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X Licke (fost) Eltern

neun Monate bereitet ihr euch darauf vor
— und jetzt ist es bald soweit: eure Familie

wird mit der Geburt um einen neuen Schon schwan ger
S.22

Menschen wachsen. Ein Baby verdndert
euer Leben fundamental. Die grofle Verantwortung,
gepaart mit Stress und schlaflosen Néchten, kénnen
belastend sein. Die Freude und eine bisher nicht

gekannte Liebe, die in eure vier Winde einziehen

wird, kompensieren fiir sehr Vieles.
Unser Magazin will euch in der Zeit von der

Schwangerschaft bis zum Geburtstermin eures

Die Kleinen Schatzes als Ratgeber begleiten. Wir haben
Schnullerfrage fiir euch Tipps und Geschichten zusammengetragen
S. . .
& zu Themen, die euch gerade am meisten beschéftigen.

Damit wollen wir dazu beitragen, dass ihr als kiinftige

Eltern euch auf euer Baby vorbereiten — und auch

die manchmal beschwerlichen Monate wihrend der

Frithgeburt
S.16

Schwangerschaft geniefien konnt.

B

Redaktion Schwangerschaft & Geburt
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Viel SpaR mit diesem Sonderheft!
Die Zeitschrift Leben & erziehen findet ihr jeden Monat neu am Kiosk
Noch einfacher wird es mit einem Abo: lhr habt jede Ausgabe von .
Leben & erziehen piinktlich im Briefkasten und bekommt eine tolle Prémie

Einfach anrufen und bestellen: 040/386 66 63 10

Oder online bestellen: leben-und-erziehen.de/abo

Redaktion
Leben & erziehen, Willy-Brandt-StraRe 51, 20457 Hamburg
Telefon: 040/357 29 19-0, E-Mail: redaktion@junior-medien.de
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MEDIKAMENTE IM
CHECK

Ob ein Medikament in der Schwangerschaft
eingenommen werden darf, kénnt ihr selbst
ganz schnell online checken: Das Bundes-
gesundheitsministerium hat eine Datenbank
zur Sicherheit von Arzneimitteln wihrend der
Schwangerschaft und Stillzeit online zugéang-
lich gemacht. Hier kénnt ihr euch tber
400 Wirkstoffe und Medikamente informie-
ren. Die Datenbank findet ihr unter:

embryotox.de

RECHTLICHE
VORGABEN BEI DER
NAMENSSUCHE

Kinder miissen spitestens einen Monat nach
der Geburt unter einem Namen bei der 6rt-
lichen Anmeldebehsrde gemeldet sein. Damit
der Vorname bis zur Geburt feststeht, sollten
Eltern darum rechtzeitig gemeinsam mit der
Suche beginnen — sofern sie nicht allein-
erziehend sein werden. Ein Vorname muss
folgende drei Bedingungen erfiillen, damit das
Standesamt einverstanden ist:

1. Er muss klar als Vorname erkennbar
sein. Also scheiden geografische Bezeich-
nungen (Brooklyn) oder Adelstitel

wie Prinz oder Prinzessin aus.

2. Er muss eindeutig weiblich oder
minnlich sein. Bei Sascha zum Beispiel ist
nicht klar, ob er/sie ein Madchen oder ein

Junge ist. Dann muss zumindest ein zweiter,
eindeutiger Vorname her.

3. Der Name darf dem Kind nicht schaden.
Diese Regelung soll ihm Hinseleien
ersparen, daher wurden Borussia, Gucci und
Bierstiibl von Standesiamtern abgelehnt.

COOLER
SCHLUMMERN
IM SOMMER

Babyschlafsack ,Safari” sorgt
dank Hydrocool-Futter fur
optimale Feuchtigkeitsregu-
lierung und hilt die Minis im
Sommer angenehm trocken.
Schulter-Druckknspfe
erleichtern das An- und
Ausziehen, der Zwei-Wege-
ReiRverschluss das Wickeln.
GrolRe 44 bis 62/68.

Ab etwa 40 Euro,

sterntaler.com




SONNE
BESSER MEIDEN -
DARAUF SOLLTET
IHRJETZT ACHTEN

0~ |In den ersten zwdlf Lebens-

monaten sollte euer Kind gar keiner
direkten Sonnenbestrahlung
ausgesetzt sein, sondern immer
einen Schattenplatz haben.

‘0~ Meidet auch die pralle Sonne mit
Sonnenschutz — wie Schirm oder
Verdeck —, damit das Kleine nicht

Uberhitzt wird.

o~ Sonnenschutzmittel sollten im
ersten Lebensjahr maglichst nicht
verwendet werden, da sie die emp-

findliche Babyhaut unnétig belasten.

0- Babysl ist kein Sonnenschutz-
mittel, sondern es fordert noch die
Lichtempfindlichkeit der Haut.

- Um bei groRer Hitze den
Flussigkeitsverlust auszugleichen,
sollten gestillte Babys haufiger ange-

legt werden und Miitter mehr trinken.

Mehr Infos:
kindergesundheit-info.de

(tnsere Top 4

RATGEBER-BUCHER

»DAS GROSSTE KLEINE WUNDER*

Ist das Baby auf der Welt, erhalten Eltern Ratschlage
von allen Seiten. Doch stimmen die eigentlich noch?

Das ganz aktuelle Wissen steht oft nur in Fach-
publikationen. Prof. Dr. Stefanie Hohl, Entwicklungs-
psychologin und zweifache Mutter, bringt euch leicht
verstandlich auf den neuesten Stand der Forschung.

Beltz, 25 Euro

,ERSCHOPFUNG*

Nicht erst seit der Pandemie leiden viele Menschen
unter innerer Erschépfung, fiihlen sich leer, ausge-
powert und antriebslos. Autor Dr. Corey Keyes er-

klart anhand von vielen Beispielen, wie mit einfachen,
aber wirkungsvollen Steps die Seele wieder aufbliiht.

ZS Verlag, 24,99 Euro

Gerstenberg, 36 Euro

Das s.:::@l
T 4
eline -
Wunderr :

,BABY FOOD BIBEL*

Fur einen gelungener Start in die bunte Welt der
Erndhrung: Eine Gesundheits- und eine Ernahrungs-
beraterin verraten ihre besten Rezepte fiir kleine Fein-
schmecker ab sechs Monaten. Mit groBem Ernah-
rungsteil sowie zahlreichen Tipps und Tricks fir eine
vollwertige Ernahrung fur die ganze Familie.

DR. COREY KEYES

Erschipfung

Sich wieder lebendig fiblen
i Wl e ermiidet

»DREI JAHRE OHNE SCHLAF?“

Durchschlafen oder tiberhaupt mal etwas schlafen
ist fur (fast) alle Eltern ein Riesenthema. Expertin
Katharina Meier-Batrakow unterstiitzt Familien
dabei, in einen guten Schlaf-Wach-Rhythmus zu
kommen und individuelle Lésungen zu finden.

Ein Muss fiir ibermutitidete Eltern.

Grife und Unzer, 19,99 Euro

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt



Der Schwangerschaftskalender
fiir 10 wunderbare Monate

gy
< Scehau.
@ @
e weh
wachse!
Monat fiir Monat:
So entwickelt sich das
| Kind im Bauch
WY _ ) e Temie

P ~ + Baby-Steckbrief
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Schwanger

Erste Anzeichen
einer Schwangerschaft kénnen
sein: empfindliche Briiste; Ekel
bei Kaffee, Alkohol oder be-
stimmten Geriichen; Ubel-
keit; Launenhaftigkeit;

Heilhunger.

Der Streifen,
der Paare
glucklich

macht

Viele Frauen erfahren durch den
Schwangerschaftstest aus der Apo-
theke, dass sie ein Kind erwarten.
Meist wird das auf dem Teststib-
chen durch einen farbigen Streifen
angezeigt. Aussagekriftig sind diese
Heimtests nach dem Ausbleiben
der Regel. Es gibt aber auch Friih-
tests, die schon einige Tage nach
dem Eisprung angewendet werden
kénnen. Sie zeigen aber oft falsch-
licherweise ein negatives Ergebnis.
Deshalb lieber ein paar Tage warten,

um die Nerven zu schonen! WANN KOMMT UNSER KIND ZUR WELT?

Das ist fiir euch die derzeit spannendste Oder ihr benutzt die folgende Formel:
Frage tiberhaupt. Ein Baby erster Tag der letzten Blutung plus sieben
Cm wichst zehn Mondmonate (zehn- Tage, minus drei Monate.
Ceoo mal 28 Tage) lang — deshalb ist Zum Beispiel: Die letzte Blutung begann

. 2 IR unser Schwangerschaftskalender am12. April, plus sieben Tage =
p&l’ m&ﬁf&"" W@ 5 in zehn Monatge mit jeweils vier 19. April. Minus drei Monati =19. Januar.
L M W/ Wochen eingeteilt. Faustregel zur Errech-
Ww W e ! nung des Geburtstermins: erster Tag der Aber: Nur vier von 100 Babys kommen
letzten Periode plus 280 Tage. zum errechneten Termin auf die Welt! 9

- J

ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt 7



1. Monat o

1. BIS 4. WOCHE

@

.\’\ Der magische Moment:
Eine Samenzelle hat es
.\’\ in die Eizelle geschafft

"L\'\‘f;\\m
So entsteht ein Baby

Nur die Fitteste kommt durch: Fiir die Samenzelle ist der

Weg zur Eizelle lang und hiirdenreich. Von ein paar Hundert
Millionen, die an den Start gehen, schaffen es nur ein paar
Hundert bis in den Eileiter, wo das Ei schon wartet. Gelenkt
werden die Samenzellen dabei offenbar von Duftstoffen,
die die Eizelle absetzt, um Samenzellen anzulocken.

