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\Jorevort

Wihrend meiner beiden Schwangerschaften (ich habe zwei Tochter, Heather und die um drei Jahre jiin-
gere Wendy) war ich unglaublich fasziniert von den Veridnderungen, die in meinem Kérper vorgingen.
Ich fithlte mich anders, kérperlich in vielerlei Hinsicht besser als sonst, und schon deshalb irgendwie »be-
sonders«, weil ich ja ein Kind in mir trug. Aber es gab auch Unerwartetes: Ich war trotz normaler Nacht-
ruhe fast stindig miide, und ich machte mir viel mehr Gedanken, als ich eigentlich erwartet hatte. Au-
Berdem tiberraschte mich, dal ich so wenig von dem, was ich als Psychologieprofessorin iiber prinatale
Entwicklung und menschliche Verhaltensweisen wufite, auf meine eigene Schwangerschaft iibertragen
konnte.

Von meinen Arzten wurde ich zwar gut betreut, aber irgendwie kamen mir ihre Antworten immer recht
vage vor, wenn ich wissen wollte, wie es denn meinem Baby gehe. »Gut«, hiel} es dann regelmiBig, »ich
hore seinen Herzschlag.« Aber ich hitte gern mehr gewufit: Welche Korperteile hatten sich schon gebil-
det? Konnte mein Baby sich bewegen? Wieviel wog es? In welchem Entwicklungsstadium befand es sich
gerade?

Die Antworten zu all diesen Fragen fand ich spiiter, als ich ein Lehrbuch tiber Kindesentwicklung zusam-
menstellte. Diese Erkenntnisse kamen zwar zu spit, um meine eigenen Schwangerschaften zu begleiten,
aber ich habe sie fiir Sie in diesem Buch zusammengefalit und hoffe nun, daB Mein Schwangerschaftstage-
buch vielen werdenden Eltern dabei helfen wird, den Verlauf der Schwangerschaft und die Entwicklungs-
schritte des Babys vor seiner Geburt besser informiert und damit auch beruhigter zu beobachten. Und
wenn lhr Kind #lter ist, konnen Sie das Tagebuch mit ihm zusammen durchgehen und vielleicht auch

Vergleiche zu Thren niichsten Schwangerschaften ziehen.

Thr Fanz per.sb'n(ic/te.s 5cﬁtvﬂngersclmﬂstﬂgeﬁncﬁ

Dieses Buch ist ganz auf den fiir Sie berechneten Entbindungstermin ausgerichtet. Deshalb sind die darin
enthaltenen Informationen auch keine blofie Beschreibung des Ablaufs einer x-beliebigen Schwanger-
schaft, sondern folgen dem Verlauf Ihrer Schwangerschaft.

Der einfachste Weg, dieses Buch zu Ihrem ganz persénlichen Schwangerschaftstagebuch zu machen, be-
steht darin, mit dem fiir Sie errechneten Entbindungstermin als 266. Tag zu beginnen: Schlagen Sie das
Buch am 266. Tag (Seite 158) auf und tragen Sie dort das vom Arzt festgelegte Datum ein. Arbeiten Sie

sich anschlieBend mit Hilfe eines Kalenders vom 266. Tag zuriick bis zum 1. Tag.

Soll Thr Baby beispielsweise am 2. Januar geboren werden, hiele das:
266. Tag = 2. Januar

265. Tag = 1. Januar

264. Tag = 31. Dezember

und so weiter.

Schreiben Sie zu jedem Tag das entsprechende Datum, bis Sie am 1. Tag angelangt sind — dem unge-

fihren Tag der Empféingnis.

Jetzt sind Sie in der Lage, alle Entwicklungsstadien Thres Babys und Threr Schwangerschaft Tag fiir Tag zu
verfolgen. Sie kdnnen unter dem heutigen Datum nachlesen, wie weit Ihr Baby ist, vorausblittern, um zu

sehen, was auf Sie zukommt, oder zuriickblittern und sich informieren, was schon alles stattgefunden hat.



