hängen, an denen Sie sich hochziehen können.

		
		WICHTIG

		Geburt im Liegen

		Sollten Sie sich in der liegenden Stellung am wohlsten fühlen, können Sie Ihr Kind auch so sicher zur Welt bringen. Allerdings erfordert diese Position Ihre Mitarbeit extrem. Angenehmer kann die Seitenlage sein, bei der der Damm entspannter ist als in der Rückenlage und der Beckenausgang durch eine höhere Beweglichkeit des Kreuzbeins vergrößert wird.

		

		
			Die 26. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Nun sind die 
					Augen herangereift 
					und das Baby ist in der Lage, auf Hell oder Dunkel zu reagieren.
				

					
					Das 
					Gehör 
					ist so weit entwickelt, dass das Kind Geräusche diesseits und jenseits des Mutterleibs wahrnehmen kann.
				

					
					Gähnen, Recken und Strecken 
					gehören ab jetzt zum alltäglichen Leben des Babys dazu.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 32 Zentimeter und 800 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Der Fötus ist so groß geworden, dass er langsam die 
					mütterlichen Organe 
					aus ihrer normalen Lage 
					drängt. 
					Das kann vermehrt Blähungen, Verstopfung oder auch Atemnot verursachen. Den recht flexiblen Organen passiert dabei in der Regel nichts. Sie rutschen nach der Geburt wieder an ihren einstigen Platz zurück und die Beschwerden verschwinden.
				

					
					Auch zu große 
					körperliche Anstrengungen und Stress 
					können sich durch ein Druckgefühl im Bauch oder Ziehen im Unterleib bemerkbar machen. Schonen Sie sich und gönnen Sie sich ausreichend Ruhezeiten, in denen Sie die Beine hochlegen. Lassen Sie sich – ohne schlechtes Gewissen – vom werdenden Vater verwöhnen.
				

					
					Sie können 
					mit Ihrer Stimme das Baby »lenken«: 
					Wenn Sie laut mit ihm sprechen, kann es sein, dass es sich daraufhin – für Sie spürbar – bewegt.
				

			

		

		
			Tees für die Stimmung

			»Gegen alles ist ein Kraut gewachsen«, weiß der Volksmund – und das gilt auch in der Schwangerschaft. Eine Tasse Kräutertee kann daher in vielen Fällen dazu beitragen, dass es Ihnen besser geht. Die wichtigsten Heilkräutertees erhalten Sie als fertige Mischung oder Beutel in der Apotheke, im Drogeriemarkt oder im Naturkostladen. Einige davon haben sich besonders bewährt, das Wohlbefinden in der Schwangerschaft zu steigern:

			
					
					Brennnesseltee wirkt positiv bei Wassereinlagerungen, geschwollenen Gelenken und Eisenmangel.
				

					
					Fencheltee ist gut bei Übelkeit, Sodbrennen und Blähungen. Ab der 40. Schwangerschaftswoche regt dieser Tee den Milchfluss an.
				

					
					Ingwertee empfiehlt sich bei Übelkeit und Kopfschmerzen.
				

					
					Kamillentee hilft bei Sodbrennen, Übelkeit, Nervosität und Kopfschmerz.
				

					
					Löwenzahntee lindert Wassereinlagerungen, geschwollene Gelenke und Verdauungsprobleme.
				

					
					Pfefferminztee schafft Erleichterung bei Übelkeit, Sodbrennen, Magenschmerzen und Darmkrämpfen.
				

			

			Tee zur Geburtsvorbereitung

			Himbeerblättertee stärkt die Gebärmutter und steigert ihre Spannkraft. Trinken Sie – nach Rücksprache mit Ihrem Arzt oder Ihrer Hebamme – ab der 26. Schwangerschaftswoche regelmäßig eine Tasse pro Tag, ab der 38. Woche viermal täglich eine.

		

		Geburtshaus und Hebammen-Praxis

		Eine Hebamme unterstützt Sie nicht nur bei der Geburt oder in den ersten Tagen danach, sie kann Sie auch von Anfang bis Ende der Schwangerschaft betreuen. Freiberufliche Hebammen schließen sich dazu in Geburtshäusern und Hebammen-Praxen zusammen, wo sie den Verlauf der Schwangerschaft ebenso überwachen können wie ein Frauenarzt.

		Die Geburtsvorbereitung

		Wenn Sie eine Geburt außerhalb einer Klinik in Betracht ziehen, lohnt es sich, ein Geburtshaus oder eine Hebammen-Praxis in Ihrer Nähe anzuschauen. Für den ersten Kontakt mit der Hebamme ist es dabei nie zu früh, denn sie kann – bis auf Ultraschalluntersuchungen – alle Vorsorgemaßnahmen durchführen, die im Mutterpass aufgeführt sind. Dadurch können Sie bis zur Geburt über mehrere Wochen ein Vertrauensverhältnis aufbauen. Gleichzeitig lernen Sie die Räumlichkeiten für die Geburt kennen und können sich von der Hebamme oder dem Hebammenteam, die oder das Sie auch bei der Geburt betreuen wird, durch verschiedene vorbereitende Kurse führen lassen.

		Im Programmangebot stehen dabei neben der üblichen Geburtsvorbereitung fast immer auch Yoga, grundlegende Kurse zur Säuglingspflege, Babymassage sowie Still- und Wochenbettberatung.

		
			INFO

			Geburtshaus in Ihrer Nähe

			Ein Netzwerk mit Geburtshäusern – nach Postleitzahlen sortiert – finden Sie im Internet unter: www.geburtshaus.de

		

		Die Betreuung während der Geburt

		Akupunktur, Aroma- und Bachblütentherapie oder Homöopathie: Viele Hebammen bieten auch dank weiterer Zusatzausbildungen eine Alternative zur herkömmlichen Schwangerschaftsbetreuung. Schließlich wird die Geburt im Geburtshaus und in der Hebammen-Praxis als ein natürlicher Vorgang betrachtet, der im Normalfall keine medizinischen Maßnahmen erforderlich macht.

		Der Vorteil der beiden Institutionen besteht darin, dass Sie in einer vertrauensvollen (und vertrauten) Umgebung von ein und derselben Hebamme umsorgt werden – und zwar vom Beginn der ersten Wehen bis zur tatsächlichen Geburt. Die Räume sind so eingerichtet, dass Sie die Wehen ganz nach Ihren individuellen Bedürfnissen verarbeiten können: Es gibt Seile, Sprossenwand und Gymnastikbälle, bequeme Betten, Matratzen, viele Kissen und Gebärhocker. In den meisten Einrichtungen sind sogar Wassergeburten möglich.

		Wie sicher ist die außerklinische Geburt?

		Viele Studien belegen, dass eine Geburt im Geburtshaus in puncto Sicherheit kein höheres Risiko für Mutter und Kind darstellt als eine Klinikentbindung. Wenn Sie sich genauer zum Thema natürliche Geburt außerhalb des medizinischen Betriebs informieren wollen, können Sie bei der Gesellschaft für Qualität in der außerklinischen Geburtshilfe e. V. (www.quag.de) die Infobroschüre „Zu Hause und im Geburtshaus“ kostenfrei per E-mail bestellen.

		Hat die Hebamme während des Geburtsverlaufs den Verdacht, dass es zu Komplikationen kommen könnte, wird sie umgehend eine Verlegung ins Krankenhaus veranlassen. Geburtshäuser und Hebammen-Praxen arbeiten für solche Notfälle eng mit nahe liegenden Entbindungskliniken zusammen. Für die Notfallversorgung von Mutter und Kind sind sie selbst gerüstet.

		Endlich zu dritt

		Ist das Baby da, ist der unmittelbare Körperkontakt garantiert. Die junge Familie darf sich erst einmal ausruhen und sich miteinander vertraut machen. Erst nachdem das Kind zum ersten Mal an der Brust angelegt wurde, folgt die Vorsorgeuntersuchung (U1). Nur ein paar Stunden später können Sie die Praxis zu dritt verlassen und nach Hause fahren.

		Die Nachsorge

		Bis zu acht Wochen nach der Geburt betreut die Hebamme Sie noch zu Hause: In den ersten zehn Tagen kommt sie bei Bedarf täglich, danach – bis das Kind acht Wochen alt ist – können Sie sie bis zu 16-mal um Rat und Hilfe bitten. Sie kontrolliert Ihren Gesundheitszustand und den des Neugeborenen, zeigt Ihnen Übungen für die Wochenbettgymnastik und berät Sie bei der Kinderpflege und beim Stillen. Bis zum Ende der Stillzeit haben Sie zudem vielerorts die Möglichkeit, an Stilltreffs in der Praxis oder im Geburtshaus teilzunehmen. Auch dort ist eine beratende Hebamme anwesend.

		
			Die 27. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Das Gehirn wächst weiterhin 
					schnell voran und hat in seinem Aussehen schon die Gestalt eines Erwachsenengehirns angenommen. Die bisher glatte Oberfläche bekommt langsam Struktur, die ersten der typischen Hirnfurchen entstehen.
				

					
					Die Lunge ist gereift 
					und hat mittlerweile ein Entwicklungsstadium erreicht, das den Austausch von Sauerstoff und Kohlendioxyd ermöglicht.
				

					
					Die 
					Blutbildung 
					erfolgt nun wie bei einem Erwachsenen im Mark der Knochen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					34 Zentimeter und 1000 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Jetzt sind die 
					Flüssigkeitseinlagerungen 
					besonders hoch und so können Sie von der 27. bis zur 30. Schwangerschaftswoche 400 bis 500 Gramm pro Woche zunehmen.
				

					
					Der 
					Fötus 
					kann mittlerweile ganz schön 
					auf die Blase drücken. 
					Unkontrollierter Urinabgang, auch beim Lachen, Niesen oder Husten, ist daher normal. Ein dünner Wäscheschutz mit Baumwollbeschichtung reicht meist völlig aus, um diese Zeit »trocken« zu überstehen. Regelmäßiges Beckenbodentraining vor und nach der Geburt schützt Sie vor einer möglichen Inkontinenz nach der Schwangerschaft.
				

			

		

		
			Gesunde Schlemmersalate

			In der zweiten Schwangerschaftshälfte steigt der Eisenbedarf noch einmal an, weil das Kind jetzt besonders schnell wächst. Damit Ihr Eisendepot auch nach der Geburt noch groß genug ist, sollten Sie regelmäßig »auftanken«, zum Beispiel mit einem knackigen Salat.

			Feldsalat mit Aprikosen-Hühnerbrust

			80 g Feldsalat, 2 EL Öl, 1 EL Zitronensaft, 1 Msp. Senf, Salz, Pfeffer, 1 TL geröstete Sonnenblumenkerne, 150 g gebratenes Hühnerbrustfilet (in Streifen geschnitten), 3 getrocknete, gewürfelte Aprikosen

			Den Salat gründlich waschen und schleudern. Für das Dressing Öl, Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer verrühren. Sonnenblumenkerne zugeben und alles bis auf einen kleinen Rest unter den Salat mischen. Hühnerbrust und Aprikosen auf dem Salat anrichten und mit dem restlichen Dressing beträufeln. Noch einmal pfeffern.

			Spinatsalat mit Basilikum-Kirschen

			120 g junger Spinat, 10 Basilikumblättchen, 3 EL Sauerkirschen (aus dem Glas), 1 EL gehackte Walnüsse, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Kirschsaft, 2 EL Öl, Salz, Pfeffer

			Spinat waschen und verlesen. Basilikum in Streifen schneiden und mit den Kirschen in einer Salatschüssel mischen. Nüsse zufügen. Den Spinat zerteilen und ebenfalls in die Schüssel geben. Alles gut durchmischen. Zitronensaft, Kirschsaft, Öl, Salz und Pfeffer vermengen und das Dressing unter den Salat heben.

		

		Förderung im Mutterleib

		Forscher haben es ans Licht gebracht: Wenn Sie Ihr Kind schon im Bauch persönlich ansprechen, ihm vorlesen, vorsingen oder mit ihm Musik hören, fördern Sie nicht nur seine körperliche und seelische Entwicklung, sondern auch seine Intelligenz.

		Das Baby hört mit

		Da sich die Sinnesorgane beim Fötus bereits in einem frühen Stadium entwickeln, kann Ihr Baby auch entsprechend früh wahrnehmen und empfinden. Einige Wissenschaftler gehen daher davon aus, dass sich die Entwicklung eines Babys bereits im Mutterleib beeinflussen lässt. Es gibt sogar Studien, die zeigen, dass Babys nach der Geburt Musik wiedererkennen, die die Mutter während der Schwangerschaft regelmäßig gehört hat. Und sie erkennen die Stimmen ihrer Mütter und Väter. All dies deutet auf einen Lernprozess hin, den der Fötus bereits durchlaufen hat.

		Wenn Sie selbst diese Fähigkeit Ihres Kindes für seine positive spätere Entwicklung nutzen möchten, sollten Sie von Anfang an viel mit dem Fötus sprechen, ihm vorlesen und mit ihm musizieren – kurzum ihn als vollständiges Familienmitglied behandeln. Angeblich erleichtert ein solches Verhalten auch den Geburtsverlauf, und nicht nur das: Ihr ungeborenes Kind kann Ihre Zuwendung spüren, was seine körperliche, seelische und geistige Entwicklung fördert.

		
		INFO

		»Kontakt« zur Außenwelt

		Zwischen der 26. und der 28. Schwangerschaftswoche können Babys Geräusche der Außenwelt wahrnehmen. Was Musik betrifft, sind ihre Vorlieben klar belegt: Vivaldi und Mozart beruhigen den Fötus, während Beethoven, Brahms oder Hard Rock Unruhe auslösen. Aber nicht nur Geräusche von außen dringen ans Ohr Ihres Babys. Auch die mütterliche Innenwelt ist nicht so leise, wie Sie denken: Geräusche aus Magen und Darm haben rund 85 Dezibel, das Rauschen des Blutes immerhin 55 Dezibel.

		

		Die »Ungeborenen-Universität« in Kalifornien

		In den USA beginnt das aktive Lernen schon früh, denn an der kalifornischen »Prenatal University« können schwangere Frauen an einem Lernprogramm für das Ungeborene teilnehmen: Das Baby soll noch im Bauch über seine Mutter die ersten Wörter, Zahlen und sogar die Tonleiter lernen. Was zunächst plausibel klingen mag, wird jedoch von vielen Wissenschaftlern kritisch betrachtet. Sie warnen vor einer schädigenden Reizüberflutung des Ungeborenen. Stattdessen plädieren sie für eine starke emotionale Zuwendung der Eltern, die zu Recht als absolut unbedenkliche Lernförderung gilt.

		Macht Jod intelligent?