Sobald die erste Samenzelle ihr Ziel erreicht und
sich mit der Eizelle vereinigt hat, macht das Ei dicht. Die
Schutzhiille, die es umgibt, wird fiir die anderen Spermien
undurchdringlich. Jetzt steht fest, ob’s ein Junge oder ein
Midchen wird: Bringt die Samenzelle ein Y-Chromosom
mit, entsteht ein Junge, trégt sie nur X-Chromosomen,
wird’s ein Madchen.

Aus der Vereinigung von Ei und Samenzelle entstehen
durch Teilung immer neue Zellen.
Diese Zellkugel nistet sich etwa
acht Tage nach der Empfingnis

in der Gebarmutterschleim-
haut ein. Drei Wochen

nach der Befruchtung
Pst! Erzahlt nicht gleich der

ganzen Verwandtschaft, dass
ihr schwanger seid, sondern
behaltet euer siilles
*. Geheimnis fir euch, bis
. alles wirklich o

beginnen sich die Organe

zu entwickeln. <

oo
. ® e,

*, sicherist! -
. .

.
®e 000’

PERIODE GEHT WEITER?

Ist gar nicht so selten. Bis zu 25 Prozent aller Schwangeren
haben Blutungen, vor allem in den ersten drei, vier Monaten.
Weil diese manchmal dann auftreten, wenn die Periode fillig

wire, merken die Frauen oft nicht, dass sie schwanger sind.

R [ cben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt




Sanfte Pflegeroutinen

flr dein Baby

Die zarte Haut deines Babys befindet sich
auch nach der Geburt noch in einem
Entwicklungsprozess. Deswegen hat sie
besondere Pflegebediirfnisse.

Gleichzeitig sind eure gemeinsamen Zeiten
am Wickeltisch Momente der Begegnung
und der Vertiefung eurer Bindung.

TAGLICHE LIEBEVOLLE ROUTINEN

Zur taglichen Routine gehort die «Faltenkontrollex:
Schau besonders an den Stellen, wo Haut auf Haut liegt
(z.B. Achseln oder Leisten), ob die Haut dort feucht,
irritiert oder gerdtet ist. Das sanfte und parfimfreie
Weleda baby Calendula Pflegedl auf einem Musselin-
Lappchen aufgetragen pflegt, schitzt und reinigt die-
se Stellen mild. Fir die umfassendere Reinigung kannst
du dein Baby mit dem milden Weleda baby Calendula
Waschlotion & Shampoo waschen. So reinigst du die
zarte Haut schonend und sie wird durch das enthaltene
Mandeldl vor dem Austrocknen bewahrt.

o
v 9

Hier bestellen und
mehr erfahren.

| WeLEDA /
it 'S

F
WELEDA  \weLepa

szlu@}mﬂ » s @mn s
babyy | babgst
‘Wundschutzcreme ar!fE:r?flrei |

Nappy Change Cream Baby 04 fragranca froe 1

Hebammenempfehlung Nr.1 seit Giber 20 Jahren®

Weleda baby — Mit Hebammen entwickelt

von Hebammen empfohlen

Alle Weleda Babypflegeprodukte werden in Zusammenarbeit mit Hebammen und
Apotheker:innen entwickelt und sind speziell auf die besonderen Bedurfnisse der sen-

siblen Baby- und Kinderhaut abgestimmt.

Weleda baby ist 100 % zertifizierte Naturkosmetik, mikrobiomfreundlich und die Hautver-
traglichkeit ist selbst bei sehr sensibler Haut dermatologisch bestétigt.

|

MASSAGEN ALS TAGLICHE KORPER-
PFLEGE UND MOMENTE DER VERBINDUNG

Um deinem Baby etwas Gutes zu tun und eure Bindung zu
vertiefen, kannst du die Kérperpflege auch mit einer klei-
nen Massageeinheit verbinden. Daflr gibt es keine fest-
gelegten Ablaufe. Achte auf die Zeichen deines Babys
und nimm wahr, welche BertUhrungen ihm guttun. Warme
deine Hande vor dem Massieren etwas an. In der sehr kal-
ten Jahreszeit kannst du auch vorab etwas Ol in einem
Schaélchen auf der Heizung anwarmen. Das Massieren
Richtung Kérpermitte hat eine eher anregende Wirkung.
Streichbewegungen von der Koérpermitte nach auBen
wirken hingegen entspannend und eignen sich gut flr
den Abend. Ideal fUr die Kérpermassage geeignetist das
Weleda baby Calendula Pflegedl parfiimfrei und fir
sanfte Bauchmassagen zur Verdauungsférderung das
Weleda baby Béuchlein-Massageél.

EXTRAPFLEGE FUR GEREIZTE HAUT IM
WINDELBEREICH

Die Haut im Windelbereich ist besonders gefordert. Baue
deshalb immer wieder auch windelfreie Zeiten in eure
Pflegeroutine ein. Zur Vorbeugung und Behandlung ge-
reizter Hautim Windelbereich eignet sich die hochwertige
Weleda baby Calendula Wundschutzcreme parfiimfrei.

GEHEIMTIPP

DIE PRODUKTE
EIGNEN SICH
UBRIGENS AUCH
IDEAL FUR
EMPFINDLICHE
ERWACHSENEN-
HAUT.

Nicht umsonst ist Weleda baby die meistempfohlene Babypflegemarke von Hebammen.

* WELEDA baby; Bereich Baby-Pflegeprodukte; regelmé&Bige unabhédngige Marktforschungsstudie, erstmalig 2001, Deutschland.

weleda.de/hebammenempfehlung



2. Monat ‘ 3. Monat

5. BIS 8. WOCHE 9. BIS 12. WOCHE

SO WACHST EUER BABY

Wie aufregend: Das Herz eures Babys beginnt in der
5. Woche bereits zu schlagen — und ab der 8.
Woche ist das auch im Ultraschall zu sehen! Es
schlagt ungefihr doppelt so schnell wie euer Herz.

Dass ihr euch jetzt hin und
wieder erschopft fiihlt, ist ganz

Hénde und FiiRe sind als Knospen angelegt, und normal:jue'r Kbr.per V_O“Eringt
das Baby macht erste unkontrollierte Bewegungen. gerade elne“glgantlsc -
. Leistung. Gonnt euch ab

Der vorlidufige Kopf nimmt etwa die Hilfte der
KérpergroRe ein, und das Gehirn wichst rasant.
Am Ende des zweiten Monats sind die wichtigsten
inneren Organe angelegt.

. undzu eine Pause!

So wichst euer Baby

UBELKEIT? DAS HILFT!

Langsam starten. Am besten mit einer Tasse

Krautertee und Zwieback oder Keksen im Bett.

In eurem Bauch geht’s rund, ohne dass ihr das merkt:
Euer Baby bewegt sich stindig und schlift nur ein paar
Stunden. Die Muskeln des Winzlings ziehen sich immer wieder

Den Tee kinnt ihr schon abends in der Thermos- zusammen. Das ist ein gutes Training fiir die Zeit ,,draullen®.

kanne bereitstellen. Hebammen schwéren auf
Die Organe sind alle an ihrem Platz, wenn auch

Ingwer als Tee, Stibchen oder Tabletten.
noch klein und unreif.

J

Als erster Sinn entwickelt sich —ausgehend von der
Mundregion — der Tastsinn. Das Baby kann jetzt bereits die
Stirn runzeln und die Oberlippe nach oben ziehen.

NICHT VERGESSEN!

Vermutlich steht in diesem Monat euer erster . .
. . Gegen Ende des dritten Monats kann das Kleine schmecken.
Vorsorgetermin beim Arzt an. Notiert euch

. vorher ein paar Dinge, nach denen er euch

sicherlich fragen wird:

Es trinkt jetzt regelmiRig von dem leicht siilklichen
Fruchtwasser und macht Pipi.

© der erste Tag der letzten Regel

© die normale Zyklusdauer

HERZKLOPFEN-TERMIN

Wie aufregend: Die erste
Ultraschall-Untersuchung steht an.
lhr kénnt das Herz eures
Babys schlagen sehen! &

© frithere Geburten, Fehlgeburten, Krankheiten, Operationen
© falls ihr es wisst: der Tag der Zeugung
© Erbkrankheiten in der Familie

© wenn ihr schon einmal schwanger wart, nehmt
bitte euren alten Mutterpass mit

Von nun an habt ihr bis einschlieRlich des achten Monats alle vier
Wochen einen Vorsorgetermin, danach alle 14 Tage. Ihr kénnt die
Untersuchungen entweder beim Arzt oder bei der Hebamme oder
bei beiden im Wechsel machen lassen — die Krankenkasse zahlt alle
drei Modelle. Ultraschall-Untersuchungen sind aber nur beim Arzt
méglich.

Gliicksmoment: lhr bekommt vom Arzt euren Mutterpass

und habt es jetzt schwarz auf weil}, dass ihr schwanger seid!

