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KINDERWUNSCH

Méchten Sie Eltern werden? Haben Sie Fragen
zu Planung und Vorbereitung einer Schwanger-
schaft? In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie
sich moglichst gut auf diese abenteuerliche Zeit
vorbereiten kénnen.

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT — 3



GESUND IN DIE SCHWANGERSCHAFT

lhre Gesundheit hat einen grossen Einfluss auf die Entwicklung und das Wohlbe-
finden Ihres Kindes im Mutterleib. Achten Sie deshalb bereits vor der Schwanger-
schaft auf einen gesunden Lebensstil. Um Komplikationen zu verhindern, sollten
Sie nach einer vaginalen Geburt mindestens S Monate, nach einem Kaiserschnitt
mindestens 15 Monate mit dem erneuten Schwangerwerden warten.

. i

Am besten horen Sie und Ihr Partner bereits mit dem
Rauchen auf, bevor Sie schwanger werden. Denn Rau-
chen hat einen negativen Einfluss auf die Fruchtbarkeit
sowohl beim Mann als auch bei der Frau. Rauchen und
Passivrauchen wahrend der Schwangerschaft figen
dem ungeborenen Kind Schaden zu.

Schauen Sie schon vor der Schwangerschaft auf lhre
Erndhrung: Essen Sie ausgewogen und nehmen Sie
genugend Vitamine zu sich. Vegetarierinnen sollten be-
sonders auf eine ausreichende Zufuhr von Eisen und
Vitamin B12 achten.

Besuchen Sie Ihre Zahnarztin/lhren Zahnarzt, wenn Sie
planen, schwanger zu werden. Eine Schwangerschaft
kann Zahnfleischerkrankungen verschlimmern. Zahn-
fleischentzindungen oder andere chronische Entzin-
dungsreaktionen, z.B. durch tiefe Karies, kdnnen zu ver-
mindertem Geburtsgewicht und Frihgeburten fihren.
Veranderte Ess- und Zahnpflegegewohnheiten und Er-
brechen verursachen mehr Karies. Trotz Ubelkeit ist eine
regelmassige Zahnpflege 3x taglich notwendig. Putzen
Sie Ihre Zdhne am besten in Zeiten ohne Ubelkeit.

Wenn Sie schon einmal an einer psychischen Erkrankung
gelitten haben oder aktuell psychisch krank sind, sollten
Sie sich wahrend Ihrer Schwangerschaft begleiten und be-
handeln lassen. Unbehandelte psychische Erkrankungen
kénnen nicht nur Ihrer korperlichen Gesundheit schaden
und die Schwangerschaft erschweren - sie haben auch
Einfluss auf die Gesundheit Ihres ungeborenen Kindes.
Missen Sie wegen einer bestehenden Krankheit wie bei-
spielsweise Epilepsie, Asthma, Diabetes oder einer psy-
chischen Erkrankung Medikamente einnehmen, dirfen
Sie diese nicht einfach absetzen! Besprechen Sie dies
unbedingt mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt, am besten bereits

WS bevor Sie schwanger sind.



KINDERWUNSCH ‘

FOLSAURE

Warum geniigend Folsaure so wichtig ist

Unser Korper bendtigt Folsdure fur die Zellteilung, insbesondere fir sich schnell tei-
lende Zellen. Folsaure ist darum vor allem in der Frihschwangerschaft sehr wichtig.
Eine ausreichende Versorgung mit Folsdure senkt das Risiko einer Frah- oder
Fehlgeburt und zahlreicher Geburtsfehler wie beispielsweise Lippen-Kiefer-Gaumen-
Spalte, offener Rucken, angeborene Herzfehler oder Harnwegsfehlbildungen.

So kommen Sie zu geniigend Folsaure
Folsdure befindet sich vor allem in grinem BlattgemuUse, in
Hefe- und Vollkornprodukten. Zusatzlich zu einer ausge-
wogenen Erndhrung wird eine tagliche Dosis von 400 mg
in Form von Folsduretabletten empfohlen. Starten Sie
mit der regelmassigen Einnahme von Folsauretabletten
bereits einen Monat vor einem mdglichen Schwanger-
schaftsbeginn und héren Sie damit frihestens nach den
ersten drei Schwangerschaftsmonaten auf.

IMPFUNG

Es ist ratsam, alle notwendigen Impfungen bereits vor der Schwangerschaft zu
machen. Gegen Masern-Mumps-Rateln sollten Sie sich zweimal geimpft haben. Gegen
Varizellen (Windpocken) sind Sie geschiitzt, wenn Sie bereits einmal daran erkrankt
oder geimpft sind. Auch die Impfung gegen Keuchhusten sollte aufgefrischt sein.
Zusatzlich wird eine Grippeimpfung empfohlen.

Informieren Sie vor einer maglichen Impfung in jedem Fall Ihre Arztin oder lhren
Arzt Uber lhre Schwangerschaft.

Detaillierte Informationen zum Thema Impfungen wahrend Kinderplanung und

Schwangerschaft finden Sie auf der Website des Bundesamtes fur Gesundheit
(www.bag.admin.ch).
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VERLAUF UND
ENTWICKUNG

In diesem Kapitel erfahren Sie mehr Gber den Ver-
lauf der Schwangerschaft und das Wachstum des
ungeborenen Kindes. Wir informieren Sie ausser-
dem Uber Risikoschwangerschaften, Pranataldiag-
nostik sowie Pflege, Sport und Sexualitat wahrend
der Schwangerschaft.
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Je nachdem, in welcher Situation Sie sind, 6st ein positiver Schwangerschaftstest
unterschiedliche Gefihle aus: Freude, Uberraschung, Unsicherheit oder vielleicht
sogar Angst. Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie Uberhaupt zum jetzigen Zeitpunkt
ein Kind mdchten, dann suchen Sie sich unbedingt Rat und Hilfe bei einer Fachstelle.
Auf der Schwangerschaftsberatungsstelle des Frauenspitals Basel wird man mit
Ihnen gemeinsam Ihre personliche Situation anschauen und Sie beraten.

Eine Schwangerschaft dauert vom 1. Tag der letzten Periode an gerechnet 280
Tage oder 40 Wochen. Die Schwangerschaft ist in 3 Drittel 3 je etwa 13 Wochen
aufgeteilt: 1, 2. und 3. Trimenon (oder auch Trimester).

Im 1. Trimenon kommt es haufig zu Fehlgeburten (Aborten). Viele Frauen nehmen
diese nicht wahr, weil sie die Schwangerschaft noch gar nicht bemerkt haben.
Grund fur Fehlgeburten zu diesem Zeitpunkt sind meist Anomalien des Embryos.
Moglich ist aber auch eine mitterliche Ursache wie etwa eine Infektion, Medika-
menteneinnahme, anatomische Fehlbildungen oder hormonelle Stérungen.

In den ersten 3 Monaten findet die gesamte Organbildung statt. Kommt es dabei
zu Schaden, bewirkt das oft ein Absterben des Embryos. Was Sie tun kénnen: Ver-
meiden Sie mdgliche schadigende 8ussere Einflisse wie Alkohol, Medikamente, Be-
strahlungen, bestimmte Impfungen, Kontakt mit Krankheiten Gbertragenden Tieren
oder Drogen jeder Art. Sie sollten das natirlich wahrend der gesamten Schwanger-
schaft beachten, ganz speziell aber im 1. Trimenon unbedingt vermeiden.



Der 1. Monat (3. und 4. Woche)

Bereits etwa 24 Stunden nach der Befruchtung wird das Schwanger-
schaftshormon B-HCG gebildet. Gebrauchliche Schwangerschaftstests
weisen dieses Hormon nach und bestatigen so die Schwangerschaft.
Allerdings kbnnen selbst die empfindlichsten Tests das Hormon erst etwa
am 9. Tag nachweisen (Tests aus der Apotheke sogar erst am 14. Tag).

Der 2. Monat (5. - 8. Woche)

lhre Schwangerschaft macht sich nun bemerkbar: Mdglicherweise
spannen |hre Briste, vielleicht ist Ihnen vor allem morgens Ubel. Was
gegen Ubelkeit helfen kann: Essen Sie bereits im Bett eine Kleinigkeit.
Auch kleine Zwischenmahlzeiten wahrend des Tages sind manchmal
hilfreich.

Zu Beginn der 8. Woche hat sich um Ihr Kind eine Fruchtblase gebildet.
Die Fruchtblase ist mit Fruchtwasser gefullt. Dies schitzt das darin
liegende Kind vor Stdssen und Temperaturschwankungen. In der 10.
Schwangerschaftswoche sind etwa 30 Milliliter Fruchtwasser in der
Fruchtblase, in der 36. Woche hingegen bis zu 1200 Milliliter. Ihr Kind
kann sich im Fruchtwasser gut bewegen und seinen Bewegungsap-
parat entwickeln.

