WA A
zAHET, 4/2022 Deutschland 3,50 € - Osterreich 3,90 € * Schweiz 5,30 sfr * BeNeLux 4,00 € * Italien 4,60 € * Spanien 4,60 €

IST
FAMILIE

& erziehen

O

Kaiserg
att Kaisersel

Eine Hebamme erklart, was
hinter dem Trend steckt

N

Mit Mini =
l SBC Tour

Sicherworauf
ihr bei einem
Autokindersitz achten

sollte’

nierwasser-Welt

Tauchen im Baby-
‘Schwimmbkurs: brisant oder
ungefahrlich?

Diese Getrdnke sind in
Schwangerschaft und Stillzeit
okay - und diese eher nicht

. -

s .9

Hallo. Baby
Horen, sehen, fiihlen:

Das alles kann der Winzling
schonin eurem Bauch

Erndahrung 5

»5/
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NEUE MODELLE. NEUE DESIGNS.

Endlich ist es so weit! Die neue Kollektion halt neue
Kinderwagenmodelle, coole Facelifts und praktische
Neuerungen fur Euch bereit. Der neue Kinderwagen
Vicon 4, Babywannen mit verstellbarer Kopfstiitze, die
nachhaltige pure Edition, neue Kinderwagen Sets mit
tollem Zubehor sowie trendige, spannende Designs
warten auf Euch.

1

www.abc-design.de
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AUGENBLICKE

Wo sich Hase und Igel Gute Nacht sagen,
triumen auch die Kleinen siiR. Uber dem
Bettchen begleitet es die Minis im Schlaf,
iber dem Wickeltisch zieht es sie in ihren
Bann. Baby-Mobile mit handgefilzten
Waldtieren und Kugeln von En Gry & Sif,
aus umweltfreundlichen Farben.

Etwa 35 Euro, iiber filzlig.com

Laufen ist praxistauglich: lhr
braucht Laufschuhe, Sportbeklei-
dung (da helfen in der Spitschwan-
gerschaft auch die Shirts und Jacken
des Partners!), und los geht’s.

Und das sind die

Vorteile auf einen Blick:

keine Gerite notwendig

spart Kosten fiir Kursgebiihren
oder Fitnessstudio

ohne feste Termine méglich
starkt Herz und Kreislauf / die
Ausdauer fiir die Geburt

setzt Endorphine frei

bringt Gelassenheit

sorgt fiir eine nicht zu starke
\ :. Gewichtszunahme 7 steigert die
\_,/ Belastbarkeit ©* schafft eine gute
Grundlage, um nach der Geburt

wieder fit zu werden
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GEGEN DEN SUPER-
MAMA-MYTHOS

Die Psychologin Dr. Caroline Boyd hilft frischgebacke-
nen Miittern, in ihrer neuen Lebensphase anzukom-
men. Schlafmangel, Erschépfung und Angsten setzt
sie Achtsamkeit und Selbstfiirsorge entgegen. Damit
Mama und Baby gut durch die ersten zwslf Monate
kommen und viel Energie und Kraft tanken kénnen.

»,Mama Selfcare®,

Dorling Kindersley, 16,95 Euro

FOTOS/ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES, ALEKSANDARNAKIC , HERSTELLER
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BUNDNIS FORDERT
REFORM FUR
DIE GEBURTSHILFE

Wousstet ihr, dass eine Hebamme fiir einen
Wochenbettbesuch gerade einmal 38,46 Euro

bekommt? Dass das eindeutig zu wenig ist, war nur

KLEINES BUCH FUR DIE eins der Themen, tiber die verschiedene Experten

GROSSEN kiirzlich bei einem Weleda-Event in Berlin sprachen.
Mehr als ein normales Tagebuch: Hier geht’s Der Naturkosmetikhersteller setzt sich schon seit
nicht nur um das Niederschreiben von Erlebtem, Jahren fiir die Belange von Hebammen ein —und ist

sondern.um Fragen, d.ie Mam? und damit zum Gliick nicht alleine:
Papa beschiftigen. Zum Beléplel’ wie 'das gan.z Die Griindungsorganisationen Arbeitskreis
normale Alltagschaos besser in den Griff zu krie- .