Hineveis fiir die Aentsche Ansgase
266 Taget Oder ist eine ‘Scﬂwﬂngemclmﬁ in den L{ S A
kirzer als in Dentschlandt

Liebe Leserin,

vielleicht ist es Ihnen schon aufgefallen: Es gibt unterschiedliche Angaben dariiber, wie lange eine
Schwangerschaft dauert. In diesem Buch wird von 266 Tagen oder 38 Wochen oder neuneinhalb Mond-
monaten 2 vier Wochen ausgegangen. Das ist auch richtig, wenn als Beginn einer Schwangerschaft der
Zeitpunkt der Empfingnis gilt. Da diese aber meistens unbemerkt stattfindet, berechnen wir in Deutsch-
land die Dauer einer Schwangerschaft ausgehend von dem Offensichtlichen: dem ersten Tag der letzten
Regel. Von diesem Tag an dauert es noch zwei Wochen bis zur Befruchtung des Eis, 281 Tage oder 40 Wo-
chen oder 10 Mondmonate bis zur Geburt des Kindes. Wenn Sie also selbst rechnen wollen, nehmen sie
den 1. Tag der letzten Regel + 7 Tage —3 Monate + 1 Jahr = voraussichtlicher Entbindungstermin. Voraus-
sichtlich, wenn Ihr Zyklus 28 Tage dauerte, wenn die Zeugung genau am 14. Tag nach der letzten Regel
stattgefunden hat und wenn das Kind im Gleichschritt mit dem Durchschnitt aller Kinder heranreift und
nach 266 Tagen des Lebens in Threm Korper bereit ist, zur Welt zu kommen.

Alle Versuche, den Geburtstermin eines Kindes exakt vorauszusagen, sind bisher wenig erfolgreich geblie-
ben. Nur vier von hundert Kindern werden an dem Tag geboren, der im Mutterpal steht, 68 % kommen
nach der vollendeten 38. Woche (deutscher Rechnung) und dem Ende der 42. Woche zur Welt. Trotz
dieser offensichtlichen Ungenauigkeit ist die Errechnung des voraussichtlichen Geburtstermins wichtig:
fiir die Berechnung des Beginns des Mutterschutzes ebenso wie fiir die Frage, wann eine Fruchtwasserun-
tersuchung stattfinden soll, fiir den Fall, daB} Sie eine wiinschen, und um zu sehen, ob das Kind seinem
Alter entsprechend wichst. Genauer lidBt sich der Termin im Verlauf der Schwangerschaft durch Thre Be-
obachtungen bestimmen: Wie lang war Ihr Zyklus vor der Schwangerschaft? Haben Sie einen Eisprung
gespiirt! Wissen Sie den Tag der Zeugung? Wann war der Schwangerschaftstest positiv? Wann haben Sie
die ersten Kindsbewegungen gespiirt? Wann haben Sie beobachtet, dal sich Ihr Bauch gesenkt hat? Die-
ses Buch hilft Thnen dabei, wichtige Entwicklungen festzuhalten, und Ihre Hebamme oder Thre Arztin
helfen Ihnen bei der Interpretation der Daten.

Rechnen Sie einfach immer 14 Tage bzw. 2 Wochen zu den im Buch angegebenen Zeiten hinzu, und neh-
men Sie die genauen Zeitangaben in den letzten zwei Wochen nicht allzu wortlich: Thre Schwanger-
schaft und die Geburt Ihres Kindes folgen einem individuellen Plan und lassen sich in keinen Termin-
kalender zwiingen.

Es gibt noch einen weiteren wichtigen Unterschied fiir die Zeit rund um die Geburt zwischen Amerika
und Europa: In den USA gibt es den Beruf der Hebamme in der uns bekannten Form nicht. In Deutsch-
land dagegen hat jede schwangere Frau ein gesetzlich verankertes Recht darauf, wihrend der gesamten
Schwangerschaft, der Geburt und im ersten Jahr danach von einer Hebamme betreut zu werden. Nehmen
Sie also schon in den ersten Wochen Kontakt zu einer Hebamme in Ihrer Umgebung auf. Sie beantwor-
tet alle Ihre Fragen, hilft bei Beschwerden, gibt Rat und begleitet Sie und Ihre Familie mit [hrem Wissen
durch diese besondere Zeit.