Der 3. Monat (9.-12. Woche)

Im 3. Monat findet vor allem die Entwicklung des Kopfes, der Augen und
des Gehirns statt. Am Ende des 3. Monats sind alle Organe angelegt.
Ihr Kind ist bereits gut 5 Zentimeter lang. Es hat Arme und Beine,
die man im Ultraschall schon sehen kann.

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT — 9
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Ihr Blutvolumen hat sich um Uber 1 Liter vergréssert — was Ihr Herz
mehr beansprucht. Die Hormone bewirken Gefasserweiterungen, die zu
Krampfadern oder Hdmorrhoiden fihren kénnen.

Es empfiehlt sich, in dieser Zeit die erste Schwangerschafts-
untersuchung bei lhrer Gynakologin / Ihrem Gynakologen zu machen.

Ihr Kind hat jetzt etwa die Grosse einer Limette.

lhr 1. Termin bei der Arztin/beim Arzt

Bei lhrer 1. Schwangerschaftsuntersuchung wird Ihre Arztin / Ihr Arzt
genau prufen, ob Sie gesund sind.

Es wird eine Blutentnahme gemacht, um Ihre Blutgruppe, den Rhesus-
faktor und den Eisengehalt Ihres Blutes zu bestimmen. Auch ein Krebs-
abstrich und ein Abstrich zur Erkennung von bakteriellen Infekten sind
zu diesem Zeitpunkt wichtig.

Bis zum Ende der 12. Woche haben Sie juristisch noch die Mdéglichkeit,
sich gegen ein Kind und fUr eine legale Abtreibung zu entscheiden.

Aus medizinischen Grinden ist eine Abtreibung auch zu einem spateren
Zeitpunkt noch moglich.

DAS 2. TRIMENON
(4.- 6. SCHWANGERSCHAFTSMONAT)

Das 2. Trimenon ist eine schone Zeit Ihrer Schwangerschaft. Ihnen geht es inzwi-
schen sicher besser, die Ubelkeit nimmt ab. Auch die Gefahr einer Fehlgeburt ist
nun kleiner - Sie kdnnen sich entspannt auf Ihr Kind freuen. Viele werdende MUtter
nutzen diese Zeit nochmals fur Reisen.



Daran missen Sie bei Reisen denken
Gibt es eine gute medizinische Versorgung im Ferienort,
falls es Ihnen oder Ihrem Kind nicht gut geht?

Bei Flugreisen steigt das Risiko einer Venenthrombose.
Stehen Sie deshalb wahrend des Fluges immer wieder
auf und gehen Sie ein paar Schritte. Tragen Sie mog-
lichst StUtzstriumpfe. Trinken Sie viel Wasser.

Meiden Sie am Ferienort Infektionsrisiken durch unge-
kochte, unsaubere Nahrung und Tierkontakte.

Reisen Sie jetzt lieber nichtin ein Land, fur das spezielle
Impfungen nétig sind.

VERLAUF UND ENTWICKLUNG 4

Der 4. Monat (13.-16. Woche)

Ihr Korper hat sich allmahlich auf die Schwangerschaft eingestellt.
Vielleicht verspuren Sie Heisshungerattacken, moglicherweise haben
Sie auch eine Abneigung gegen gewisse Speisen entwickelt. Sie sind
nun viel geruchsempfindlicher, manchmal auch gereizter als sonst. Das
hat alles mit Ihren Schwangerschaftshormonen zu tun und ist sinnvoll:
Ihr Kérper weiss, was er braucht, und verlangt danach. Lassen Sie es zu!
Schlafen Sie, wenn Sie mide sind. Essen Sie, wenn Sie Hunger haben -
aber gesund und nicht fur zwei.

Ihr Kind entwickelt sich immer weiter: Magen, Nieren und Nerven-
system arbeiten bereits. Es hat nun die Grosse einer Avocado.

lhre 1. Ultraschalluntersuchung

Zwischen der 11. und der 14. Woche sollte die 1. Ultraschalluntersu-
chung stattfinden.

Bekommen Sie ein Kind? Zwillinge? Oder gar mehr? Es ist ein grossarti-
ges Ereignis, wenn Sie zum ersten Mal Ihr Kind erkennen und das Herz
Ihres Kindes schlagen sehen!

Mit dem 1. Ultraschall misst Ihre Arztin / Ihr Arzt die Lange Ihres Kindes.
Dadurch Iasst sich der Geburtstermin abschatzen.

Auch die Nackenfalte Ihres Kindes wird ausgemessen. Sie ist ein wichtiger
Wert im sogenannten Ersttrimestertest (Combined Test).

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT
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Der 5. Monat (17.- 20. Woche)

Ihr Kind hat bis zur 20. Woche betrachtlich zugelegt: Es ist schon gut
16 Zentimeter lang und rund 300 Gramm schwer. Vielleicht spuren Sie
am Ende des 5. Monats auch bereits seine ersten Bewegungen.

lhr Kind kann nun schon am Daumen lutschen und hat die Grésse
einer Banane.

Der 6. Monat (21. - 24. Woche)
Ihre Gebarmutter reicht inzwischen etwa bis zum Bauchnabel.
Jeder kann nun sehen, dass Sie schwanger sind.

Auch Ihr Kind wachst, es ist schon bald 26 Zentimeter lang und
500 Gramm schwer. Die Grosse gleicht einer Aubergine.

Ihr Kind beginnt bereits jetzt, sich auf die Geburt vorzubereiten - es

bekommt eine schitzende Fettschicht Uber der Haut (K&seschmiere,
Vernix caseosa).

lhre 2. Ultraschalluntersuchung

Zwischen der 20. und der 23. Woche wird die 2. Ultraschalluntersuchung
empfohlen.

Im Ultraschall ist das Geschlecht Ihres Kindes nun meist erkennbar.
Mochten Sie es wissen?

Beim 2. Ultraschall schaut die Arztin / der Arzt vor allem die Organe des
Kindes genau an: Sind sie normal ausgebildet? Die Menge des Frucht-
wassers gibt Auskunft Uber die Nierenfunktion. Ist das Herz normal?
Wie sieht der Kopf aus? Ist das Wachstum des Kindes normal? Gibt es
Hinweise auf Fehlbildungen oder genetische Stérungen? Wo liegt die
Plazenta?




Im letzten Drittel der Schwangerschaft wachst Ihr Kind stark und legt viel an
Gewicht zu. Das bedeutet fur Sie eher wieder Unannehmlichkeiten wie Ricken-
schmerzen und Schlafprobleme.

Trotzdem kénnen (und sollen) Sie sich bis zur Geburt weiterhin bewegen und Sport
treiben. Allerdings mussen Sie Sportarten mit ruckartigen Bewegungen und Er-
schitterungen meiden.

Auch Sex ist in den letzten Schwangerschaftsmaonaten nach wie vor mdéglich: Der
Geschlechtsverkehr schadet Ihrem Baby nicht! Weder das Sperma des Mannes
noch der Orgasmus der Mutter l&sen eine Frihgeburt aus.

Manche Paare beflurchten, dass durch den Geschlechtsverkehr Keime in die
Scheide kommen und das zu Infektionen beim Kind fuhren kénnte. Seien Sie un-
besorgt: Ihr Kind ist in der Fruchtblase geschitzt und kann nicht infiziert werden.
Naturlich sollten Sie auf normale Hygiene achten, sich waschen und duschen.
Benutzen Sie hingegen keine Intimsprays, Scheidenspilungen oder Ahnliches -
das zerstort den naturlichen Schutz der Scheide.

Mit zunehmendem Bauchumfang werden Sie und Ihr Partner vielleicht andere
Stellungen beim Sex bevorzugen, die beide geniessen kénnen.

Der 7. Monat

Allmahlich wird Ihr Leben als Familie konkreter: Sie werden sich immer mehr lhrer
Verantwortung als werdende Eltern bewusst. Langsam fangen Sie an, das Kinder-
zimmer zu planen, erste Anschaffungen zu machen, sich auf die Veranderung in
Ihrem Leben einzustellen.

Inzwischen kann man die Bewegungen |hres Kindes auch von aussen
spuren. Sein Gesicht ist ausgebildet, es kann die Augen 6ffnen. Sollte
Ihr Kind als Frihgeburt zur Welt kommen, ist es nun reif genug, um eine
Uberlebenschance zu haben.

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT — 13



Der 8. Monat [29. - 32. Woche)

Haben Sie schon einmal gemerkt, dass sich Ihr Bauch verhartet? Kein
Grund zur Sorge! Das sind sogenannte Vorwehen oder Ubungswehen,
die schmerzlos und absolut normal sind.