. . . Frauengesundheit, Mother Hood, Deutscher
gen ist. Auf 120 klimaneutral gedruckten Seiten

werden tiglich sieben Fragen gestellt - und das Hebammenverband, Deutscher Frauenrat, Bundes-

tiber vier Monate. AuRerdem dabei: Gewohn- arbeitsgemeinschaft kommunaler Frauenbiiros und
heitscheck, Momentaufnahmen und Denkan- Gleichstellungsstellen fordern als neues ,,Biindnis
stéRe. Und dank der witzigen lllustrationen gibt Gute Geburt® konkrete Verbesserungen und einen
es auch jede Menge zu schmunzeln. grundlegenden Kulturwandel in der Geburtshilfe.
,Das Tagebuch fiir Eltern”, 25 Euro, Oberstes Ziel: Mutter und Kind wertzuschitzen
erhiltlich unter familypunk.com und angemessen zu unterstiitzen. Auch wir finden:

Hier muss sich dringend etwas tun!

RUNTERKOMMEN -
SO GEHT’S

Wenn einfaches Umhertragen nicht mehr hilft -

hier kommen drei Tricks, mit denen viele Babys
sich kurzfristig beruhigen lassen:

1. Fliegergriff: Hilft bei Bauchweh! Wenn das Baby
in Bauchlage auf den Unterarm gelegt wird, mit dem
Gesicht Richtung Ellenbogen, kann angestaute Luft
besser entweichen.

o ‘
2. Pucken: Im Mutterleib war es sehr eng. Genau
dieses vertraute, wohlige Gefiihl des Geborgenseins
kann ein Pucktuch dem Baby zuriickgeben und so fiir
Entspannung sorgen.

3. Stille: Reiziiberflutungen kénnen eine
Ursache fiirs Schreien sein. Sorgt fiir eine stille
Umgebung, legt euch das Baby auf die Brust
und streichelt es. So kann sich eure Ruhe auf %

das Kleine tibertragen.

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt  §
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Babys allererstes Kinderzimmer ist rosarot,
angenehm temperiert, immer in Bewegung und mit
Vollpension: eine Superschule mit optimalen Lern-

bedingungen fur die ersten neun Monate

on der Zeugung bis zur Ge-
burt entwickeln sich Babys
in atemberaubendem Tempo.
Nie wieder wachsen Kinder so
schnell, nie wieder lernen sie so unge-
heuer viel. Eben noch sind sie ein kaum
stecknadelkopfgrof3es Zellgewirr, neun
Monate spdter kommen sie als erstaun-
lich fertiges Menschlein auf die Welt,
das nicht nur unglaublich niedlich ist,
sondern auch jede Menge Fertigkeiten
mitbringt. Alles sorgfiltig einstudiert in
Babys allererstem Kinderzimmer.

»~Wihrend der neun Monate in
Mamas Bauch machen Unge-
borene viele Erfahrun-
gen*®, sagt Prof. Dr.
Gerald Hiither.Uber
dieses erste Erleben
haben Experten wie
der Gottinger Hirnfor-
scher inzwischen einiges
}»“' herausgefunden: ,Eine gro-
/‘" ReRolle spielen die Sinnesor-
‘' gane. Sie sind die Fiihler, mit
denen der Zwerg im Bauch die
dullere Welt kennenlernt.“ Das be-
statigt auch die Psychotherapeutin
Ingeborg Weser, die sich schon seit

