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Pro Kind ein Zahn

Verliert eine Frau in jeder Schwangerschaft einen Zahn?
Dieser Mythos ist weit verbreitet, doch was steckt wirklich dahinter?

www.baby-care.de

Zahnerkrankungen in der Schwangerschaft haufiger

In der Vergangenheit scheint dies wahr gewesen zu sein, aber heutzutage ist die
Medizin so weit fortgeschritten, dass man dem Zahnverlust entgegenwirken kann.
Tatsdchlich stimmt es jedoch, dass schwangere Frauen haufiger dazu tendieren, an
Zahnerkrankungen zu leiden. Durch den verdnderten Hormonhaushalt (Erhéhung
des Progesteronspiegels) und die Erweiterung der Gef4Be kann es zu Zahnfleisch-
blutungen oder auch zu Parodontitis kommen.

Neben der Umstellung des Hormonhaushaltes verandert sich oft auch das Essverhal-
ten der Schwangeren. Sie greifen zu mehr sliBen und andererseits sauren Nahrungs-
mitteln, welche den Zahnschmelz angreifen und so Kariesbildung beglinstigen kdnnen.
Auch das Erbrechen, das viele schwangere Frauen in den ersten Monaten der Schwan-
gerschaft begleitet, kann sich negativ auf die Zahne auswirken. Die aufkommende
Magensdure in der Mundhdhle kann ndmlich Schaden an den Zdhnen verursachen.

Mundhygiene ist das A und O

Somit gilt: Mundhygiene in der Schwangerschaft nicht vernachldssigen! Dies vor
allem aus dem Grund, dass Parodontitis Folgen fiir die Gesundheit des Ungebo-
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renen haben kann. Man geht davon aus, dass die Rate von Friihgeburten und
untergewichtigen Babys sieben Mal héher ist, wenn die Miitter an Parodontitis
erkrankt sind.

Sollte eine Frau feststellen, dass sie schwanger ist, ist es ratsam eine Zahnarztin/
einen Zahnarzt aufzusuchen, um eine professionelle Zahnreinigung durchfiihren
zu lassen, mdgliche Karies zu behandeln und eine Beratung tiber Erndhrungsrisi-
ken zu erhalten.

Wichtige Informationen fiir eine Schwangere in Bezug auf ihre Zahngesundheit -
beherzigen Sie Folgendes:

Suchen Sie lhre Zahnérztin/lhren Zahnarzt auf
Putzen Sie Ihre Zdhne nach jeder Mahlzeit mit einer weichen Zahnbiirste
Behandeln Sie jeden Tag die Zahnzwischenraume mit Zahnseide
Auch bei Ubelkeit verzichten Sie nicht auf das Zahneputzen
Nach Erbrechen spilen Sie zundchst den Mund mit Wasser
oder Milch aus und putzen Sie erst dann die Zdhne
e Achten Sie auf |hre Erndhrung - verzichten Sie moglichst auf
stiBe oder saure Zwischenmahlzeiten
e Karies kann (nach der Geburt) auf das Kind Gibertragen werden, da es eine In-
fektionskrankheit ist, deshalb ist eine professionelle Behandlung erforderlich

Dass schwangere Frauen pro Kind einen Zahn verlieren, bleibt also nur ein My-
thos, wenn sie ausreichend Wert auf die Hygiene ihrer Zdhne legen.

Redaktion: Katarzyna Zajchowska
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lhr Vorsorgeprogramm fiir =
eine gesunde Schwangerschaft |

— beantwortet alle lhre Fragen rund um lhre gesunde Schwangerschaft
= hilft lhnen, personliche Schwangerschaftsrisiken selbst zu verringern
— Kosteniubernahme durch viele Krankenkassen

Das BabyCare-Paket beinhaltet ein Handbuch mit wertvollen Tipps und Hin-
weisen fiir die Schwangerschaft, die Geburt und die ersten Wochen danach. Der
BabyCare-Fragebogen samt einem 7-Tage-Erndhrungsprotokoll ist das Kernstiick
des Vorsorgeprogramms. Auf der Grundlage lhrer persdnlichen Angaben erstellen
wir lhr individuelles Schwangerschaftsprofil mit konkreten Empfehlungen fiir eine
gesunde Schwangerschaft sowie einer Analyse lhrer Versorgung mit Mikronahr-
stoffen.