Um eine drohende Frihgeburt rechtzeitig erkennen zu kénnen,
untersucht Ihre Arztin/Ihr Arzt oder die Hebamme nun jeweils Ihren
Muttermund.

Der 9. Monat (33. - 36. Woche)

Das Gewicht und der Bauch machen Ihnen verstandlicherweise zu
schaffen. Die Gebarmutter braucht nun sehr viel Platz und verdrangt
die anderen Organe. Es kann deshalb sein, dass Sie Mihe beim Atmen
haben, wenn Sie sich anstrengen. Sie werden ab und zu Tritte lhres
Kindes gegen die Rippen unangenehm spuren. In Rickenlage wird lhre
Hohlvene durch das Gewicht des Kindes abgedrickt. Deshalb kann Ihr
Blut nicht mehr aus dem Kérper ins Herz zurickfliessen. Sie merken
das durch Schwindel und Herzrasen. Liegen Sie deshalb nachts nicht
mehr auf dem Rucken.

Am Ende des 9. Monats tritt der Kopf Ihres Kindes ins kleine Becken in
Richtung Geburtskanal ein. Der ganze Bauch rutscht deshalb nach un-
ten. Dadurch kdnnen Sie wieder besser atmen und fuhlen sich wohler.
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Der 10. Monat (37.- 40. Woche)

In den letzten Wochen nimmt Ihr Kind nochmals gut an Gewicht zu: Am
Geburtstermin wird es zwischen 2800 und 4000 Gramm wiegen und
zwischen 48 und 54 Zentimeter lang sein. Grosse und Geburtsgewicht
der Neugeborenen sind sehr individuell. Der Schadel |hres Kindes hat
von allen Korperteilen den grossten Umfang.

Bei lhrem Kind sind die Schadelknochen noch nicht zusammen-
gewachsen. So kénnen sie wahrend der Geburt zusammengedriickt
werden, damit das Kind besser durch |hr Becken kommt.

Die Grosse lhres Kindes entspricht nun der eines grossen Kurbis.

Meist finden im 10. Monat die Untersuchungen der Arztin/des Arz-
tes oder der Hebamme in kirzeren Abstanden statt. Der Muttermund
wird dabei bei Bedarf getastet. Ist Ihr errechneter Geburtstermin
bereits Uberschritten? Dann werden Sie alle 2 bis 3 Tage zur Unter-
suchung gehen.

Wichtige Vorbereitungen

Packen Sie am Anfang des 10. Monats Ihren Koffer fUr den Spitaleintritt.
So sind Sie gewappnet fur den Moment, wenn die Wehen einsetzen.

Klaren Sie ab, bei welcher Krankenkasse Sie Ihr Kind versichern mochten.

Falls Sie eine externe Kinderbetreuung winschen, ist es ratsam, Ihr
Kind bereits vor der Geburt bei einer Tagesbetreuungsvermittlung an-
zumelden.

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT —
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Wann spricht man von einer Risikoschwangerschaft? Wenn Sie unter 20 oder
Uber 35 Jahre alt sind, schon einmal eine Fehl- oder Frihgeburt hatten, an einer
chronischen Krankheit leiden, anatomische Fehlbildungen oder andere Risiken
bestehen.

Risiko «Alter»

Biologisch betrachtet ist das beste Alter, um ein Kind zu bekommen, zwischen 20
und 30. Ist eine Frau in der Schwangerschaft unter 20 Jahre alt, erhoht sich das
Risiko fUr eine Frihgeburt.

Altere Frauen sollten sich bewusst sein, dass es mit zunehmendem Alter haufiger
Fehlgeburten sowie Komplikationen (z.B. Frihgeburten) geben kann. Grundsétzlich
besteht jedoch kein Grund, Frauen ab 35 von einer Schwangerschaft abzuraten.
Oftmals achten &ltere Schwangere sogar besser auf ihre Gesundheit und die des
Kindes und handeln gegentber anderen Risiken (z.B. Ernahrung, Alkohol, Rauchen)
verantwortungsvoller.

Risiko «Mehrlinge»

Die Zahl der Mehrlingsgeburten hat durch das steigende Gebaralter der Frauen und
die Mdglichkeiten der Reproduktionsmedizin deutlich zugenommen. Ohne Stimula-
tion der Eizellen betragt die Haufigkeit einer Zwillingsgeburt etwa 1:85, mit einer
Hormonstimulation steigt die Haufigkeit auf 1:50.

Bei einer Mehrlingsschwangerschaft ist das Risiko von Problemen wahrend der
Schwangerschaft sowohl fur die Mutter als auch fir die Kinder deutlich erhéht. Es
kommt haufiger zu einer Schwangerschaftsvergiftung (Praeklampsie), zu Blutungen
oder zu einer Frihgeburt. Auch die Anzahl an Kaiserschnitten ist deutlich hoher,
da es durch die starkere Dehnung der Gebarmutter zu Wehenschwache kommen
kann oder das zweite Kind aufgrund der Geburtslage gefahrdet ist.

Risiko «Rhesusunvertraglichkeit»

Der Rhesusfaktor ist eine vererbte Blutgruppeneigenschaft und kann entwe-
der positiv oder negativ sein. Eine Rhesusunvertraglichkeit kann nur auftreten,
wenn eine Rhesus-negative Mutter ein Rhesus-positives Baby erwartet und ein



Austausch von mutterlichem und kindlichem Blut stattgefunden hat, beispiels-
weise bei der Geburt, einem Schwangerschaftsabbruch oder einer Fehlgeburt.
Folglich empfindet das Immunsystem der Schwangeren das Rhesus-positive Blut
des Kindes als fremd und bildet Antikorper, die in den Blutkreislauf des Babys wan-
dern. Diese beginnen danach, die Blutkérperchen des Babys anzugreifen.

Um dies zu verhindern, wird der Rhesusfaktor der werdenden Mutter bestimmt. Ist
dieser negativ, wird der Schwangeren wahrend der letzten drei Schwangerschafts-
monate und kurz nach der Entbindung ein Medikament gespritzt, das eventuell im
muUtterlichen Blut befindliche kindliche Rhesus-positive rote Blutkdrperchen ver-
nichtet. Die Bildung von Antikoérpern gegen das Kind wird somit verhindert. Man nennt
dies auch «Rhesus-Prophylaxe».

Grundsatzliche Fragen zu pranatalen Tests

Ob nur Ersttrimestertest, zusatzlich nicht invasiver Pranataltest oder auch Chro-
mosomenanalyse durch Punktion: Machen Sie sich als Eltern in jedem Fall bereits
vor den Tests Gedanken, welche Konsequenzen die Ergebnisse fir Sie haben wirden.

Was wirde ein auffélliger Befund fir Sie bedeuten? Kénnten Sie sich vorstellen,
einem behinderten Kind das Leben zu schenken? Uberlegen Sie sich, wie Sie mit
einer moglichen Abtreibung umgehen wirden. Die Krankenkasse Ubernimmt seit
Juli 2015 unter gewissen Bedingungen die Kosten fir diese recht teuren Tests.
Erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse wegen einer allfalligen Kostenubernahme.

1. Combinedtest (auch Ersttrimestertest genannt)

Der Combinedtest ist der erste Test, der in der Schwangerschaft routinemassig
durchgefihrt wird. In diesem absolut ungefahrlichen Test werden viele verschiede-
ne Werte in einem speziellen Computerprogramm ausgewertet. Zum Beispiel das
Alter der Mutter, einige Blutwerte aus dem Blut der Mutter und einige Messdaten
des Kindes aus dem Ultraschall, wie die Dicke der Nackenfalte. Damit wird die Wahr-
scheinlichkeit fur ein Kind mit einem Chromosomenfehler berechnet.

2. Nicht invasiver Pranataltest (NIPT)
Schwangere, bei denen der Ersttrimestertest ein erhéhtes Risiko fir ein Kind mit
Trisomie 21 zeigt, haben die Mdglichkeit, einen sogenannten Pranataltest zu machen.

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT — 17
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Der NIPT erkennt mit hoher Genauigkeit die haufigsten Formen der Trisomie 21,
13 und 18 - andere Chromosomenstdrungen werden nicht erkannt. Hinweise auf
andere Anomalien kann die Ultraschalluntersuchung geben.

Fir den Test werden der Mutter etwa 20 Milliliter Blut abgenommen. Dieses wird in
einem speziellen Labor auf die Menge an DNA-Fragmenten des Kindes untersucht.
Da fur den Test nur eine Blutentnahme ndtig ist, ist das Risiko einer Fehlgeburt
nicht erhéht.