		Frauen, die in der Schwangerschaft ausreichend Jod einnehmen, bekommen schlaue Kinder. So lautet das Ergebnis einer Untersuchung, für die an verschiedenen Schulkindern Intelligenztests durchgeführt wurden. Tatsächlich schlossen die Kinder, deren Mütter in der Schwangerschaft keinen Jodmangel aufwiesen, beim Test besser ab als die Kinder, deren Mütter in der Schwangerschaft zu wenig Jod zu sich genommen hatten. Der Grund: Jod ist wichtig für die Produktion von Schilddrüsenhormonen, die wiederum die geistige und körperliche Entwicklung des Menschen beeinflussen. Da die Schilddrüse eines Fötus bereits ab der zwölften Schwangerschaftswoche selbst Hormone bildet, braucht der kleine Mensch schon zu diesem Zeitpunkt ausreichend Jod. Die Versorgung damit muss über die Mutter sichergestellt werden. Aus diesem Grund benötigen schwangere und stillende Frauen 50 Mikrogramm Jod pro Tag mehr als normalerweise – insgesamt also 250 Mikrogramm täglich. Weil dieser Bedarf nicht immer über die Ernährung gedeckt werden kann, verschreibt Ihnen Ihr Frauenarzt im Falle eines erkannten Mangels – häufig aber auch rein vorbeugend – Jodid-Tabletten aus der Apotheke.

		
		»Nebenwirkungen« der Schwangerschaft

		Leider werden aber während der Schwangerschaft nicht nur die Grundsteine für die kindliche Intelligenz gelegt, sondern auch für spätere Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Übergewicht. Wenn Sie zum Beispiel während der 40 Wochen zu viel essen, kann es sein, dass Ihr Kind Zeit seines Lebens eine Veranlagung zum Dickwerden hat.

		Auch Stress und psychische Überlastung haben einen nicht zu unterschätzenden negativen Einfluss auf die Entwicklung Ihres Babys. Wissenschaftler nehmen an, dass Mütter, die in der Schwangerschaft vermehrt Stresssituationen ausgesetzt waren, ängstliche Kinder zur Welt bringen. Kinder hingegen, deren Mütter eine entspannte Schwangerschaft hatten, sollen aufgeweckter sein. Wenn das kein Grund ist einmal abzuschalten.

		
			Die 28. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Das Baby 
					öffnet die Augen, 
					wenn es wach ist, und schließt sie beim Schlafen.
				

					
					Gute Überlebenschancen: 
					Käme das Baby schon jetzt zur Welt, hätte es – dank der modernen Medizin – im Brutkasten die Möglichkeit, sich gut zu entwickeln.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					36 Zentimeter und 1100 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Der 
					obere Rand der Gebärmutter 
					befindet sich bereits drei Querfinger über dem Nabel. Um dem Kind die Geburtsposition mit dem Kopf nach unten zu erleichtern, entwickelt der obere Teil des Uterus dickere Wände. Der untere Teil hingegen zieht sich etwas in die Länge und wird dünner.
				

					
					Erste Übungswehen, 
					die durch Kontraktionen der Gebärmutter entstehen, können schon jetzt auftreten. Kein Grund zur Sorge: Die Gebärmutter beginnt, sich zu stärken und sich auf die Geburt vorzubereiten. Bei starken und/oder regelmäßigen Wehen wie auch bei Schmerzen im Unterleib sollten Sie zu Ihrer eigenen Beruhigung und Sicherheit jedoch umgehend Ihren Frauenarzt aufsuchen.
				

					
					Durch die 
					Gewichtszunahme 
					und den nach vorn 
					ausladenden Bauch 
					werden Ihre Körperbewegungen langsamer und behäbiger.
				

			

		

		
			Den Bauch kaschieren

			Wenn Sie statt Umstandsmode weiterhin Ihre »alte« Kleidung tragen wollen, lässt sich der wachsende Bauch gut tarnen.

			Bequemer Hoseneinsatz

			Für den Hoseneinsatz benötigen Sie ein Stück Rippen-Jersey (etwa 80 Zentimeter breit und 50 Zentimeter lang), ein einen Zentimeter breites, weiches Gummiband mit Knopflöchern und zwei Knöpfe.

			Schneiden Sie aus dem vorderen Bauchteil Ihrer Hose einen Halbkreis. Lassen Sie dabei rundum einen Rand von fünf Zentimetern stehen und versäubern Sie diesen mit der Nähmaschine. Bügeln Sie die obere Kante des Jerseystreifens zweimal 1,5 Zentimeter breit um und steppen Sie ihn schmalkantig ab. Ziehen Sie das Gummiband durch den entstandenen Tunnel. Nähen Sie nun an der Innenseite der Hose an der oberen Taillenkante beidseitig einen Knopf an. Knöpfen Sie das Jerseystück ein, stecken Sie es wie einen großen Beutel gleichmäßig gefaltet an der Innenseite des Hosenausschnittes fest und nähen Sie es an.

			»Minirock«

			Für einen »Minirock« brauchen Sie einen Stoffschlauch aus Rippen-Jersey (50 bis 80 Zentimeter oder mehr).

			Bügeln Sie das Stoffstück an der oberen und unteren Kante je zweimal einen Zentimeter breit um, steppen Sie den Saum schmalkantig ab und ziehen Sie den Schlauch wie einen Rock über eine offene oder mit einem Gummiband erweiterte Hose.

		

		Bauchtanz für Schwangere

		Tanzen wie in Tausendundeiner Nacht – das macht nicht nur professionellen Bauchtänzerinnen Spaß. Immer mehr Frauen wollen nämlich auch hier zu Lande ihre Mitte zu orientalischer Musik rhythmisch kreisen lassen. Schließlich vermittelt der Bauchtanz ein besonderes Gefühl für die eigene Weiblichkeit und beschert Ihnen wohltuende innere Ruhe. Auch als Ergänzung zur Schwangerschaftsgymnastik ist Bauchtanz ideal: In speziellen Kursen werden mit langsameren und sanfteren Tanzübungen fast alle Muskeln trainiert, der Rücken gestärkt und der Beckenboden gekräftigt. Fragen Sie einfach bei Ihrer Hebamme, im Geburtshaus oder Geburtsvorbereitungskurs nach, ob auch in Ihrer Nähe Schwangeren-Bauchtanzkurse angeboten werden. Oder wenden Sie sich direkt an eine Bauchtanzlehrerin (zum Beispiel über www.bauchtanzinfo.de).

		Die schwingenden Bewegungen versetzen nicht nur Sie selbst in gute Laune, auch das Kind in Ihrem Bauch genießt es, entspannend hin und her geschaukelt zu werden. Probieren Sie es doch einfach gleich einmal aus. Mit orientalischer Musik aus dem CD-Player macht das Ganze natürlich doppelt so viel Spaß und Sie können Ihre Hüften im Rhythmus kreisen lassen.

		
			WICHTIG

			Nicht zu stark wackeln

			Nicht alle Bewegungen des orientalischen Bauchtanzes sind in der Schwangerschaft erlaubt. Verzichten Sie unbedingt auf so genannte Shimmys, bei denen durch spezielle Bewegungen ein Vibrieren des Körpers ausgelöst wird.

		

		Langsames Beckenkreisen

		Diese Bewegung ermöglicht eine tiefe Atmung und steigert die Konzentration auf das Becken: Stellen Sie sich gerade hin, heben Sie den Brustkorb an und legen Sie Ihre Hände auf die Hüften – die Beine sind hüftbreit auseinander gestellt und die Knie ganz leicht gebeugt; die Füße zeigen gerade nach vorn. Beginnen Sie nun, Ihr Becken langsam kreisen zu lassen, die Knie sollten Sie dabei so wenig wie möglich mitbewegen. Stellen Sie sich vor, Sie stünden in der Mitte eines großen Kreises, den Sie mit Ihrem Becken von innen langsam linksherum abtasten. Anschließend probieren Sie es rechtsherum. Das Tempo bestimmen Sie selbst, es sollte jedoch auf keinen Fall zu schnell sein.

		Versuchen Sie es jetzt mit halben Kreisen: Erst das Becken nach vorn schwingen – von links nach rechts und wieder zurück; dann ebenso nach hinten. Wählen Sie auch hier Ihr individuelles Tempo.

	
		
			
			
			[image: IMG]
			
		

		
			8. Der achte Monat

		

		
			Mit sprießendem Haupthaar, gewachsenen Nägeln, runderen Formen und vollständig entwickelten Sinnesorganen drehen sich jetzt viele Föten mit dem Kopf nach unten.

		

		
			Die 29. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Mit zahlreichen 
					»Turnübungen« 
					kräftigt der Fötus täglich seine Muskulatur.
				

					
					Abwehrstoffe fürs Kind: 
					In den letzten zwölf Wochen vor der Geburt erhält das Kind über die Plazenta wichtige Abwehrstoffe zum Schutz vor verschiedenen Infektionskrankheiten.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 37 Zentimeter und 1300 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihr 
					Herz 
					hat viel zu tun: Es pumpt nun 1,5 Liter zusätzliches Blut, um die ausreichende Versorgung von Mutter und Kind sicherzustellen. Eine ganz schöne Anstrengung, wegen der Sie jedoch nicht allzu häufig ruhen sollten. Im Gegenteil: Spaziergänge steigern nicht nur das Wohlbefinden, sie unterstützen auch das »beanspruchte« Herz.
				

					
					Die Schuhe werden eng: 
					Während der Schwangerschaft lagert sich eine ganze Menge Wasser in Ihrem Körpergewebe ein (mindestens zwei Liter bis zur Geburt). Bei einigen Frauen 
					schwellen deutlich die Füße an 
					und die Schuhe werden zu klein. Andere können ihre Ringe nicht mehr vom 
					angeschwollenen Finger 
					ziehen. Daher empfiehlt es sich, den Ehering jetzt in der Nacht abzulegen. Dann merken Sie am ehesten, wenn er plötzlich zu klein ist, und können ihn bis nach der Geburt an einer Kette tragen oder in Ihrem Schmuckkästchen aufbewahren.
				

			

		

		
			Kraft durch Meditation

			Die Kunst der Meditation führt zu Entspannung und Ruhe, zu Harmonie und innerem Frieden, zur Belebung von Geist und Körper. Wenn Sie in der Schwangerschaft meditieren, können Sie außerdem die seelische Verbindung zum Ungeborenen stärken und durch die Einheit mit ihm viel Kraft schöpfen.

			Stellen Sie sich dazu in die Mitte des Raumes. Schließen Sie die Augen und wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihrem Kind. Lassen Sie laute »Uuuhs«, »Aaahs« und »Ooohs« aus Ihrem Mund strömen und tanzen Sie gemeinsam. Egal, ob Ihr Körper nur leicht schwingt, Sie mit den Füßen stampfen oder sich drehen: Lassen Sie die Bewegungen einfach kommen und Ihren »Gesang« fließen. Öffnen Sie die Augen und laufen Sie barfuß durch den Raum. Rollen Sie den Fuß dabei bewusst über die ganze Sohle ab, bis Sie sich ganz sicher und geerdet fühlen.

			Kerzen-Meditation

			Mit dieser einfachen Übung können Sie Alltagsstress hinter sich lassen: Zünden Sie eine Kerze an und stellen Sie sie einen Meter vor sich auf den Boden. Setzen Sie sich, betrachten Sie die Kerze und schließen Sie Ihre Augen. Jetzt lassen Sie alle Ereignisse Revue passieren, die Sie in der letzten Zeit geärgert haben. Blasen Sie sie mit einem kräftigen Luftstrom zur Kerze – Ärgernis für Ärgernis, bis Sie sich ganz leicht und befreit fühlen. Öffnen Sie die Augen und löschen Sie die Kerze.

		

		Unzertrennlich: Geburt und Schmerz

		In den ersten Wochen der Schwangerschaft werden Sie überwältigt von neuen Gefühlen: Wie wird sich das Kind entwickeln, wie wird sich Ihr Leben verändern?

		Je weiter die Schwangerschaft voranschreitet, desto mehr mischen sich darunter Gedanken über die nahende Geburt, deren Verlauf und die bevorstehenden Schmerzen.

		Informieren Sie sich

		Dokumentarfilme oder Bilder von dem großen Ereignis kennen Sie wahrscheinlich schon aus dem Geburtsvorbereitungskurs oder aus Büchern. Sie sind der erste Schritt, um der Geburt näher zu kommen. Denn je besser Sie informiert sind, desto leichter können Sie Ängste vor dem Unbekannten abbauen. Dies ist auch die Kernessenz der so genannten Dick-Read-Methode, die Frauen helfen soll, sich auf die Entbindung vorzubereiten. Dabei geht es nicht nur um den Abbau von Ängsten. Sie sollen dank der Aufklärung auch während der Geburt weniger verkrampfen und so weniger Schmerz empfinden. Je mehr Sie sich also schlau machen, umso lockerer können Sie dem Tag X entgegensehen.

		Vertrauen in den eigenen Körper

		Der weibliche Körper ist von Natur aus darauf eingestellt, Kinder zu gebären. Ebenso ist das geduldige Ertragen von Schmerzen (beispielsweise während der Menstruation) eine ureigene weibliche Fähigkeit. Und so wie der Menstruationsschmerz periodisch wiederkehrt und wieder geht, ohne Ihnen großen körperlichen oder seelischen Schaden zuzufügen, kommen auch die Wehen in Wellen. Sie treiben die Geburt voran und verschwinden nach getaner »Arbeit« wieder.

		Üben Sie, Schmerz zu ertragen

		Setzen Sie sich ein paar Minuten mit einer Pobacke auf einen Tennis- oder Igelball, bis der Druck unangenehm wird. Verlagern Sie das Gewicht jetzt nicht, sondern lassen Sie sich auf den Schmerz ein: Atmen Sie bewusst ein und aus. Stellen Sie sich vor, dass die Spanne, bis Sie wieder aufstehen dürfen, jetzt kürzer ist als in dem Moment, als Sie sich auf den Ball setzten. Freuen Sie sich auf den immer näher rückenden Zeitpunkt, als wäre er die Ankunft Ihres Kindes.

		
		TIPP

		Wehe um Wehe

		Denken Sie immer daran, dass jede Wehe Sie Ihrem Kind einen Schritt näher bringt. Verabschieden Sie sie mit der Gewissheit, dass es bis zur Geburt jetzt eine Wehe weniger ist. Begrüßen Sie die neue Wehe, die Sie wieder ein Stück näher ans Ziel führt.

		

		
		Die Hausgeburt

		Manche Frauen brauchen die »Sicherheit« einer Klinik, um sich entspannt auf die Geburt einzulassen. Andere werden gerade von der Apparatemedizin abgeschreckt. Ob Sie sich für eine Klinik- oder Hausgeburt entscheiden, hängt aber auch davon ab, ob mit einer komplikationslosen Geburt gerechnet werden kann oder nicht.