10 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt
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5. Monat |

17. BIS 20. WOCHE

% Monat

13. BIS16. WOCHE

So wdchst
cuer Baby

Das Kleine ist jetzt schon sehr aktiv: Es nutzt

So wdachst
cuer Baby

Ohren, Nase, Mund und Augen sind jetzt

schon am richtigen Platz — das Gesicht

den Platz, den es noch hat, fiir Turniibungen. Es

&

rudert mit Armen und Beinen, schlidgt Purzel-

baume, ballt die Hand zur Faust und stirkt auf die-

se Weise seine Muskeln. Allmihlich beginnt es auch, AN O NN

Zige. Auch die Zahnleisten fiir die Milch-

zihne werden nun im Kiefer angelegt.

mit Hingabe an seinem Daumen zu nuckeln. Das ver-
schafft ihm Wohlbehagen und trainiert gleichzeitig fiirs spatere
Saugen. Der Brustkorb hebt und senkt sich rhythmisch — das Kleine

Auf seinem Kopf erscheinen schon die

atmet®, allerdings Fruchtwasser statt Luft. Sein Kérper ist mit der .
” ’ 8 P ersten Haare. Das Ungeborene beginnt

weilen Kiseschmiere bedeckt, und zarter Flaum wichst auf seiner " i | A
zu héren. Zunichst einmal nimmt es

Haut, der aber bis zur Geburt wieder nahezu verschwindet. SR ER RSN AL

Langsam beginnen die noch weichen, geleeartigen Knorpel von e ANIANN N S AL

innen heraus zu den Enden hin zu verknéchern. So kénnen die [ g
Bluts in der Plazenta wahr. Spiter zuckt

Knochen an den Enden noch wachsen.
es dann erschreckt zusammen, wenn es
von drauRen laute Gerdusche hért. Sein
Herzschlag ist jetzt schon so laut, dass
man ihn mit einem H&rrohr oder
Stethoskop von aulRen héren kann.
Und wie spannend: Das unverwechsel-
bare Linienmuster an Babys winzigen

Fingern entsteht.

Woasser marsch! A abend sind eure Beine

geschwollen, ihr passt nicht mehr in die Lieblingsschuhe, der
Ehering driickt am Finger? Keine Sorge! Wassereinlagerungen
sind in der Schwangerschaft ganz normal. Sie dienen dem
Kérper als Flissigkeitsreserve —auch schon im Hinblick
auf die Stillzeit. Kimpft méglichst nicht mit Reistagen
oder Entwisserungsmitteln dagegen an, sondern
legt so oft wie méglich die Beine hoch und
ruht euch aus. Wasser —sei es in der Bade-
wanne oder im Schwimmbad - tut jetzt
gut: Durch den Druck von auRen wird
das Gewebswasser in die GefiaRe zu-
riickgedriickt und ausgeschieden. Ihr
werdet feststellen, dass ihr danach
haufiger zur Toilette miisst. Odeme
kénnen aber auch ein Warnzeichen

HALBZEIT

Bergfest —ihr habt die halbe
Schwangerschaft schon hinter
euch! Vielleicht habt ihr ja
jede Menge Urlaub und wollt

noch einmal mit eurem Part-
ner unbeschwert verreisen?

Nur zu, jetzt ist der ideale

Zeitpunkt dafiir. Auch Fliegen
ist bis zur 34. Schwangerschafts-
woche erlaubt — danach nehmen die
fiir eine beginnen-
de Prieklampsie
sein —sprecht auf
jeden Fall euren
Arzt darauf

Fluggesellschaften euch unter Umstinden
nicht mehr mit. Fliige bis zu vier Stunden Dauer sind okay.

Sind sie ldnger, kann es fiir die Venen problematisch wer-

den. Lasst euch einen Gangplatz geben, damit ihr die Beine

ausstrecken kénnt. Und vergesst nicht, genug zu trinken.



6. Monat

21. BIS 24. WOCHE

7. Monat

25. BIS 28. WOCHE

So wdchst
cuer Baby

Euer Baby nuckelt jetzt voller Lust und Hingabe am Dau-
Fiir viele Schwangere ist es eine Be- . .
ruhigung: Wenn das Baby jetzt kime,

hitte es schon eine Uberlebens-

men, und es trinkt reichlich Fruchtwasser. Manchmal ver-
schluckt es sich daran und bekommt Schluckauf - das fiihlt
ihr als regelmiRiges Stupsen unter der Bauchdecke. Seine
winzigen Finger- und Zehennigel bilden sich jetzt aus. chance. Doch es brauchte ganz in-

tensive medizinische Betreuung. Viel peccccee
°

" Typ

Wenn ihr euren Busen aufs

noch méglichst lange in eurem
Bauch bleibt. Jede Woche ist ein Ge-
winn! Fiir das Baby ist jetzt Wachsen
Stillen vorbereiten wollt, kénnt
ihr 6fter mal kurze Luftbader
nehmen, ohne BH gehen

angesagt. Es legt Fettreserven an,
und die Haut, durch die bisher Kno-
chen und BlutgefdRe durchschim-

JUNGE
ODER
MADCHEN

Die Geschlechtsorga-

und auRerdem die Brust

\

\

\

\

\

l

. besserist es also, wenn das Kleine
\

\

\

\

l

. merten, wird dicker. Die Lungen des
i Kindes beginnen zu reifen. : regelmiRig eincremen
1 oder einslen.

ne entstehen, und viel-

leicht kann euer Arzt

beim Ultraschall Lét,S’ f/‘LL ajaw,«,‘(‘/ gﬂ"/

erkennen, ob es ein I //

Junge oder Madchen Das Thema Erotik beschiftigt in der Schwangerschaft viele Paare.
wird. Sicher ist das \ Frauen fragen sich, ob sie mit ihren Rundungen fiir den Partner
jetzt noch nicht —sagt : noch attraktiv sind. Ménner fiirchten, beim Geschlechtsverkehr das

dem Arzt, ob ihr euch Baby zu verletzen. Redet offen iiber eure Angste! Erlaubt ist Sex
bei der Geburt iiberra- wihrend der gesamten Schwangerschaft. Das Baby ist in seiner wei-

schen lassen wollt. chen, mit Fruchtwasser gefiillten Hohle gut geschiitzt. Allerdings
sind jetzt Stellungen besser, bei denen das Gewicht des Partners

nicht auf dem Babybauch liegt. Tabu ist Sex, wenn anhaltende

HALLO, PAPA,
FUHL DOCH MAL

Zunichst ist es vielleicht nur ein ganz

Blutungen aufgetreten sind oder eine Frithgeburt droht.

YNnnm

Spitzer Bauch -
ein Bub

Der Spruch ,,Spitzer Bauch —es wird ein Junge,

zarter Stupser, aber bald spirt ihr
deutlich, wie euer Baby sich im Bauch

bewegt. Fiir die meisten Frauen zihlen
diese Momente zu den gliicklichsten in
der Schwangerschaft!

Je kraftiger das Baby wird, desto starker
zeichnen sich seine StoéRe und Tritte auf
der Bauchdecke ab - ein faszinierendes
Schauspiel auch fiir den werdenden
Papa, der erstmals selbst sein Kind
spiiren kann.

runder Bauch — ein Middchen® gehért in die

NICHT VERGESSEN Mythen-Mottenkiste. Die Form des Bauches

Nach der 20. Woche ist die zweite
reguldre Ultraschall-Untersuchung
fallig: Sind alle Organe richtig
entwickelt? Ist mit der Plazenta alles in
Ordnung? Fruchtwassermenge okay?

hat nichts mit dem Geschlecht zu tun, son-
dern sie ist abhingig von der Statur der wer-
denden Mutter, von ihrem Bindegewebe und

davon, wie das Baby im Bauch sitzt. <

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt 13



3. Monat

29. BIS 32. WOCHE

9. Monat

33.BIS 36. WOCHE

BEIM KINDERARZT IN
GUTEN HANDEN

Schaut euch jetzt schon nach einem guten Kinderarzt

So wichsi
cuer Baby

Wenn ihr jetzt ins Licht geht, wird es

um. Das gilt vor allem, wenn ihr kurz nach der Geburt die
Klinik verlassen wollt. Die zweite Vorsorgeuntersuchung

auch in eurem Bauch etwas heller, ist zwischen dem dritten und zehnten Lebenstag fillig. .
und euer Kleines blinzelt — es hat die Hért euch beianderen Eltern um,

Augen geéffnet. Im Bauch wird es jetzt welchen Kinderarzt in eurer Nihe sie NICHT
allmihlich eng. Viele Kinder haben empfehlen. Am besten vergewissert VERGESSEN
deshalb schon ihre Geburtsposition ihr euch mit einem Anruf in der Praxis, Hachste Zeit, sich eine
eingenommen. Wenn nicht, ist das auch dass er um euren Entbindungstermin Klinik fur die Geburt
kein Grund zur Sorge: herum nicht gerade Urlaub macht. 2u suchen. Die meisten

Bis zur 36. Woche hat euer Baby noch

Platz genug, sich zu drehen.

bieten inzwischen Info-
Abende fiir werdende

J uc kt Eltern an.

STRICH der Bauch?
Geht’s UI‘TArsERll.VI Bitte nicht kratzen! Die Haut <R
ist jetzt extrem empfind- e’ te.
SChon Ios? Auf eurem Bauch lich und kann sich leicht ; dpp
ist eine senkrechte entziinden. Tipp: mit einer & A
Vermutlich spiirt ihr hin und wieder, bl’aune:\]in;el reichhaltigen Creme frisch Ersts:ulsi:f:timngszi::pBlZI:ty:ein .'.
dass euer Bauch fiir kurze Zeit hart unterm Nabe - : -
wird. Damit {ibt die Gebarmutter fiir aufgetaucht? ;us dedeuTls;h ra:lk :. Und denkt t’:luCh. d.aran, euren ::
die Geburt. Bis zu fiinf Wehen pro Keine Sorge, die priegen _ as lindert den . Koffer fur die Kl.m.lk zu packen .
Stunde gelten als normal und sind ist harmlos! Sie Juckreiz noch besser. und griffbereitins Schlaf-
kein Grund zur Beunruhigung. Wenn entsteht, weil der zimmer zu stellen.
es mehr werden, solltet ihr zum Arzt Kérper mehr Me-
gehen. Um vorzeitige Wehen zu ver- lanin produziert, St e iaane s
meiden, setzen immer mehr Arzte und verschwindet
und Hebammen neben Ruhe und Ver- nach der Geburt.

wéohnprogramm fiir die Mama auch auf
seelische Betreuung. Denn oft steckt

hinter vorzeitigen Wehen weniger eine
kérperliche Uberanstrengung als die
Angste und Néte der Schwangeren.
Dann hilft ein Gespréch mit einer

Organisiert euch jetzt schon
einfithlsamen Hebamme oder § .

