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Schwanger-
schaft

Eine Schwangerschaft ist
eigentlich das Normalste auf
der Welt. Und doch ist es eine
ganz besondere Zeit fiir uns
Frauen. In diesem Kapitel
erfahren Sie, wie Sie diese Zeit
mit den vielen Verdnderungen
Ihres Korpers und des heran-
wachsenden Lebens in Ihnen
gut durchstehen und was
Ihnen bei Problemen helfen
kann.




Schwangerschaft

Wunder des werdenden Lebens

Die ersten 3 Monate einer Schwangerschaft sind fiir die meisten Frauen

besonders spannend.

u Beginn der Schwangerschaft fin-

den bedeutsame Verdnderungen
statt, auch wenn Sie das Kind noch
nicht wirklich wahrnehmen kénnen.
»Meine Periode ist ausgeblieben und
der Schwangerschaftstest ist wirklich
positivl« — Staunen, unglaubliche Freu-
de und vielleicht auch manches Hadern
machen den Beginn der Schwanger-
schaft zu einer Achterbahnfahrt der
Hormone und der Gefiihle.

In der ersten Zeit der Schwangerschaft
ist es vor allem wichtig, sich viel Zeit
und Raum zu nehmen fiir das Gewahr-

werden des Wunders, das geschehen ist.

Sie fiihlen bereits die Verdnderungen,
welche die Schwangerschaft mit sich
bringt - Die Brust spannt, Sie miissen
nachts hdaufiger Wasser lassen, plagen
sich mit Kreislaufschwankungen und
vielleicht auch Ubelkeit, die erhéhte Ge-
ruchsempfindlichkeit ist unangenehm,
Sie nehmen Gewichtsveranderungen
wabhr, Sie bewegen sich vorsichtiger, se-
hen plétzlich {iberall kleine Kinder und
Babybduche. Sie sind schwanger, aber
noch niemand sieht es. Und doch verdn-
dert sich bereits ganz viel fiir Sie.
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Nicht immer ist es hilfreich, die grofSe
Freude gleich mit den lieben Ver-
wandten und Freunden zu teilen. Nur
wenn diese wirklich Ihre Freude teilen
kénnen und nicht vor allem eigene
Geschichten und eigenes Erleben zum
Hauptgesprachsthema machen, kann es
wunderbar sein, Mitwisser zu haben.

Wir sprechen im Allgemeinen von

9 Monaten Schwangerschaftsdauer. Im
medizinischen Alltag geht man der Ein-
fachheit halber vom ersten Tag der letz-
ten Periode aus und berechnet dann
den wahrscheinlichen Entbindungster-
min nach 40 Schwangerschaftswochen,

Geben Sie den voraussichtlichen
Entbindungstermin Ihrer Familie und
engen Freunden eher vage an und
rechnen Sie groBziigig noch eine
Woche dazu. Babys halten sich nur
zu circa 5 Prozent an die medizini-
sche Berechnung. Spatestens wenn
Ihr berechneter Termin erreicht oder
auch {iberschritten ist, kann standi-
ges Nachfragen, ob und wann das
Baby nun endlich kommt, sehr an
den Nerven zerren.



also 10 Mondmonaten. Doch nur die
allerwenigsten Kinder halten sich an
die Berechnung und kommen an ihrem
berechneten Entbindungstermin zur
Welt. In manchen Landern wird des-

Eine Hoch-Zeit der Hormone

Wunder des werdenden Lebens

halb gleich nur ein wahrscheinlicher
Entbindungszeitraum angegeben. Das
ist kliiger und hilft, Warten und viel-
leicht sogar unnétiges Einleiten von
Geburten zu vermeiden.

Manche Frauen spiiren ihr Schwanger-
sein schon vor dem Ausbleiben der Re-
gelblutung: an ihrem rosigen Teint, der
strahlenden und schonen Haut, dem
Wachsen der Briiste. Die Schwanger-
schaft ist eine Hoch-Zeit der Hormone.
Das merken nicht nur die werdenden
Miitter, sondern auch die Menschen,
die mit ihnen zu tun haben. Viele Frau-
en erleben ihre Gefiihlswelt in dieser
Zeit viel intensiver. Es ist, als hdtte

die Welt auf einmal mehr Farben. Das
ist oft wunderschon, kann aber auch
zu seelischen Tiefs und wechselnden
Stimmungen fiihren.