		

			Wenn Sie eine Hausgeburt planen, sollten Sie spätestens jetzt eine Hebamme suchen, die Sie von nun an bis zur Geburt betreut. So haben Sie beide genug Zeit sich kennen zu lernen. Wenn Sie nicht wissen, wer eine Hausgeburt begleitet, hilft Ihnen der Deutsche Hebammenverband in Karlsruhe weiter (www.hebammenverband.de).

		
		Das spricht für eine Hausgeburt

		Sie können eine Hausgeburt ins Auge fassen, wenn folgende Faktoren stimmen:

		
				
				Ihre Schwangerschaft verläuft ohne Probleme,
			

				
				Sie haben eine Hebamme Ihres Vertrauens gefunden,
			

				
				Sie vertrauen auf Ihren Körper und Ihre eigenen Fähigkeiten bei der Geburt,
			

				
				Sie können mit der Unterstützung des Partners oder der Familie rechnen, der/die sich während der Geburt um die anderen Kinder kümmert und Sie nach der Geburt umsorgt.
			

		

		Das spricht gegen eine Hausgeburt

		Es gibt aber auch Gründe, sich gegen eine Geburt in den eigenen vier Wänden zu entscheiden. Dazu zählen:

		
				
				Vorzeitige Wehen,
			

				
				Übertragung, das heißt, wenn die Schwangerschaftsdauer von 42 Wochen überschritten wird,
			

				
				Mehrlingsschwangerschaft,
			

				
				Plazentavorfall oder eine tiefe Position der Plazenta,
			

				
				Erkrankungen der Mutter, beispielsweise eine Herz-Kreislauf- oder Nierenerkrankung, Diabetes mellitus oder Epilepsie,
			

				
				eine Erkrankung des Kindes, das nach der Geburt sofort in einer Klinik behandelt werden muss.
			

		

		
			Die 30. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die 
					Lanugo-Behaarung, 
					die vor etwa zehn Wochen gewachsen ist, bildet sich zurück.
				

					
					Das 
					»echte« Haar 
					auf dem Kopf beginnt zu sprießen.
				

					
					Erste Fettablagerungen 
					lassen die bisher runzelige Haut des Babys glatter erscheinen.
				

					
					Aus Platzmangel zieht das Baby im Bauch die Beine an, neigt das Kinn und verschränkt die Arme 
					(Fetusstellung).
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 38 Zentimeter und 1400 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Gelegentliche Atembeschwerden 
					sind keine Seltenheit. Denn die große Gebärmutter engt andere Organe ein – darunter auch Leber und Lunge. Die meisten Frauen bemerken die extreme Ausdehnung, 
					weil es unter den Rippen sticht oder weil es schwer fällt zu atmen, da sich die Lungen nicht mehr voll ausdehnen können.
				

					
					Werden Sie 
					schnell müde? 
					Kein Wunder, schließlich tragen Sie auf Schritt und Tritt rund acht Kilogramm mehr Körpergewicht mit sich herum – das ist schon eine Leistung.
				

					
					Vena-Cava-Syndrom: 
					Achten Sie beim Liegen darauf, die Rückenlage zu vermeiden. Durch den Druck des Bauches auf die mütterliche Hohlvene namens Vena Cava können 
					Kreislaufstörungen 
					auftreten. Sobald Sie sich auf die Seite drehen, vergehen die Symptome jedoch sofort.
				

			

		

		
			Zeit für Partner und Freunde

			Rund zehn Wochen sind es nun noch bis zur Geburt. Ausreichend Zeit also, um mit Ihrem Partner abends auszugehen, mit der Freundin einen Kinobesuch zu planen oder eine Baby-Party zu veranstalten. Auf diese Weise pflegen Sie den Kontakt zu lieben Menschen und schenken Ihnen noch einmal ein paar Stunden, in denen sich nicht alles nur um Mutter und Kind dreht. Stattdessen stehen Sie als Frau, Partnerin oder Freundin im Mittelpunkt. Nach der Geburt wird erfahrungsgemäß für lange Zeit das Baby die wichtigste Rolle spielen. Sie werden dann nur noch selten Zeit haben, sich spontan mit Freunden zu treffen oder den Abend einmal allein mit Ihrem Partner zu verbringen.

			Die Baby-Party

			In den USA ist es üblich, die Ankunft eines Babys schon vor der Geburt mit den Freundinnen zu feiern. So ein Fest bietet auch eine Gelegenheit, ohne schlechtes Gewissen (fast) nur über Babys und Schwangerschaften zu reden. Sprechen Sie auch darüber, dass Sie nach der Geburt nicht mehr so viel Zeit haben werden wie bisher, um sich zu treffen oder viel zu telefonieren. Das wird sicher auf Verständnis stoßen und manche Freundin schon vorab »trösten«.

			Laden Sie Ihre Freunde auch gleich zu einer weiteren Feier ein: der Geburtsfeier. Sechs bis acht Wochen nach der Geburt treffen sich dazu alle bei Ihnen zu Hause und jeder bringt etwas mit – von Kuchen und Kaffee bis zu Säften, belegten Broten, Salaten und Obst.

		

		Die Baby-Erstausstattung

		Die Grundausstattung Ihres Babys enthält alle wichtigen Dinge, die es in den ersten Lebenswochen und -monaten braucht – von Windeln über Strampler bis zur Mütze. Darüber hinaus gibt es eine Menge anderer Dinge, die Ihnen bei der Säuglingspflege die Arbeit erleichtern.

		Babys Grundausstattung

		Kaufen Sie am besten alles gleich in zwei Größen, denn in den ersten Wochen werden Sie weder Zeit noch Lust haben, in die Stadt zu fahren. Das brauchen Sie:

		
				
				zehn Bodys, je fünf in Größe 56 und 62,
			

				
				sechs Baumwolljäckchen, die unter den Strampler gezogen werden; je drei in Größe 56 und 62,
			

				
				sechs Strampler, davon je drei in Größe 56 und 62,
			

				
				zwei dünne Baumwollmützen,
			

				
				eine wärmere Mütze zum Ausfahren,
			

				
				zwei wärmere Jäckchen zum Ausfahren, davon je eine in Größe 56 und 62,
			

				
				ein Paar Babyschuhe aus Wolle, Wollsöckchen oder Fellschühchen zum Ausfahren (je nach Jahreszeit).
			

		

		Babys Pflegestation

		Rund um die Wickelkommode sollten die wichtigsten Utensilien griffbereit stehen. Auch ein Wickelaufsatz für die Badewanne ist praktisch, da Sie dort schnell an Wasser kommen. Das sollten Sie besorgen:

		
				
				Wickelkommode mit abwaschbarer Wickelauflage oder Wickelaufsatz für die Badewanne,
			

				
				Heizstrahler, der über der Wickelkommode hängt und bei jedem Wickeln oder Pflegen eingeschaltet wird – auch im Sommer,
			

				
				gut verschließbaren Windeleimer,
			

				
				weiche Papiertücher zum groben Säubern des Pos,
			

				
				Pflegecreme für den Windelbereich,
			

				
				Vier-Winde-Salbe für die leichte Bauchmassage bei Blähungen,
			

				
				Baby-Badewanne oder -Badeeimer,
			

				
				Badethermometer,
			

				
				fünf Waschhandschuhe,
			

				
				zwei Badetücher mit Kapuze,
			

				
				drei Handtücher,
			

				
				weiche Babyhaarbürste,
			

				
				Babynagelschere mit abgerundeten Spitzen,
			

				
				Olivenöl – als Badezusatz oder zum Waschen (anstelle von Seife mit nassem Waschhandschuh zu verwenden).
			

		

		
			TIPP

			Mit Stoffwindeln wickeln

			Wenn Sie nicht mit Einwegwindeln wickeln wollen, brauchen Sie

			
					
					26 Mullwindeln,
				

					
					eine Packung Windeleinlagen,
				

					
					sechs Windelhöschen, davon je drei in Größe 1 und 2.
				

			

			Wenn Sie die Windeln nicht selbst waschen wollen, können Sie den Service eines Windeldienstes nutzen (siehe >).

		

		Babys Schlafplatz

		Die erste Zeit nach der Geburt ist es am praktischsten, wenn das Baby in Ihrem Schlafzimmer schläft. Hat es Hunger, brauchen Sie nicht weit zu laufen und das Baby muss nicht lange weinen. Außerdem hören Sie im »Ammenschlaf« sofort, wenn etwas nicht stimmt. Das ist nötig:

		
				
				Gitterbettchen,
			

				
				Matratze,
			

				
				zwei wasserdichte Betteinlagen,
			

				
				zwei Spannbetttücher aus Baumwolle,
			

				
				sechs Moltontücher, die Sie in Kopfhöhe über das Betttuch spannen,
			

				
				Schlafsack,
			

				
				kuschelige Babydecke,
			

				
				Babyphon, falls das Kinderzimmer weit vom Elternschlafzimmer oder Wohnzimmer entfernt ist,
			

				
				Spieluhr.
			

		

		
		TIPP

		Heimelig wie im Bauch

		Wenn Sie für die Vorhänge des Kinderzimmer- oder Schlafzimmerfensters einen dünnen roten Organzastoff wählen, schimmert das Licht rosafarben hindurch. Das erinnert Ihr Baby an seine Zeit in Ihrem Bauch und es fühlt sich auch in seinem »neuen« Schlafplatz geborgen.

		

		Wenn das Baby Hunger hat

		Auch wenn Sie stillen, brauchen Sie ein paar Fläschchen für abgepumpte Milch, falls Sie das Füttern einmal nicht selbst übernehmen können. Das sollten Sie besorgen:

		
				
				vier Plastikmilchflaschen mit Sauger,
			

				
				Bürsten zum Reinigen der Fläschchen und Sauger,
			

				
				Sterilisator,
			

				
				sechs Lätzchen zum Füttern mit dem Milchfläschchen, später für den Brei,
			

				
				Milchpumpe,
			

				
				sechs Mullwindeln als Spucktuch.
			

		

		
			Die 31. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Immer kräftiger: 
					Das Baby nimmt schnell an Gewicht zu und wächst bis zur Geburt rund einen Zentimeter pro Woche.
				

					
					Kopfüber nach unten: 
					Der Kopf einiger Babys liegt jetzt bereits in Richtung des mütterlichen Beckens. Doch keine Sorge, wenn dem noch nicht so ist. Die meisten Kinder nehmen die Geburtsposition bis zur 36. Schwangerschaftswoche ganz von allein ein.
				

					
					Alle Sinnesorgane 
					des Kindes funktionieren. Es kann tasten, riechen, schmecken, sehen und hören.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 40 Zentimeter und 1600 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Wenn 
					Blähungen 
					Ihren Darm ausdehnen, ist dies zurzeit besonders unangenehm. Denn dem Verdauungsorgan steht dafür nicht mehr der nötige Raum zur Verfügung. Die Folge: 
					Es sticht und drückt im Bauch
					. Verzichten Sie daher auf stark blähende Kost wie Kohl, Sauerkraut oder rohe Zwiebeln. Eine sanfte Bauchmassage mit Johanniskrautöl lindert die Beschwerden.
				

					
					Eine 
					gespannte, harte Bauchdecke 
					kann bis zum Geburtstermin immer wieder einmal auftreten. Grund für die »Verhärtung« ist die Gebärmutter, die mit Übungswehen auf sich aufmerksam macht. Wird Ihr Bauch zu oft hart, sollten Sie sich mehrmals am Tag eine Ruhepause gönnen und die Beine hochlegen.
				

			

		

		
			Wie neugeboren: Peeling für den ganzen Körper

			Schlüpfen Sie doch einfach einmal pro Woche aus Ihrer Haut – mit einem Ganzkörper-Peeling. Die Schleifpartikel sorgen für eine gute Durchblutung, entfernen alte Hautschüppchen und machen die Haut besonders aufnahmefähig für pflegende Lotionen, Cremes und Öle. Sie haben gerade kein Peeling im Bad stehen? Dann helfen Sie sich doch mit einem selbst angerührten Zuckerpeeling. Dazu benötigen Sie eine Hand voll grobkörnigen Rohrzucker (oder feinkörnigen Zucker bei empfindlicher Haut) und Rasierschaum oder Körperöl. Nach dem Duschen bleiben Sie in der Wanne stehen und schäumen sich vom Hals bis zu den Füßen mit Rasierschaum ein oder tragen großzügig das Öl auf. Geben Sie etwas Zucker in die Handflächen und rubbeln Sie damit Schaum oder Öl mit kreisenden und streichenden Bewegungen vom Körper. Mit lauwarmem Wasser alle Schaum-, Öl- und Zuckerreste abduschen. Abtrocknen, eincremen, fertig!

			S(tr)and-Peeling

			Wenn Sie noch einen Strandurlaub geplant haben: Reiben Sie den ganzen Körper mit dem Sand des Meeresbodens kräftig ab. Schwimmen Sie ein Stück im Meer, um sich der »Schlammpackung« zu entledigen. Dann duschen Sie gründlich unter Süßwasser, trocknen sich ab und cremen sich dick mit Bodylotion ein.

		

		Vorbereitung aufs Stillen

		Können Sie sich noch erinnern, wie empfindlich Ihre Brustwarzen zu Beginn der Schwangerschaft waren? Zum Glück hat sich das gebessert. So können Sie die letzten Wochen bis zur Geburt nutzen, um die Brust auf das Stillen vorzubereiten.

		Machen Sie Ihre Brust fit!

		Wenn Sie es bisher nur sporadisch getan haben: Von nun an können Sie das morgendliche kalte Abduschen der Brüste fest in Ihr tägliches Pflegeritual integrieren. Es härtet die Brust ab und festigt die Haut. Lassen Sie Ihren Busen anschließend an der Luft trocknen, ehe Sie das Bindegewebe mit einem BH unterstützen.

		Vermeiden Sie Brustreizungen!

		Das Abreiben der Brustwarze mit einer Bürste oder einem Massagehandschuh bringt keine Abhärtung, sondern eher Verletzungen und Entzündungen. Auch auf das Reiben oder Saugen an der Brustwarze sollten Sie zur Vorbereitung auf das Stillen unbedingt verzichten. Neben Verletzungen kann es zu einer vermehrten Ausschüttung des Hormons Oxytocin kommen, was vorzeitige Wehen auslösen kann.

		Schlupf- und Hohlwarzen

		Damit Ihr Baby beim Saugen weniger Probleme hat, sollten Sie bei Schlupf- und Hohlwarzen jetzt damit beginnen, die Brustwarzen mit speziellen Brustschilden (aus der Apotheke) hervorzuholen. Tragen Sie die Schilde bis zur Geburt täglich.

		Stillen ohne Zweifel

		Sich bereits während der Schwangerschaft über das Stillen und eventuell auftretende Schwierigkeiten zu informieren, erleichtert das Anlegen nach der Geburt. Es lohnt sich also, bei Ihrer Hebamme oder in speziellen Stillkursen nach verschiedenen Stillpositionen zu fragen.