3. Fruchtwasserpunktion

Im Fruchtwasser befinden sich abgestossene Hautzellen des Kindes. Mit einer
Punktion lassen sich diese gewinnen und fur eine Chromosomenanalyse Ihres
Kindes verwenden.

Bei der Punktion sticht Ihre Arztin/Ihr Arzt unter Ultraschallkontrolle durch
die Bauchdecke in die sogenannte Amnionhdhle und entnimmt Fruchtwasser.
Durch die Punktion kann es zu einer Fehlgeburt kommen - das Risiko betragt circa
1 Prozent. Wagen Sie deshalb zusammen mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt ab, ob das
Ergebnis aus dem Test das Risiko fur einen mdglichen Schaden durch die Untersu-
chung rechtfertigt.

4. Chorionzottenbiopsie

Bei der Chorionzottenbiopsie werden winzige Teile der Plazenta gewonnen. Anhand
dieser Plazentazellen &8sst sich ebenfalls eine Chromosomenanalyse des Kindes
machen. Die Punktion erfolgt entweder durch die Bauchdecke oder via Vagina.

Auch durch die Chorionzottenbiopsie kann eine Fehlgeburt ausgeldst werden.
Dies kommt bei rund 1 Prozent der Punktionen vor. Wagen Sie deshalb auch hier
gemeinsam mit lhrer Arztin/lhrem Arzt Risiken und Nutzen sorgfaltig ab.

Sind Sie sicher, auch ein behindertes Kind bekommen zu wollen? Dann konnten Sie
auf die Tests verzichten. Vielleicht méchten Sie zwar ein behindertes Kind bekom-
men, wollen sich aber trotzdem darauf einstellen kdnnen”? Dann empfiehlt es sich,
die Tests durchzufGhren.



VERLAUF UND ENTWICKLUNG 4

Checkliste der Untersuchungen in der
normalen Schwangerschaft bei Ihrer Arztin/
Ihrem Arzt oder Ihrer Hebamme

. Woche: 1. Untersuchung zur Bestatigung der
Schwangerschaft und Abstrich

. Woche: pranataler Bluttest
Woche: 2. Untersuchung und 1. Ultraschall

. Woche: bei Bedarf Chorionzottenbiopsie

. Woche: bei Bedarf Fruchtwasserpunktion
Woche: 3. Untersuchung und 2. Ultraschall
Woche: Kontrollen alle 4 Wochen
Woche: in der Regel Kontrollen alle 2 Wochen

ABENTEUER SCHWANGERSCHAFT — 19
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dem zeigen wir Ihnen, bei welchen Nahrungs-
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ESSEN SIE ABWECHSLUNGSREICH
UND MIT GENUSS

Mit einer ausgewogenen und genussvollen Erndhrung sorgen Sie dafir, dass Sie
und Ihr Kind ausreichend mit Nahrstoffen versorgt sind. Achten Sie auf einen ab-
wechslungsreichen MenUplan mit moglichst wenig Fastfood und Fertigprodukten.
Orientieren Sie sich dabei an der Lebensmittelpyramide: Je weiter unten ein Nah-
rungsmittel in der Pyramide steht, desto mehr sollten Sie davon essen.

- SUsses und Salziges: massvoll geniessen
+ Ole, Fette und Nusse:
2-3 Esslaffel Ol/Tag, 1 Portion Niisse/ Tag
= Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier und Tofu:
3 -4 Portionen Milchprodukte / Tag,
1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu pro Tag
«  Getreideprodukte, Kartoffeln und Hulsenfrichte:
3-4 Portionen/Tag
»  Gemuse und Frichte: mind. 5 Portionen/Tag

&

&) (} 22 & + Getranke: 1,5-2 Liter/Tag

Obwohl Ihr Kérper wahrend der Schwangerschaft sehr viel leistet, missen Sie
nicht fur zwei essen. Ihr Kalorienbedarf steigt nur leicht an: Ab dem 4. Schwan-
gerschaftsmonat brauchen Sie circa 250 Kilokalorien mehr (dies entspricht einer
Scheibe Vollkornbrot mit einem Stiick K&se). Ab dem 7. Schwangerschaftsmonat
braucht Ihr Kérper rund S00 Kilokalorien zusatzlich - was Sie zum Beispiel mit
einem Muesli mit Frichten abdecken kdnnen.

GEWICHTSZUNAHME IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Die Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft ist individuell sehr verschie-
den und zum Beispiel abhangig von Ihrem Gewicht vor der Schwangerschaft und ob
Sie ein oder mehrere Kinder erwarten. Bei den Schwangerschaftskontrollen wird
Ihr Gewicht regelmassig kontrolliert. Falls Sie zu viel oder zu wenig zugenommen
haben, wird Ihre Hebamme oder Ihre Arztin/Ihr Arzt dies mit Ihnen besprechen.



ESSEN IN DER SCHWANGERSCHAFT ‘

Der Kalorienbedarf wahrend einer Schwangerschaft ist nicht wesentlich grésser
als sonst. Verlassen Sie sich auf Ihr Gefuhl, satt zu sein.

Machen Sie wahrend der Schwangerschaft keine Didten! Es besteht sonst die
Gefahr, dass lhr Kind mit zu wenig Nahrstoffen versorgt wird.

Auch wahrend der Stillzeit sollten Sie keine Digt halten. Lassen Sie sich und Ihrem
Korper nach der Geburt Zeit, die zuséatzlichen Kilos loszuwerden. Meistens dauert
es 6 bis 12 Monate, bis die MUtter ihr Ursprungsgewicht wieder haben.

TRINKEN

Ihr FlUssigkeitsbedarf nimmt wahrend der Schwangerschaft stark zu. Achten Sie
deshalb darauf, dass Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag trinken. Bevorzugen Sie
Wasser, ungesissten Tee oder verdinnte Fruchtsafte. Auf Kaffee und Schwarztee
mussen Sie nicht verzichten. Trinken Sie aber nicht mehr als zwei Tassen Kaffee
oder vier Tassen Tee pro Tag.

Von alkoholhaltigen Getranken ist wahrend der Schwangerschaft grundsatzlich
abzuraten. Diese kdnnen Ihrem ungeborenen Kind schaden. Auf chininhaltige Ge-
tranke (z.B. Tonic Water, Bitter Lemon) und Energy Drinks sollten Sie wahrend der
Schwangerschaft ebenfalls verzichten, weil diese Wehen ausldsen und beim Neu-
geborenen zu Problemen mit dem Zuckerstoffwechsel fihren kénnen.

VORSICHT BEI GEWISSEN
LEBENSMITTELN!

Lebensmittelinfektionen sind immer unangenehm. Doch wahrend der Schwanger-
schaft kdnnen Infektionen wie Listeriose oder Toxoplasmose fur das Ungeborene
sogar gefahrlich werden und zu Entwicklungsstérungen und Fehlbildungen fihren.

Toxoplasmose: Ansteckungsgefahr besteht beim Kontakt mit Katzenkot und er-

krankten Tieren sowie durch verunreinigtes Gemuse und rohes oder zu wenig durch-
gebratenes Fleisch.
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Listeriose: Ansteckungsgefahr besteht beim Konsum von Rohmilch-, Weich- und
Halbhartkase, rohem Fleisch, Rohwurst, gerduchertem Fisch oder Lebensmitteln
mit rohen Eiern sowie durch den Kontakt mit erkrankten Tieren.

Mit diesen Vorsichtsmassnahmen kdnnen Sie die Risiken

einer Lebensmittelinfektion stark reduzieren:

+ Essen Sie keine rohen oder zu wenig erhitzten tieri-
schen Lebensmittel (z.B. Fleisch, Geflugel, Eier, Fisch,
Rohmilch und Meeresfriichte).

» Waschen Sie GemuUse, Salat, Sprossen und Frichte
grundlich.

= Achten Sie auf eine gute Kichenhygiene.

Waschen Sie sich haufig die Hande.

Gewisse Fische enthalten erhohte Mengen an Queck-

silber und Dioxinen. Beschranken Sie deshalb den Kon-

sum von Marlin, Schwertfisch, Ostseelachs, Hai, frischem

Thunfisch und auslandischem Hecht.

Essen Sie kein Wild, weil dieses mit Blei belastet sein

koénnte.

Da die Gefahr einer erhthten Vitamin-A-Aufnahme be-

steht, sollten Sie bis Ende des 3. Schwangerschafts-

monats keine Leber essen und auf Vitaminpraparate
mit zu hohen Mengen an Vitamin A verzichten.

TIPPS GEGEN UBELKEIT

Leiden Sie am Morgen unter Ubelkeit? Es kann helfen, wenn Sie bereits im Bett eine
Kleinigkeit essen.