Mehr als hundertflinfzigtausend Schwangere haben bisher an BabyCare teilge-
nommen. Mit groBem Erfolg: Studien belegen, dass BabyCare-Teilnehmerinnen
eine bis zu 30 Prozent geringere Friihgeburtenrate als Nichtteilnehmerinnen
aufweisen! www.baby-care.de

Empfohlen und unterstiitzt vom
Wwwbaby-care.de Berufsverband der Fravendrzte eV.
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Zeigt her eure Bauche
und ich sag euch was es wird!

Mit der ersten Wolbung des Bauches kommen sie, die MutmaBungen
und Weisheiten iiber das Geschlecht des werdenden Kindes. Hierbei soll
man angeblich schon an der Form des Bauches erkennen konnen, ob es
ein Madchen oder Junge wird. Was ist dran an diesem Mythos?

Bauchform gibt keinen Aufschluss iiber das Geschlecht des Kindes

Im Zeitalter des Ultraschalls ldsst sich das Geschlecht des Kindes mittlerweile
recht friih bestimmen. Denkt man einige Jahrhunderte zuriick, als sich die Be-
stimmung des Geschlechts des Ungeborenen rein auf Erfahrungswerte stiitzte,
wird klar, woher diese Volksweisheiten stammen, denen man bis heute immer
wieder begegnet. So wird beispielsweise behauptet, ein spitzer Bauch beherbergt
einen Jungen und ein runder Bauch ein Madchen.

Studien haben inzwischen bestatigt, dass die Bauchform keinerlei Hinweise auf
das Geschlecht des Kindes gibt. Allein Haltung, Kérperbau, Muskulatur sowie
Fruchtwassermenge und GroBe des Kindes formen den Bauch der Mutter. Da
immer mehr Paare trotz der medizinischen Mdglichkeiten bis zum Schluss
warten und erst bei der Geburt erfahren wollen, ob es ein Madchen oder Junge
www.baby-care.de  ist, kbnnen wir lhnen nur eines raten: Verlassen Sie sich bloB nicht auf diese
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Ammenmarchen, wenn es um die Farbauswahl der Erstausstattung des Babys
geht! Gleiches gilt fiir tief und hoch sitzende Babybauche und die These, dass das
Uberschreiten des Geburtstermins die Geburt eines Madchens bedeute.

Nehmen Madchen ihren Miittern die Schonheit?

Sprichwortlich heiBt es, das Madchen brauche mehr Zeit, denn es miisse sich erst
noch hiibsch machen. Lassen wir unser Augenmerk auf der Schonheit, so besagt
der Volksmund, dass ungeborene Madchen ihren Miittern Schénheit nehmen und
Jungen ihre Miitter noch schéner werden lassen. Auch dies stimmt nicht - es
gibt keine Untersuchung, die dies bisher bestatigt. Faustregeln gibt es bei dem
Wunder der Natur - der Schwangerschaft und der Geburt - schlicht und ergrei-
fend nicht.

Redaktion: Katarzyna Zajchowska

Bild-Copyright © kristin_a (Meringue Bake Shop) / flickr (CC BY-SA 2.0)

www.baby-care.de


https://www.baby-care.de?utm_source=ebook-zugriffe&utm_medium=schwangerschaftsmythen&utm_campaign=ebook
https://www.baby-care.de?utm_source=ebook-zugriffe&utm_medium=schwangerschaftsmythen&utm_campaign=ebook
https://www.baby-care.de?utm_source=ebook-zugriffe&utm_medium=schwangerschaftsmythen&utm_campaign=ebook

Das Kind holt sich, was es braucht...

Dieser Schwangerschaftsmythos stimmt tatsachlich. Das ungeborene Kind
bezieht die notigen Nahrstoffe, die fiir die jeweilige Entwicklungsstufe
notwendig sind, aus den Reserven der Mutter. Somit ist eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung in der Schwangerschaft sehr wichtig, da man
nicht nur fiir sich, sondern auch fiir das Kind Sorge tragt.