		Ist es dann tatsächlich so weit und Ihr Baby verlangt das erste Mal nach der Brust, ist auch Ihr Körper bereit: Durch die Geburt hat sich der Hormonspiegel verändert, die Milchbildung wurde angeregt. Das Saugen des Babys schließlich lässt die Milch fließen. Zugleich wird durch das häufige Anlegen die Bildung von Prolaktin angeregt, einem Hormon, das dafür sorgt, dass die Muttermilch auch weiter fließt.

		Vorteile des Stillens

		Stillen ist nicht nur deshalb praktisch, weil Sie die Nahrung für Ihr Baby quasi »frisch verpackt« immer dabeihaben. Es wirkt sich auch positiv auf das Gedeihen Ihres Kindes und auf Ihren eigenen Körper aus.

		
				
				Muttermilch enthält alle wichtigen Nährstoffe in der richtigen Dosierung.
			

				
				Die mit der Milch abgegebenen Abwehrstoffe schützen das Kind vor vielen Infektionskrankheiten.
			

				
				Kinder, die vier bis sechs Monate lang gestillt werden, erhalten einen wichtigen Schutz vor Allergien.
			

				
				Die Gebärmutter bildet sich durch das Stillen schneller zurück.
			

		

		Das erste Anlegen

		Das erste Mal legen Sie Ihr Baby gleich nach der Geburt an. Bitten Sie, falls nötig, die Hebamme, Ihnen dabei zu helfen. Die wertvolle Vormilch (Kolostrum) enthält viele Abwehrstoffe, die zum Immunschutz des Babys beitragen. Die »richtige«, kräftige Milchbildung setzt dagegen erst zwei bis fünf Tage nach der Geburt ein. Keine Sorge: Bis dahin mangelt es Ihrem Kind an nichts, es hat schließlich ein ausreichendes Polster mitgebracht, das ihm über die ersten Tage hilft. Wundern Sie sich also nicht, wenn Ihr Baby erst einmal abnimmt. Sobald die Milch eingeschossen ist, geht es mit dem Gewicht wieder bergauf.

		
			TIPP

			Stillen in der Entbindungsklinik

			Haben Sie den Wunsch, Ihr Kind von Anfang an zu stillen? Dann sollten Sie auch bei der Wahl der Klinik darauf achten, dass Sie es gleich nach der Geburt anlegen dürfen und es bei Ihnen im Zimmer schläft. Weitere Informationen über das Stillen erhalten Sie bei der Nationalen Stillkommission in Berlin: www.bfr.bund.de/cd/2404

		

		Stressfrei stillen

		Ob Sie problemlos stillen können, hängt vor allem davon ab, wie ruhig und entspannt Sie sind. Machen Sie es sich daher immer so gemütlich wie möglich und stellen Sie sich etwas zu trinken bereit, denn Stillen macht durstig. Nehmen Sie nun Ihr Baby in den Arm: Sein Kopf liegt dabei gut abgestützt in Ihrer Armbeuge, sein Gesicht zeigt zur Brust, sein Bauch schmiegt sich an Ihren. Achten Sie darauf, dass das Kind immer den ganzen Warzenhof in den Mund nimmt und nicht nur an der Brustwarze nuckelt; sie wird sonst schnell wund und schmerzt.

		
			Die 32. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die 
					Nägel 
					sind komplett herangewachsen, aber noch recht weich.
				

					
					Immer häufiger 
					tritt das Kind 
					aus Platzmangel gegen den Bauch der Mutter.
				

					
					Das Baby hat 
					ausreichend Nährstoffe 
					von der Mutter gesammelt. Käme es vor dem errechneten Termin zur Welt, könnte es mit ihnen den Mangel durch den noch nicht vollständig herangereiften Verdauungstrakt ausgleichen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 41 Zentimeter und 1800 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Schlafprobleme 
					können verschiedene Ursachen haben: Eisenmangel, Rückenschmerzen oder die einfache Tatsache, dass Sie wegen des Bauches nicht mehr in Ihrer Lieblingsstellung schlafen können.
				

					
					Die 
					neue Körpermitte 
					muss wegen des runden Bauches erst gefunden werden, weshalb viele Frauen leicht das 
					Gleichgewicht verlieren. 
					Suchen Sie daher immer festen Bodenkontakt: »Erden« Sie sich, indem Sie sich vorstellen, Ihre Fußsohlen würden sich mit dem Boden verbinden. Gelegentliche Gleichgewichtsschwankungen steigern leider das Unfallrisiko. Seien Sie daher bei der Hausarbeit und beim Fahrradfahren besonders aufmerksam, verzichten Sie darauf, auf Stühle oder Leitern zu klettern, und denken Sie an den Fahrradhelm.
				

			

		

		
			Muntermacher für müde Augen

			Mag in den letzten Wochen auch manche Nacht wegen des dicken Bauches nur wenig Schlaf spenden: »Kleine« Augen müssen nicht sein. Ein paar pflegende Extrabehandlungen am Morgen vertreiben die Müdigkeit und lassen Sie hellwach in den Tag blicken. Am einfachsten gelingt Ihnen das mit zwei Wattepads, die Sie schon am Abend mit alkoholfreiem Gesichtswasser tränken und über Nacht ins Gefrierfach geben. Legen Sie die gefrorenen Pads am nächsten Morgen auf die Augen und schlüpfen Sie noch einmal für zehn Minuten ins Bett. Drücken Sie die Pads sanft auf die Lider. Zu kalt? Das Ganze funktioniert auch mit Wattepads, die Sie in warmen Kamillen- oder grünen Tee tauchen.

			Brennen Ihre Augen zwischendurch, schauen Sie aus dem Fenster und suchen in der Ferne etwas Grünes (Baum, Pflanzen oder Wiese). Fixieren Sie es mit den Augen. Atmen Sie tief ein und aus und blinzeln Sie ganz oft. Um neue Energie zu schöpfen, gähnen Sie mehrmals laut und herzhaft, bis die Augen tränen.

			Augengymnastik

			Wenn Sie aufgestanden sind, stellen Sie sich vor den Spiegel:

			
					
					Reißen Sie Ihre Augen weit auf und schließen Sie sie fest. Zehnmal.
				

					
					Rollen Sie die Augäpfel einige Male erst rechts-, dann linksherum.
				

					
					Klopfen Sie abschließend mit den Fingerkuppen sanft die Haut rund um die Augäpfel ab.
				

			

		

		So schlafen Sie gut

		»Wie man sich bettet, so liegt man.« Das gilt auch für die letzten Schwangerschaftswochen, in denen das Schlafen nicht mehr so leicht fällt wie zuvor. Sie können nicht auf dem Bauch liegen, das Umdrehen fällt Ihnen schwer und es dauert, bis Sie aus der Waagerechten nach oben kommen.

		Die Schlafposition

		Jeder Mensch hat beim Schlafen eine Lieblingsstellung, die ihm hilft, so schnell wie möglich Ruhe zu finden:

		
				
				Wenn Sie gerne auf dem Rücken schlafen, stützen Sie diesen jetzt mit vielen Kissen ab und legen ein Kissen unter die Knie. Sonst werden Sauerstoff- und Blutzufuhr zum Bauch eingeschränkt.
			

				
				Seitenschläfer liegen bequemer, wenn sie sich ein Kissen zwischen die Knie legen. Drückt es im Bauch oder haben Sie Schwierigkeiten beim Atmen, drehen Sie sich am besten auf die andere Seite.
			

				
				Das richtige, rückenschonende Aufstehen ist jetzt besonders wichtig. Drehen Sie sich zuerst auf die Seite und stemmen Sie sich dann mithilfe beider Arme nach oben. Bleiben Sie kurz am Bettrand sitzen, ehe Sie ganz aufstehen. Im Wochenbett unterstützen Sie mit dieser Technik die Rückbildung und schonen die strapazierten Bänder. Am besten gewöhnen Sie sich gleich für immer an, so aufzustehen.
			

		

		
			INFO

			Lassen Sie sich nicht den Schlaf rauben

			Auch Erschöpfung oder seelische Anspannung verhindern guten Schlaf. Tragen Sie Probleme also nicht lange mit sich herum, sondern versuchen Sie, sie zu lösen. Außerdem ist es ratsam, vor dem Schlafen nur leicht verdauliche Kost zu sich zu nehmen und koffeinhaltige Getränke zu meiden.

		

		Sanfte »Schlafmittel«

		Wenn Sie abends Schwierigkeiten haben einzuschlafen, kann eine Zusatzration Sauerstoff helfen. Stellen Sie sich dazu vor dem Schlafengehen nackt, aber mit warmen Socken, vor ein weit geöffnetes Fenster. Atmen Sie ein paarmal tief ein und lang wieder aus. Streichen Sie mit Ihren Handflächen den ganzen Körper von oben nach unten ab, als würden Sie sich mit einem Waschlappen waschen. Dann schlüpfen Sie sofort ins Bett.

		Auch ein warmes Fußbad hift: Stellen Sie Ihre Füße in lauwarmes Wasser und fügen Sie nach und nach so viel heißes hinzu, bis die Wassertemperatur deutlich angestiegen ist – sie soll aber nicht unangenehm heiß sein. Nach zehn Minuten rubbeln Sie Ihre Füße trocken und gehen ins Bett.

	
		
			
			
			[image: IMG]
			
		

		
			9. Der neunte Monat

		

		
			Jetzt wird's eng im Bauch: Der Fötus ist so groß, dass er sich nur noch seitlich drehen kann. Aber noch ist genug Platz, um sich mit den langen, bis über die Fingerkuppen ragenden Nägeln zu kratzen.

		

		
			Die 33. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Das Kind 
					lauscht gespannt 
					auf alle Geräusche und Stimmen von »draußen« – auch auf Musik. Es kann dabei erste Erinnerungen sammeln und sein 
					Gedächtnis trainieren.
				

					
					Das 
					Fettgewebe 
					des Kindes lässt seine Körpertemperatur um bis zu ein °C höher ansteigen, als es bei der Mutter der Fall ist.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 42 Zentimeter und 1900 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die so genannte 
					Vorbereitungsphase 
					der Schwangerschaft beginnt mit mehr und mehr Gedanken an die Geburt und die körperliche Trennung vom Baby.
				

					
					Wenn Sie 
					stillen 
					möchten, sollten Sie Ihren täglichen Kalorienbedarf um 450 kcal erhöhen (insgesamt ca. 2950 kcal).
				

					
					Schmerzhafte 
					Muskelverspannungen 
					können durch Stress ausgelöst werden. Der lässt sich auch in einer ruhigen Schwangerschaft kaum umgehen. Ein lauwarmes Vollbad hilft, die Muskeln zu lockern, und sorgt wieder für Wohlbefinden (siehe auch >).
				

					
					Trockene, schuppige Haut 
					kann eine Folge der hormonellen Veränderungen sein: Die Haut ist überfordert und hat Probleme bei der Ausscheidung von Giftstoffen. Trinken Sie reichlich und essen Sie viel frisches Obst, um sie dabei zu unterstützen.
				

					
					Die 
					Vorsorgeuntersuchungen 
					beim Frauenarzt erfolgen ab der 33. Schwangerschaftswoche im Abstand von 
					zwei Wochen.
				

			

		

		
			Sanfte Streichelinheiten für Ihr Baby

			Babys brauchen viel Zärtlichkeit – im Bauch, vor allem aber nach der Geburt. Doch nicht nur beim Tragen, Stillen und Schmusen können Sie Ihrem Kind die nötigen Streicheleinheiten schenken, sondern auch bei der täglichen Pflege. Fast alle Babys lieben es beispielsweise, warm zu baden (35 bis 37 °C). Sie können dabei herrlich entspannen, Blähungen lassen nach und das Einschlafen fällt leichter. Am besten baden Sie am späten Nachmittag oder abends – allerdings nicht kurz vor oder nach dem Stillen beziehungsweise Füttern, weil Ihr Baby im Wasser sonst vor Hunger oder Müdigkeit weinen kann.

			Die Babymassage

			Besonders nah sind Sie Ihrem Kind, wenn Sie es liebevoll massieren. Schon Neugeborene genießen zum Beispiel die so genannte Schmetterlingsmassage, bei der Sie äußerst zärtlich über die einzelnen Gliedmaßen, Bauch und Rücken streichen. Regelmäßig massierte Babys gelten darüber hinaus als besonders ausgeglichen. Sie weinen weniger und haben nur selten Probleme mit dem Einschlafen. Am besten nehmen Sie schon in der Schwangerschaft an einem Massagekurs teil – vielleicht sogar gemeinsam mit dem Partner. So können Sie die sanften Massagegriffe aneinander ausprobieren und Ihren Schatz von Anfang an zu Hause verwöhnen – zum Beispiel jeden Morgen nach dem Wickeln.

		

		Die Kliniktasche

		Wenn es tatsächlich losgeht, bleibt meist nicht mehr viel Zeit, die nötigen sieben Sachen für die Klinik einzupacken. Viele Frauen sind in dieser Phase auch zu nervös, um in Ruhe zu überlegen, was sie nach der Entbindung brauchen könnten.

		Vermeiden Sie unnötigen Stress

		Idealerweise packen Sie Koffer oder Tasche für den Klinikaufenthalt schon jetzt und deponieren alles im Schlafzimmer oder Flur. Sollte sich die Geburt vor dem errechneten Termin ankündigen, brauchen Sie nur noch Schuhe und Jacke anzuziehen und aufzubrechen. Am besten notieren Sie noch den schnellsten Weg zur Klinik. Denn möglicherweise ist auch Ihr Partner so aufgeregt, dass er keinen klaren Gedanken mehr fassen kann. Hängen Sie die Nummer, unter der Sie Ihren Partner (oder eine Freundin, die Sie zur Klinik fahren soll) erreichen können, gleich neben das Telefon, auch wenn Sie sie normalerweise in und auswendig kennen. Ist Ihr »Chauffeur« aus unerwarteten Gründen nicht zu erreichen oder kann Sie nicht schnell genug abholen, rufen Sie sich ein Taxi; die Nummer sollte ebenfalls beim Telefon hängen. So gut gerüstet, können Sie ohne unnötige Aufregung ins Abenteuer Geburt starten.