Ich wiinsche Thnen alles Gute und daB Sie mit Threm Kind gemeinsam wachsen.

Margarita Klein
(Hebamme und Diplom-Pidagogin)



9. WOCHE

DATuM:

noch 209 Tage

6 Der Kopf des Babys macht jetzt etwa die Hilfte
Y7 seiner KorpergroBe aus. Im Laufe der néchsten
vier Tage werden Finger- und Zehennigel sowie die
Haarfollikel erscheinen. In der folgenden Woche
richtet sich das Baby auch immer weiter auf. Die
neunte Woche markiert eine Phase besonders ra-
schen Wachstums. Bis zur Geburt wiichst das Baby
durchschnittlich 1,5 Millimeter pro Tag — von die-
ser Woche an jedoch noch schneller.
Y} Wahrscheinlich haben Sie die Zeit der
schlimmsten Ubelkeit hinter sich und bekom-
men jetzt immer mehr Appetit. Das hingt auch da-
mit zusammen, dall das Wachstum des Babys so vie-
le Nihrstoffe verbraucht.

Schon gewuf3t? Von jetzt bis zur Geburt lautet die

sachlich korrekte Bezeichnung fiir Ihr Baby »Fotus«.

Dieser Begriff leitet sich von dem lateinischen Wort

fiir Nachwuchs ab.

DaTum:

noch 208 Tage

6 Das Gesicht des Babys wirkt flachgedriickt.
vZ Der Fotus ist 27—31 Millimeter lang.
g Je mehr Ihr Blutvolumen anwiichst, desto
deutlicher werden Sie vermutlich Ihre Venen
sehen, vor allem an Beinen, Brust und Bauch. Tra-
gen Sie Stiitzstriimpfe, achten Sie auf Ihr Gewicht,
legen Sie die Beine moglichst oft hoch und machen
Sie leichte Gymnastik, um die Bildung von Krampf-

adern auf ein Minimum zu beschrinken.

Tragen Sie hier Ihren Taillenumfang und Ihr Gewicht ein:

TAILLENUMFANG GEWICHT

Ernahrungstip: Weiller Zucker ist ausgesprochen
ungesund. Er bringt dem Kérper nichts auller Ka-
lorien und wird mit so gut wie allen ernsthaften
Krankheiten in Verbindung gebracht. Zu allem
Uberflu macht er auch noch die Zihne kaputt!
WeiBer Zucker ist enthalten in braunem Zucker, in
Honig und auch in Sirup. Gesunde Alternativen
sind Trockenobst und andere Nahrungsmittel mit
natiirlicher Siifle. Siiistoff sollte wihrend der

Schwangerschaft nur in Mallen verwendet werden.

Wenn jemand die Erziehung seiner Kinder verpfuscht, spielt es meiner Ansicht nach keine Rolle,

was er sonst im Leben erreicht hat.
JAQUELINE KENNEDY ONASSIS



59. - 60. TAG

DATuM:

noch 207 Tage

6 Die Augen des Babys liegen immer noch weit

Entwicklung des Schidels abgeschlossen ist. Der

auseinander. Das dndert sich aber, bevor die

Korper des Babys streckt sich zusehens. Sein Torso

wird langer und seine Haltung aufrechter.
Fiir Ihre Gesundheit: Achten Sie darauf, tiglich
80-100 mg Vitamin C zu sich zu nehmen. Vitamin

Ihre Gebirmutter hat jetzt in etwa die GroBe

einer Grapefruit.

C trigt zur Aufnahme von Eisen bei und stimuliert
Ihre korpereigenen Abwehrkriifte. Ausgezeichnete
Vitamin-C-Quellen sind frischgeprefter Orangen-
saft, griine Paprikaschoten, frischer Grapefruitsaft,
Papaya, Rosenkohl, Brokkoli und Apfelsinen.

Erndahrungstip: Flissigkeitszufuhr ist sehr wichtig,
aber vermeiden Sie gesiiite Erfrischungsgetrinke —
sie enthalten viel mehr Zucker, als man denken

mochte.

DatuMm:

noch 206 Tage

é Im Laufe der nichsten vier Tage wird die Haut
vZ lhres Babys dicker und weniger durchsichtig.