vielen Jahren mit prdnataler Psychologie
beschéftigt: ,,Das Ungeborene ist ein iiber-
aus lebendiges Wesen, das von Anfang
an mit seiner Umgebung im Austausch
steht. Nur so kann es sich entwickeln.*
Ein Beispiel: Babys horen Melodien
oder Geschichten besonders gern, wenn
sie ihnen schon aus der Zeit im Mutter-
leib bekannt sind. Vor allem im letzten
Drittel der Schwangerschaft sind sie da-
bei auch erstaunlich differenzierungs-
fahig. ,In einem Experiment wurde den
Winzlingen in der 34. und 37. Schwan-
gerschaftswoche zweimal tdglich eine
bestimmte Geschichte vorgespielt®,
erzdhlt Ingeborg Weser. ,In der 37.
Woche hatten sich die Foten offenbar
an die Geschichte gewohnt. Sie reagier-
ten darauf mit verlangsamtem Puls-
schlag. Spielte man ihnen dagegen eine
andere, unbekannte Geschichte vor,
beschleunigte sich der Puls wieder. Sie
hatten den Unterschied bemerkt.*
Neben dem Hoéren und Fiihlen spielt
auch die Motorik beim Lernen eine grof3e
Rolle. ,Sie ermdoglicht es dem Ungebo-
renen, auf Sinneseindriicke zu reagie-
ren®, erkldrt Ingeborg Weser. ,Es zuckt
bei einem lauten Gerdusch zusammen
oder macht bei ruhigen, schaukelnden

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt
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SCHWANGERSCHAFT

UNSERE
EXPERTEN

Prof. Dr.
Gerald Hiither

befasst sich
unter anderem mit
dem Einfluss friher
Faktoren auf die
Hirnentwicklung und
war lange Professor
fir Neurobiologie
in Gottingen

Ingeborg Weser

ist Psychotherapeu-
tin mit Schwerpunkt
pranatale Psycho-
logie. Sie bildet
Hebammen und
Geburtshelfer aus
und leitet das Insti-
tut fir Personlich-
keitsentwicklung
und Psychotherapie
in Nijmegen/
Niederlande

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

Gehbewegungen seiner Mutter ein Ni-
ckerchen. Es kann sich aber auch aktiv
und selbststdndig auf die Suche nach
Sinneseindriicken machen, indem es an
der Nabelschnur saugt, mitihr spielt oder
seinen Kopfauf die Plazenta wie auf'ein
Schmusekissen kuschelt.”

Fiihlen

Die Haut ist das erste Sinnesorgan, das
seine Funktion aufnimmt. Deshalb lie-
ben es Ungeborene auch so sehr, wenn
die Eltern ihre Hidnde auf den Bauch der
Mutter legen. ,Immer wieder erzdhlen
mir Eltern, wie das Kind diesen Kontakt
wahrnimmt und aktiv danach sucht®,
sagt Ingeborg Weser. Wenn die Mutter
sich biickt, im Liegen zusammenrollt,
geht, hipft oder lduft, verdndert auch
das Ungeborene seine Lage. Es kommt
mit der Gebdrmutterwand, mit der Pla-
zenta oder der Nabelschnur in Beriih-
rung. Bereits mit acht Wochen — das
Kind ist zu diesem Zeitpunkt ungefiahr
2,5 Zentimeter grof — spiirt das Unge-
borene Berithrungen am Mund, wenig
spéter auch im Gesicht und mehr und
mehr am ganzen Korper. Ab dem vier-
ten Monat beginnt das Kleine, am Dau-
men zu nuckeln. Das fiihlt sich schén
an, und ganz nebenbei trainiert der
Winzling dabei schon jetzt das spitere
Saugen an der Brust.