I Nehmen Sie sich Zeit, um die vielen
Verdnderungen bewusst zu erleben.
Erlauben Sie sich all Ihr Gliick, aber
auch all Thre Zweifel.

Suchen Sie das Gesprdch und den Aus-
tausch mit Ihrem Partner, erkldaren

Sie ihm Ihr Befinden. Auch fiir ihn ge-
schieht so viel Neues, aber er ist eben
»aullen stehendg, erlebt die Verdnde-
rungen nicht am eigenen Leibe.

Oft setzt schon friih eine uns sonst
vollig fremde Hauslichkeit, ein »Nestbe-
diirfnis« ein. Waren Sie friiher vielleicht
froh, wenn Ihr Partner auch seinen
eigenen Interessen und Hobbys nach-
ging und sich Zeit fiir alte Freunde oder
berufliche Termine aufSer der Reihe
nahm, fiithlen Sie sich dadurch jetzt
vielleicht allein gelassen. Die sonst mit
Spannung erwarteten Berichte {iber
neue Mannerbekanntschaften der bes-
ten Freundin auf ihrer ewigen Suche
nach Mister Right langweilen Sie jetzt
vielleicht und erscheinen Ihnen ober-
flachlich und unwichtig.

Schwangerschaft bedeutet auch eine
immense Chance, mit denen, die uns
nahe sind, und vor allem mit uns selbst,
neu und tiefer in Beziehung zu treten.
Dazu braucht es Wahrhaftigkeit und
Ehrlichkeit, immer wieder, immer
neu. Lassen Sie sich diese wunderbare
Gelegenheit nicht entgehen! Seien Sie
aufrichtig zu sich selbst und den Ihnen
Nahestehenden. Auch wenn Sie be-
flirchten, egoistisch zu wirken.
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_ Schwangerschaft

Schutz am Arbeitsplatz

Das Mutterschutzgesetz regelt Ihren
besonderen Schutz am Arbeitsplatz.
Wenn dieses an |hrer Arbeitsstelle
nicht aushdngt, fragen Sie nach der
Broschiire beim Betriebsrat, beim
Gewerbeaufsichtsamt, in Schwange-
renberatungsstellen oder bestellen Sie
es direkt beim Bundesministerium fiir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend,
10117 Berlin.

GuTt zu wisseN i}

Vorgeburtliche Diagnostik

Besonders wenn Sie bei der Arbeit
hohen Belastungen oder einer erhoh-
ten Ansteckungsgefahr, wie in Kinder-
gdrten oder Schulen, ausgesetzt sind
oder mit Gefahrenstoffen zu tun haben,
ist es sinnvoll, sich moglichst gleich zu
Beginn der Schwangerschaft tiber Ihre
Rechte und Pflichten zu informieren.
Auch die Betriebsarztin kann lhnen
weiterhelfen.

Nach den gesetzlichen Mutterschafts-
richtlinien werden Vorsorgeunter-
suchungen, zundchst monatlich und
gegen Ende der Schwangerschaft in
hdufigeren Abstinden, angeboten. Sie
beinhalten regelmafSige Kontrollen
von Blutdruck, Urin und Gewicht der
Schwangeren, um mégliche iberma-
Bige Wassereinlagerungen friihzeitig
erkennen zu kénnen, sowie die Uber-
wachung des GroRBenwachstums der
Gebdrmutter und einiger Blutwerte.
Die Mutterschaftsrichtlinien sehen 3
Ultraschalluntersuchungen des Kindes
vor. Die erhobenen Befunde werden

in Thren Mutterpass eingetragen. Wir
empfehlen Ihnen, diesen moglichst
standig mit sich zu fiihren, da wichtige
Daten iiber die Schwangerschaft dort
dokumentiert sind.
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Die Vorsorgeuntersuchungen sind frei-
willig. Sie konnen selbstverstdandlich
selbst mitentscheiden, welche Unter-
suchungen Sie wahrnehmen mochten.
Die Stiftung Warentest hat einen Rat-
geber »Untersuchungen zur Friiher-
kennung. Fiir Schwangere. Nutzen und
Risiken« herausgegeben. Er bietet sach-
liche Informationen und unterstiitzt
Eltern bei Entscheidungen. Denn nicht
jeder machbare Test ist fiir jede Frau
und jedes Kind von Nutzen.