Q

men mit dem Sauerstoff in Thren Blutkreislauf gera-

Meiden Sie passiven Rauch und andere Schad-

stoffe, die in die Lunge eindringen und zusam-

ten und letztlich auch an Ihr Baby weitergegeben
werden. Liiften Sie Thre Wohnung gut und halten
Sie sich nicht in verrducherten Raumlichkeiten auf.

Fiir Ihr Wohlbefinden: Schwimmen ist eine beson-
ders empfehlenswerte Sportart fiir werdende Miitter.
Es stiarkt die Bein-, Bauch- und Atemmuskulatur.
Tauchen und Springen sollten Sie allerdings blei-
benlassen. Erkundigen Sie sich nach speziellen

Schwimmkursen fiir Schwangere.

Zur Information: Wasser, Vitamine, Elektrolyte (wie
Kalium und Natrium) und andere Mineralstoffe
werden zur Blutbildung, aber auch zur Erhaltung
anderer wichtiger Kérperfunktionen dringend

benotigt.

Votizen

Ein Kind weif3: Das Dach der Welt féllt nicht herunter ...
MARJY-LIISA VARTIO

11



9. WOCHE

DATUM:

noch 205 Tage

6 Der farbige Teil des Auges (die Iris) wird sich
=) in den niichsten drei Tagen ausbilden. Inner-
halb der nichsten zwei Tage treffen die Augenlider
aufeinander und verwachsen fiir einige Zeit.

Y Aufgrund der veridnderten Pigmentierung
g wihrend der Schwangerschaft werden Leber-
flecke, Sommersprossen, frische Narben und Mut-
termale, aber auch Vagina, Gebirmutterhals und
Vulva dunkler. Dies sind ganz natiirliche Verinde-
rungen, die nach Ende der Schwangerschaft wieder
vergehen.

Manche Menschen entwickeln mit zuneh-
@ mendem Alter eine Abneigung gegen Milch
und Milchprodukte. Mogen oder vertragen Sie kei-
ne Milch, sollten Sie mit Threr Arztin tiber andere
Arten der Kalzium- und Phosphorversorgung spre-

chen.

Vvtizen

DATUM:

noch 204 Tage

6 Knochen und Muskeln des Babys wachsen

.:_, rasch. Die Proportionen nihern sich ganz all-

mihlich denen eines Neugeborenen.

g Die Gewichtszunahme schwankt zwar von Wo-
che zu Woche, liegt wihrend dieser zweiten

Schwangerschaftsperiode im Durchschnitt

jedoch bei etwa einem Pfund pro Woche.

Erndahrungstip: Fir Knorpel- und Knochenbildung
des Babys werden tiglich etwa 1200 mg Kalzium
benotigt. Wer bewuBt auf ausgewogene Ernihrung
achtet, sollte diese Menge mit den normalen Mahl-
zeiten aufnehmen. Neben Milch und Joghurt ent-
halten auch Kise, Sardinen, Lachs und Brokkoli

viel Kalzium.

Geburt in anderen Kulturen: Im frithen 19. Jahrhun-
dert war es in NordruBland iiblich, daB die Hebam-
me die Gebirende und ihren Ehegatten nach den
Namen all derjenigen Personen fragte, mit denen
sie Geschlechtsverkehr gehabt hatten. Verlief die
Geburt problemlos, hatten beide die Wahrheit ge-
sagt; war die Niederkunft langwierig und schwierig,

hatte entweder die Frau oder der Mann gelogen.

A

Kind: Ein Lebewesen, dem — kaum daf3 es gelernt hat zu sprechen — der Mund verboten wird.
ANONYM



63. TAG

DATuM:

noch 203 Tage

6 Die Haut ist dicker geworden und weniger

i'_, transparent. Bei Middchen entwickelt sich die
Vagina, bei Jungen kommt der Penis zum Vorschein.
Das Baby richtet sich weiter auf. In nur einer Wo-
che hat sich seine GroBe regelrecht verdoppelt: Es
mift jetzt etwa 50 Millimeter und wiegt knapp acht
Gramm.