Schmecken & Riechen

Gegen Ende des dritten Monats trinkt
das Kleine regelmdRig Fruchtwasser.
Lange vor der Geburt bekommt es so
eine Ahnung, wie unterschiedlich die
Welt schmecken kann. Immer wenn die
Mutter etwas isst, gelangt ein Teil der
Geschmacksstoffe ins Fruchtwasser. Ult-

raschallmessungen haben gezeigt, dass
sich Babys Schluckfrequenz der Babys
verdoppelt, wenn ihre Miitter vorher
Sties gegessen oder getrunken ha-
ben. Die Winzlinge sind also schon im
Bauch Leckermdulchen. Die Entwick-
lung des Geschmackssinns hat noch
eine weitere biologische Bedeutung:
Das Baby erkennt seine Mutter nach
der Geburt am Duft der Muttermilch
wieder, und auch die Brustwarzen
riechen nach Duftstoffen, die so eben-
falls bereits im Fruchtwasser enthalten
sind. Es geht also buchstédblich der Nase
nach, wenn ein Neugeborenes das erste
Mal an Mamas Brust trinkt.

Horen
,Ab der 20. bis 24. Schwangerschaftswo-
che 16sen Gerdusche Reaktionen beim
ungeborenen Kind aus“, weild Ingeborg
Weser. ,Bei lauten Tonen erschrickt
es, bei leisen scheint es interessiert zu-
zuhoren.” Gern lauschen die Kleinen
dem Herzschlag ihrer Mutter, und auch
Neugeborene schreien weniger und sind
entspannter, wenn ihnen der miitterli-
che Herzschlag vorgespielt wird oder sie
gleich direkt auf Mamas Arm die ver-
trauten Herzténe zu horen bekommen.
Ungeborene reagieren auch auf Musik:
~Wenn Mama Musik hort oder singt,
beruhigt sich Babys Herzrhythmus. Es
gibt sogar Kurse, in denen Schwangere
gemeinsam singen*, sagt Ingeborg Weser.
Manche Kinder reagieren auf die Erken-
nungsmelodie von Mamas Lieblingsserie,
wenn sie die in der Schwangerschaft oft
geguckt hat, und Musikerkinder berichten
von Musikstiicken, die ihnen seltsam
vertraut waren, weil ihre Miitter genau
die wahrend der Schwangerschaft ein-
gelibt hatten.

Sehen

IThre Augen konnen Ungeborene mit
rund 18 Wochen 6ffnen, etwa ab der
26. Schwangerschaftswoche reagieren
sie auf Licht. Hell und dunkel kénnen
sie jedoch schon vorher unterscheiden.
Die Sehfidhigkeit, wie wir sie kennen,
entwickelt sich aber erst nach der Ge-
burt: Denn erst dann sind ausreichend
visuelle Reize vorhanden, um die Augen



der Kleinen zu stimulieren. Und: Mamas
Gesicht sehen und erkennen die Babys
meist als Erstes.

Fiihlen, schmecken, riechen, horen,
sehen: Beeindruckend, was ein Baby an
Fahigkeiten mit auf die Welt bringt. ,,So
ausgeriistet kann das Kind den Heraus-
forderungen begegnen, die das Leben
bereithdlt®, sagt Ingeborg Weser. Saugen
zum Beispiel hat das Kleine schon im
Mutterleib getibt. Und weil die erste
Muttermilch dhnlich schmeckt wie
Fruchtwasser, beeinflussen diese
Eindriicke die Entwicklung des
kleinen Gehirns positiv und
ermoglichen ihm, das Lernen
aullerhalb des schiitzenden
Mutterleibes fortzusetzen.

So begreift das Baby jeden
Tag mehr von der Welt,
in die es hineingeboren
wurde. O

Psb dem
4. Monat

nuek=r
die Klenen
amF'mger

Das Ungeborene

: Ay o /< S
Jauscht gern Mama
Herzschlag

ILLUSTRATIONEN/FOTOS : GETTY IMAGES, PRIVAT
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Fiir werdende Eltern ein
tolles Erlebnis: wenn sich
das Ungeborene manchmal
durch sanfte Stupser oder
stiirmische Tritte bemerkbar
macht. Der Kontakt zu dem
Winzling im Bauch lisst sich
ausbauen:

B Leise. Werdende Miitter
tun es instinktiv—das Reden
in Gedanken. Weil ihr euren
Kérper, seine Verianderungen
und eure Gefiihle jetzt ganz
anders wahrnehmt, lauft die
erste Kommunikation mit
dem Baby meist ohne Worte.