Unterversorgung mit Ndhrstoffen unbedingt vermeiden

Enthalt der Kérper der Mutter nicht genug von den bendtigten Nahrstoffen, so
hilft sich das Kind zundchst selbst. Jedoch besteht die Gefahr, dass das Kind in
eine Art Schutzmechanismus fallt und nur noch die lGberlebenswichtigen Funk-
tionen des Korpers aufrechterhalten kann. In diesem Fall kdnnten Entwicklungs-
schritte libersprungen werden. Haufig kommen diese Mangel aber erst nach

der Geburt und eventuell auch erst Jahre spater zum Vorschein. So wurde bei-
spielsweise wissenschaftlich mehrfach bewiesen, dass eine Unterversorgung mit
Folsdure vor der Schwangerschaft beim Kind zu Neuralrohrdefekten wie der
Spina bifida (offener Riicken) fiihren kann.

Ein Mangel an Vitaminen und Mineralien kann jedoch nicht nur zu einer man-

gelhaften Entwicklung, sondern auch zu Friihgeburten fiihren. Insgesamt ist es

also besonders wichtig, auf den wahrend der Schwangerschaft erhdhten Versor-
www.baby-care.de  gungsbedarf von Eisen, Folsdure und Jod zu achten. Dies ist jedoch nicht einfach!
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Zu erwdgen ist hier auf jeden Fall - insbesondere im Falle von Folsaure - eine
Supplementierung mit entsprechenden Praparaten. Und wie immer empfehlen wir
auch hier: Lassen Sie sich auch zu diesem Thema von |hrer betreuenden Arztin /
dem betreuenden Arzt beraten.

Neben Folsdure, Eisen und Jod auch Calcium wichtig

Friiher wurde im Zusammenhang mit Mikrondhrstoffen und der Schwangerschaft
von den sogenannten ,kritischen Vier" gesprochen. Neben Eisen, Folsdure und
Jod wurde immer auch Calcium erwdhnt. Der Bedarf an Calcium steigt zwar in
der Schwangerschaft - im Gegensatz zu den anderen drei Vitalstoffen - nicht
an. Dennoch ist dieser Mikrondhrstoff sowohl fiir den gesunden Schwanger-
schaftsverlauf (Vorbeugung von Schwangerschaftshypertonie und Praeklampsie),
als auch fiir die Entwicklung des Kindes (Aufbau von Knochen und Z3hnen) sehr
wichtig. Zu bedenken ist hier vor allem, dass viele Menschen mit Calcium unter-
versorgt sind. Somit sollten Sie auch hier auf ausreichende Aufnahme achten.

Redaktion: Katarzyna Zajchowska
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Schwangere haben HeiBhunger
auf saure Gurken

Saure Gurken, sauer eingelegte Zwiebeln, Salzstangen, Gummibarchen,
Schokolade, aber auch Wurst, Gemiise sowie Obst - das alles, in allen
moglichen Variationen und am besten immer sofort — den Berichten uber
die Essgeliiste von Schwangeren sind schier keine Grenzen gesetzt.

Aber woran liegt es, dass sich dieses Klischee der besonderen kulinarischen Nei-
gungen von Frauen, die ein Kind erwarten, in der Allgemeinheit so durchgesetzt
hat? Ein Flinkchen Wahrheit muss doch dran sein, oder?

Vermehrte Hormonproduktion verandert den Geschmack

Zumindest bezogen auf den ,Gurken-Konsum" sprechen die Zahlen eine andere
Sprache. Schwangere Frauen essen nicht merklich mehr saure Gurken als Nicht-
schwangere. Und trotzdem halt sich das Klischee wacker. Zum einen liegt dies
darin begriindet, dass Frauen wahrend der Schwangerschaft in der Tat nicht
selten Verlangen nach ungewohnten Lebensmittelkombinationen entwickeln.
Vielleicht haben Sie sogar selbst schon solche Erfahrungen gemacht. Ein Er-
klarungsversuch: Da wahrend der Schwangerschaft sowieso Ausnahmezustand
herrscht, wird auch beim Essen eher dem Kérpergefiihl, also dem Appetit auf
www.baby-care.de  bestimmte Nahrungsmittel, nachgegeben. Auch beeinflusst das Klischee an sich
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die Wahrnehmung des Umfelds: Es wird angenommen, wenn nicht gar explizit er-
wartet, dass Schwangere HeiBhunger auf sonderbare Lebensmittelkombinationen
entwickeln. Dies fiihrt dazu, dass verstarkt darauf geachtet wird - so kann es den
Angehérigen des Ofteren so vorkommen, als wiirden sich Schwangere sonderbar
erndhren.