Y Am Ende des dritten Monats zeigt ein Baby
g bereits erste individuelle Verhaltensweisen.
Dies hingt damit zusammen, dal} jedes Baby andere
Muskelanordnungen besitzt. Die Verteilung der Ge-
sichtsmuskeln etwa ist genetisch angelegt, weshalb
schon das Ungeborene eine dhnliche Mimik besitzt
wie seine Eltern.

Erndhrungstip: Natrium findet man vor allem in
Speisesalz. Natrium und Kalium regulieren den Fliis-
sigkeitshaushalt des Korpers, sorgen fiir gesunde
Nerven und Muskeln. Eine tigliche Menge von 1,1
bis 3,3 Gramm Natrium gilt als angemessen. Meiden
Sie nach Moglichkeit Nahrungsmittel mit beson-
ders hoher Natriumkonzentration — zum Beispiel
Pokelfleisch, Schinkenspeck, Salzgurken, Kartoffel-
chips und Aufschnitt, wo Salz als Konservierungs-

mittel eingesetzt wird.

Geburt einst und jetzt: Der erste Versuch, Neugebo-
rene nach einem bestimmten Zeitplan zu stillen,
basierte auf Beobachtungen eines gewissen Dr. T. S.
Southworth, der 1906 empfahl, ein Baby im ersten
Monat zehnmal tiglich, im zweiten und dritten
achtmal tiglich zu fiittern. Heute weill man, dal of-
teres Stillen (acht bis achtzehn Mal am Tag in den
ersten Wochen) die Milchproduktion anregt und

einer Entziindung der Brustwarzen entgegenwirkt.

Votizen

Wie geht es Ihnen heute?

STIMMUNG:

Gott hat die Miitter erschaffen, weil er nicht iiberall sein kann.
JUDISCHES SPRICHWORT



6. YNondmonat

IN DIESEM MONAT WICHTIG:

Melden Sie sich zu einem Geburtsvorbereitungskurs an.

Cremen Sie Thren Bauch mit reichlich Lotion und Kérperdl ein, dann juckt die
jetzt stark gedehnte Haut weniger.

Verbannen Sie fette Gerichte aus Ihrem Speiseplan und machen Sie regelmiBig
Gymnastik.

Beugen Sie Krampfen und Riickenschmerzen vor.

Bewegen Sie sich viel, damit die Blutzirkulation angeregt wird und Sie keine
tauben Hiéinde und Fiile bekommen.

Legen Sie die Beine hoch, wann immer es moglich ist.

Vermeiden Sie Infektionen der Harnwege.

Tun Sie alles, um Hiamorrhoiden vorzubeugen.

Achten Sie darauf, geniigend Kalzium und EiweiB aufzunehmen, die Gehirn-
und Skelettwachstum des Babys fordern.

Meiden Sie direkte Sonne und schiitzen Sie sich im Freien mit Sunblocker, Hut
und langirmeliger Kleidung.



141. - 142. TaG

DaTuM:

noch 125 Tage

é Die Gehorknochelchen (die drei kleinsten

vZ Knochen im menschlichen Korper: Hammer,
AmboB und Steigbiigel) beginnen hart zu werden
und damit eine Toniibermittlung zu ermoglichen.

Geriusche werden nun an das Gehirn iibertragen.
Ob das Baby in diesem Entwicklungsstadium aller-
dings schon in der Lage ist, sie irgendwie einzuord-

nen, ist wegen des noch nicht voll ausgebildeten
Gebhirns fraglich.

0

na. Seine Offnung #hnelt einer kleinen Einbuch-

Sie konnen Thren Gebirmutterhals selbst
fiihlen — es ist eine Erhebung tief in der Vagi-

tung. Zum Ende der Schwangerschaft hin wird es
wegen der verinderten Lage des Babys allerdings
schwierig, ihn zu ertasten. Im letzten Schwanger-
schaftsdrittel sollten Sie es auch nicht mehr ver-

suchen.

Zur Information: Nicht wenige Elternpaare versu-
chen in den kommenden Wochen und Monaten,
ihrem Baby Gehorerlebnisse zu verschaffen (Kopf-
horer auf den Bauch legen etc.). Zwar ist es unklar,
ob das Baby tatsiichlich etwas hort. Doch wenn Sie
sich bei angenehmer Musik entspannen, tut das

auch dem Baby gut.