B Laut. Natiirlich diirft ihr
eurem Baby auch einfach
erzihlen, was euch gerade
bewegt. Es bekommt sowieso
alles mit: wenn ihr euch
drgert, wenn ihr euch freut,
wenn ihr traurig seid. Je nach
Gefiihlslage werden unter-
schiedliche Botenstoffe aus-
geschiittet, und die kommen
tiber die Nabelschnur beim
Baby an. Das ist so, da muss
man tberhaupt kein schlech-
tes Gewissen haben. Aber es
hilft, wenn ihr euch tber eure
Gefiihle klar werdet. (,,Ich bin
jetzt genervt, weil ... Euch
und dem Zwerg im Bauch.

B Schriftlich. Haltet eure
Gefiihle und Erlebnisse in
einem Tagebuch fest. Wenn
ihr eure Gedanken schwarz
auf weil vor euch seht, wird
euch vieles klarer. AulRerdem
macht es SpaR, in ein paar
Jahren gemeinsam mit dem
Nachwuchs im Schwanger-
schaftstagebuch zu blittern.

B Sanft. Wenn ihr spiirt, dass
euer Kind in eurem Bauch
strampelt, streichelt es liebe-
voll. Setzt oder legt euch
bequem hin. Die nichsten
Minuten gehéren nur euch
beiden. Massiert euren
Bauch mit einer Reihe langer,
grolflichiger und kreisfér-
miger Bewegungen. Logisch:
Natiirlich darf der Papa auch

mal ran.

B Wild. Durch Beriihrungen
kénnt ihr spielerisch Kontakt
zu eurem Baby aufnehmen.
Wenn ihr das Gefiihl habt,
dass der Bauchbewohner
gerade wach ist, stupst ihr mit
dem Finger erst in die eine
Seite des Bauches und dann
in die andere. Wiederholt das
ein paarmal. Euer Kind wird
wahrscheinlich genau an den
gleichen Stellen treten.

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt




SCHWANGERSCHAFT

10 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

In der Schwangerschaft ist
der Kérper der Frau ohne-
hin belastet. Eine Grippe
kann in dieser Zeit beson-
ders gefahrlich werden -
auch fir das Ungeborene
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hat einen die Grippe (Influen-

za) einmal erwischt, so dullert

sie sich meistin plotzlich auf-

tretenden und starken Symp-
tomen wie Schiittelfrost, Husten und
Fieber. Eine Influenza ist hartndckig und
bleibt meist mehrere Tage bestehen. Fiir
Schwangere gilt nun — wie eigentlich fiir
jeden anderen auch — absolute Bettruhe.
Stress oder korperliche Anstrengungen
sollte man komplett vermeiden. Wichtig:
Der Korper und das Immunsystem einer
Schwangeren arbeiten fiir zwei. Werden-
de Miitter sollten sich daher wirklich
schonen und beispielsweise nicht bei
jedem Bimmeln ans Smartphone gehen.
Das darfin der Krankheitsphase ebenfalls
gern einmal ruhen.

Muss eine
Schwangere
mit Influenza ins
KRrankenhaus?

Durch einen teilweise deutlich stirkeren
Verlaufder Grippe kon-

nen bei werdenden ///

Mittern Kompli-
kationen auftre-
ten, welche sich
moglicherweise
negativ auf die
Entwicklung des
Kindes auswirken kon-

nen. Eine Infektion sollten Schwangere
daher unbedingt ernst nehmen.