Eine andere Erklarung fiir diesen Mythos ist potentiell die Tatsache, dass die ver-
mehrte Produktion von Progesteron und Ostrogen in der Schwangerschaft nicht
nur den Geruchssinn sensibilisiert. Mit ihm wird auch der Geschmacksinn beson-
ders geschérft (ibrigens hat dann auch die Konsistenz von Lebensmitteln einen
hoheren Stellenwert bei der Entscheidung, was bevorzugt gegessen wird). So

soll sich bei verandertem Hormonspiegel ein eher stiBlicher Geschmack im Mund
entwickeln, der dann die Lust auf Herzhaftes und Salziges besonders verstarkt.

Appetit als Ausgleichversuch bei Mangelerscheinungen?

Aber nicht nur Geliiste, sondern auch extreme Abneigungen gegeniiber bestimm-
ten Lebensmitteln kdnnen bei Schwangeren beobachtet werden. Damit kom-
men wir zu der zweiten Theorie zur Klarung des Mysteriums ,HeiBhunger in der
Schwangerschaft”. Diese besagt, dass Geliiste und Abneigungen unterbewusste,
also vom Gehirn aus gesteuerte Ausgleichversuche sind, Mangelerscheinungen
des Kérpers entgegenzuwirken. Man kdnnte auch sagen, der Kérper hat besonde-
re Lust auf das, was er tatsachlich braucht. Die Wissenschaft tappt jedoch noch
immer im Dunkeln, was sich da tatsachlich im Kérper abspielt.

Dem HeiBhunger nachgeben - aber in MaBen

Generell sollten Schwangere — auch wenn die Umwelt verwundert reagiert — ih-
rem HeiBhunger nachgeben, zumindest solange er in geregelten Bahnen verlauft.
Die Devise “in MaBen, nicht in Massen" sollte allerdings auch, wenn man ,in
anderen Umstdnden" ist, immer berlicksichtigt werden, um die Gewichtszunah-
me in der Schwangerschaft im moderaten Umfang zu halten. Gegen Heihunger
auf Obst und Gemiise spricht schlichtweg gar nichts. Achten Sie dennoch immer
besonders auf die ausreichende Zufuhr der sogenannten kritischen drei Mikro-
nahrstoffe Jod, Eisen und Folsdure. Geeignete Rezepte finden Sie in der BabyCare
Rezeptbroschiire (bestellbar im BabyCare Onlineshop).

Redaktion: Katarzyna Zajchowska
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Schwangere missen fiir zwei essen...

Dieser Mythos ist weit verbreitet. Frauen haben im Laufe ihrer
Schwangerschaft zwar einen gesteigerten Energiebedarf, dieser erreicht
aber nie das doppelte MaB.

www.baby-care.de

Es ist sehr viel wichtiger, dass Sie fiir Inr Ungeborenes das Richtige essen. Zum
Ende des dritten Monats sollten Sie etwa 2.300 bis 2.400 kcal am Tag zu sich
nehmen - dies in Abhangigkeit von Ihrer KdrpergroBe, lhrem Alter und lhrer kor-
perlichen Aktivitat. Ab dem vierten Monat kdnnen Sie bis zu 300 kcal zusatzlich
zu sich nehmen (dies entspricht in etwa einem Brdtchen mit Kase).

Wenn Sie sich hinsichtlich lhres taglichen Kalorienbedarfs nicht sicher sind, hilft
Ihnen unser Energiebedarfsrechner.

lhre Nahrung sollte sich wie folgt zusammensetzen:

® 200% EiweiB (z.B. Fleisch, Hiilsenfriichte, Milchprodukte)

® 30-35% Fett (mdglichst pflanzliches)

®  40-45% Kohlenhydrate (z.B. Brot, Misli, Nudeln, Reis, Kartoffeln)

Die EiweiBzufuhr sollte ab dem vierten Monat erhdht werden. Neben der Nah-
rungszusammensetzung sollte auch auf die ausreichende Versorgung mit wich-
tigen Mikronahrstoffen wie Calcium, Eisen, Jod, Folsdure sowie mit langkettigen
ungesattigten Omega-3-Fettsduren geachtet werden, um das Risiko einer Friih-
oder Fehlgeburt zu minimieren. Eisen, Jod und Folsdure sollte dabei die groBte
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Aufmerksamkeit geschenkt werden, da hiermit die meisten Schwangeren deutlich
unterversorgt sind. Sprechen Sie gegebenenfalls mit lhrer Arztin/lhrem Arzt, um
mdglichen Unter- oder Uberversorgungen entgegenzuwirken.