Leider ist nicht allgemein bekannt, dass
jede Schwangere bereits wahrend der
Schwangerschaft das Recht auf Hebam-
menbegleitung hat, und eben nicht nur
bei und nach der Geburt. Diese Leistun-
gen werden auch von allen Kranken-
kassen tibernommen. Wahrend in der



frauenarztlichen Schwangerschafts-
betreuung oft die eher technischen
Aspekte der Vorsorge im Vordergrund
stehen, erlaubt die Hebammenbeglei-
tung ein umfassenderes Einbeziehen
des Ergehens der werdenden Mutter
beziehungsweise der Eltern, des fami-
lidren Umfeldes und konkreter alltagli-
cher Fragen. Das sollten Sie sich unbe-
dingt gébnnen!

Jedes Mal Ultraschall, am besten
3D-Bilder oder gar 4D? Gar keinen
Ultraschall? - Viele Moglichkeiten

zu haben heif3t auch, viele Entschei-
dungen treffen zu miissen. In den
Mutterschaftsrichtlinien werden Ult-
raschalluntersuchungen zur Schwan-
gerschaftsfeststellung um die 10., dann
um die 20. und 30. Woche empfohlen.
In der Regel wird gegen Ende der
Schwangerschaft eine weitere Ultra-
schalluntersuchung zur Feststellung
des zu erwartenden Geburtsgewichts
des Kindes durchgefiihrt, wobei Abwei-
chungen des geschdtzten kindlichen
Gewichtes von bis zu 10 Prozent von
dem wirklichen Geburtsgewicht durch-
aus normal sind.

Manche Frauen oder Paare wiinschen
sich so viele Ultraschalluntersuchun-
gen wie moglich. Thnen vermittelt das
Sehen des Kindes auf dem Bildschirm
anfdanglich ein Gefiihl von Sicherheit:
»Ja, du bist dal« Oftmals dndert sich das
im Laufe der Schwangerschaft. Je mehr

Wunder des werdenden Lebens

die werdenden Eltern das Kind spiiren
koénnen, desto unwichtiger erscheinen
die technischen Abbilder.

Ultraschallaufnahmen kénnen heut-
zutage bereits in der Frithschwanger-
schaft sehr plastische Bilder der kleinen
Embryonen darstellen. Manche Frauen
erschrecken diese konkreten Bilder zu
einem Zeitpunkt, an dem sie das Baby
selbst noch nicht oder kaum wahrneh-
men konnen.

1 Spiiren Sie vor allen Untersuchungen
genau in sich hinein. Dann werden
Sie feststellen, was und wie viel Ih-
nen gut tut.

Der Zauber des Momentes, in dem Sie,
irgendwann im 5. oder 6. Monat, die
Bewegungen des Kindes zum ersten
Mal spiiren kénnen, ist wohl mit nichts
zu vergleichen. Und je groRer das Kind
dann wird, umso deutlicher macht es
durch kraftige Box-, Dreh- und Stram-
pelbewegungen auf sich aufmerksam.
Da gibt es keinen Zweifel mehr: »Hier
ist mein Revier und hier geht es mir
gutl«

Welche der Moglichkeiten vorgeburt-
licher Diagnostik sich fiir Sie und Ihren
Partner richtig anfiihlen, kann niemand
aulRer Ihnen selbst wissen. Die Aufgabe
der Sie begleitenden Arztinnen und
Hebammen ist es, Sie so gut zu bera-
ten, dass Sie sich wirklich fahig fiihlen,
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Urin 16,73, 74, 75,76, 77, 81, 83, 84, 138,
141, 143, 158, 159

Urlaub 28,172

Urtica urens 159

\'

Vaginalinfekte 67

Verbenentee 100

Verdauung 20, 42, 125, 136, 165, 180
Verstopfung 51, 60

Vitalstoffe 22

Vollegefiihl 51,52

Vormilch 30, 158
Vorsorgeuntersuchung 16, 74
Vorwehen 37,57,77

w

Walking 24

Wassereinlagerungen 16, 30, 56, 81, 83,
84

Wasserfenchel 153

Wasser-Shiatsu 39, 64

Wehentatigkeit

— vorzeitige 23, 30, 58, 67, 68, 75, 77

Weinerlichkeit 81, 110



Stichwortverzeichnis

Weie Zaunriibe 130, 137, 155, 158, 160, Z
162 Zangengeburt 108, 111
Wochenfluss 128 Zaubernuss 50, 137
Zeitdruck 42,192
Y Zinnkraut 7o, 82, 180

Yoga 24,58, 61 Zwillinge 63,166
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