Hilfe fiir die ersten Tage nach
der Geburt. Auch wenn
der Mann Urlaub hat: [hr

Smg mir was vor! ' braucht viel Zeit fiir euch, um

Geburtsvorbereiterin.

Die meisten Miitter halten jetzt 9

e als Familie zusammen-
o
intuitiv Zwiesprache mit ihrem o,  zuwachsen. e
[ ]

Baby. Das Kleine geniel3t es, Mamas
und Papas Stimme zu héren, wenn sie
mit ihm reden oder ein Lied vorsingen. Viele Eltern haben die
Erfahrung gemacht, dass ihr Baby sich nach der Geburt leichter
beruhigen ldsst, wenn sie ihm ein Lied vorsingen, das es wih-
rend der Schwangerschaft regelmiRig zu héren bekam. Wenn
ihr den Babybauch jetzt streichelt, kann es passieren, dass das

Kleine sich den Bewegungen eurer Hand anpasst und ihr folgt.

14 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt



10. Monat

37. BIS 40. WOCHE

So
wachst
cuer
Baby

Jetzt ist euer Baby bereit fiir
den ersten Atemzug draullen
in der neuen Welt. Alle
lebenswichtigen Funktionen
sind bereit.

Im Gehirn warten mehr als
100 Milliarden Zellen darauf,
vernetzt zu werden — das ge-
schieht durch die Erfahrungen,
die euer Kleines nach seiner
Geburt macht. Noch schiitzt
die sogenannte Kiseschmiere
die zarte Babyhaut.

Kleine Stﬁrkung

nicht vergessen

Eine Geburt kann ganz schén lange dauern!
Packt deshalb einen kleinen Snack
zur Stirkung ein. Gut geeignet sind:
® Tee, mit Traubenzucker gesiilRt
® Trinkjoghurt
® Bananen
® Miisliriegel

- J

Wie spit ist zu spit?
Piinktlich zum Termin kommen nur die allerwenigsten Babys auf
die Welt. Wenn die Geburt zwischen der 40. und der 42. Woche

noch nicht losgeht, sprechen die Arzte von einer , Terminiiber-
schreitung®, danach von Ubertragung. Aber keine Sorge, das

passiert nur in einem Prozent aller Schwangerschaften.

Wann geht es los?

Das Signal zur Geburt gibt euer Kind. Experten vermuten,
dass es Informationen dariiber sammelt, ob alle Organe
reif sind. Wenn ja, schiittet es Hormone aus, die wiederum
im Kérper der Mutter wehenférdernde Hormone aktivie-
ren. Dann spiirt ihr ein Ziehen im Riicken, das immer
starker wird, oder ein Gefiihl, als
wiirde euer Bauch von einem star-

ken Gummiband zusammengezo-
gen. Wenn ihr unsicher seid, ob es
sich um echte Wehen handelt:
Nehmt ein warmes Bad. Fal-
sche Wehen héren dadurch
auf, echte werden stirker.
lhr erkennt Geburtswehen
auch daran, dass
sie wie eine Welle
kommen und sich anfiihlen,, als
ob die Riickenmuskeln wie Kau-
gummi gezogen werden®.
Faustregel: Wenn die Wehen
alle finf Minuten kommen,
wird es Zeit, sich auf den Weg

zur Klinik zu machen.

Diese Regel gilt aber nur

bedingt, denn jede

Geburt verlduft anders.
Manche Kinder haben es eilig, andere
lassen sich mehr Zeit. AuRerdem hingt
es von dem Verkehr, der Entfernung
zur Klinik und demWetter ab, wie lange
ihr fiir den Weg braucht. Vertraut auf euer
Gefiihl und brecht auf, wenn ihr
unruhig werdet. @

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt 15
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Die Anzahl der Frihgeburten nimmt zu. Was werdende Eltern tun kénnen,
um ihr Kind termingerecht zur Welt zu bringen, sagen wir euch hier

16 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt




s gibt viele Griinde, weshalb es
in den letzten Jahrzehnten mehr
Frihchen gab als noch vor 30
Jahren. Als Frithchen werden die
Sauglinge bezeichnet, die vor Vollendung
der 37. Schwangerschaftswoche (SSW) auf
die Welt kommen. Je frither es geschieht,
desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit,
dass das Kind mit Behinderungen geboren
wird oder sogar stirbt. Besonders kritisch
ist dabei die Lungenreife, die oft erst zwei
bis drei Wochen vor dem errechneten
Entbindungstermin abgeschlossen ist.

Tschus, Zigarette

Um einer Frithgeburt vorzubeugen,
sollten die Eltern — vor allem die wer-
dende Mutter — moglichst schon vor
der Schwangerschaft mit dem Rauchen
aufhoéren. Das Nervengift Nikotin ver-
engt die Adern der Mutter und sorgt fiir
eine Unterversorgung des Ungeborenen
im Mutterleib. AuRRerdem wirkt Nikotin
wehenfordernd und kann so zu einer
Frihgeburt fiihren.

Weitere Risiken

Auch Mehrlingsschwangerschaften, ein
verkirzter Gebarmutterhals, ein hohe-
res Alter der Mutter und starkes Uber-
gewicht fithren mitunter zu einer Frih-
geburt. Scheideninfektionen verlaufen
hiufig unbemerkt. Doch tatsdchlich
werden zwei Drittel aller Frithgeburten
durch solche aufsteigenden Genitalin-
fektionen der Mutter ausgeldst. Ein pH-
Selbsttest hilft in der Schwangerschaft
bei der Fritherkennung,
Gynidkologe eine Infektion rechtzeitig

sodass der

behandeln kann. Optimalerweise kon-
trollieren Schwangere daher ihren pH-
Wert zwischen der 12. und 32. Schwan-
gerschftswoche zweimal wochentlich
selbst.

Selbst testen —
schnell behandeln

Im Scheidenbereich sorgen normaler-
weise ausreichend vorhandene Milch-
sdurebakterien fiir ein saures Milieu.
Dieses Milieu gewdhrleistet die Abwehr
von Bakterien, Viren und Pilzen. Ist das
Immunsystem jedoch geschwdcht, ha-
ben krankhafte Keime leichtes Spiel,
und der pH-Wert verdndert sich. Nor-
malerweise liegt er zwischen 4,0 und
4,4. Steigt er jedoch aufgrund von
krankhaften Keimen und dadurch we-
niger vorhandenen Milchsdurebakteri-
en auf einen Wert von tiber 4,4 an und
bleibt fiir mehrere Stunden so hoch,

solltet ihr euch schnellstmoéglich an
euren Frauenarzt bzw. an eure Frauen-
arztin wenden. Diese(r) behandelt
Scheideninfektionen schon im Vorsta-
dium, sodass es gar nicht erst zu Kom-
plikationen kommt. Und euer Baby hat
die besten Chancen, termingerecht das
Licht der Welt zu erblicken. &

ALKOHOL IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Eine Studie der Universitat Wien

aus 2022 zeigt sehr deutlich, dass
bereits ein geringer Alkoholkonsum
zu strukturellen Verdnderungen in

der Gehirnentwicklung und einer ver-
zégerten Gehirnreifung bei Embryos
fihren kann. Wir wissen aber auch,
dass die inneren Organe des Kindes
durch Alkohol in der Schwangerschaft
in Mitleidenschaft gezogen werden
kénnen. So sind bereits im frithen
Stadium der Embryo-Entwicklung
Herzfehler und Auffilligkeiten im
Bereich der Harnwege der betroffenen
Kinder haufige durch Alkoholkonsum
in der Schwangerschaft hervorgerufe-
ne Defekte. Auch ein zu geringes Ge-
burtsgewicht, Schaden des zentralen
Nervensystems, eine nicht vollstandi-
ge Ausbildung von Gliedmalen sowie
ein Minderwuchs kénnen die Folge
eines tibermaligen Alkoholgenus-

ses in der Schwangerschaft sein. Im
schlimmsten Falle kann es gar zu einer
Fehlgeburt kommen.

Da aufgrund individueller geneti-
scher Voraussetzungen keine Grenz-
werte festgelegt werden kénnen, ab
welchen Mengen sich Alkohol negativ
auf das ungeborene Kind auswirkt,
sollte man nicht nur auf den regel-
maRigen bewussten Alkoholgenuss
verzichten, sondern auch bei Mahl-
zeiten und deren Komponenten und
Inhaltsstoffen stets genau hinschauen.
Denn auch beispielsweise Weillwein-
sol3e, natiirlich Pralinen oder ebenso
manche Medikamente enthalten oft

Alkohole.

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt
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das

dhe 1hr
Wecherbett

wissen solltet

Wir haben eine Liste tber mogliche Phanomene zusammengestellt,
die euch mitunter nach der Geburt begegnen konnten. Vielleicht hilft euch diese
Liste, damit ihr schon vorher wisst: Das ist alles vollig normal.

Ihr seht noch immer
ziemlich schwanger aus
Ja, das Baby ist zwar aus dem Bauch
raus, aber der Bauch ist noch da. Wie
ausgepragt euer Umfang noch ist, kann
euch natiirlich niemand vorher sagen.
Aber auf einer Wochenbettstation die
schwangeren von den frischentbunde-
nen Frauen zu unterscheiden ist mitun-
ter nicht ganz leicht. Euer Kérper verdn-
dert sich und wachst fast zehn Monate,
da ist es nur logisch, dass der Bauch
ein bisschen Zeit braucht, bis er wieder
~normal®“ aussieht.