Wir empfehlen Ihnen auBerdem eine Erndhrungsanalyse, die Ihnen genau auf-
zeigt, mit welchen Mikrondhrstoffen Sie unter- oder liberversorgt sind, und Ihnen
Hinweise gibt, was Sie flir eine optimale Versorgung tun kdnnen.

Redaktion: Katarzyna Zajchowska
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Vergesslichkeit in der Schwanger-
schaft — Mythos oder Wahrheit?

Wenn in den Medien beziehungsweise in Gesellschaftsrunden iiber die
Schwangerschaft berichtet und diskutiert wird, kommt nicht selten
das Phanomen der sogenannten Vergesslichkeit in der Schwangerschaft

zur Sprache.

www.baby-care.de

Die Theorie besagt, dass in der Zeit der ,freudigen Erwartung” manche Frauen
ihre Schliissel hdufiger verlegen, Telefonnummern verwechseln beziehungsweise
Probleme haben, sich langfristig Termine zu merken.

Forschungsergebnisse nicht eindeutig

Um dieser Frage auf den Grund zu gehen, sind in den letzten Jahren mehrere
Studien durchgefiihrt worden, um Schwangere und Nichtschwangere diesbeziig-
lich zu vergleichen. Da sich Wissenschaftler aus unterschiedlichen Disziplinen
(Mediziner, Neurologen, Psychologen) mit diesem Thema befasst haben, wurde
die Frage aus mehreren Perspektiven beleuchtet und hierbei unterschiedliche
Studiendesigns verwendet.

So gab es eine Studie, in der schwangere und nichtschwangere Frauen per Selbst-
einschatzung nach ihren Fahigkeiten der Erinnerung und Aufmerksamkeit befragt
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wurden. Dabei konnte festgestellt werden, dass sich Schwangere subjektiv als
wesentlich beeintrachtigt bzw. benachteiligt gegeniiber der Vergleichsgruppe
bewerten. Auch einige weitere Studien, die nicht nur subjektive Empfindungen
abfragen, sondern auch objektive Faktoren der Gedachtnisleistung messen, zeig-
ten ahnliche Tendenzen hin zu verminderten kognitiven Fahigkeiten.

Dem wiedersprechen jedoch andere Studien, die diese Hypothese nicht bestatigen
konnten, in denen also keine signifikanten Unterschiede hinsichtlich der Leis-
tungsfahigkeit beim Erinnerungsvermdgen und der Aufmerksamkeit festgestellt
wurden.

Vergesslichkeit in der Schwangerschaft: Eine Frage der Wahrnehmung?

Die Annahme, dass Frauen in der Schwangerschaft vergesslicher werden, kann
also anhand von Studien nicht eindeutig belegt werden. Es gibt jedoch unter-
schiedliche Erklarungsversuche, wo dieser Mythos seinen Ursprung haben kdnnte
oder wieso das Phanomen trotzdem auftreten kann:

1. Die gesellschaftlichen Erwartungen: Die Schwangerschaft ist mit offensicht-
lichen Verdnderungen verbunden, von denen manche auch negativ gedeutet
werden. Diese Vorurteile scheinen - ob bewusst oder unterbewusst - sich
generell auf die Art und Weise zu lbertragen, wie Schwangere wahrgenom-
men werden.

2. Die Auswirkungen der Schwangerschaft auf den Korper: Schwangere haben
haufig mit Schlafproblemen, innerer Unruhe und Erschépfung zu kdmpfen.
Dieser Zustand ist einer extremen Stresssituation nicht undhnlich. Eine
solche Belastung kann durchaus auch zu einer Verminderung der kognitiven
Leistungsfahigkeit fiihren - dies kann jedoch auch bei Nichtschwangeren
auftreten.