Ernahrungstip: Fillt Ihre Schwangerschaft in die
Zeit der Beerenreife, sollten Sie die Gelegenheit
nutzen, mit frischen Erdbeeren, Himbeeren, Johan-
nisbeeren u.a. viel Vitamin C aufzunehmen. Wa-
schen Sie Beerenobst erst kurz vor dem Verzehr,
weil die Friichte sonst leicht faulen.

DATUM:

noch 124 Tage

é’) In den nichsten vier Wochen legt Thr Baby
ordentlich an Gewicht zu. In der 25. Woche

wird es fast doppelt so schwer sein wie heute.

~
'

Y Weil das kleine Wesen momentan so rasch
wiichst, braucht (und speichert) Ihr Kérper
jetzt mehr Eiweil als zu jedem anderen Zeitpunkt
der Schwangerschaft. Krampfadern verschwinden
nach der Geburt in der Regel wieder, werden jedoch
mit jeder neuen Schwangerschaft vermutlich ausge-

préagter.

Tragen Sie hier Ihren Taillenumfang und Ihr Gewicht ein:

TAILLENUMFANG GEWICHT

Erndhrungstip: Fertigsuppen aus dem Reformhaus
sind schnelle Nihrstoffspender. Das meiste Eiweif3
enthiilt Erbsen-, Kartoffel- und Hithner-Nudel-Sup-
pe. Suppen auf Tomatenbasis (also auch Minestro-
ne) kénnen bis zur Hilfte Thres tiglichen Vitamin-
A-Bedarfs decken.

Geburt in anderen Kulturen: Die Ainu auf den japa-
nischen Inseln glauben, daf eine werdende Mutter,
die sich wiihrend der Schwangerschaft viel Bewe-
gung verschafft, durch eine leichte Geburt belohnt
wird.

Die Kinder sind die wirklichen Lehrmeister der Menschheit.
PETER ROSEGGER

91



21. WOCHE

DATUM:

noch 123 Tage

6 Die ersten Aktivititen Thres Babys, die Sie

- spiiren, sind Bewegungen von Armen und Bei-

nen.

g Der Moment, in dem sich ihr Kind zum ersten
Mal merkbar regt, ist fiir jede werdende Mutter

ein ganz besonderer Augenblick. Neben dem Ultra-

schallbild ist dies meist der erste »direkte« Kontakt

zu ihrem Baby.

@,

Gebunrt einst und jetzt: Nahezu jede Kultur definiert
einen bestimmten Moment, in dem der Geist oder
die Lebenskraft in ein Baby eintritt. Bevor man tiber
die Entstehung des Lebens Bescheid wullte, war die
Ansicht weitverbreitet, das Baby werde bereits fertig
in den Mutterleib eingepflanzt. Noch ilter ist die
Meinung, daB der Geist der Kinder Steinen, Tei-
chen oder Baumen innewohne. Aus diesem Glau-
ben heraus waren sdmtliche Menschen schon des-
halb »Kinder der Erde«, weil diese ihre erste Heimat
gewesen war. Heute variieren die Ansichten selbst
innerhalb unseres Kulturkreises: Die katholische
Kirche hilt den Augenblick der Empfingnis fiir be-
stimmend, dem englischen Gewohnheitsrecht nach
ist es der Moment, in dem die Mutter die ersten Be-
wegungen des Ungeborenen spiirt. Vereinzelt hort
man auch den Standpunkt, das Leben beginne mit
dem ersten Atemzug, also der Geburt. Zwischen die-
sen Polen bewegt sich auch die Wissenschaft, die bis
heute das Wunder des werdenden Lebens staunend
beobachtet.