		Das gehört in die Kliniktasche

		Auch wenn Sie nur wenige Tage in der Klinik bleiben, sind ein paar Kleidungsstücke nötig. Dazu zählen:

		
				
				vier aufknöpfbare Schlafanzüge oder Nachthemden – praktisch fürs Stillen,
			

				
				ein Jogginganzug für längere Wege im Krankenhaus oder für die Rückbildungsgymnastik,
			

				
				eine bequeme Hose, die Sie tagsüber im Krankenzimmer tragen können,
			

				
				drei T-Shirts oder Sweatshirts für die Tage auf dem Zimmer,
			

				
				leichter Bademantel,
			

				
				Hausschuhe,
			

				
				bequeme flache Schuhe, mit denen Sie im Krankenhaus umherlaufen können,
			

				
				fünf Paar Socken,
			

				
				fünf Einmal-Unterhosen – praktisch an den ersten Tagen nach der Geburt,
			

				
				fünf Unterhosen zum Darüberziehen,
			

				
				drei Still-BHs,
			

				
				saugfähige und weiche Einlagen für den Still-BH, zum Beispiel aus Bourette-Seide,
			

				
				drei Handtücher, falls es im Krankenhaus keine gibt (vorher erkundigen),
			

				
				drei Waschhandschuhe.
			

		

		Für die Kulturtasche

		Natürlich gehört alles, was Sie zur Körperpflege benötigen, ebenfalls in die Tasche:

		
				
				Shampoo und Haarpflege,
			

				
				Föhn,
			

				
				Haarbürste und Kamm,
			

				
				Duschgel und Seife,
			

				
				Gesichtspflege,
			

				
				Wattepads,
			

				
				Körperlotion,
			

				
				parfümfreies Deodorant,
			

				
				Zahnbürste und Zahnpasta,
			

				
				Nagelschere und -feile,
			

				
				gegebenenfalls Schminkutensilien,
			

				
				Handspiegel.
			

		

		
		TIPP

		Kleinigkeiten für die Geburt

		Wenn Sie zwischendurch Hunger oder Durst bekommen, ist es gut, ein paar Kekse, Zwieback oder Saft dabeizuhaben. Wasser gibt es in der Klinik. Zum Entspannen in den Wehenpausen eignen sich ein CD-Player oder Walkman mit Ihrer Lieblingsmusik und ein Duftöl mit Lampe. Fragen Sie vorher nach, ob solche persönlichen »Hilfsmittel« erlaubt sind.

		

		Für das Baby

		Die meisten Krankenhäuser stellen für die Zeit des Aufenthalts eigene Babywäsche zur Verfügung. Für den Heimweg brauchen Sie:

		
				
				einen kurzärmeligen oder langärmeligen Body – je nach Jahreszeit,
			

				
				einen Strampelanzug,
			

				
				eine Jacke,
			

				
				eine Erstlingsmütze,
			

				
				eine leichte Babydecke.
			

		

		Die Tragetasche oder -schale fürs Auto bringt Ihr Partner erst zur Entlassung mit.

		Wichtige Papiere

		Sie benötigen im Krankenhaus außerdem verschiedene Dokumente und »Kleinkram«:

		
				
				Versichertenkarte,
			

				
				Mutterpass,
			

				
				Personalausweis,
			

				
				Stammbuch,
			

				
				Geburtsurkunde (bei Unverheirateten).
			

		

		Außerdem:

		
				
				Wecker,
			

				
				(Klein-)Geld,
			

				
				Telefonbüchlein,
			

				
				Papiertaschentücher,
			

				
				Stift und kleinen Notizblock,
			

				
				täglich benötigte Medikamente.
			

		

		
			Die 34. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Lange Fingernägel: 
					Die weichen Nägel sind mittlerweile so lang, dass sie über die Fingerkuppen hinausragen und das Baby sich damit kratzen kann.
				

					
					Bewegungsmangel: 
					Jetzt ist das Kind zu groß, um sich nach Lust und Laune bewegen zu können. Es muss sich mit einfachen Drehungen zur Seite begnügen.
				

					
					Wach- und Schlafphasen 
					des Babys wechseln einander kurzfristig ab.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 44 Zentimeter und 2200 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihr 
					Nabel 
					wird durch den runden Bauch flacher, das bisher 
					sichtbare »Loch« verschwindet. Später kann sich der Nabel sogar vorwölben. Schmerzen im Nabelbereich können auf die starke Dehnung der Bauchdecke zurückzuführen sein.
				

					
					Die 
					Plazenta 
					versorgt das Baby für die Knochenentwicklung zur Zeit mit 
					großen Kalziummengen
					, die sie sich aus dem mütterlichen Blut holt. Um einem eigenen Mangel an Kalzium vorzubeugen, sollten Sie täglich ausreichend Milchprodukte zu sich nehmen.
				

			

		

		
			Energieschübe kurz vor der Geburt

			Wenn es Sie auf einmal dazu drängt, die Möbel neu zu streichen, Unkraut zu jäten oder Sie mitten in der Nacht Ihren Balkonfußboden schrubben wollen, ist es bald so weit. Doch Vorsicht: Haushalten Sie mit Ihren Kräften, Sie brauchen sie bei der Geburt. Bereiten Sie stattdessen lieber die Geburtsanzeigen vor: Schreiben Sie alle Adressen auf die Kuverts und kleben Sie gleich die Marken auf, dann brauchen Sie die Briefe später beim Spazierengehen nur einzuwerfen. Auch die Geburtsanzeige können Sie schon so weit fertig machen, dass Sie nur noch ein Foto aufkleben und den Namen sowie die persönlichen Daten eintragen müssen.

			Eine selbst gestaltete Geburtsanzeige

			Falten Sie ein farbiges DIN-A5-Blatt in der Mitte zusammen, sodass es in ein Briefkuvert passt. Auf die Vorderseite des Faltblattes kleben Sie ein Foto Ihres Babys oder der ganzen Familie – in den Maßen 9 x 13 cm. Auf die linke Innenseite kommt ein Spruch Ihrer Wahl, etwa: »Wir freuen uns sehr über die Geburt unserer Tochter Louise«. Die rechte Innenseite enthält dann alle Informationen, wie Geburtsdatum und -Uhrzeit sowie Größe und Gewicht des Kindes. Auf die Rückseite der Karte schließlich schreiben Sie die Namen, die Adresse und die Telefonnummer der jungen Eltern – es wird dann mit Sicherheit nicht lange dauern, bis Ihr Briefkasten vor Glückwunschkarten überquillt.

		

		Von falschen und echten Wehen

		In den vergangenen Wochen haben Sie bestimmt einiges über die Wehen gehört. Sie wissen, dass es vorzeitige Wehen gibt, Übungswehen, Senkwehen, richtige Wehen und Nachwehen. Doch wie lassen sich die einzelnen Formen unterscheiden?

		Das Wort »Wehen« selbst geht bis auf das 16. Jahrhundert zurück und bedeutet so viel wie »Schmerzen«, wobei nicht jede Wehe mit derselben Schmerzintensität auftritt. Bei allen jedoch zieht sich die Gebärmutter mehr oder weniger stark zusammen (Kontraktionen der Gebärmuttermuskulatur).

		Vorzeitige Wehen

		Setzen die ersten Wehen ein, ehe das Kind die nötige Reife zur Geburt hat, spricht der Arzt von vorzeitigen Wehen. Auf diese können Schmerzen im Unterleib genauso hindeuten wie Rückenschmerzen, vor allem, wenn sie von Blutungen begleitet werden. Vorzeitige Wehen sind immer ein Signal des Körpers, dass irgendetwas nicht stimmt. Sie sollten daher umgehend Ihren Arzt oder eine Klinik aufsuchen, da je nach Schwangerschaftsstadium eine Fehl- oder Frühgeburt drohen könnte.

		Übungswehen

		Auch Probe- oder Vorwehen genannt, sind Übungswehen ebenso harm- wie schmerzlos. Sie machen sich in den letzten Schwangerschaftswochen in erster Linie durch eine Verhärtung der Bauchdecke bemerkbar. Übungswehen sind ein Zeichen dafür, dass sich die Gebärmutter auf die Geburt vorbereitet. Für das Kind sind sie wie »Massagen«, die es auf die Geburt einstimmen.

		Senkwehen

		Senkwehen treten drei bis vier Wochen vor der Geburt in unregelmäßigen Abständen auf. In der Regel bemerken Sie dabei nur ein leichtes Ziehen im Rücken. Senkwehen dienen dazu, das Kind tiefer ins Becken zu drücken – sie leisten also schon eine Menge Vorarbeit für die Geburt. Auch wenn Sie diese Wehen nicht spüren, können Sie das Resultat sehen: Ihr Bauch ist deutlich nach unten »gerutscht«.

		Eröffnungswehen

		Ein eindeutiger Schmerz, der an starke Menstruationskrämpfe erinnert und den Sie oft auch im Rücken spüren können, kennzeichnet die Eröffnungswehen. Kamen Übungs- und Senkwehen noch in unregelmäßigen Abständen, kehren die echten beziehungsweise Eröffnungswehen periodisch wieder: erst in längeren Abständen, dann alle 10 bis 20 Minuten, später alle 5 bis 10, dann alle 2 bis 3 Minuten und am Ende der Eröffnungsphase mit sehr kurzen Pausen. Die Aufgabe dieser Wehen ist es, den Muttermund auf bis zu zehn Zentimeter zu öffnen, damit Sie das Kind durch den freigelegten Weg hinausschieben können.

		Wehen in der Endphase

		Ist der Muttermund endlich vollständig erweitert – der Arzt nennt das verstrichen –, spüren Sie einen unwiderstehlichen Drang, Ihr Kind nach draußen zu schieben: Die letzte Phase der Geburt hat eingesetzt. Wehe für Wehe wird das Kind nun durch den Geburtskanal geschoben, wobei die Pausen etwas länger sein können als bei den späten Eröffnungswehen. Viele Frauen empfinden diese Wehen trotz ihrer Stärke als Erleichterung, da sie endlich aktiv mithelfen können, ihr Kind zu gebären.

		Nachwehen

		Saugt das Kind nach der Geburt an der Brust, zieht sich die Gebärmutter zusammen. Die dabei auftretenden Nachwehen können anfangs sehr schmerzhaft sein und den Wehen während der Geburt ähneln. Diese erneuten Wehen sind wichtig, damit sich die Gebärmutter auf ihre ursprüngliche Größe zurückbildet – ein Prozess, den Sie durchs Stillen vorantreiben können. Machen Sie es hier wie bei der Entbindung: Versuchen Sie, den Schmerz durch kontrolliertes Atmen zu bewältigen.

		
		INFO

		Der Wehenschreiber

		Während der Geburt werden Sie an einen Wehenschreiber – den Cardiotokograph (CTG) – angeschlossen. Durch einen Schallkopf, der mit einem Gurt an Ihrem Bauch befestigt wird, können damit Wehen und Herztöne des Kindes aufgezeichnet werden. Das Ganze kennen Sie wahrscheinlich bereits aus der Frauenarztpraxis, wo Ihnen in den letzten Wochen vor der Geburt ebenfalls ein CTG angelegt wird. Aus den ermittelten Daten sieht Ihr Arzt den Gesundheitszustand des Kindes und überprüft, ob eventuell bereits Wehen auftreten. Bei der Geburt kann das CTG allerdings ziemlich nervös machen. Bitten Sie in diesem Fall die Hebamme, den Ton abzustellen – sie erkennt an der aufgezeichneten Kurve weiterhin die Sauerstoffversorgung des Kindes und die Intensität einer Wehe und kann entsprechend reagieren.

		

			
			Die 35. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Von jetzt an funktioniert das 
					Immunsystem 
					des Babys unabhängig von der Mutter.
				

					
					Gewichtszunahme: 
					In der Endphase der Schwangerschaft nimmt das Kind noch einmal richtig zu, um sich für die Geburt und das Leben außerhalb des Bauchs zu stärken. So kommen in den nächsten Wochen noch einmal etwa 1000 Gramm hinzu.
				

					
					Die 
					Lungen 
					des Babys sind am Ende dieser Woche bereits voll entwickelt. Selbstständiges Atmen bei einer vorzeitigen Geburt ist von nun an meist möglich.
				

					
					Das 
					Verdauungs- und das Zentralnervensystem 
					sind fast ausgereift.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 45 Zentimeter und 2500 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die 
					stärkere Pigmentierung 
					in der Schwangerschaft kann auch eine dunkle Linie hervorrufen – die so genannte 
					Linea nigra
					. Sie verläuft senkrecht über die Mitte des Bauchs und ist jetzt gut zu erkennen. Nach der Geburt verblasst sie wieder.
				

					
					Bücken und Heben 
					werden anstrengender. Vermeiden Sie solche Belastungen, wo immer es geht.
				

					
					Lässt der Appetit nach, kann der 
					eingeengte Magen 
					der Grund sein. Kleinere Mahlzeiten über den Tag verteilt sorgen für die ausreichende Kalorienaufnahme und verhindern oder lindern Sodbrennen.
				

			

		

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Schmusepüppchen

			Dieses Schmusepüppchen kriegen auch Bastel-Laien problemlos hin.

			Sie brauchen karierten Stoff (30 x 60 cm), einen geblümten und einen weißen Stoffrest, ein altes Handtuch, einen Rest Schmuckband, 30 cm Wäscheband, Stickgarn, farblich passendes Nähgarn.

			1. Schneiden Sie aus dem karierten Stoff zwei, aus dem Handtuch ein Dreieck mit je 30 cm Seitenlänge. Für das Gesicht aus dem weißen Stoff einen Kreis (Ø 6 cm) schneiden, für die Schürze aus dem Blumenstoff einen Halbkreis (Radius 7 cm).

			2. Gesicht und Schürze mit Zickzackstich auf ein Karodreieck steppen. Schürzenrand mit Schmuckband verzieren.

			3. Augen, Mund und Haare aufsticken.

			4. Die karierten Dreiecke rechts auf rechts legen. An der oberen Spitze das Wäscheband dazwischenheften. Handtuchdreieck auflegen und alles zusammensteppen. An der unteren Kante eine 10 cm breite Öffnung lassen. Püppchen wenden (Handtuch ist in der Mitte). Schlitz von Hand schließen.

			5. Das Wäscheband verknoten und 3 cm vor dem Knoten mittig einen kleinen Schlitz ins Band schneiden. Den Schnuller »auffädeln« und den Knoten durch den Schlitz ziehen.

		

		Mutterschutz: Fristen und Leistungen

		Mit der 35. Schwangerschaftswoche beginnt auch der Mutterschutz. Er umfasst die Zeitspanne von sechs Wochen vor bis acht Wochen nach der Entbindung. In dieser Zeit dürfen Frauen nicht beschäftigt werden. Der Mutterschutz richtet sich nach dem errechneten Geburtstermin. Kommt Ihr Kind später zur Welt, verlängert sich die Frist automatisch entsprechend. Doch auch wenn Ihr Baby früher kommt als geplant, müssen Sie auf nichts verzichten. Denn die »verloren gegangene« Zeit wird hinten angehängt. Bei Früh- sowie Mehrlingsgeburten verlängert sich der Mutterschutz nach der Geburt auf zwölf Wochen. Dabei hängt die Definition »Frühgeburt« wesentlich vom Gewicht des Kindes ab, das unter 2500 Gramm liegen muss (siehe auch >).