3. Die selektive Wahrnehmung: Dadurch, dass Schwangere erwarten, dass sie
nun vergesslicher werden, fallt es ihnen auch eher auf, wenn sie wirklich mal
etwas vergessen, obwohl dies wahrscheinlich genauso hdufig passiert wie
vor der Schwangerschaft. Sie nehmen die eigene Vergesslichkeit nun aber
bewusster wahr.

Autoren: Martin Robeck, Katarzyna Zajchowska, Susann-Nike Kirschner
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Schwangerschaft -
besser als jede Schonheitskur?

Wirkt eine Schwangerschaft wirklich besser als jegliche Schonheitskur
oder ist dies nur ein Mythos? Hat jede Frau in der Schwangerschaft eine
positive Ausstrahlung oder ist man mit sich und den Veranderungen des
Korpers unzufrieden und strahlt dies auch aus? Rosige Haut oder doch

eher Pickel?
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Tolle Haarpracht dank Ostrogen

Das Hormon Ostrogen wird in der Schwangerschaft vermehrt produziert und kann
im Koérper wahre Wunder bewirken. Haut, Haare und Ndgel profitieren davon!
Freuen Sie sich tiber eine glinzende Haarpracht: Ostrogen sorgt dafiir, dass weni-
ger Haare ausfallen als {iblich. Die Kehrseite ist jedoch, dass nach der Schwanger-
schaft, wenn die Ostrogenausschiittung wieder abnimmt, vermehrt Haare aus-
fallen. Hier gibt es aber Entwarnung: Der Ostrogenspiegel muss sich erst wieder
einpendeln, danach sind Ihre Haare wieder wie gewohnt.

Vermehrte Durchblutung sorgt fiir rosigen Teint

Was hat es nun mit der Haut auf sich? Verschwinden kleine Faltchen wirklich und
bekommt man einen rosigen Teint? Tatsdachlich stimmt dies! Durch die Schwan-
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gerschaft ist der Korper besser durchblutet, dies lbertrdgt sich auch auf Ihre
Haut. Die Wangen sind rosiger und durch Wassereinlagerungen wirkt Ihr Gesicht
ebener, die Haut strahlender. Jedoch kann es dazu kommen, dass der Kérper mit
der vermehrten Hormonausschiittung im ersten Schwangerschaftsdrittel liber-
fordert ist und sich Pickel bilden. Diese verschwinden, sobald sich der Kérper auf
die gesteigerte Hormonproduktion eingestellt hat. Auch durch die Vorfreude auf
Ihr Baby bekommen Sie eine positive Ausstrahlung, welche sich in [hrem Gesicht
bemerkbar macht.

Hormonelle Veranderungen in der Schwangerschaft

Diese Weisheiten sind jedoch nicht zu pauschalisieren. Manche Frauen bekom-
men unreine Haut, obwohl sie vor der Schwangerschaft damit keine Probleme
hatten. Manche werdende Miitter haben mit sehr empfindlicher und juckender
Haut zu kdmpfen. Dies hdangt damit zusammen, dass der Kérper unterschiedlich
auf die vermehrte Hormonproduktion reagieren kann. In den meisten Féllen sind
diese Probleme jedoch liberstanden, sobald sich der Organismus auf diese Veran-
derung eingestellt hat.

Machen Sie sich jedoch keine Gedanken, wenn Sie zu den Frauen gehdren, die in
der Schwangerschaft keine Pfirsichhaut und kein gldnzendes Haar bekommen.
Nicht nur diese Merkmale sprechen fiir Schonheit, es ist vor allem die Vorfreude
auf das Baby, die Sie von innen strahlen [&sst.

Autorin: Katharina Klages
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Sex wahrend der Schwangerschaft tabu?