DATUM:

noch 122 Tage

{) Das Atmungssystem des Babys ist noch sehr
- unausgereift. Bevor die Lungen Sauerstoff auf-
nehmen und in den Blutkreislauf weiterleiten bzw.
Kohlendioxid ausatmen kénnen, muB noch einiges
an Entwicklung passieren.
g In demselben MaBe, in dem Thre Gebarmutter
wichst, werden die Muskeln und Bénder, die
sie tragen, gedehnt. Dies kann Schmerzen im
Beckenbereich auslosen. Besonders unangenehm
ist das Aufstehen.
Solange der Schmerz im Beckenbereich nur
gelegentlich auftritt, und zwar heftig, aber
kurz ist und nicht von anderen Symptomen beglei-
tet wird, besteht wahrscheinlich kein Grund zur

Sorge.

Fiir [hr Wohlbefinden: Bei Anspannung oder Schlaf-
storungen konnen Kriuter helfen, die keinerlei
schidliche Nebenwirkungen haben: Melisse, Hop-
fen und Baldrian etwa beruhigen auf sanfte Weise
und fordern den Schlaf. Lassen Sie sich von Ihrem
Arzt oder Apotheker beraten.

Notizen

Ich fiirchte, unsere allzu sorgfiltige Evziehung liefert uns Zwergobst.
GEORG CHRISTOPH LICHTENBERG



145. - 146. TAG

DATuM:

121
noch Tage

- Nackenbereich, Brust und Unterleib Thres Ba-
bys schiitzt, geht kurz nach der Geburt zuriick. Im

6 Das wirmeproduzierende braune Fett, das jetzt
~'

achten und neunten Monat kommt es zur Ausbil-
dung eines weiflen Fettpolsters unter der Haut.

Y Einige Frauen haben Bedenken, wihrend der
g Schwangerschaft ihr normales Liebesleben
weiterzufiihren. Lassen Sie, was korperliche Liebe
angeht, einfach Ihre Lust entscheiden. Einige Stel-
lungen sind jetzt sicher angenehmer, andere unbe-
quem. Gerade Mitte der Schwangerschaft steigt
hiufig das Verlangen, und viele Frauen kommen
jetzt sogar leichter zum Orgasmus.

Sexualitiit ist ein natiirlicher Bestandteil Th-
@ rer Partnerschaft, und sofern keine medizini-
schen Griinde dagegensprechen (vaginale Blutun-
gen beim Verkehr 0.4.), tun Sie im Bett, was Ihnen
Lust bereitet. Lassen Sie sich gezielt beraten, wenn
Sie Zwillinge erwarten und wenden Sie sich bei

Fragen ruhig an Ihre Arztin.

Erndhrungstip: Wenn Sie regelrechten HeilBhun-
ger auf etwas Kaltes und Siiles haben, wihlen Sie
Fruchteis, Sorbet oder Softeis. Normales Sahneeis
schmeckt natiirlich besser, enthilt aber Unmengen

gesittigter Fettsduren.

ABC

DaTtum:

noch 120 Tage

f) Ihr Baby wird tiglich rundlicher und auch bes-
=) ser proportioniert. Obwohl der Kopf im Ver-
hiltnis zum Korper noch immer iibergroB wirkt, sind
Armchen, Beinchen und Rumpf nicht mehr so kurz.

Y Da Ihr Bauch jetzt sichtlich dicker wird, kann
g es sein, dab die gespannte Haut zu jucken be-
ginnt.

Fiir Ihr Wohlbefinden: Kratzen hilft nichts gegen den
Juckreiz am Bauch. Cremen Sie die Haut statt des-
sen mit einer feuchtigkeitsspendenden Lotion ein
und kontrollieren Sie Thr Gewicht. Jedes iiberfliissi-

ge Pfund verstirkt die Beschwerden nur zusitzlich.

Geburt einst und jetzt: Noch Ende des 19. Jahrhun-
derts spielte der Aberglaube gerade bei schwierigen
Geburten eine grolie Rolle. Das Liuten der Kir-
chenglocken sollte die Entbindung beschleunigen,
und auch Schlésser und Knoten in der Umgebung
der werdenden Mutter halfen angeblich bei der Nie-
derkunft. Plinius zufolge durfte man im alten Rom
in der Nihe einer schwangeren Frau weder die Bei-
ne {ibereinanderschlagen noch in die Hinde klat-

schen.

Votizen

Helfen Sie einem Kind nie bei einer Aufgabe, die es glaubt, allein bewiiltigen zu konnen.
MARIA MONTESSORI