Essen Sie anstelle von wenigen grossen Mahlzeiten mehrere kleine Mahlzeiten. So
belasten Sie den Magen weniger und wirken dem unangenehmen Vollegefuhl sowie
schwangerschaftsbedingter Ubelkeit entgegen.
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ESSEN IN DER SCHWANGERSCHAFT

Literaturtipp

Ernahrung rund um Schwangerschaft und Stillzeit.
Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV. 2015
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BEWEGUNG UND
SPORT

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie wahrend der
Schwangerschaft aktiv bleiben und Sport treiben
kénnen.
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BEWEGUNG TUT GUT

Bewegung und Sport sind in einer normal verlaufenden Schwangerschaft sinnvaoll
und bringen viele Vorteile: Der Stoffwechsel und der Kreislauf werden positiv beein-
flusst, die Muskulatur gekraftigt und die Ausdauer sowie die Beweglichkeit gefordert.
Schwangere, die sich regelmassig bewegen, leiden seltener an typischen Schwan-
gerschaftsbeschwerden wie Rickenschmerzen und Wassereinlagerungen.

Mit regelmassiger Bewegung und Sport kdnnen Sie zudem |hre Gewichtszunahme
besser regulieren, leiden seltener an Schwangerschaftsdiabetes und erholen sich
besser von der Geburt.

Tipps fur Bewegung in der Schwangerschaft

+ Achten Sie bewusst auf die Zeichen lhres Korpers.
Schwangere spuren oft genau, ob ihnen eine korperliche
Aktivitat gut tut oder nicht.

+ Haben Sie schon vor der Schwangerschaft regelmassig

Sport getrieben oder sich bewegt? Dann kdnnen Sie
dies wahrend der Schwangerschaft in angepasstem
Umfang weiterfuhren.
Waren Sie vor der Schwangerschaft weitgehend in-
aktiv? Beginnen Sie am besten mit massvollen korper-
lichen Belastungen, indem Sie sich vermehrt im Alltag
bewegen.

- So werden Sie im Alltag aktiver: Nehmen Sie die Treppe
anstatt den Lift, fahren Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit
oder steigen Sie eine Station friher aus dem Tram aus.
Bewegen Sie sich taglich mindestens 30 Minuten lang
- Sie werden merken, wie gut Ihnen das tut.
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BEWEGUNG UND SPORT

- Gut geeignet sind alle Aktivitdten mit geringem Risiko
fUr Stlrze, harte Stdsse und Verletzungen, wie zum Bei-
spiel Schwimmen, Wandern, Fitnesstraining oder Yoga.

+ Vermeiden Sie Sportarten mit ruckartigen Bewegun-
gen wie Squash, Tennis, Hoch- oder Weitsprung.

+ Konnen Sie sich nur schwer fir Sport begeistern?
Gemeinsam macht es mehr Spass, sich zu bewegen.
Melden Sie sich fur einen Schwangerschaftsgymnas-
tikkurs an oder verabreden Sie sich mit Freunden zu
gemeinsamen Aktivitaten.
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PSYCHISCHE
GESUNDHEIT

In diesem Kapitel erfahren Sie, welche emotiona-
len Herausforderungen eine Schwangerschaft mit
sich bringt. Wir zeigen lhnen, welche Gefihle nor-
mal sind fir werdende Eltern - und wann Sie sich
Unterstitzung holen sollten.
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STIMMUNGSSCHWANKUNGEN, ANGSTE
UND ZWIESPALTIGE GEFUHLE

Die Schwangerschaft ist fur die werdende Mutter und den werdenden Vater eine
Zeit grosser Veranderungen.

Viele schwangere Frauen leiden unter mehr oder weniger ausgepragten Stim-
mungsschwankungen. Manchmal sind sie erfullt von Freude und Glick. An anderen
Tagen sind sie bedriickt oder haben grosse Angste. Diese Stimmungsschwankun-
gen gehdren bei den meisten Schwangerschaften dazu. Grund dafir sind haufig
die hormonellen Veranderungen. Aber auch das Nachdenken Uber die zukinftige
Mutter- und Vaterrolle oder die berufliche Zukunft kann zahlreiche, manchmal auch
negative Gefuhle bei den werdenden Eltern auslésen.

Viele werdende Eltern erinnern sich wahrend der Schwangerschaft intensiver an
die eigene Kindheit und setzen sich wieder vermehrt mit den eigenen Eltern
auseinander. Das kann auch schwierige Erinnerungen und Gefihle zutage bringen.
Dieser Prozess ist aber wichtig, um spater die eigene Identitat als Mutter oder
Vater zu finden.
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Normal sind auch zwiespaltige Gefihle in Bezug auf die Schwangerschaft und das
Baby. Selbst bei Wunschkindern zweifeln Eltern manchmal, ob sie die richtige
Entscheidung getroffen haben. Denn die Reise ins Ungewisse kann - nebst aller
Vorfreude - auch bedngstigend sein.

Viele Eltern haben Angst vor der Geburt oder machen sich Sorgen, ob das Kind auch
wirklich gesund ist. Sie fragen sich, ob sie gute Eltern werden und ob die Partner-
schaft stabil genug ist, um gemeinsam ein Kind grosszuziehen.

Wenn in der Schwangerschaft korperliche Erkrankungen der Mutter oder des Kindes
auftreten, sind diese Sorgen natirlich umso grosser. Besprechen Sie |lhre Befurch-
tungen unbedingt mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt und lhrer Hebamme.

ODER DOCH EINE PSYCHISCHE
ERKRANKUNG?

Leiden Sie sehr unter lhren Stimmungsschwankungen? Uberwiegen traurige
Tage, an denen Sie Sorgen und Angste plagen? Dann lohnt es sich, dies mit einer
Fachperson zu besprechen. Sprechen Sie darUber mit Ihrer Hebamme oder Ihrer
Arztin/lhrem Arzt.



PSYCHISCHE GESUNDHEIT Q

Sie kdnnen sich auch in einer Institution beraten lassen:

Im Universitatsspital Basel bietet die Abteilung fir gynakologische Sozialmedizin
und Psychosomatik solche Sprechstunden an. Auch die UPK (Universitare Psychia-
trische Kliniken Basel) berdt Schwangere mit psychischen Belastungen - melden Sie
sich fur eine Beratung bei der Akutambulanz.

TIPP: Weitere niitzliche Informationen zur psychischen Gesundheit finden Sie
unter www.allesgutebasel.ch

PSYCHISCHE ERKRANKUNG IN DER
SCHWANGERSCHAFT

Etliche Frauen leiden in der Schwangerschaft an psychischen Erkrankungen. Man
geht davon aus, dass 10 Prozent der Schwangeren an einer Depression erkranken.
Weitere 10 Prozent leiden an einer Angststorung.

Lassen Sie mdgliche psychische Beschwerden friihzeitig abklaren: Eine rasche
Behandlung ist wichtig fir lhre Gesundheit und die lhres Kindes.

Was sind die Symptome einer Depression?
Traurigkeit, ausgepragte Angste, Schlafstérungen, emo-
tionale Labilitat, Lust- und Antriebslosigkeit oder Suizidali-
tat konnen auf eine Depression hindeuten.

Unter www.postnatale-depression.ch - Downloads finden
Sie die Edinburgh Postnatal Depression Scale (EPDS), einen
Selbsttest-Fragebogen fir Schwangere und junge MUtter,
der Ihnen hilft, Ihre Symptome besser einzuschatzen. Die-
sen Fragebogen gibt es in neun verschiedenen Sprachen.

Gute Begleitung ist wichtig
Scheuen Sie sich nicht, Unterstitzung zu holen: Begleitet
und mit der richtigen Therapie kann Ihre Schwangerschaft
auch mit einer psychischen Erkrankung gut verlaufen.
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WENN DER MANN
ZUM VATER WIRD

Bald nach der ersten Freude Uber eine bevorste-
hende Geburt tauchen Fragen auf. In diesem Kapitel
erfahren Sie als werdender Vater, welche Verande-
rungen auf Sie zukommen und wie Sie lhre Rolle
als Vater finden. Zudem bekommen Sie Tipps, wie
Sie lhre Partnerin unterstitzen kdonnen.
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DIE FREUDIGE NACHRICHT

Eines vorweg: Kein Mann wird als Vater geboren - auch jeder heute souverdne
Vater musste erst in seine Rolle hineinwachsen. Was dabei dem einen leichtfallt,
muss noch lange nicht fur jeden gelten. Das gilt Ubrigens genauso fur lhre Part-
nerin. Trauen Sie sich, zusammen mit Ihrer Partnerin Ihren eigenen Weg zu gehen.

lhre Partnerin ist schwanger? Die meisten Manner macht diese Nachricht stolz.
Hat sich dann die erste Begeisterung gelegt, begreifen Sie, dass die freudige Nach-
richt einen erheblichen Einfluss auf Ihr kiinftiges Leben hat. Darauf kénnen Sie sich
freuen - oder den Veranderungen skeptisch entgegenblicken. Beide Reaktionen
sind vollig normal. Werdenden MUttern geht das Ubrigens genauso. Wichtigist, dass
beide Partner offen und in Ruhe Uber ihre Empfindungen, Erwartungen und Angste
sprechen. Damit verhindern Sie Missverstandnisse.