Wenn Sie schwanger sind und sich fragen, ob Sie sich nicht besser
lhrem Ungeborenen zuliebe in Enthaltsamkeit tiben sollten — wir haben
gute Nachrichten fir Sie! Bei einem komplikationsfreien Schwanger-
schaftsverlauf spricht nichts dagegen, die Augenblicke der Zweisamkeit

zu genieBen.
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Obwohl wir in einer sich stetig entwickelnden liberalen und modernen Gesellschaft
leben, bestehen bestimmte alte Vorstellungen trotz des Wandels ber die Zeit
hinweg. Dazu zahlt der Mythos Sex wahrend der Schwangerschaft sei gefahrlich.
Aus wissenschaftlicher Sicht kann das nicht bestatigt werden. Im Gegenteil - eine
gute und gesunde Paarbeziehung lebt auch in dieser aufregenden Lebensphase von
ihren intimen Momenten. Tatsdchlich kann sich das schwangerschaftsbedingte
neue Korpergeflihl der Frau auf ihr Lustempfinden auswirken - in den meisten
Fallen handelt es sich hierbei jedoch um eine positive und lustvolle Entwicklung.

Neues Korpergefiihl, neues Lustempfinden

Eine Folge der Schwangerschaft ist die erhohte Hormonproduktion, wodurch sich
bei vielen Frauen die subjektive Kérperwahrnehmung und das korperliche Verlan-
gen verandern. Insgesamt wird der Beckenbereich nun viel starker durchblutet.
Auch der weibliche Schwellkdrper (Klitoris) sowie die Vagina sind davon betroffen
und dadurch empfindlicher fiir Reize, sodass viele Frauen davon berichten, leich-
ter zum Orgasmus zu kommen.
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Diese Entwicklung macht sich jedoch meist erst im zweiten Trimenon bemerk-
bar. Im ersten Schwangerschaftsdrittel kann es dagegen durchaus sein, dass die
morgendliche Ubelkeit und die Mattigkeit Lustgefiihle gar nicht erst aufkommen
lassen. Wenn Sie also gerade mit diesen typischen Schwangerschaftsbeschwerden
kdmpfen, haben Sie etwas, worauf Sie sich freuen kdnnen!

Mit dem Partner reden, sich arztlich aufklaren lassen

Dass man - gerade in der ersten Schwangerschaft — sich auch beim Thema Sex
Gedanken im Hinblick auf das Wohl des Ungeborenen macht, ist verstandlich und
richtig. Kdnnen der Orgasmus oder das Wehen fordernde im Sperma enthaltene
Hormon Prostaglandin den Geburtsvorgang auslésen? Kann es durch den Sex zu
einer Infektion kommen? Solche und andere Fragen beschaftigen werdende Eltern.

Hier hilft es, miteinander und ggf. mit den Arzten offen iiber die eigenen Zweifel
zu sprechen, denn Aufklarung schafft Sicherheit. Das Kind ist im Mutterleib von
Fruchtwasser und Fruchtblase umgeben sowie zusatzlich durch die Gebdrmut-
terwand geschiitzt. Auch wenn wissenschaftlich bisher nicht untersucht werden
konnte, wie das Ungeborene die Erschiitterungen beim Geschlechtsverkehr und
Orgasmus empfindet, so ist dennoch davon auszugehen, dass die Gliicksgefiihle
der Eltern auch dem Baby gut tun.

Das Wehen férdernde Prostaglandin ist im Ejakulat in solch geringen Mengen
vorhanden, dass es bei einer komplikationsfreien Schwangerschaft keine Wirkung
zeigt. Wenn die Geburt aber bereits kurz bevorsteht und das Baby auf sich warten
lasst, kann das Liebesspiel in der Tat zu einer Verkilirzung der Wartezeit beitragen!
(Intim-)Hygiene beider Partner sollte auch in dieser Lebensphase eine Selbstver-
standlichkeit sein. Dennoch gilt auch hier: Zuviel des Guten sollte es nicht sein. Bei
der Frau sollte die Intimhygiene wihrend der Schwangerschaft optimaler Weise nur
mit Wasser durchgefiihrt werden, um die Scheidenflora nicht zu beeintrachtigen;
der Partner sollte den Intimbereich mit Seife reinigen — auch unter der Vorhaut.

Wann ist Sex wahrend der Schwangerschaft in der Tat schadlich?

Generell sollten Sie Vorsicht walten lassen, wenn Sie z.B. vorzeitige Wehen, In-
fektionen oder Blutungen haben bzw. bereits Fehl- oder Friihgeburten hatten. Bei
jeglichen Komplikationen sollten Sie immer drztlichen Rat einholen, ob es in dem
Fall dementsprechend eventuell Einschrankungen fiir Ihre Sexualitat gibt.