Wer das Gefiihl hat, der Kérper kommt
mitdem aktuellen Stress tiberhauptnicht
mehr klar, kann bei einer Grippeinfektion
durchaus den Weg in ein Krankenhaus
suchen. Dort begibt man sich zur eigenen
Sicherheit und der des Kindes in Behand-
lung - oder zumindest in beruhigende

drztliche Obhut. Ein lingerer Aufenthalt
im Krankenhaus wird in den meisten
Féllen nicht notig sein.

Welche Medikamente
durfen Schwangere
einnehmen?

Die medikamentdse Behandlung einer
Influenza ist wihrend der Schwanger-
schaft oft nicht ratsam. Die Einnahme
von Arzneimitteln betrifft ndmlich immer
auch das im Mutterleib heranwachsende
Kind. In Absprache mit einem Arzt kdnnen
werdende Miitter jedoch in Féllen hefti-
ger Symptome bestimmte, speziell fiir
Schwangere geeignete Medikamente zur
Linderung einnehmen. Dies sollte jedoch
ganz gezielt und moglichst in geringen
Dosen geschehen, um das Baby so wenig
wie moglich zu belasten.

Durch Vorbeugung
gar nicht erst krank
werden

Ja, es gibt tatsdchlich hilfreiche Mittel,
Wege und Mafinahmen, um am besten
gar nicht erst krank zu werden. Da Grip-
peviren per Tropfchen tibertragen werden,
sollten Frauen in der Schwangerschaft
ganz besonders aufausreichende Hygiene
achten. Neben dem regelméf3igen Hande-
waschen, dem Verzicht auf die mehrmali-
ge Nutzung von Taschentiichern und der
allgemeinen Sauberkeit im Haushalt ist
auch eine gesunde, ausgewogene Erndh-
rung Teil des Influenza-Vorbeugeplans.
Durch die Versorgung mit ausreichend
Nidhrstoffen und Vitaminen -
ausreichend in diesem Falle
librigens bitte fiir Mutter

und Kind - kann die werdende Mama
ihrem Immunsystem die notige Energie
und Kraft fiir den Kampfgegen Viren und
Bakterien liefern.

Hilft eine Grippe-
Impfung?

Um es vorweg zu nehmen: Impfen hilft.
Als bedenkenlos ordnet die am Robert-
Koch-Institut ansdssige Stindige
Impfkommission, kurz STI- —
KO, die Grippe-Impfung
fiir Schwangere ab dem
vierten Monat ein. All-
gemein gilt: Da sich der
Grippevirus permanent
verdndert, sollten gesun-
de Menschen eine jahrliche
Impfung durchfiihren lassen,

um sicherzugehen, dass der Impfstoff
moglichst aktuell ist.

Empfehlung: Schwangere sollten sich
vorbeugend impfen lassen, um sich selbst
und auch ihr Kind zuverldssig vor einer
moglichen Infektion zu schiitzen. Die
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf:
klarung (BZgA) warnt gerade Schwangere
vor den moglichen schweren Krankheits-
verldufen und deren Folgen fiir Mutter
und Kind. Am besten ist es, die Impfung
vor Beginn der Wintermonate durchfiih-
ren zu lassen, damit der Korper Zeit genug
hat, sich mithilfe der neu entwickelten
Abwehrkrifte und Antikorper effektiv
auf die Grippewelle vorzubereiten. ]

MARTIN PIECHA
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Ja.

lhr kénnt es gar nicht abwarten, allen von eurer Schwangerschaft zu erzahlen?
Vorsicht — es gibt einige Griinde, das stile Geheimnis erst einmal fur sich zu behalten

ine Schwangerschaft stellt eine

grofRe Lebensverdnderung fiir

die werdenden Eltern dar. Da-

her ist es verstdndlich, dass
man diese Neuigkeit teilen will. Oder aber:
sie erst mal fiir sich behalten mdochte.
Wann ist also der beste Zeitpunkt, um
die Schwangerschaft bekannt zu geben?
Oftmals hort man die Empfehlung, die
Schwangerschaft erst in der 12. Woche
zu verkiinden, da davor das Risiko einer
Fehlgeburt am grof3ten sei. Sicher geht
erst einmal niemand von einer Fehlgeburt
aus, doch glaubt man den Statistiken,
endet etwa jede fiinfte Schwangerschaft
mit einer Fehlgeburt. Ubrigens oftmals
ohne dass die Frau tiberhaupt wusste,
dass sie schwanger war.