UNTERSTUTZEN SIE
IHRE PARTNERIN

Jede Frau erlebt die Schwangerschaft auf ihre ganz eigene Weise. Wahrend die
eine jede Hilfe gerne annimmt, mussen andere in ihrem Tatendrang eher gebremst
werden. Mit der Zeit sollten schwangere Frauen mdglichst nicht mehr lange stehen
und schwer heben. Besonders gegen Ende der Schwangerschaft sind viele Frauen
schneller erschdpft und brauchen mehr Ruhe.

Spatestens jetzt sollten Sie - falls Sie das nicht ohnehin schon tun - lhre Halfte
der Hausarbeit ibernehmen (oder bei Bedarf mehr).
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Rauchen Sie nie in Gegenwart Ihrer schwangeren Partnerin. Wenn Sie sich beim
Alkohol zurickhalten, machen Sie es Ihrer Partnerin leichter, darauf zu verzichten.
Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung tut Ubrigens beiden Partnern gut — und
ist gemeinsam leichter umzusetzen.
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Verwodhnen Sie lhre Partnerin, indem Sie zum
Beispiel deren wachsenden Bauch sanft mas-
sieren. Vielleicht spuren Sie dabei sogar einmal
das Baby. Vergessen Sie beim Verwghnen sich
selbst nicht: Tun Sie sich auch als werdender
Vater regelmassig etwas Gutes und nehmen Sie
sich Zeit, sich mit der neuen Lebenssituation zu
befassen. So kénnen Sie auch besser auf die
Bedurfnisse Ihrer Partnerin eingehen.

GEMEINSAM DURCH DIE
SCHWANGERSCHAFT

Viele Paare gehen gemeinsam zu den Voruntersuchungen. Das bietet auch lhnen
als werdender Vater die Gelegenheit, Fragen zu stellen und sich auf die spatere
Geburt Ihres Kindes vorzubereiten. Ein ganz besonderer Moment ist fUr die meisten
werdenden Vater der erste Blick auf das eigene Kind bei der Ultraschalluntersu-
chung. Oft entstehtin diesem Moment eine erste emotionale Verbindung zum Kind.

Sprechen Sie offen mit Ihrer Partnerin dartber, wie Sie sich die Geburt vorstellen
- und welche Vorstellungen Ihre Partnerin von der Geburt hat. Auch ein Austausch
mit anderen Eltern aus dem Freundeskreis kann Ihnen bei der Entscheidungsfin-
dung helfen. Die Entscheidung treffen Sie letztlich als Paar.

Unabhangig davon, ob Sie bei der Geburt dabei sein wollen oder nicht, ist es sinn-
voll, gemeinsam einen Geburtsvorbereitungskurs zu besuchen. Denn dort geht
es nicht nur um die Geburt selbst, sondern auch um die Schwangerschaft und
Ihre Rolle als werdender Vater.
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DIE GEBURT

Sie mochten Ihre Partnerin bei der Geburt begleiten? Vertrauen Sie ihr und lassen
Sie den Dingen ihren Lauf. Seien Sie zur Stelle, wenn sie lhre Hilfe mochte. Nicht
immer benotigt Ihre Partnerin dieselbe Unterstitzung: Manchmal braucht es ermu-
tigende Worte, in einem anderen Moment tut ihr vielleicht ein Scherz gut. Oder es
hilft ihr, wenn Sie sich einfach zuricknehmen und gemeinsam mit ihr eine Situation
aushalten. lhre Partnerin braucht Verstandnis und Empathie - und reagiert viel-
leicht nichtimmer so, wie Sie erwartet haben.

Auf keinen Fall sollten Sie zusatzlichen Stress ausldsen. Das kann unter Umstan-
den auch heissen, dass Sie sich nach Absprache mit Ihrer Partnerin eine Zeit lang
zurickziehen. Vergessen Sie wahrend der Geburt nie: Es ist nicht die Aufgabe des
Mannes, das Geschehen im Kreisssaal zu kontrollieren.

DIE ERSTE ZEIT ZU DRITT

Jetzt sind Sie eine kleine Familie. Machen Sie sich bewusst, dass besonders in der
ersten Zeit nach der Geburt die Aufmerksamkeit vor allem der Mutter und dem Baby
gilt. Wichtig ist, dass Sie mit |hrer Partnerin Uber lhre Gefihle und Bedurfnisse
sprechen. Finden Sie gemeinsam einen Weg, wie Sie |hre Partnerschaft pflegen.
Gemeinsame Rituale kdnnen dabei helfen.

Nehmen Sie allféllige extreme Stimmungsschwankungen lhrer Partnerin nicht
personlich. Sie beide durchleben eine emotional aufwihlende Zeit. Das bedingt ein
gegenseitiges Verstandnis und Vertrauen. Scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf auch
externe Unterstitzung anzunehmen - zum Beispiel in Form einer Paarberatung.

Wie und wann sage ichs den Geschwistern?

Meistist es fur Ihr Kind nicht einfach, sich vorzustellen, was es mit dem neuen Baby
in Mamas Bauch auf sich hat - ausser es hat bereits ein Geschwister bekommen.
Versuchen Sig, Ihr Kind auf das bevorstehende Ereignis vorzubereiten. Dies kdnnen
Sie zum Beispiel tun, indem Sie gemeinsam ein Bilderbuch zum Thema anschauen.
Beziehen Sie das Geschwisterkind auch in die Vorbereitungen fur das neue Baby
mit ein; es kann zum Beispiel helfen, das Zimmer vorzubereiten. Dann merkt es,
dass es Teil dieses neuen Abenteuers ist.
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Viele Kinder nehmen wahrend der Schwangerschaft der Mutter «alte» Gewohnhei-
ten wieder auf. Zum Beispiel wollen sie plotzlich wieder eine Schoppenflasche. Sie
wollen auch wieder klein sein und bemuttert werden. Lassen Sie sich dadurch nicht
irritieren. Kommen Sie den Winschen nach Geborgenheit und Umsorgtwerden |h-
res Kindes entgegen. Versuchen Sie aber, diese Bedurfnisse dem Alter Ihres Kindes
entsprechend zu erfullen, ohne das Kind erneut wie ein Baby zu behandeln.
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GUT VOR-
BEREITET AUF
DIE GEBURT

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie sich
auf die Geburt vorbereiten konnen.




GUT VORBEREITET AUF DIE GEBURT

Ihre Schwangerschaft nahert sich langsam dem Ende? Dann fragen Sie sich sicher,
wie die Geburt wohl laufen wird. Um sich auf das grosse Ereignis vorzubereiten,
ist es sinnvall, ab der 25. bis 30. Schwangerschaftswoche einen Geburtsvorberei-
tungskurs zu besuchen.

Der Geburtsvorbereitungskurs informiert Sie Uber die Vorgange der Geburt. Er
weckt das Vertrauen in Ihre Fahigkeit, Ihr Kind gebaren zu kénnen, und starkt Ihr
Selbstbewusstsein. Frauen erleben die Geburtswehen mit sehr unterschiedlichem
Schmerzempfinden. Bereits Grantley Dick Read (1890 - 1959) stellte fest, dass gut
Uber die Geburt informierte Frauen eine tiefe Atmung anwendeten und dadurch
leichter und schneller gebaren konnten.

Auch wenn es bereits Ihre zweite oder dritte Geburt sein sollte: Im Geburtsvor-
bereitungskurs kénnen Sie nochmals eine Auffrischung machen und eventuell
auch das bei der letzten Geburt Erlebte verarbeiten.
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WELCHER GEBURTSVORBEREITUNGSKURS
PASST ZU MIR?

Es gibt verschiedene Mdéglichkeiten, wie Sie sich auf die Geburt vorbereiten kénnen:
von Hebammen geleitete Gruppenkurse, Yoga fur Schwangere, Kurse zur Entspan-
nung, Hypnobirthing-Kurse oder Geburtsvorbereitungskurse im Wasser. Angeboten
werden Paarkurse oder Kurse nur fir Frauen. Gehen Sie an Informationsabende und
Uberlegen Sie sich, was Ihnen und Ihrem Partner am besten entspricht. Die Kosten
fUr den Kurs werden normalerweise von der Krankenkasse Ubernommen.