		Wie viel Mutterschaftsgeld erhalten Sie?

		Während des Mutterschutzes haben Sie Anspruch auf Mutterschaftsgeld, das Sie mit einer ärztlichen Bescheinigung über den errechneten Geburtstermin bei der gesetzlichen Krankenkasse oder beim Bundesversicherungsamt beantragen müssen.

		
				
				Arbeitnehmerinnen, die bei Beginn der Schutzfrist eigenständig gesetzlich krankenversichert sind und Anspruch auf Krankengeld haben, erhalten 13 Euro Mutterschaftsgeld pro Tag. Beträgt der bisherige durchschnittliche Nettoverdienst mehr als 13 Euro pro Tag (diesen Betrag zahlt die Kasse), übernimmt der Arbeitgeber die Differenz.
			

				
				Arbeitslose Schwangere, die Mitglied der gesetzlichen Krankenversicherung mit Krankengeldanspruch sind, bekommen Mutterschaftsgeld in Höhe des Krankengeldes.
			

				
				Privat versicherte oder nicht krankenversicherte Angestellte erhalten vom Bundesversicherungsamt in Bonn (www.bundesversicherungsamt.de) auf Antrag ein einmaliges Mutterschaftsgeld von bis zu 210 Euro. Liegt der durchschnittliche Nettoverdienst der Frau über 13 Euro pro Tag, zahlt der Arbeitgeber den Differenzbetrag. Die 13 Euro pro Tag gibt es für privat Versicherte jedoch nicht.
			

				
				Waren Sie bisher geringfügig beschäftigt und in der gesetzlichen Krankenversicherung familienversichert, erhalten Sie vom Bundesversicherungsamt ein einmaliges Mutterschaftsgeld von maximal 210 Euro.
			

				
				Selbstständige, die freiwillig gesetzlich versichert sind und Anspruch auf Krankengeld haben, erhalten Mutterschaftsgeld in Höhe des Krankengeldes. Privat versicherte Selbstständige haben keinen Anspruch auf Mutterschaftsgeld.
			

		

		Mamas Bauch in Gips

		Jetzt ist Ihr Bauch herrlich rund und hat genau die richtige Größe, um ihm mit einem künstlerischen Gipsabdruck ein »Denkmal« zu setzen. Nach Ihren eigenen Vorstellungen bemalt, wird aus dem Objekt ein ganz persönliches Erinnerungsstück, das auch nach der Geburt noch alle Blicke auf sich ziehen wird.

		
		Werden Sie selbst kreativ

		Die Idee, den Bauch einer Schwangeren zum Kunstgegenstand zu erklären, kam der Berliner Künstlerin Anja Maria Höppner während eines längeren Amerika-Aufenthalts. Heute fertigt sie »ihre« Gipsbäuche entweder in ihrem Zehlendorfer Atelier oder verschickt so genannte »Bellyart-Do-it-yourself-Sets«.

		Mit einem schnell trocknenden Artex-Modelliergewebe mit Synthese-Hartgips-Beschichtung, das für Mutter und Kind völlig unbedenklich ist, wird der Bauch modelliert. Das mit einer Keramikschicht veredelte Modell kann bereits zwei Tage später individuell bemalt werden.

		Sollten Sie sich für ein »Bellyart-Do-it-yourself-Set« entscheiden, erhalten Sie neben Material, Anleitung und Gestaltungsvorschlägen auch Hautpflegemittel, damit Ihr Bauch nach der ganzen Aktion wieder so schön wird wie zuvor. Die Anfertigung kann ein richtiges Familienereignis werden: Sie stellen Ihren Bauch zur Verfügung, während der werdende Vater das Modelliergewebe aufträgt. Vielleicht tut sogar Ihr Baby das seine dazu, indem es sich im richtigen Augenblick heftig bewegt.

		
		INFO

		Kontakt zur Künstlerin

		Weitere Informationen zu Preisen, Anfertigungen oder Lieferungen erhalten Sie direkt von der Künstlerin: Anja Maria Höppner, E-Mail: info@bellyart.de oder Internet: www.bellyart.de

		

		
			Die 36. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Die 
					Stirn 
					des Kindes ist kräftig ausgeprägt, weil das Gehirn in den letzten Wochen stark gewachsen ist.
				

					
					Die meisten Babys nehmen die 
					endgültige Geburtsposition 
					ein. Vor allem bei Frauen, die das erste Mal gebären, ändert das Kind seine Lage nur in den seltensten Fällen noch einmal.
				

					
					Unter der 
					zurückgehenden Käseschmiere 
					schimmert rosafarbene Babyhaut.
				

					
					Aus 
					Platzmangel 
					ändert das Baby nun die Art seiner Bewegungen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 46 Zentimeter und 2700 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Die ersten 
					Senkwehen 
					können auftreten und sich in unregelmäßigen Abständen mit einem leichten Ziehen im Rücken und einem allgemeinen Unwohlsein bemerkbar machen.
				

					
					Kurzatmigkeit und Sodbrennen lassen nach, 
					wenn das Baby durch die Senkwehen tiefer ins Becken gerutscht ist.
				

					
					Die 
					Gebärmutter wächst weiter 
					und reicht bis zum Rippenbogen.
				

					
					Kräftige Tritte 
					des Babys in Richtung Rippen und Lunge können ziemlich schmerzhaft sein und Ihnen auch schon mal den Atem stocken lassen. Kleine Beulen am Bauch laden jedoch »versöhnend« zum Streicheln eines Füßchens oder Ellebogens ein.
				

			

		

		
			Fit mit Makrele, Lachs und Co.

			Eiweißreiche Nahrungsmittel sind eine wichtige Energiequelle für Mutter und Kind. Sie helfen vor allem in den letzten Schwangerschaftswochen, den gestiegenen Bedarf an Proteinen zu decken. Besonders eignet sich hierzu Fisch wie Makrele, Lachs, Hering und Thunfisch, der Ihren Körper gleichzeitig mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren versorgt.

			Kombiniert mit anderen Eiweißquellen wie Ei oder Hülsenfrüchten, liefert der Fisch eine gute Portion Energie für die Endphase der Schwangerschaft.

			
			Makrelen-Sandwich

			1 Baguette-Brötchen, etwas Butter, 1 Dose Makrele im eigenen Saft, 1/2 hart gekochtes Ei, Salz

			

			Eine Brötchenhälfte mit Butter bestreichen. Das abgetropfte und zerkleinerte Makrelenfilet und Eierscheiben darauf verteilen. Salzen und die zweite Brothälfte auflegen.

			Geräucherter Lachs auf Tellerlinsen

			1 EL Crème fraîche, 150 g gegarte und gewürzte Tellerlinsen, 2 Scheiben geräucherter Lachs

			Crème fraîche unter die Linsen rühren, alles in einen tiefen Teller geben und mit Lachsstreifen garnieren.

			Thunfisch-Salat

			1 kleine Dose Thunfisch (im eigenen Saft), 1/2 kleines Glas feine Erbsen, 3 EL Sahne, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer

			Thunfisch und Erbsen abtropfen lassen und vermengen. Sahne, Senf, Salz und Pfeffer verrühren und untermischen.

		

		Einweg- oder Mehrwegwindeln?

		Herkömmliche Einwegwindeln sind unbestritten sehr praktisch: Sie haben keine zusätzliche (Wasch-)Arbeit und die Windeln können auch unterwegs schnell gewechselt und entsorgt werden. Da ein Kind rund 6000-mal gewickelt werden muss, bis es sauber ist, fällt dabei aber auch eine Menge Müll an. Den können Sie vermeiden, wenn Sie sich für Stoff- oder Höschenwindeln entscheiden. Im Hinblick auf den eigenen Geldbeutel sind diese »Systeme« oft sogar günstiger – zumal Sie sie bei einem zweiten Kind wieder verwenden können.

		Die Höschenwindel

		Bei diesem Windelsystem wird eine Höschenwindel aus Baumwolle mit einer saugfähigen Einlage bestückt und mit Klettverschluss und/oder Druckknöpfen verschlossen. Als »wasserdichter« Abschluss kommt darüber eine anschmiegsame und hautfreundliche Überhose aus Polyester. Beide Höschen lassen sich einfach in der Waschmaschine waschen. Es gibt sie in verschiedenen Größen, mit denen Sie Kinder bis zu 19 Kilo wickeln können.

		Der Windeldienst

		Würden Sie aus ökologischen Gründen oder wegen der besseren Hautverträglichkeit gerne Baumwollwindeln benutzen? Aber für die zusätzliche Arbeit, die das Waschen und Trocknen macht, haben Sie weder Zeit noch Lust? Dann ist ein Windeldienst genau das Richtige. Der Service bietet seinen Kunden ein ausreichend großes, nur für sie bestimmtes Windelpaket aus Stoffwindeln – Ihr Baby erhält also immer wieder seine »eigenen« Windeln. Einmal in der Woche holt der Windeldienst die schmutzigen Windeln ab und liefert frische. Zusätzlich werden passende Überhosen und ein Kontingent an Wegwerfwindeln für unterwegs geliefert. Selbst um eventuelle Geruchsbelästigung müssen Sie sich nicht sorgen, da Sie einen fest verschließbaren Behälter für benutzte Windeln erhalten. Ob es auch in Ihrer Nähe einen Windeldienst gibt, erfahren Sie zum Beispiel unter: www.windeldienst.net

		
		INFO

		Natürlich wickeln

		Wenn Sie Ihr Baby auf ganz natürliche Weise wickeln wollen, verwenden Sie am besten eine Strickwindel aus ungebleichter Baumwolle mit Bindebändern. Für den Nässeschutz sorgt eine Windeleinlage aus Bourette-Seide, die wie die Strickwindel gewaschen werden kann. Das »Finish« bildet eine atmungsaktive Windelhose aus Wolle.
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			10. Der zehnte Monat

		

		
			Bereit zur Geburt: Die Organe des Kindes sind startklar; die nicht ganz zusammengewachsenen Schädelplatten erleichtern den Weg durch den Geburtskanal.

		

		
			Die 37. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Der 
					große Kopf 
					des Kindes nimmt ungefähr ein Viertel der gesamten Körperlänge vom Scheitel bis zur Ferse ein. Der »Dickschädel« ist noch dazu recht kräftig, schließlich muss er für den ganzen Körper den Weg durch den 
					Geburtskanal 
					der Mutter bahnen.
				

					
					Auch wenn das Baby nicht mehr viele Bewegungen ausführen kann, fühlt es sich bis zur Geburt recht 
					wohl im Bauch. 
					Es schläft viel, träumt oder lutscht kräftig am Daumen.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 47 Zentimeter und 2900 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Ihr 
					Bauch hängt sichtbar tiefer, 
					weil sich das Kind zur Geburt bereit gemacht und dabei schon den Weg nach unten eingeschlagen hat.
				

					
					Das Stehen fällt zunehmend schwer: 
					Setzen Sie sich, sooft es geht, hin – auch bei der Hausarbeit. Bügeln, Gemüseputzen und dergleichen lassen sich prima im Sitzen erledigen.
				

					
					Von dieser Woche an ist eine 
					geburtsvorbereitende Akupunktur 
					bei einer dafür ausgebildeten Hebamme oder einem Arzt möglich. In vier Sitzungen werden Akupunkturnadeln in den Unterschenkel und den Fuß gesetzt, um durch die Stimulierung der Punkte die Geburt zu verkürzen und Schmerzen zu verringern.
				

			

		

		
			Mehr Zeit fürs Baby: Kochen Sie jetzt vor

			Noch haben Sie »frei«, um für die ersten Tage nach der Geburt vorzukochen und die Gerichte portionsweise einzufrieren. Dadurch gewinnen Sie viel Zeit, die Sie später besser mit dem Baby und dem Vater verbringen können. Denken Sie beim Planen daran, nicht blähende Speisen zuzubereiten, damit die Muttermilch beim Säugling keine Bauchschmerzen verursacht. Am einfachsten lassen sich Gemüsesuppen vorbereiten. Verzichten Sie aber darauf, die Suppe mit Mehl zu binden, und lassen Sie stattdessen die grob geschnittenen Gemüsestücke in der Brühe. Nach dem Auftauen und Erwärmen nehmen Sie dann einige Löffel davon ab, pürieren den Rest und geben die Stückchen wieder in die Suppe. Auch gut durchgebratenes Fleisch lässt sich einfrieren. Schneiden Sie ganze Bratenstücke vorher in Scheiben, dann können Sie sie später nach Bedarf einzeln auftauen. Beilagen sind schnell zubereitet: Reis und Nudeln sind im Nu fertig und können, bissfest vorgegart, sogar eingefroren werden. Nur Kartoffeln bekommt die Tiefkühltruhe nicht: Hier ist bereits gekochte Dosenware zu empfehlen.

			Vorsicht Blähungen

			Auf folgende Gemüsesorten sollten Sie Ihrem Baby zuliebe verzichten:

			Kohl, Sauerkraut, Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Linsen, Bohnen, Kohlrabi, Rettich, Radieschen und Keimlinge.

		

		Mit der Atmung die Wehen verarbeiten

		Bewusstes Atmen bringt Entspannung und lindert den Schmerz. Deshalb ist es pures Gold wert, verschiedene Atemtechniken zu kennen und zu beherrschen. Es lohnt sich also, sich jeden Tag einige Zeit ganz auf die Atmung zu konzentrieren und dabei tief ein- und lange auszuatmen.

		Funktioniert das tiefe Atmen erst einmal wie von selbst, wird es Ihnen leicht fallen, Ihren Atem auch während der Wehen bewusst zur Schmerzreduzierung und zur Entspannung einzusetzen. Dabei ist es wichtig, jede überstandene Wehe mit dem Ausatmen »wegzublasen« und Kraft für die nächste zu sammeln.

		
		TIPP

		Bewusstes Atmen üben

		Beim Treppensteigen können Sie das tiefe Atmen hervorragend trainieren. Denn beim zügigen Aufsteigen spüren Sie die körperliche Anstrengung und können dieser das entspannende, erleichternde Atmen entgegensetzen. Halten Sie sich am Handlauf fest, um sich noch besser auf das Atmen zu konzentrieren. Üben Sie das Atmen aber auch bei jeder anderen anstrengenden Tätigkeit. Sie spüren sicher schnell die Erleichterung. Und so geht's:

		
				
				Atmen Sie beim Treppensteigen tief durch die Nase ein. Lassen Sie die Luft dabei in den ganzen Brustkorb strömen, der – leicht angehoben – genug Platz für eine ausreichende Menge bietet.
			

				
				Atmen Sie nun laut pustend so lange durch den Mund wieder aus, bis die ganze Luft aus der Lunge entwichen ist. Das Ausatmen sollte dabei länger andauern als das Einatmen.
			