Die Gebarmutter ist ein Muskel, der
eine enorme Leistung — wie der Rest eu-

res Korpers — vollbracht hat. Packt also
in eure Kliniktasche eine Umstands-
jeans anstelle einer normalen Hose ein,
denn diese wird mit eurem Restbauch
deutlich gemiitlicher zu tragen sein.

Ihr schwitzt auch

nach der Geburt

Egal ob Sommer oder Winter, ihr
schwitzt nach der Geburt dhnlich wie
bei dem Kraftakt an sich. Nattirlich sind
hier die Ubeltiter die Hormone. Macht
euch also keine Gedanken, wenn ihr
nachts auch mal ein Shirt wechseln
miisst, das ist vollig normal. Es ergibt
durchaus Sinn, ein paar T-Shirts mehr

18 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

mit ins Krankenhaus zu nehmen, falls
euch diese Attacken heimsuchen.

lhr entwickelt neue

Angste und Sorgen

Dass ihr um euer Baby besorgt seid, ist
natiirlich ein Teil eures Mutterinstinkts.
Viele Miitter beschreiben, dass es die
grolde Verantwortung ist, die ein Baby
so mit sich bringt. Bei anderen ist es ein-
fach die Sorge, etwas falsch zu machen
und dem Baby zu schaden. Bei einigen
Miittern fihrt es auch dazu, dass sie
sich irre Szenarien ausmalen, was alles
passieren konnte.



Diese ganzen neuen Angste und Sor-
gen sind vollig normal und gehoren ein-
fach dazu. Ihr wachst in eure Aufgabe
als Mutter hinein und lernt mit der Zeit,
mit euren Angsten und Sorgen um euer
Kind umzugehen.

Ihr musst in den ersten
Wochen oft weinen

Schon wihrend der Schwangerschaft
fillt es vielen werdenden Miittern
schwer, Nachrichten tiber leidende Kin-
der zu sehen oder auch Werbespots mit
niedlichen Welpen anzuschauen, ohne
dabei emotional zu werden. Und diese
Gefiihlsausbriiche werden nach der Ge-
burt bei vielen Miittern noch extremer.
Thr werdet in den verschiedensten Si-
tuationen sehr emotional reagieren.
Ob schone oder traurige Dinge — ihr
reagiert jetzt einfach etwas intensiver
als vor der Schwangerschaft und der
Geburt eures Kindes. Viele frischgeba-
ckene Mamas gucken ihr Baby an und
miissen vor Freude weinen, weil sie ihr
Glick gar nicht fassen konnen. Lasst
die Tranen einfach fliefen, denn so ist
es vollig normal. Keiner wird euch das
iibel nehmen oder euch als ,schwach*
ansehen. Ihr habt gerade einen kleinen
Menschen geboren — somit konnt ihr
gar keine schwache Frau sein!

Ihr liebt euer Rind mehr, als
ihr es euch vorstellen konnt
Nattirlich liebt ihr euer Baby schon
wihrend der fortschreitenden Schwan-
gerschaft, ohne es in den ganzen Mona-
ten gesehen zu haben. Aber nichts ist
so wundervoll und unbeschreiblich wie
das, was ihr in der Sekunde der Geburt
fiithlt. Wenn ihr euer Baby das erste
Mal hort, es auf euch liegt und ihr es
endlich sehen konnt, iberkommt euch
bedingungslose und niemals endende
Liebe — bei jeder Geburt wieder. Diese
Liebe spiirt ihr in jeder Pore eures Kor-
pers. Das ist Mutterliebe. Denn die Ge-
burt ist das einzige Blind Date, bei dem
ihr aufjeden Fall die Liebe eures Lebens
kennenlernt. &
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wanger

Allein die Nachricht, dass sie schwanger
sind, ldsst viele Frauen strahlen.
Ein bisschen Pflege, Sport und Wellness
sind trotzdem prima. Wir hatten
da ein paar Ideen fur euch.

22 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt
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Wellness mit Bauch:
Was tut mir jet=zt gut?

Oberstes Schwangeren-Wohlfiihl-
Gebot: Lasst es euch gut gehen. Fahrt
einen Gang runter —im Job und privat.
Gut méglich, dass ihrin den ersten
Schwangerschaftswochen miider seid
als sonst. Vielleicht ist euch auch immer
mal wieder morgens iibel. Das ist jetzt
einfach so. Und rechtfertigt, dass ihr
euch nach Feierabend aufs Sofa legt
(Beine hoch!) und euch verwshnen
lasst. Ansonsten gilt: Eine Schwanger-
schaft ist keine Krankheit. Tut, was euch
Spalé macht: spazieren gehen oder
lecker essen. Wenn ihr es langsam an-
gehen lasst und auf euren Bauch hort,
kénnt ihr nicht viel falsch machen.

ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES



Stimmt es. dass
~mein Haar jetzt mehr Fille
belommit?

Aber hallo! Der erhshte Ostrogen—
spiegel bremst den Haarausfall, das
¢ Haar wirkt voller und glanzt mehr.
Regelmé@ige Kuren, passend zur Haar-
st_ruktu_r, verhindern spréde Spitzen.

Q

Mein Bauch juckt @

Das ist eine Reaktion auf die Dehnung der Haut. Cremt euren
Bauch mit pflegenden Olen oder Lotionen ein. Kithlend wirken
Produkte mit anti-entziindlichen Inhaltsstoffen wie Zink,
Dexpanthenol oder Menthol. Auch Bader mit Meersalz tun
jetzt gut. Und: Greift morgens zu bequemer, luftiger Kleidung,
die nicht auf der Haut reibt.

»
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IThr seid nicht allein:

Bis zu 80 % der werdenden Miitter be-
kommen Dehnungsstreifen. Ganz verhin-
dern lasst sich das nicht immer (schuld ist

ein schwaches Bindegewebe), aber man

kann vorbeugend ein bisschen was tun:

Wechselduschen und kreisende Biirs-

tenmassagen unterm Wasserstrahl sind

prima. Danach die Haut gut mit einem

Schwangerschaftsol oder einer Lotion

eincremen. Und der Bauch freut sich
tiber eine Zupfmassage: ein Stiick Haut
mit Daumen und Zeigefinger hochziehen,
leicht kneten und wieder loslassen. In den
letzten Wochen vor der Geburt damit auf-
horen, da kann die Massage
Wehen auslésen.

4
-
S

Sonnenschutz?
Unbedingt! Durch die Hor-

monumstellung ist die Haut
viel lichtempfindlicher. Das
hilft: ein Sonnenschutz mit
hohem Lichtschutzfaktor
(mindestens 30) und ein
Hut mit breiter Krempe.
Oder ihr bleibt gleich im
Schatten und mogelt mit
Braunungspuder.

24 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

Sauna mit Babybauch?

\ ! Hier gilt die Regel: Wer daran gewshnt ist, darf
erne weitermachen. VWer bislang nur selten

() ") g hen. Wer bislang 1

Q )) bei hohen Temperaturen geschwitzt hat,

startet besser erst nach der Geburt damit.

Einen Raiserschnitt
weglurnen?

Das Risiko eines Kaiserschnitts kénnen
Schwangere durch Sport verringern,
ergab eine Studie aus den USA: Frauen,
die wihrend der Schwangerschaft in
Mal3en Sport getrieben haben, hatten
deutlich seltener einen Kaiserschnitt.

Was hilft bei muden, schweren Beinen?

Die High Heels in den Schrank stellen und stattdessen
die Beine hochlegen, wann immer es geht. Wechsel-
duschen und Wassertreten (im See, Freibad oder mit
einer rutschsicheren Unterlage daheim in der Bade-
wanne) machen miide Beine fit. Fiir unterwegs gibt's
kithlende Gels mit dtherischen Olen wie Minze,
Thymian, Rosmarin oder Lavendel.

Vorsicht ber Gewichten

Schwangere sollten schwere Dinge in den ndchsten
Monaten besser nicht heben. Also keine Mineral-

wasserkasten, Umzugskartons und Miilltiten tragen.
Gilt zum Gluck nicht fur Schuhe und Schokolade.



Daxf ich auch

weilerhin baden?

Unbedingt, das ist doch sooo ent- Schwitzen in der
spannend. Besser aber, ihr bleibt nicht Schwangerschqfl b
langer als 20 Minuten in der Wanne
und kontrolliert die Temperatur:

36 bis 28 Grad sind perfekt. Frauen,
die sehr niedrigen Blutdruck haben,
unter vorzeitigen Wehen, Krampfadern
oder Hamorriden leiden, sollten jedoch
besser duschen.

Seit ich schwanger bin, schwitze ich sehr schnell. Was
erfrischt? Duscht lieber lauwarm statt kalt, damit kiihlt
der Korper effektiver ab. Ein nasses Handtuch auf Gesicht
und Nacken bringt zwischendurch einen Frischekick.
Super fiir unterwegs sind Thermalwasser-Sprays fiirs
Gesicht (im Kiihlschrank lagern). Und vergesst das Trin-
ken nicht: Zwei bis drei Liter am Tag sind optimal. Gute
Durstlsscher sind Wasser, Saftschorlen und ungesif3te
Krautertees. Besonders erfrischend ist Pfefferminztee.

<<P Er kiihlt den Kérper von innen und férdert gleich noch
\ (27 die Verdauung. @

Wo ist mein
Beckenboden?

Der Beckenboden ist eine Muskel-
gruppe, die das Becken nach unten
abschlieBt und in der Schwanger-
schaft besonders beansprucht wird.
Je groler das Baby, desto mehr Ge-
wicht lastet auf dem Beckenboden.
Wihrend der Geburt werden die
Muskeln dann extrem gedehnt. Wie
kann ich ihn sptiren? Spannt die
Muskeln um die Scheide so an, als
wolltet ihr den Urin zuriickhalten.