In den Kursen erfahren Sie an 5 bis 8 Abenden alles Uber
den Verlauf der Schwangerschaft und die einzelnen Pha-
sen der Geburt. Zudem erhalten Sie Informationen zu
Méglichkeiten der Schmerzlinderung bei der Geburt (z.B.
Periduralanasthesie). Daneben erlernen Sie Bewegungs-
und Entspannungsibungen, Atemtechniken fur die Geburt
sowie Partnermassagen.



GUT VORBEREITET AUF DIE GEBURT

Literaturtipp

Geburt - Beginn einer Beziehung furs Leben.
Gesundheitsdepartement Basel-Stadt. 2012. www.gesundheit.bs.ch

In sogenannten Hypnobirthing-Kursen erlernen Sie Entspannungstechniken, um
Ihr Schmerzempfinden zu reduzieren. Diese kdnnen Sie wahrend der Geburtanwen-
den.Sielernen Atemubungenkennenundarbeiten mitMetaphern, Suggestionenund
Ihrer Vorstellungskraft. Meist wird auch Ihr Partnerin den Kursintegriert: In Partner-
Entspannungsibungen lernen Sie, sich gegenseitig in einen angenehmen Entspan-
nungszustand zu versetzen.

WEITERE TIPPS ZUR VORBEREITUNG
AUF DIE GEBURT

Uberlegen Sie sich, was Sie sich wahrend der Geburt
winschen, und was Sie nicht wollen. Kommunizieren
Sie das lhrem Partner, |hrer Hebamme und, lhrer
Arztin/lhrem Arzt oder dem Spital.

Jede Geburt ist anders: Einen Plan zu haben, ist gut -
doch seien Sie offen fur alles.

Uberlegen Sie sich, wo Sie gebsren méchten: im Spital,
im Geburtshaus oder zu Hause.

Informieren Sie sich Uber Ihren gewinschten Geburts-
ort und gehen Sie an einen Informationsanlass.

Falls Sie eine Beleghebamme winschen, ist es ratsam,
diese fruhzeitig zu suchen.

Suchen Sie sich Ihre Geburtsbegleiter aus: Ihr Partner,
eine gute Freundin oder eine Doula (weitere Informatio-

nen unter www.doula.ch). {

Héren Sie sich keine negativen Geburtsberichte vor 4 — =}
der Geburt an. Falls Sie Geburtsberichte interessieren, : ey / N&
fokussieren Sie auf positive Berichte. ¥ iy g -
Suchen Sie sich schon vor der Geburt eine Hebamme, _:

die Sie im Wochenbett begleitet. e
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TIPPS ZU
RECHTLICHEN
FRAGEN

In diesem Kapitel erhalten Sie Infos zu rechtlichen
Fragen wahrend Schwangerschaft und Stillzeit.
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MUTTERSCHUTZ AM ARBEITSPLATZ

Wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt stehen Arbeitnehmerinnen
unter besonderem Schutz am Arbeitsplatz. Verschiedene Gesetze wie z.B. das Ar-
beitsgesetz schitzen die Gesundheit der werdenden und stillenden Mutter sowie
des ungeborenen und gestillten Kindes. So dirfen beispielsweise in der Schwanger-
schaft keine gefahrlichen oder beschwerlichen Arbeiten ausgefihrt werden. Fragen
Sie diesbeziglich Ihre Arztin/lhren Arzt.

Wichtige Schutzmassnahmen wahrend

der Schwangerschaft

+ Der Arbeitgeber ist verpflichtet, schwangere Frauen so
zu beschaftigen und ihre Arbeitsbedingungen so zu ge-
stalten, dass ihre Gesundheit und die Gesundheit des
Kindes nicht beeintrachtigt werden.

Wahrend der Schwangerschaft sind Sie befreit vom
Tragen schwerer Lasten, Arbeiten bei Kalte, Hitze oder
Nasse, Arbeiten bei hohen Larmbelastungen.

- Abdem 6. Schwangerschaftsmonat dirfen Sie wahrend
der Arbeit nicht mehr als vier Stunden stehende Tatig-
keiten ausUben.

Ab dem 7 Schwangerschaftsmonat ist es gesetzlich
verboten, zwischen 20 Uhr und 6 Uhr zu arbeiten.

+ Als Schwangere durfen Sie nicht lIanger als 9 Stunden
pro Tag arbeiten.

Wichtige Schutzmassnahmen wahrend

des Mutterschaftsurlaubs

- In den ersten 8 Wochen nach der Geburt dirfen Sie
nicht arbeiten.
Sie haben Anspruch auf 14 Wochen bezahlten Mutter-
schaftsurlaub.

Stillzeit

Im ersten Lebensjahr Ihres Kindes durfen Sie Ihr Kind wahrend der bezahlten
Arbeitszeit stillen. Arbeiten Sie bis zu 4 Stunden am Tag, haben Sie mindestens
30 Minuten Anspruch darauf. Bei einer taglichen Arbeit von mehr als 4 Stunden
mindestens 60 Minuten und bei einer Arbeitszeit von mehr als 7 Stunden pro Tag
mindestens 90 Minuten. Auch wahrend der Stillzeit darf |hre tagliche Arbeitszeit
9 Stunden nicht Gberschreiten.
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Kindigungsschutz

Ihr Arbeitgeber darf Ihnen wahrend der ganzen Schwangerschaft und in den
16 Wochen nach der Geburt nicht kindigen. Sie selbst kénnen Ihre Stelle jederzeit
unter Einhalten der Kundigungsfrist kiindigen - verlieren in diesem Fall jedoch das
Anrecht auf Mutterschaftsurlaub.

Im Interesse des Ihnen zustehenden Schutzes sollten Sie dem Arbeitgeber lhre
Schwangerschaft méglichst frihzeitig bekannt geben.

DISKRIMINIERUNG INFOLGE
SCHWANGERSCHAFT UND
MUTTERSCHAFT

Das Gleichstellungsgesetz von Frau und Mann verbietet die Diskriminierung
wegen Schwangerschaft oder Mutterschaft. Trotzdem kommt es in folgenden
Situationen haufig zu Diskriminierungen: Stellensuche und Bewerbungsverfah-
ren, Schwangerschaft in der Probezeit, Zeit nach Ankindigung einer Schwan-
gerschaftim Betrieb, Rickkehr an den Arbeitsplatz. Fihlen Sie sich diskriminiert,
konnen Sie ein unkompliziertes, vertrauliches und kostenloses Verfahren bei
der kantonalen Schlichtungsstelle fur Diskriminierungsfragen einleiten. Weitere
Auskunft und Informationen unter: www.geschlechterdiskriminierung.bs.ch und
www.gleichstellung.bs.ch.

Rickkehr planen mit schriftlicher Vereinbarung

Es empfiehlt sich, die Ruckkehr an den Arbeitsplatz rechtzeitig zu organisieren
und schriftlich festzulegen. Vor allem bei geplanter Reduktion des Arbeitspens-
ums konnen so Missverstandnisse zwischen Arbeitnehmenden und Arbeitgeben-
den vermieden werden (Vorlage zur Vereinbarung des Wiedereinstiegs und weitere
Informationen, Checklisten und Tools unter www.mamagenda.ch).
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WEITERE INFOS ZU
RECHTLICHEN FRAGEN

Vaterschaftsanerkennung

Bei verheirateten Paaren erfolgt die Vaterschaftsanerkennung automatisch. Sind
Vater und Mutter des Kindes jedoch nicht miteinander verheiratet, braucht es eine
Vaterschaftsanerkennung auf dem Zivilstandsamt (www.bdm.bs.ch). Die Anerken-
nung gewahrt einen gegenseitigen Anspruch auf persénlichen Kontakt zwischen
Vater und Kind. Zudem entsteht fUr den Vater eine Unterhaltspflicht.

Alleinstehend und schwanger

Als mUndige, ledige Mutter sind Sie zunachst alleinige Inhaberin der elterlichen Sorge.
Der Kindsvater, welcher das Kind anerkannt hat, kann die gemeinsame elterliche
Sorge beantragen. Spricht das Kindeswohl nicht dagegen, haben Sie danach die elter-
liche Sorge gemeinsam inne. Hat der Vater das Kind anerkannt, hat er ein Recht auf
Kontakt mit dem Kind und die Pflicht zur Zahlung von Unterhalt fir das Kind. Will
der Vater das Kind nicht anerkennen, kdnnen Sie eine Vaterschaftsklage einreichen.
Wenden Sie sich bei Fragen an die Kindes- und Erwachsenenschutzbehtrde (KESB).