		

		

		Der Atem während der Geburt

		Zwar bieten sich für die Geburt verschiedene Atemtechniken an, von denen Sie sicher einige in Ihrem Geburtsvorbereitungskurs kennen lernen werden. Allerdings ist nicht immer sicher, ob Sie genau diese Methode auch im nötigen Moment einsetzen können. Versteifen Sie sich also nicht darauf, in der entsprechenden Phase der Geburt unbedingt eine gelernte Atemtechnik anzuwenden. Damit erreichen Sie oft nur das Gegenteil: Sie verkrampfen sich, anstatt zu entspannen. Atmen Sie stattdessen lieber so, wie es Ihnen in der jeweiligen Situation und Stellung am besten bekommt. Und folgen Sie, beispielsweise bei den kräftigen Wehen in der Endphase, den bewährten Anweisungen der Hebamme – auch wenn Sie ganz anders mit Ihnen atmet, als Sie es vielleicht in Ihrem Geburtsvorbereitungskurs gelernt haben. Seien Sie gewiss: Ihre Hebamme hat das richtige Gespür und die Erfahrung, welche Atemtechnik Ihnen tatsächlich helfen wird.

		Atmen in der Eröffnungsphase

		In der Eröffnungsphase atmen Sie mit dem Beginn der Wehe einmal so tief wie möglich mit geöffnetem Mund ein, bis die Lungenflügel ganz gefüllt sind (atmen Sie in den Brustkorb, nicht in den Bauch). Atmen Sie die Luft dann durch den Mund vollständig und lang wieder aus. Schließen Sie ruhigere Atemzüge an, wobei Sie langsam und tief durch die Nase einatmen und lang und langsam durch den Mund ausatmen. Ist die Wehe vorüber, atmen Sie abschließend wie am Anfang mit geöffnetem Mund tief ein und aus. Entspannen Sie sich bis zur nächsten Wehe, so gut es geht.

		Werden die Eröffnungswehen mit der Zeit immer heftiger, können Sie zu folgender Atemtechnik übergehen: Beginnen Sie wie oben mit einmaligem tiefen Ein- und Ausatmen. Daraufhin atmen Sie rhythmisch weiter, wobei Sie kurz und kräftig durch die Nase einatmen und doppelt so lange und langsam durch den Mund wieder ausatmen. Am Ende jeder Wehe atmen Sie erneut einmal tief ein und aus. Entspannen Sie sich und sammeln Sie neue Kräfte für den nächsten »Schub«.

		Atmen in der Übergangsphase

		In der Übergangsphase, wenn der Muttermund schon beinahe ganz geöffnet ist, sind die Wehen besonders heftig. Atmen Sie bei jeder neuen Wehe – wie in der Eröffnungsphase – mit geöffnetem Mund einmal tief ein und aus. Je nachdem, wie stark die Wehen sind, atmen Sie anschließend etwa zwei- bis fünfmal hintereinander kurz ein. Wenn es Ihnen leichter fällt, verbinden Sie das Einatmen mit einem hörbaren »Ha-ha-ha-ha-ha«. Atmen Sie dann lang und tief mit geöffnetem Mund aus. Es folgt wieder eine Reihe von kurzen Einatemsequenzen, denen sich das lange Ausatmen anschließt – so geht es weiter, bis die Wehe endet. Zum Abschluss atmen Sie wie zu Beginn einmal tief ein und aus und entspannen sich.

		Atmen in der Endphase

		Während des Endspurts können Sie endlich bewusst mitarbeiten: Atmen Sie zu Beginn jeder Wehe zweimal tief ein (nun in den Bauch) und aus. Anschließend atmen Sie noch einmal tief ein. Halten Sie den Atem, so lange Sie können, an und versuchen Sie dabei, das Kind hinauszuschieben. Hierbei hilft Ihnen die Hebamme mit genauen Anweisungen. Atmen Sie ganz aus und holen Sie kurz Luft, um weiterzuschieben. In der Regel ist die Wehe so lang, dass Sie sogar noch ein drittes Mal Luft holen und schieben können. Hört die Wehe auf, atmen Sie noch einmal tief ein und aus und entspannen.

		
			Die 38. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Das Kind ist ab jetzt 
					bereit zur Geburt, 
					den exakten Termin legt es aber selbst fest.
				

					
					Die 
					Organe sind »startklar« 
					und können bei einer Geburt zum jetzigen Zeitpunkt alle Funktionen voll übernehmen.
				

					
					Weiterhin 
					nimmt das Baby zu 
					an Größe und Gewicht, auch wenn der bereits extrem gedehnte Bauch das kaum glauben lassen mag.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 48 Zentimeter und 3100 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Sie sind 
					übermüdet, 
					weil Sie in der Nacht nur noch wenig Schlaf finden. Daher ist es ratsam, tagsüber so viel wie möglich zu ruhen. Das hilft, Energien für die Geburt zu sammeln.
				

					
					Manchmal können 
					Alpträume 
					den Schlaf rauben. Horchen Sie in sich hinein, ob vielleicht ein Problem auf die Seele drückt und sich so bemerkbar macht. Teilen Sie Ihre Sorgen mit dem Partner oder auch der Hebamme. Gute Zuhörer sind oft die beste Medizin.
				

					
					Mit einem 
					Umfang von rund 100 Zentimetern 
					steht der Bauch in den letzten zwei Wochen bei Schritt und Tritt im Mittelpunkt Ihres Lebens.
				

			

		

		
			Holen Sie sich Unterstützung

			Damit Sie sich vor der Geburt nicht mehr unnötig stressen, sollten Sie sich Unterstützung besorgen. Denn je ausgeruhter und gelassener Sie dem Termin entgegengehen, desto besser fühlen Sie sich bei und nach der Entbindung. Dagegen kommt es bei gestressten Frauen nach der Geburt nicht selten zu einer Brustentzündung, die schwer wiegende Folgen nach sich ziehen kann (etwa hohes Fieber, Gelenkschmerzen oder einen Abszess in der Brust). Auch der Wunsch, nach der Geburt in ein aufgeräumtes Zuhause zurückzukehren, ist zwar verständlich. Dennoch ist eine große Putzaktion im jetzigen Zustand nicht mehr ratsam, weil sie einfach zu anstrengend ist. Wenn es Sie nicht ruhen lässt, suchen Sie sich Hilfe in der Familie. Bestimmt stößt Ihr Wunsch nach einem perfekten Heim für die junge Familie auf Verständnis.

			
			Ein Hoch auf den Babysitter

			Eine wertvolle Hilfe nach der Geburt Ihres Kindes ist ein Babysitter, selbst wenn er nur für eine Stunde vorbeikommt und mit dem Kind spazieren geht, während Sie entspannen und neue Kraft schöpfen. Sprechen Sie rechtzeitig mit den »Kandidaten«. Vertrauen Sie bei der Auswahl auf Ihr Gefühl und entscheiden Sie sich für denjenigen, der Ihnen auf Anhieb sympathisch ist. Entsprechende Hilfe und Unterstützung finden Sie unter www.babysitter.de

			

		

		Die Geburt kündigt sich an

		Keine Sorge: Die Geburt Ihres Babys verpassen Sie bestimmt nicht. Schließlich gibt es eindeutige Zeichen dafür, dass es losgeht. Auch Ihr Frauenarzt wird Sie bei den Kontrolluntersuchungen darauf hinweisen, ob sich der Muttermund bereits verkürzt hat und nach oben gezogen ist. Dabei wird die untere Partie des Muttermundes dünner, die obere dicker. Im Fachjargon bezeichnet man dies als »Verstreichen des Muttermundes« – ein Signal dafür, dass die Geburt bald beginnt und die Wehen einsetzen werden.

		Der Muttermund weitet sich

		In der Schwangerschaft ist die Gebärmutter durch einen haselnussgroßen Schleimpfropf verschlossen, der sie vor Keimen und Bakterien schützt. Wird der Muttermund langsam weiter, geht dieser Pfropf ab, was manche Frauen durch blutigen Ausfluss oder Schleim bemerken. Zwar besteht noch keine Notwendigkeit, Klinik oder Geburtshaus aufzusuchen oder die Hebamme zu benachrichtigen. Dennoch ist dies ein relativ sicheres Anzeichen, dass es in ein paar Tagen oder auch schon eher so weit ist. Warten Sie entspannt auf die Wehen.

		Fruchtwasserabgang

		Bei den meisten Frauen platzt die Fruchtblase erst unter dem Druck der Wehen. Doch auch wenn die Wehen noch nicht eingesetzt haben, kann plötzlich Fruchtwasser abgehen – tröpfchenweise oder im Schwall. In diesem Fall ist es ratsam, in die Klinik zu fahren oder bei einer Hausgeburt die Hebamme anzurufen. Jetzt sollten Sie auch wissen, ob Ihr Kind sich schon ganz gesenkt hat (fragen Sie rechtzeitig Ihren Arzt). Ansonsten müssen Sie liegend zur Klinik gebracht werden, damit die Nabelschnur nicht vorfällt und vom Köpfchen im Becken eingeklemmt wird.

		Eröffnungswehen

		Setzen die so genannten Eröffnungswehen ein, verspüren Sie einen Schmerz wie bei einer starken Periode. Treten die Wehen regelmäßig in immer kürzeren Abständen auf und nehmen sie an Intensität zu, wird es Zeit, in die Klinik zu fahren. Bei einer Hausgeburt sollten Sie Ihre Hebamme bereits über das Einsetzen der Eröffnungswehen informieren, damit sie rechtzeitig bei Ihnen ist.

		
		TIPP

		Aktiv in die Wehen

		In der Eröffnungsphase sind Sie noch ziemlich fit. Nutzen Sie das aus und gehen Sie spazieren oder wippen Sie auf einem Gymnastikball. Beides regt die Gebärmuttermuskulatur an.

		

		Der Vater bei der Geburt

		Kinderkriegen ist heute nicht mehr reine Frauensache. Immer mehr Väter wollen die Geburt ihres Kindes selbst miterleben und ihrer Partnerin im Kreißsaal hilfreich zur Seite stehen.

		
		Der Partner als Stütze

		Schon im Geburtsvorbereitungskurs erfahren zukünftige Väter alle Einzelheiten über den Ablauf der Geburt und lernen, wie sie ihre Frauen unterstützen können: durch entspannende Rückenmassagen, lautes Mitatmen während der Wehen, gutes Zureden, Getränkereichen, Schweißabtupfen und bloßes Händchenhalten. Das Wichtigste aber für die meisten Frauen: Gerade wenn sie in einer fremden Umgebung (Klinik) auf Hebammen und Ärzte treffen, die sie vorher noch nicht gesehen haben, ist der Partner der sichere Anker in der Brandung.

		

		
		Soll Ihr Mann wirklich mit?

		Damit Sie sich im Kreißsaal hundertprozentig auf Ihren Partner verlassen können, müssen Sie jedoch sicher sein, dass er Sie aus eigenem Willen begleitet. Wissen Sie außerdem auch selbst, dass Sie Ihren Partner dabei haben wollen? Vielleicht fühlen Sie sich durch die Anwesenheit eines Mannes (auch des eigenen) gehemmt? Oder Sie schämen sich, wenn sich in der Endphase beim Schieben auch der Darm etwas entleert – sofern vorher kein Einlauf gemacht wurde. Andererseits gibt es auch Männer, die sich bei der Geburt von ihrer Partnerin zurückgestoßen fühlen, weil sie (in seinen Augen) die Anwesenheit nicht in dem Maße schätzen kann, wie »Mann« es sich wünscht. Welcher Grund es auch sein mag: Sind nicht beide Partner von einer gemeinsamen Geburt überzeugt, können solche Ereignisse die Beziehung ganz schön trüben und den herrlichen Moment der Geburt überschatten. Oma, Schwester oder Freundin mögen daher manchmal die besseren Begleiter sein.

		
			Die 39. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

			
					
					Unter den 
					starken Furchen im Zahnfleisch 
					liegt der Kiefer. Die Zähne brechen jedoch erst lange nach der Geburt durch.
				

					
					Da das Kind 
					fast keine Bewegungsfreiheit mehr 
					hat, ist es im Bauch recht ruhig geworden. Das hat aber nichts mit dem nachlassenden Temperament des Babys zu tun.
				

					
					Lanugo-Behaarung und Käseschmiere sind zum größten Teil verschwunden, 
					schützende Fettpolster 
					hingegen sind angelegt.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 49 Zentimeter und 3250 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Muttermilch tritt aus: 
					Bei vielen Frauen kommt es unmittelbar vor der Geburt zu »tröpfelnder« Muttermilch. Der so genannte Milcheinschuss – Voraussetzung zum Stillen – erfolgt aber erst zwei bis fünf Tage nach der Geburt.
				

					
					Größe der Gebärmutter: 
					Gegenüber ihrer ursprünglichen Länge von rund 8 Zentimetern ist die Gebärmutter jetzt auf ca. 30 Zentimeter gewachsen. Sie wiegt rund 1000 Gramm anstelle der etwa 50 Gramm, die sie zu Beginn der Schwangerschaft wog.
				

					
					Der Druck, den das Baby mit seinem Gewicht nach unten ausübt, kann beim Sitzen oder Laufen unangenehm sein. Erleichterung für den Beckenboden bringen viele 
					Ruhepausen, 
					in denen Sie Ihre Beine hochlegen und ein dickes Kissen unter die Knie betten.
				

			

		

		
			Mit Apfelessig gegen lästiges Bauchjucken

			Die Haut Ihres Bauches ist mittlerweile extrem gespannt und kann daher einen starken Juckreiz auslösen. Dick aufgetragene Creme oder Lotion – mindestens zweimal täglich – verschafft ebenso Linderung wie das Abreiben mit Apfelessig. Tränken Sie dazu einen angefeuchteten Waschhandschuh mit Apfelessig, drücken Sie ihn nur leicht aus, legen Sie ihn ins Gefrierfach und reiben Sie Ihren Bauch bei Bedarf damit ab. Abtrocknen und Körperlotion auftragen. Tauchen Sie den Handschuh anschließend erneut in Essig und legen Sie ihn wieder ins Eisfach.

			Juckt Ihr Bauch regelmäßig, verzichten Sie beim Duschen auf Seife, die die Haut noch weiter austrocknet. Greifen Sie stattdessen zu Duschöl oder -creme oder nehmen Sie pures Wasser. Ist der Bauch von einem juckenden Ausschlag übersät, hat sich der Juckreiz auf den ganzen Oberkörper ausgebreitet oder haben sich Entzündungen gebildet, suchen Sie Ihren Arzt auf.