Und vorab trainieren?

Zum Beispiel mit der ,Fahrstuhl-
tibung”: Stellt euch euren
Beckenboden als Aufzug vor, der
in verschiedene Stockwerke fahrt:
Wenn ihr die Muskeln anspannt,
steht er im ersten Stock. Dort macht
er eine kurze Pause. Spannt ihr den
Beckenboden erneut an, landet ihr
im zweiten Stock. Und so weiter.
Beim Hinunterfahren legt ihr wieder
in jedem Stockwerk einen Halt ein.
Zum Schluss entspannt ihr die

Muskeln im Erdgeschoss.
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so gul slall .

doppell so viel 7

Heute, morgen, immer: Das Baby profitiert ein Leben lang davon,
wenn sich seine Mama in der Schwangerschaft gesund ernihrt

s ist wie ein Wunder: Erst ist da

ein winziger Punkt, der bald zu

pulsieren beginnt — das Herz

fangt an zu schlagen. Im Laufe
der ndchsten Wochen und Monate bil-
den sich dann aus der Zellkugel Organe,
Nervenstringe, das Gehirn, Knochen,
Muskeln. In den ersten 1000 Tagen nach
der Befruchtung nimmt das Baby das
40-Millionenfache seines Gewichtes zul!
Und was es fiir diese rasante Entwicklung
braucht, bekommt es von seiner Mama.
Damit das gut klappt, ist gesundes Essen
das A und O. Das gilt schon, wenn das
Baby noch in Mamas Bauch liegt. ,Eine
ausgewogene Erndhrung der Mutter wirkt
sich nicht nur in der Schwangerschalft,
sondern bis ins Erwachsenenalter positiv
aufdas Kind aus®, sagt der Kinderarzt und
Erndhrungsexperte Professor Dr. Berthold
Koletzko aus Miinchen. ,Und zwar in
allen Bereichen, ob es nun die Knochen-
bildung betrifft, das Nervensystem oder
die Entwicklung des Gehirns.“ Sogar das
Allergie-Risiko des Kindes kann durch

ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES
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eine abwechslungsreiche Erndhrung
in der Schwangerschaft gesenkt wer-
den. Gesund essen ist eigentlich ganz
einfach. Bis auf wenige Ausnahmen
gilt fiir werdende Miitter das, was die
Erndhrungsexperten uns allen raten:
viel und oft Obst und Gemiise sowie
Vollkornprodukte essen, in Mal3en tieri-
sche Lebensmittel wie Fleisch oder Fisch
und nur ab und zu Fettes und Siif3es.
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Dazu viel trinken (mindestens 1,5 Liter
am Tag), am besten Wasser, Krauter- und
Friichtetee oder diinne Saftschorlen.

Was Schwangere
brauchen

Néhrstoffe — und davon viele, von eini-

gen deutlich mehr als vor der Schwan-
gerschaft. Deshalb ist es besonders

wichtig, auf die Qualitdt der Erndhrung

zu achten. Vitamine und Spurenele-

mente helfen der werdenden Mutter,

fit zu bleiben. Und beim Baby tragen

sie dazu bei, dass es sich gut entwi- ‘
ckelt. Besonders der Bedarf an Jod,
Folat, Zink, Vitamin A und B 6
steigt jetzt deutlich an, der Eisen-
bedarf verdoppelt sich sogar. Ge-
nau diese Niahrstoffe nehmen
Schwangere zu sich, wenn sie
sich an unserem Plan auf Seite

28 orientieren. Vollkornpro-
dukte enthalten nicht nur
Eisen, Zink und Folat, sondern
auch Ballaststoffe. In Fleisch und
Fisch stecken viel Eisen und Zink,
in grinen Gemisesorten, Kohl und
Beeren ebenfalls Eisen und Folat. Au-




Rerdem: jodiertes Speisesalz
verwenden und jodhaltigen

Seefisch essen. Milch und
Milchprodukte, am besten fett-
arm, kalziumreiches Mineral-
wasser, Hiilsefriichte und Niisse
versorgen die Schwangere und ihr
Kind mit Kalzium, das fiir Babys Kno-
chenaufbau bendtigt wird.

Diese Abkiirzung sollten Schwange-
re kennen: DHA (Docosahexaensdure).
Von dieser Omega-3-Fettsdure emp-
fiehlt Professor Koletzko werdenden
Miittern 200 mg pro Tag. Dafiir miisste
zweimal pro Woche Seefisch auf dem
Speiseplan stehen, einmal davon fett-
reicher wie Makrele, Hering, Sardine
oder Lachs. Studien haben gezeigt, dass
sich DHA in vielerlei Hinsicht positiv
auf das Kind auswirkt, zum Beispiel
auf die Sehleistung, die Intelligenz, das
Wachstum. Die Schwangerschaft kann
dadurch sogar um ein paar Tage verldn-
gert werden.

Was Schwangere nicht
brauchen:

Extra-Kalorien. Nicht fiir zwei essen,
sondern fiir zwei denken — lautet
jetzt die Formel. Im Optimalfall zeigt
die Waage am Ende der Schwanger-
schaft zwischen zehn und 16
Kilo mehr. Nimmt die Mutter
zu stark zu, kann sich das
auch aufs Kind auswirken.
Zum Beispiel neigt es spé-
ter eher zu Ubergewicht,
auch das Diabetes-Risiko ist
erhoht. Etwa zehn Prozent
Kalorien benétigt die werdende
Mama am Tag zusitzlich, das sind
rund 250 Kalorien. Die stecken schon
in einem Teller Gemiisesuppe mit Nu-

deln odereiner Scheibe Vollkornbrot mit
einer Scheibe Kise sowie einer Tomate
drauf. Zum Vergleich: Ein Cornetto-
Nuss-Eis hat 310 Kalorien.

Sinnvoll die Nahrung

ergéinzen

Trotz aller Bemiithungen reicht eine
bewusste Erndhrung einfach nicht aus,
um den Bedarf an bestimmten Nédhrstof-
fen zu decken. Vor allem bei Jod und
Folsdure ist eine zusdtzliche Zufuhr zu
Beginn der Schwangerschaft sinnvoll.
Experten empfehlen, tdglich ein Prapa-
rat mit 400 Mikrogramm Folsdure und
eines mit 100 bis 150 Mikrogramm Jod
einzunehmen. Allerdings sind die Kap-
seln eine Ergdnzung, kein Ersatz fiir
eine gesunde Erndhrung, betont Prof.
Dr. Koletzko. Er rdt, mit dem Frauenarzt
abzukléren, ob es auch noch andere De-

fizite gibt. Frauen, die keinen
Fisch mdgen, und Vege-
tarierinnen gleichen
das am besten mit
Omega-3-Fettsau-
re-Kapseln aus.
WVielen Frauen
fehlt auch Vita-
min D, vor allem
im Winter, wenn
die Sonneneinstrah-
lung nicht ausreicht.”

Manch eine Schwangere klagt, dass
ihre Verdauung von Eisenprdparaten
sehr trdge wird. ,Das ldsst sich even-
tuell iiber eine andere Dosis oder iiber
ein Mittel regeln, das sich erst im Diinn-
darm auflost®, so der Arzt.

Verzichten — dem Baby
zuliebe

Alkohol kann das Kind im Bauch scha-
digen, ebenso Rauchen (auch passiv).
Beim Kaffee dagegen gibt Berthold Ko-
letzko griines Licht: ,Bis zu drei Tassen
diirfen Sie genieflen.“ Manche Lebens-
mittel konnen allerdings Krankheiten
wie Listeriose oder Toxoplasmose iiber-
tragen und so das ungeborene Baby
gefdhrden. Das gilt fiir rohe tierische
Lebensmittel wie Salami, Teewurst,
Rohschinken, nicht durchgebratenes
Fleisch und rohen Fisch (Sushi, Riu-
cher- oder Pokelfisch) sowie fiir alle
Speisen mit rohen Eiern (z. B. Mayon-
naise, Tiramisu). Gut, wenn Schwan-
gere Kdsesorten aus Rohmilch wie Ca-
membert, Roquefort oder Feta lieber
im Regal lassen. Frischkdse dagegen ist
okay, er wird aus pasteurisierter Milch
hergestellt. Und: keinen Titensalat
kaufen. Abgesehen davon bleiben aber
noch viele Moéglichkeiten fiir einen ge-
sunden Speiseplan, damit die werdende
Mutter und das Baby die Schwanger-
schaft rundum genieRen kénnen.

Die Tabelle fiir alle wichtigen Nzhrstoffe

findet ihr auf der niachsten Seite <
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WICHTIG
FUR

MENGE
PRO TAG

AUFNAHME
DURCH
LEBENS-
MITTEL

TIPP

NAH-
RUNGSER-
GANZUNG
EMPFOH-
LEN

FOLSAURE

Zellteilung und
Wachstum

+50 Prozent
[gesamt:
600 pgl

Reicht nicht.
Ist enthalten
in grinem
Gemdse,
Vollkorn-
produkten,
Hiilsenfrich-

ten und Obst

Schon beim
Kinderwunsch
mit der Nah-
rungsergan-
zung anfangen

Mind. 400

ug pro Tag,
einen Monat vor
der Schwanger-
schaft bis mind.
zum Ende des
ersten Schwan-
gerschafts-
drittels

jop

Die geistige
und kérperli-
che Entwick-
lung des Babys

+15 Prozent
[gesamt:
230 g

Reicht nicht.
Enthalten in
jodiertem
Speisesalz,
Meeresfisch,
2.B. Seelachs
oder Hering,
und Milchpro-
dukten

Bei einer
Schilddrisen-
erkrankung ist
Riicksprache
mit dem Arzt
notig.