Weitere Informationen und Unterstitzung erhalten Sie bei eifam (www.eifam.ch), dem
Schweizerischen Verband alleinerziehender Mutter und Vater (www.svamv-fsfm.ch)
oder bei der Frauenberatung familea (www.familea.ch) in Basel.

Schwanger und noch in Ausbildung

Sie sind schwanger und verfigen noch uber keinen Schul- oder Berufsabschluss?
In Basel gibt es fur Schwangere in dieser Situation das Projekt AMIE. In den dort
angebotenen Kursen und Beratungen erhalten Sie Unterstitzung in Ihrer Situation
(weitere Informationen unter www.amie-basel.ch).

TIPP: Was Ihnen helfen kann: der Austausch mit Frauen in einer ahnlichen Situa-

tion und zuverlassige Informationen Gber die rechtlichen Aspekte beziglich Arbeit
und Verpflichtungen des Kindsvaters.
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Spitalstrasse 21, 4031 Basel
www.unispital-basel.ch

Zentrale Universitatsspital
Tel. 0612652525

Patientenaufnahme
(Anmeldung zur Geburt):
Tel. 0612659191

Geburtsvorbereitungskurse
Tel. 061328 7993
geburtsvorbereitung@usb.ch

Gebarsaal
Tel. 06126590 49/50

Notfalle Frauenklinik
Tel. 061 328 63 81

Niedergelassene Kinderarzte / -innen
www.kindermedizin-regiobasel.ch

Universitats-Kinderspital beider Basel
Spitalstrasse 33, 4056 Basel

Tel. 0617041212

www.ukbb.ch
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Gellertstrasse 144, 4020 Basel
frauen@bethesda-spital.ch
www.bethesda-spital.ch

Zentrale Bethesda
Tel. 0613152121

Anmeldung zur Geburt
Tel. 06131528 18
frauen@bethesda-spital.ch

Gebarsaal
Tel. 06131522 22

Sekretariat / Anmeldung Geburtshilfe,
Sprechstunden und Pranataldiagnostik
Tel. 0613152818

Notfalle
Tel. 0613152515

Geburtshaus Basel
Schweizergasse 8, 4054 Basel
Tel. 061462 47 11
info@geburtshausbasel.ch
www.geburtshausbasel.ch

Matthea Geburtshaus
Klybeckstrasse 64/70, 4057 Basel
Tel. 061666 67 90
mail@matthea.ch
www.geburtshaus-matthea.ch

www.baslerhebamme.ch
www.hebammensuche.ch
www.familystart.ch
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Wettsteinallee 25
4058 Basel

Tel. 06151149 49
info@amie-basel.ch
www.amie-basel.ch

Amt fir Wirtschaft und Arbeit
Rechtsberatung Arbeitsvertragsrecht
Utengasse 36

4005 Basel

Tel. 061267 88 09

abz.awa@bs.ch

www.awa.bs.ch

EIFAM

Alleinerziehende Region Basel
4000 Basel

Tel. 0613333393
beratung@eifam.ch
www.eifam.ch

Fachstelle fur Eltern mit Kindern von
0-5 Jahren. Kostenlose Beratungen zu
Themen wie Stillen, Erndhrung, Schlaf,
Gesundheit oder Erziehung.

Elternberatung Basel-Stadt
Freie Strasse 35, 40071 Basel
Tel. 061690 26 90
info@elternberatungbasel.ch
www.elternberatungbasel.ch
www.baslerfamilien.info

info@fachstelle-und.ch
www.fachstelle-und.ch

Greifengasse 23, 4005 Basel
Tel. 061686 68 68
info@fabe.ch

www.fabe.ch

Bei Fragen zu Schwangerschaft, Geburt,
Wochenbett und Stillzeit

Taglich von 8 bis 20 Uhr bieten Hebammen
telefonische Beratung oder vermitteln lhnen
eine Hebamme.

Tel. 0848 622 622
info.basel@familystart.ch
www.familystart.ch

Frauenberatung mit Rechtsberatung
Gerbergasse 14, 4051 Basel
Telefonische Voranmeldung

Tel. 061260 82 80
frauenberatung@familea.ch
www.familea.ch
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Kantonale Schlichtungsstelle fiir
Diskriminierungsfragen
Grenzacherstrasse 62

4005 Basel

Tel. 06126785 22
www.geschlechterdiskriminierung.bs.ch

Abteilung Gleichstellung
von Frauen und Mannern
Marktplatz 30a

3001 Basel

Tel. 06126766 81
gleichstellung@bs.ch
www.gleichstellung.bs.ch

Dipl. Stillberaterinnen IBCLC
Liste mit Stillberaterinnen auf:
www.stillen.ch

La Leche League Schweiz

Telefonische Stillberatung und Stilltreffen
info@lalecheleague.ch
www.lalecheleague.ch

Stillférderung Schweiz
Schwarztorstrasse 87, 3007 Bern
Tel. 0313814966
contact@stillfoerderung.ch
www.stillfoerderung.ch
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Auskunft und Beratung

Montag bis Freitag 9.00 bis 12.00 Uhr
Tel. 06169102 02

www.mbrb.ch

Dachverband der Schweizer
Manner- und Vaterorganisationen
info@maenner.ch
www.maenner.ch

Das Vater News-Magazin
www.swissdaddy.ch

www.baslermaennerpalaver.ch

Universitare Psychiatrische Kliniken Basel
(UPK)

Tel. 061325 5100

info@upk.ch

www.upk.ch

Akutambulanz (auch ohne Voranmeldung)
Montag bis Freitag 8.00 bis 16.00 Uhr
Kornhausgasse 7, 4051 Basel

Tel. 061325 8181

info@upk.ch

www.upk.ch
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Eigerplatz 5, 3007 Bern
Tel.0313850000
info@sge-ssn.ch
www.sge-ssn.ch

www.stiftung-folsaeure.ch

Die Broschure «Erndhrung in Schwanger-
schaft und Stillzeit» ist erhaltlich in Deutsch,
Franzdsisch und Italienisch. Bestellbar oder
Download unter http://www.blv.admin.ch

Freie Strasse 35, 40071 Basel
Postfach 1028

Tel. 0612602060
info@tagesfamilien.org
www.tagesfamilien.org

Freie Strasse 35, 4001 Basel
Tel. 061267 46 14
www.tagesbetreuung.bs.ch

Bei Bedarf Ubernimmt eine SRK-Mitarbeiterin
die Kinderbetreuung oder vermittelt
Babysitterinnen und Babysitter.

Schweizerisches Rotes Kreuz
Familienentlastung

Kanton Basel-Stadt
Bruderholzstrasse 20, 4053 Basel
Tel. 061 319 56 51
kinderbetreuung@srk-basel.ch
www.srk-basel.ch

Spitex Basel bietet Schwangeren und Woch-
nerinnen Unterstitzung im Haushalt. Die

Kosten kénnen je nach Zusatzversicherung
von der Krankenkasse Ubernommen werden.

Spitex Basel

Geschaftsstelle
Feierabendstrasse 44, 4051 Basel
Tel. 061686 9615
anmeldung@spitexbasel.ch
www.spitexbasel.ch
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K5 Basler Kurszentrum

Gundeldingerstrasse 1671, 4053 Basel

Tel. 06136590 20

briefkasten@k5kurszentrum.ch

www.k5kurszentrum.ch

Elternberatung Basel-Stadt
Freie Strasse 35, 4001 Basel
Tel. 061690 26 90
info@elternberatungbasel.ch
www.elternberatungbasel.ch
www.baslerfamilien.info

Universitatsspital Basel

Tel. 06132879 93
geburtsvorbereitung@usb.ch
www.unispital-basel.ch/
geburtsvorbereitungskurse

Bethesda Spital

https://bethesda-spital.ch/
veranstaltungen-kurse.html
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Arbeitsplatzorganisation
www.mamagenda.ch

Familienhandbuch Nordwestschweiz
www.familien-handbuch.ch

Schreibaby
www.schreibabyhilfe.ch

Swissmom
www.swissmom.ch

Schweizerischer Verband alleinerziehender
Mutter und Vater
www.svamv.ch

Staatssekretariat fir Wirtschaft SECO
www.seco.admin.ch

Travail.Suisse
www.infomutterschaft.ch

Sexuelle Gesundheit Schweiz

Verzeichnis der Beratungsstellen zu sexueller
Gesundheit und Schwangerschaft.
www.sante-sexuelle.ch

sex-i

Sexual Health Info: Informationen zu Schwanger-
schaft und Verhitung in mehr als 10 Sprachen.
www.sex-i.ch
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