			Apfelessig zum Sprühen

			Besonders schnell können Sie etwas gegen das Jucken unternehmen, indem Sie Apfelessig direkt aufsprühen. Füllen Sie dazu einen Wasserzerstäuber je zur Hälfte mit Essig und Wasser. Stellen Sie das Ganze in den Kühlschrank und besprühen Sie den Bauch damit, wann immer Sie der Juckreiz überkommt. Essig an der Luft trocknen lassen und Körpergel auftragen.

		

		Die Geburt: Verlauf in drei Phasen

		Ihr Kind kommt nicht von einer Stunde zur nächsten auf die Welt. Mit der Eröffnungsphase fängt alles an, es folgt die Übergangsphase, die von der Endphase abgelöst wird. Nach der eigentlichen Entbindung müssen Sie noch die Nachgeburt abwarten, bei der unter Wehen die Plazenta abgestoßen wird. Jede dieser Geburtsphasen kann unterschiedlich lang sein und wird von Frau zu Frau als mehr oder weniger anstrengend empfunden. Dennoch: Haben Sie die erste Etappe bewältigt, ist die härteste »Arbeit« meist überstanden.

		Die Eröffnungsphase

		Die Eröffnungswehen müssen eine riesige Aufgabe bewältigen: Sie sind dafür zuständig, dass sich der Muttermund bis auf zehn Zentimeter öffnet. Beim ersten Kind dauert das durchschnittlich sechs bis zehn Stunden, beim zweiten geht es meist schneller. Im ersten und längsten Abschnitt dieser Phase wird der Muttermund bis auf vier Zentimeter erweitert. Mit jeder Wehe verengt sich die Gebärmutter, damit das Kind durch den entstehenden Druck Richtung »Ausgang« geschoben wird. Und mit jeder Druckwelle wiederum öffnet sich der Muttermund etwas mehr.

		Die Übergangsphase

		Die Phase, in der die Wehen sehr stark sind und die Endphase immer näher kommt, wird als Übergangsphase bezeichnet. Dieses Stadium kann ziemlich kurz dauern, sich aber auch über Stunden hinziehen. Viele Frauen empfinden diese Phase als extrem anstrengend und haben das Gefühl, nicht mehr genug Kraft aufbringen zu können. Gerade jetzt tut die Unterstützung und Aufmunterung durch den Partner gut. Doch obwohl der Wehenschmerz fast unerträglich ist, erleichtert ihn doch die Erkenntnis, dass die Endphase naht.

		Die Endphase

		Ist der Muttermund vollständig eröffnet und bilden Gebärmutter und Vagina einen durchgehenden Geburtskanal, beginnt die letzte Phase der Geburt. Im Durchschnitt sind jetzt nur noch zehn Wehen nötig, bis Sie Ihr Baby endlich in den Armen halten. Doch die Endphase kann auch mehrere Stunden dauern. Das Ganze hängt nicht nur von der Größe und Lage des kindlichen Kopfes ab, sondern auch von der Größe des mütterlichen Beckens und von der Qualität der Wehen. Kurz bevor der Kopf des Kindes schließlich das Licht der Welt erblickt, werden Ihre Schamlippen und Ihr Damm sehr stark gedehnt, was ein brennendes Gefühl auslöst. Aber dann ist es schnell geschafft: Mit den nächsten beiden Wehen kommt das Kind.

		Die Nachgeburt

		Meist löst sich die Plazenta innerhalb einer halben Stunde nach der Geburt und wird von der Gebärmutter durch heftige Kontraktionen ausgestoßen. Um Entzündungen oder Blutungen zu vermeiden, prüfen die Geburtshelfer die Vollständigkeit der Nachgeburt. Dann ist alles geschafft.

		Der Kaiserschnitt

		Stellt die natürliche Geburt eine Gefahr für Mutter und Kind dar (zum Beispiel bei einem Nabelschnur- oder Plazentavorfall, bei Geburtsstillstand oder zu kleinem Becken), werden sich die Geburtshelfer für einen Kaiserschnitt entscheiden. Doch keine Sorge – die Schnittentbindung wird heute so sanft durchgeführt, dass Sie die Klinik in der Regel schon nach drei bis fünf Tagen gemeinsam mit Ihrem Baby wieder verlassen können. Häufig findet die Geburt unter örtlicher Betäubung (PDA, siehe Kasten) statt und der Vater darf dabeisein. So können Sie auch bei einem Kaiserschnitt gemeinsam die Geburt Ihres Kindes miterleben.

		
		TIPP

		Das hilft gegen Schmerzen

		Verständlicherweise streben die meisten Eltern eine natürliche Geburt ohne Schmerz- oder Betäubungsmittel an. Trotzdem sollte sich jede Frau auf dem Höhepunkt des Wehenschmerzes frei und spontan dazu entscheiden können, wie sie dem Schmerz entgegentreten will. In manchen Fällen reicht es schon, durch geschulte Wehenatmung oder ein warmes Bad die Endorphin-Ausschüttung zu steigern. Dieses körpereigene Hormon hat nämlich eine schmerzreduzierende Wirkung. Wird der Schmerz unerträglich, stehen Ihnen darüber hinaus eine Reihe lindernder Mittel zur Verfügung:

		
				
				homöopathische Medikamente,
			

				
				Akupunktur,
			

				
				Zäpfchen, die den Muttermund entkrampfen und seine Eröffnung erleichtern,
			

				
				die Periduralanästhesie (PDA), bei der kontinuierlich Betäubungsmittel über einen Katheter in die Nähe der Rückenmarkshaut geschleust wird, hemmt den Schmerz, solange Sie es brauchen.
			

		

		

		
			Die 40. Woche

			So entwickelt sich das Baby ...

					   
					
					Formbarer Schädel: 
					Da die Schädelknochen des kindlichen Kopfes noch nicht ganz zusammengewachsen sind, können sie sich während des Geburtsvorgangs verschieben. Dadurch verringert sich der Kopfumfang und das Kind kann auf diese Art und Weise den Geburtskanal besser passieren.
				

					
					In der Regel 
					liegt das Kind jetzt richtig, 
					also mit dem Kopf nach unten. Meist stützt es dabei das Kinn auf die Brust und befindet sich in der so genannten 
					Hinterhauptlage, 
					bei der die Geburt am leichtesten verläuft. Seltener sind 
					Vorderhauptlage 
					(der Kopf liegt leicht im Nacken) oder 
					Gesichtslage
					. Hier zeigt das Gesicht zum Muttermund.
				

					
					Größe und Gewicht: 
					ca. 51 Zentimeter und 3500 Gramm.
				

			

			... und das geschieht bei Ihnen

			
					
					Gespanntes Warten aufs Kind: 
					Auch wenn Sie den Geburtstermin kaum noch abwarten können, sollten Sie nicht ungeduldig werden. Es kann durchaus sein, dass sich Ihr Kind noch etwas Zeit lassen möchte. Ein »Übertragen« um bis zu 14 Tage nach dem errechneten 
					Geburtstermin ist dabei kein Problem. Einer normalen Spontangeburt steht trotzdem nichts im Wege.
				

					
					Um den 
					ersehnten Wehen 
					etwas nachzuhelfen, können Sie es mit Treppensteigen probieren. Übertreiben Sie jedoch nicht!
				

			

		

		
			Wohltuende Nackenmassage

			Wenn Ihnen das Warten auf die Geburt zu lang wird, bringt eine Nackenmassage die nötige Gelassenheit.

			
					
					Legen Sie die Hände in den Nacken und streichen Sie mit festem Druck von oben nach unten und umgekehrt.
				

					
					Massieren Sie nun mit Daumen und Zeigefinger kneifend den gesamten Nackenbereich.
				

					
					Streichen Sie noch einmal mit festem Druck den Nackenbereich aus.
				

					
					Rollen Sie die Schultern dreimal nach hinten und dreimal nach vorn. Legen Sie den Kopf in den Nacken und lassen Sie ihn auf die Brust fallen.
				

					
					Nehmen Sie den Kopf wieder hoch und schütteln Sie ihn leicht von rechts nach links und von links nach rechts.
				

			

			Kopfmassage

			Fühlen Sie sich bedrückt, ohne genau zu wissen warum, kann eine Kopfmassage die Stimmung heben.

			
					
					Greifen Sie mit beiden Händen in die Haare und massieren Sie Ihre Kopfhaut kräftig mit den Fingern.
				

					
					Kreisen Sie den Kopf zweimal links- und zweimal rechtsherum.
				

					
					Greifen Sie erneut in Ihre Haare, diesmal setzen die Fingerkuppen nur fest auf die Kopfhaut auf und schieben diese kräftig nach vorn und hinten. Lassen Sie das Gesicht dabei ganz locker.
				

					
					Kreisen Sie nochmals mit dem Kopf: je zweimal nach links und rechts.
				

					
					Klopfen Sie Ihr Gesicht von oben nach unten leicht mit den Fingerkuppen ab, als würden Regentropfen sanft auf Ihre Haut prasseln.
				

			

		

		
		Das Wochenbett

		Ist das Baby endlich da, hat die Mutter keinen größeren Wunsch, als es ständig um sich zu haben. Sie möchte seine Nähe spüren, es hochheben, wenn es weint, und es stillen, sobald es Hunger hat. Aber sie möchte auch ihren Partner bei sich wissen und natürlich – sofern es nicht die erste Geburt war – auch die älteren Geschwisterkinder. Bei einer ambulanten Entbindung oder einer Hausgeburt fällt das Familie-Werden besonders leicht. Denn Sie und das Baby werden von Ihren Lieben von Anfang an in der gewohnten Umgebung empfangen und umsorgt. Aber auch immer mehr Kliniken bieten mit dem so genannten Rooming-in die Möglichkeit, dass Sie stets mit Ihrem Baby zusammen sind und auch die restliche Familie willkommen ist.

		

		Die frühe Bindung wirkt sich übrigens nicht nur positiv auf das allgemeine Wohlbefinden aus, sondern fördert auch die Milchbildung und erleichtert das Stillen. Denn Sie können Ihr Baby immer anlegen.

		Erholung von der Geburt

		Eine Geburt ist trotz aller Vorbereitung Schwerstarbeit. Kein Wunder also, wenn Sie anschließend erst einmal müde und schlapp sind. Viele Frauen sind daher froh, noch ein paar Tage in der Klinik bleiben zu können beziehungsweise daheim gepflegt zu werden. Schließlich braucht Ihr Körper jetzt viel Ruhe, um wieder die nötige Energie für den Alltag tanken zu können. Stress und voreilig übernommene Verpflichtungen tun daher überhaupt nicht gut – Sie können dadurch sogar den Milchfluss hemmen und eine schmerzhafte Brustentzündung entwickeln, die Sie aufs Neue schwächt und Ihre Kräfte raubt. Kommen Sie also ganz langsam in Ihrem »neuen Leben« mit Kind an und nehmen Sie so viel Unterstützung an wie möglich.

		Der »Baby-Blues«

		Viele junge Mütter fühlen sich nach der Geburt nicht nur körperlich erschöpft, sondern auch seelisch. Ein deutliches Zeichen dafür sind die »Heultage« nach der Geburt – auch »Baby-Blues« genannt. Dass der Hormonhaushalt sich schlagartig von schwanger auf nicht schwanger umstellt, trägt zusätzlich dazu bei, dass Sie leicht aus dem Gleichklang geraten. Oft plagt die Betroffenen zudem ein schlechtes Gewissen, sich nicht angemessen über das Mutterglück freuen zu können. Kommt dann noch ein verzögerter Milcheinschuss hinzu, ist das emotionale Chaos meist perfekt. Aber trösten Sie sich: Sie sind nicht allein. Und es geht alles schnell vorbei.

		Der »neue« Körper

		Bevor Sie wieder ganz die Alte sind, dauert es noch ein bisschen: Die Gebärmutter muss sich zurückbilden, der Wochenfluss vergehen, Blase und Darm müssen sich von der Geburt erholen und vielleicht müssen auch ein Dammriss oder -schnitt verheilen. Nicht zuletzt sollten Beckenboden- und Bauchmuskeln nach der extremen Belastung wieder gestärkt werden. Das können Sie tun, um schneller fit zu werden:

		
				
				Beckenbodenübungen im Liegen (siehe >) helfen bereits unmittelbar nach der Geburt, schützen vor Inkontinenz und fördern den Heilungsprozess einer Dammnaht.
			

				
				Verwenden Sie kein Toilettenpapier, sondern spülen Sie mit lauwarmem Wasser aus einem Becher nach. Das fördert die Heilung eines genähten Damms.
			

				
				Haben Sie nach der Geburt Schmerzen beim Wasserlassen oder das Gefühl, kein Wasser lassen zu können, hilft es, sich im Zimmer oder in der Wohnung so viel wie möglich zu bewegen. Das regt den Harnfluss an.
			

				
				Trinken Sie viel und achten Sie auf ballaststoffreiche Nahrung. Das fördert die Darmtätigkeit.
			

		

		Der Wochenfluss

		Nach der Geburt Ihres Babys wird mit der so genannten Nachgeburt die Plazenta ausgeschieden. Sie hinterlässt eine wunde Fläche im Bauch. Bis zur endgültigen Heilung entsteht dort ein Wundsekret, das von den Bakterien der Vagina besiedelt wird und daher infektiös ist: der Wochenfluss. Während des Wochenflusses, der rund sechs Wochen dauert und von starken Blutungen in leichten Ausfluss übergeht, sollten Sie aus hygienischen Gründen daher auf folgende Punkte achten:

		
				
				Duschen ist erlaubt, auf Vollbäder sollten Sie jedoch verzichten.
			

				
				Verwenden Sie für Körper, Brust und Intimwäsche unterschiedliche Waschhandschuhe und Handtücher.
			

				
				Wegen der Infektionsgefahr ist Sex mit Kondom zu empfehlen.
			

				
				Benutzen Sie Binden anstelle von Tampons, da diese Infektionen begünstigen.
			

				
				Achten Sie darauf, dass Ihr Baby nicht mit dem Wochenfluss in Berührung kommt, vor allem an Auge, Nase und Mund (Schleimhäute).
			

		

		Die Milchbildung

		Bis zu fünf Tage kann es dauern, ehe nach der Entbindung die Milch richtig fließt. Sie können die Milchbildung unterstützen, indem Sie Ihr Kind häufig anlegen – auch wenn keine Milch kommt. Trinken Sie außerdem unmittelbar nach der Geburt Stilltee. Er hat eine anregende Wirkung, ebenso wie eine große Flüssigkeitsaufnahme während des gesamten Wochenbetts. Sind Ihre Brustwarzen wund, bitten Sie Ihre Hebamme oder die Krankenschwester um eine spezielle Fettcreme, mit der Entzündungen im Vorfeld begegnet werden kann. Auch Rotlicht hilft: Setzen Sie sich im ausreichenden Abstand mit entblößter Brust vor das Licht – es darf nicht als heiß empfunden werden.
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