Ja, etwa
100-150
pg pro Tag,

EISEN

Das Baby, den
Mutterkuchen
sowie das
vermehrte
Blutvolumen
der Schwan-
geren

+100 Prozent
[gesamt:
30 pgl

Machbar:
zwei- bis

drei Mal pro
Woche Fleisch
und Fisch;
regelmafig
Vollkornpro-
dukte und
Hulsenfrichte;
ab und zu
Trockenfriichte

Mit Vitamin

C (Orangen-
saft, Kiwi,
Sauerkraut,
Paprika) wird
Eisen besser
aufgenommen.
Kaffee und Tee
hemmen die
Eisenaufnahme

Nach Bedarf
nur, wenn der
Arzt einen
Mangel feststellt

OMEGA-3
FETTSAUREN

Das Blut und
eine gesunde
Entwicklung
des Gehirns
und der Augen
des Babys

+/-0 Prozent
[gesamt:
0,2 DHA]

Machbar:
zwei Mal
pro Woche
Meeresfisch,
einmal fett-
reicher Fisch

Schwertfisch,
Thunfisch,
Heilbutt, Aal,
Hecht, Stein-
beiller konnen
hoch mit
Schadstoffen
belastet sein

Ja, wenn ihr
keinen Fisch
esst. Ruck-
sprache mit
dem Arzt.

Manchmal reicht eine gesunde und ausgewogene Ernzhrung allein
nicht aus, um den Mehrbedarf einer Schwangeren an Vitaminen und
Minderalstoffen zu decken. Dann kénnen Nahrungsmittel helfen

(bitte nurin Absprache mit dem Arzt einnehmen). Das gilt vor allem fr:

VITAMIN D

Die Knochen
von Mutter
und Baby

+/-0 Prozent
[gesamt:
20 pg]

Reicht nicht.
Einmal pro
Woche
fettreicher
Fisch kann nur
zu rund 10 Pro-
zent zur guten
Versorgung
beitragen.

Der Rest wird
normalerweise
tber die Haut
gebildet

Vor allem
durch Son-
nenlicht wird
der Vitamin-
D-Speicher
aufgefillt

Ja, falls ihr
selten drauf3en
seid, eure Haut
bedeckt oder
einen dunklen
Hauttyp habt.
Rucksprache
mit dem Arzt!

» Folsdure
®Jod
» Kalzium

KALZIUM

Den Skelet-
taufbau des
Babys

+/-0 Prozent
[gesamt:1g]

Machbar:

drei Portionen
Milch- und
Milchprodukte
taglich,
zusétzlich
grunes
Gemiise

Bewegung ist
auch gut fur
den Knochen-
stoffwechsel

Eventuell,

wenn ihr keine
Milchprodukte
vertragt und kei-
ne Alternativen
wie Sojadrinks
magt. Riick-
sprache mit
dem Arzt!

» Omega-3-Fettsduren

® Eisen




Das erste Lacheln, die ersten Schritte oder das erste
Mineralwasser aus dem Glas — mit vielen groen und
kleinen Meilensteinen machen sich Babys daran, ihre
Welt zu entdecken. Mit Mineralwasser-Patenschaften
begleitet Elisabethen Quelle diese besondere Zeit und
leistet mit ihrem natlrlichem Bio-Mineralwasser einen
wichtigen Beitrag zur kindlichen Entwicklung. Die Familien
unserer kleinen Patenkinder freuen sich ein Jahr lang
Uber monatlich zwei kostenfreie Kasten Elisabethen
Quelle Mineralwasser.

PERSONALISIERTES
GEWINNERPAKET

MIT HOCHWERTIGEM BABY-GESCHIRRSET

2 KASTEN

JEDEN MONAT

Flisabether

Elisabethen Quelle

ANZEIGE

Die Verdauung von Babys ist noch in der Entwicklung
und sehr empfindlich. Bei der Zubereitung von Babytees
oder -breien sollte deshalb naturliches Mineralwasser
verwendet werden, das explizit als ,Flr die Zubereitung
von Sauglingsnahrung geeignet” gekennzeichnet ist.
Dieses Wasser, wie auch Elisabethen Quelle Mineralwasser,
héalt besonders strenge Grenzwerte, beispielsweise beim
Natriumgehalt, ein. Mineralwasser ist zudem immer ein ganz
natlrliches Produkt: Im Gegensatz zu Leitungswasser darf
es nicht chemisch behandelt werden.

Empfohlen vom

e

Landesverband der
Hessischen Hebammen e V.

Far
Babynahrung
geeignet

mineralwasser
in Bio-Qualitiit
www.elisabethen.de/SGS

NATRIUMARM




© Wie lange ist
Darf dle abgepumpte Milch

haltbar? Und was tun,

Milch noch ins ;v
Flaschcehen? e

eim Stillen wird euer Baby

mit perfekt temperierter,

keimfreier Milch versorgt.

Und nichts bleibt iibrig. So
einfach ist das! Etwas komplizierter
wird es, wenn ihr abpumpt. Hier soll-
tet ihr ein paar Hygienebasics im
Blick behalten. Das gilt auch dann,
wenn ihr Sduglingsnahrung aus dem
Flaschchen fiittert.

ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES

Auf Vorrat pumpen - &
N
Ein Hygienetipp vorweg: die Muttermilch am besten @
gleich in das Gefdl} abpumpen, in dem sie aufbewahrt < : 5 N é B S
werden soll. Sie hilt sich dann bei Raumtemperatur JE— @ =

zwischen drei und vier Stunden, im Kithlschrank (am

kiltesten ist es tibrigens auf der Etage direkt tiber dem

Gemusefach) bis zu drei Tage. Im Gefrierfach bleibt die Milch bei minus 18 Grad sogar bis
zu sechs Monate frisch. Um die Nzhrstoffe zu schonen, solltet ihr sie langsam —am besten
tiber Nacht —im Kiihlschrank auftauen. Zum Erwirmen der kalten Milch den Beutel unter
handwarmes Wasser halten und kurz schwenken. Nicht in der Mikrowelle erhitzen. Ganz
wichtig: einmal aufgetaute Milch innerhalb von 12 Stunden verbrauchen. Und natiirlich
darf die aufgetaute Muttermilch nicht wieder eingefroren werden. Es kann vorkommen,
dass abgepumpte Muttermilch nach dem Aufbewahren im Kiihlschrank oder im Ge-
frierfach anders riecht und auch schmeckt. Schuld daran ist das Enzym Lipase, das Fett

in Fettsduren aufspaltet. Die Milch ist deswegen aber nicht schlecht. Habt ihr die Milch
hygienisch abgepumpt und aufbewahrt, kénnt ihr sie eurem Baby bedenkenlos geben.

Flaschchen anruhren

Wichtigste Grundregel bei der Sduglingsnahrung:
Mit Milchpulver angeriihrte Flaschchen sollten im-
mer frisch zubereitet werden, nie auf Vorrat. Das gilt
auch fur unterwegs und nachts. Einmal zubereitete
Babymilch darf nicht langer als eine halbe Stunde
stehen. In der Milch kénnen sich sonst Keime bilden.
Je langer die Milch steht und je warmer sie ist, desto
schneller vermehren sich Bakterien darin.

Das gilt genauso fiir Reste, wenn das Baby das
Flaschchen nicht ausgetrunken hat. Auch diese
immer wegkippen! Fliissige Flaschenmilch, die man
fertig in der Drogerie oder Apotheke kaufen kann,
halt sich nach dem Offnen einen Tag lang im Kuihl-
schrank. Eine angebrochene Packung Milchpulver
kann bis zu drei Wochen verwendet werden. @@
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Deutschlands erstes Elternmagazin ,Leben & erzichen begleitet, informiert
und beantwortet mithilfe von Experten die wichtigsten Fragen, die sich Mutter und Vater
in der schonsten und turbulentesten Phase des Lebens stellen.
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BRIO Clown

Lernspielzeug fiir Kinder. Ein frohlicher
Clown in bunten Farben versetzt jeden in gute
Laune. Das klassische Stapelspielzeug aus
dem Jahre 1958 trainiert den Sinn fiir Reihen-
folgen und Farben und das Koordinations-
vermogen. Fir Kinder ab 12 Monaten.
Weitere Informationen unter
www.brio.de
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Jetzt Abo bestellen und Pramie sichern:

Noch mehr Pramien gibt es hier: abo.leben-und-erziehen.de

@ versandkostenfrei @ 40 % Abo-Sparvorteil @ Pramie frei wahlbar gc H1

PN

=== leben-und-erziehen.de/testen Q 040-696 383 939



Die Schnullerfrage

Kaum etwas tréstet und beruhigt so gut wie ein Schnuller, glauben viele Eltern.
Doch ist das wirklich so und gibt es Alternativen? Unsere Autorin Irlana Nértemann
hat die Logopadin Catja Eikelberg und die Stillberaterin Lina Mazzoni befragt

—und tUberraschende Antworten bekommen

Leben & erziehen:

Catja Eikelberg, Lina Mazzoni: Die
Entscheidung, einen Schnuller an-
zubieten, liegt immer bei den Eltern.
Wir empfehlen jedoch, die ersten
sechs bis acht Wochen auf den Einsatz
von kiinstlichen Saugern zu verzich-
ten, da es Einfliisse auf das Stillen
haben kann. In Ausnahmefillen
sind Schnuller schon kurz nach der
Geburt sinnvoll (beispielsweise bei
einer Frithgeburt oder einer Mutter-
Kind-Trennung). Jedoch sollte dies
immer in Absprache mit dem Fach-
personal, bestenfalls mit einer still-
zertifizierten Fachperson, passieren.