Es lassen sich beim Umgang mit Schwangerschaft und Sexualitat keine allge-
meingltigen Ratschldge geben. Die Einstellung der beiden Partner, ihr Lustemp-
finden und der Verlauf der Schwangerschaft sind im Individualfall entscheidend.
Diese Zeit kann auch in sexueller Hinsicht fiir jede Partnerschaft eine aufregende
und bereichernde Erfahrung sein.

Autoren: Martin Robeck, Katarzyna Zajchowska
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Stillen ist die beste Verhutungs-
methode - Mythos oder Wahrheit?

Neun Monate lang war es kein Thema und ist komplett in den
Hinterkopf gerutscht, doch nach der Geburt ist es friiher oder
spater soweit — die Frage nach der geeigneten Verhiitungsmethode
wird wieder aktuell.
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Jetzt denken Sie sich vielleicht: Wieso verhiiten? Wenn man stillt, kann man
doch nicht schwanger werden!? Doch stimmt das wirklich? Oder ist das nur ein
Ammenmarchen?

Ist Stillen als Verhiitungsmethode geeignet?

In der Tat kann das Hormon Prolaktin, welches die Laktation (Michproduktion)
anregt und beim Stillen vermehrt ausgeschiittet wird, den Eisprung verhindern.
Somit hat der Mythos, Stillen sei als Verhiitungsmethode geeignet, tatsachlich
einen wahren Kern. Allerdings ist durch die Schwangerschaft und die Geburt der
Hormonspiegel durcheinander und muss sich erst wieder einpendeln. Dies wirkt
sich zusatzlich darauf aus, wann nach der Schwangerschaft wieder Eizellen her-
anreifen. Es ist von Frau zu Frau unterschiedlich und kann zwischen drei Wochen
und mehreren Monaten dauern.
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Worin liegt die Gefahr?

Auch wenn durch die Prolaktinausschiittung der Eisprung in der Tat potentiell
verhindert wird, haben Studien ergeben, dass das Stillen keineswegs als eine
zuverldssige Verhiitungsmethode betrachtet werden kann. Damit das Hormon
namlich eine sichere schwangerschaftsverhiitende Wirkung aufzeigen kann,
missen mehrere Faktoren gegeben sein. So darf das Baby nicht alter als sechs
Monate sein, es muss in sehr regelmaBigen, rigoros einzuhaltenden Abstanden
(alle 4 Stunden, auch nachts) gestillt werden und das insgesamt mindestens
80 Minuten am Tag. Des Weiteren muss das Baby voll gestillt sein, denn wenn
zugefiittert wird, vermindert dies die Milchproduktion. Schlussendlich darf die
stillende Mama noch keine Regelblutung gehabt haben.

Da diese Faktoren jedoch meist nie alle gegeben sind, ist es empfehlenswert, das
Thema Kontrazeption nicht zu vernachldssigen und das Stillen nicht als einzige
Verhiitungsmethode einzusetzen.

Ab wann wieder verhiiten?

Grundsatzlich gilt, dass bereits beim ersten Sex nach der Geburt wieder verhiitet
werden sollte. Wann das ist, gestaltet sich jedoch ganz individuell: Bei manchen
dauert es zwei Wochen, bis ,Frau” sich fiir das ,erste Mal" nach der Entbindung
bereit flihlt, andere wiederum bekommen erst nach Monaten wieder Lust. Aus
arztlicher Sicht wird dazu geraten, abzuwarten, bis der sogenannte Wochenfluss
abgeklungen ist. Wenn Sie jedoch nicht auf Sex verzichten méchten, sollten Sie
auf jeden Fall Kondome benutzen, um Infektionen zu vermeiden.

Auch wenn das Thema Verhiitungsmethode direkt nach der Geburt fiir viele nicht
gleich aktuell wird, empfehlen wir lhnen sich mit dieser Frage bereits im Vorfeld
zu beschéaftigen - wenn der neue Erdenbiirger dann namlich da ist, hat man

alle Hande voll zu tun und nicht unbedingt den freien Kopf fiir entsprechende
Entscheidungen.
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