Der Schnuller kann, muss aber nicht,
zu einer Saugirritation fithren. Dabei
konnen Babys Schwierigkeiten haben,
zwischen dem Saugen an der Brust
und dem Saugen an einem Schnuller
(oder der Flasche) zu wechseln. Im
Vergleich zum Saugen an der Brust hat
die Zunge beim Saugen am Schnuller
nur eingeschrankt Platz und bewegt
sich anders. Zudem braucht es beson-
ders in den ersten Wochen ein regel-
maRiges Stillen, um die Milchbildung
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Unsere
Expertinnen
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|

Catja Eikelberg
...ist Logopadin und

Kognitionswissenschaftlerin aus
Freiburg. Mit Lina Mazzoni und
anderen Experten betreibt sie das
Netzwerk ,InnerMe".
Mehr Infos: inner-me.de

o)

L ST

Sy

Lina Mazzoni

... ist Sprachtherapeutin und
Stillberaterin. Sie fuhrt die ,,Still-
bar-Hamburg", eine private Praxis
far Still- und Laktationsberatung,
Kinderernghrung und Logopidie.
Mehr Infos:
stillbar-hamburg.de

ausreichend anzuregen und um Mutter
und Baby die Moglichkeit zu geben,

die Bediirfnisse und den individuel-
len Bedarf des Babys kennenzuler-

nen. Wird ein Schnuller zu frith und
moglicherweise zu haufig angeboten,
kann es passieren, dass Stillmahlzei-
ten ungewollt ausgelassen werden.

Der Schnuller ist eine Moglichkeit der
Regulierung, er sollte jedoch nicht als
erste Moglichkeit eingesetzt werden.
Babys sollten so beim Weinen begleitet
werden, damit Emotionen abgebaut
werden koénnen. Daher ist es von Vor-
teil, wenn bediirfnisorientierte Stra-
tegien wie Kuscheln, Vorsingen oder
Begleiten zur Co-Regulierung im Vor-
dergrund stehen. So fiithlen sich Babys
verstanden und sicher. Bei einem sehr
starken Saugbediirfnis kann schlief3-
lich ein Schnuller zusétzlich helfen.

Zahndrzte empfehlen heutzutage noch
oft, bis zum zweiten Lebensjahr den
Schnuller abzugewo6hnen. Dabei sind
der Grund meist Kiefer- und Zahnfehl-
stellungen, wie ein offener Biss oder
ein zu schmaler Gaumen. Logopédden
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und einige Kinderdrzte empfehlen,
bereits ab sechs Monaten die Schnul-
lerzeiten deutlich zu reduzieren.
Hintergrund dieser Empfehlungen
sind die Schwierigkeiten der Sprech-
und Sprachentwicklung sowie das
Risiko einer dauerhaften Mundatmung
mit einhergehenden HNO-Problemen.

Damit sich Kiefer, Zunge und Nase
regelgerecht entwickeln kénnen,
sollte der Mund so hdufig wie moglich
geschlossen sein. Ohne einen Fremd-
korper im Mund wie ein Schnuller.
Erst dann kann die Zunge den Kie-
fer ausformen und ein gesundes
Muskelgleichgewicht beibehalten
werden. Daher empfiehlt man, von
Anfang an im Schlaf den Schnul-

ler aus dem Mund zu nehmen.

Ist der Schnuller besser als der Daumen?
Die pauschale Aussage ,Lieber den
Schnuller geben, als am Daumen
lutschen zu lassen® ist eine verein-
fachte Sicht. Saugen Babys bereits im
Mutterleib und direkt nach der Geburt
hiufig am Daumen, so ist es schwer,
dies abzugewohnen und bedeutet auch
nicht, dass dies dauerhaft beibehalten
wird. Der Daumen ist meist deutlich
kleiner als ein Schnuller und nimmt
somit weniger Platz im Mund ein.
Beim Spielen landet der Daumen meist
nicht im Mund, was im Vergleich

zum Schnuller ein Vorteil sein kann.
Nichtsdestotrotz ist der Daumen hérter
und kann die Entwicklung des Mundes
und Kiefers negativ beeinflussen.

Und was ist mit ergonomisch
geformten Saugern?

Mit ,ergonomisch geformten Schnul-
lern“ sind meist runde Kirschsauger
gemeint, welche die Brustwarze der

Mutter mit
dem runden
Sauger und dem

runden Schild imitieren

sollen. Aus logopédischer und stillbe-
ratender Sicht konnen wir sagen, dass
kein Schnuller mit der Brustwarze
verglichen werden sollte und kann. Es
gibt deutliche Unterschiede zwischen
dem Saugen am Schnuller und an der
Brust. Zudem gibt es keine haltbaren
Studien, die belegen, dass das Saugen
an solchen Schnullern optimaler sei.
Die Saugerform sollte grundsitz-

lich vor allem eines sein: klein und
weich, denn die Brustwarze wird beim
Saugen sehr flach ausgestrichen.

Muss man Schnuller nach dem auf der
Verpackung angegebenen Alter kaufen?
Hersteller argumentieren oftmals mit
,damit der Kiefer groR genug wéchst“.
Dabei sollte Eltern etwas Grundlegen-
des klar sein: Der Gaumen, also der
Oberkiefer, soll durch die Zunge und
nicht durch einen genormten Schnul-
ler breit wachsen, denn jeder Kiefer
hat eine fiir sich ideale Zunge. Die
wachsende Zunge ist der Wachstums-
motor fiir den Gaumen und liegt in
Ruhe flach am Gaumen oben an. Sie ist
breiter als der Schnuller und sorgt da-
fiir, dass der breite Gaumen geniigend

Schnuller oder
Daumen? Oder

alle Finger auf einmal

versuchen ...

Platz fiir die kommenden Zihne bietet.
Vor allem fiir das grof3ere Erwachse-
nengebiss. Daher empfehlen wir, im-
mer bei der kleinsten Schnullergrofle
zu bleiben und gegegenenfalls wieder
zur kleinsten Grof3e zuriickzukehren.

Wie oft muss man einen Schnuller
austauschen?

Kinderzahnéarzte und Apotheker
empfehlen, den Schnuller regelma-
Rig mit warmem Wasser zu spiilen,
auf Risse zu untersuchen wegen der
Bakteriengefahr und auch regelmif3ig
auszutauschen. Sollten Risse erkenn-
bar sein, sollte ein neuer Schnuller
her. Schnuller aus Naturkautschuk
werden oft schneller rissig, da es ein
Naturmaterial ist. Dafiir sind sie jedoch
meist weicher und angenehmer im
Mund. Wichtig: Die Schnuller bitte
niemals in die Spiilmaschine legen! @

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt 33



MIKROPAUSEN ZUM ENTSPANNEN

elax

DEHNUBUNG

lhr habt langere Zeit gesessen?

Gonnt euch eine kurze Pause. Fenster auf,
und ein paarmal tief ein- und ausatmen. Dann
in alle Richtungen strecken und dehnen. Zum

Schluss noch mal ein- und ausatmen.
lhr werdet sehen, wie diese Ubung nicht nur
Verspannungen lost, sondern auch den Geist
belebt. Euer Atem geht nach dem Dehnen
tiefer und versorgt euch leichter
mit Sauerstoff.

LICHTDUSCHE

lhr habt Zeit fur eine kleine Auszeit
und drauf3en ist gutes Wetter?
Setzt euch raus und génnt euch ein
paar Minuten in der Sonne.

Es reicht schon, die Augen zu
schlieRen und das Gesicht ins Licht
zu halten. Wie gut und warm sich
das anfuhlt. Bald ist euer
ganzer Kérper entspannt.

GRUNER WIRD’S
NICHT

Klingt simpel, aber es wirkt:

Setzt euch ans Fenster und schaut finf Minuten
nach drauflen. Konzentriert euch dabei auf die
Farbe Grun. Schaut euch an, welche unterschied-

lichen Griintone die verschiedenen Pflanzen

haben. Und wie viele Griinténe es selbst an einer
einzigen Pflanze gibt. Die Farbe Grun entspannt

und beruhigt schon von sich aus - durch das
Fokussieren werdet ihr noch ruhiger.

EINS, ZWEI,
DREI, VIER ...

lhr seid in einer Stresssituation und wollt

euch irgendwie ablenken? Zahlen heil3t
das Zauberwort! Sucht euch irgendetwas
aus, das ihr easy abzahlen konnt. Zum
Beispiel die Biicher im Regal oder alle
roten Teile in der Kuiche oder im Buro.
Das monotone Zahlen beruhigt und bringt
euch wieder in Balance.

AUGEN-YOGA

Smartphone, Laptop, TV —unsere Augen sind
den ganzen Tag in permanenter Anspannung.
Durch das sogenannte ,Palmieren” konnt ihr sie
erfrischen und entspannen. Setzt euch dazu
aufrecht und bequem hin. Reibt dann eure Hand-
flachen aneinander, so lange, bis sie ganz warm
werden. Schlief3t die Augen und legt die warmen
Handflachen leicht tber die geschlossenen Augen
(ohne die Augen zu berthren). Wenn ihr den
Kopf leicht senkt, lassen sich die Hande einfacher
in dieser Position halten. Geniel3t die Dunkelheit
und die Warme fur ein bis zwei Minuten
in dieser Haltung.
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Deutschlands dltestem
Familienmagazin

,Leben & erziehen" hat
zusammen mit Experten
alle gdngigen und sehr
viele der seltenen Vorna-
men samt Herkunft und
Bedeutung recherchiert
und fiir euch aufgelistet.
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Der ultimative Namensratgeber fur
die erste grof3e Entscheidung, die
(werdende) Eltern treffen muissen.
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