Wann erzéihle ich Freunden
von der Schwangerschali?

Wenn man also schon frith von der
Schwangerschaft erzdhlt und dann eine
Fehlgeburt erleidet, bereut man mog-
licherweise die eigene Offenheit. An-

12 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

dererseits ist es gerade im Fall einer
Fehlgeburt hilfreich, liebevolle Unter-
stiitzung von Familie und Freunden zu
bekommen. Man sollte also auf jeden
Fall unterscheiden, WEM gegeniiber
man sich WANN mitteilt. Der enge Fa-
milien- und Freundeskreis sollte gege-
benenfalls schon frith davon erfahren.
Wer jedoch auf Nummer sicher gehen
will , wartet die ersten drei heiklen Mo-
nate besser ab.

Wann sollte mein
Arbeitgeber erfahren, dass
ich schwanger bin?

Der Zeitpunkt, wann man die Schwan-
gerschaft seinem Arbeitgeber mitteilen
sollte, hingt ebenfalls von unterschied-
lichen Faktoren ab:

© Je nachdem, wie das Verhiltnis zum
Chef und zu den Kollegen ist, mochte
man nicht, dass sie eine solch private
Angelegenheit (vor allem eine mogliche
Fehlgeburt) mitbekommen.

@ Sprechen jedoch die Arbeitsbedingun-

gen (Nachtschichten, schwere korperliche
Arbeit, Kontakt mit Giftstoffen) gegen das
Ausiiben der Tatigkeit, sollte die Schwan-
gere ihren Arbeitgeber schnellstmoglich
informieren.

© Zudem besteht ab dem Zeitpunkt, ab
dem man den Arbeitgeber informiert,
Kiindigungsschutz. Kiindigt er einer Frau,
ohne von ihrer Schwangerschaft zu wis-
sen, hat sie zwei Wochen Zeit, ihn iber
die Schwangerschaft zu unterrichten. Die
Kiindigung ist somit ungiltig.

Grundsatzlich spricht einiges dafiir, nicht
vor der 12. Woche von der Schwanger-
schaft zu erzdhlen. Doch es ist immer
auch Typsache, und letztendlich liegt
es im eigenen Ermessen, wann und
mit wem man die Neuigkeit teilen will.

Und wie sag ich’s meinem
Liebsten?

Ein paar Ideen, wie ihr eurem Schatz die
frohe Botschaft verkiindet, haben wir hier
fiir euch zusammengestellt:

FOTO/ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES



Fackelt nicht lange

Alle, die kein grof3es Geddns mogen, malen
abends — wenn er schon schldft — mitdem
Lippenstift ein simples ,Guten Morgen,
lieber Papa“ auf den Badezimmerspiegel.
Man kann natiirlich auch einfach eine
WhatsApp mit einem Baby-Emoji senden
oder auf seine Bier- oder Weinflaschen
grofd mit Edding schreiben: ,,Prost, Papal!”

Schenkt ihm was

Das Verpacken von Babyschuhen, Schnul-
ler, des Schwangerschaftstests oder — falls
schon vorhanden — des ersten Ultraschall-
bildes ist schon mal ganz nett. Noch in-
novativer: T-Shirt bedrucken lassen mit

Schriftziigen wie: ,Papa in Ausbildung"”
oder ,,Babymacher“. Eine andere Idee: eine
Tafel Schokolade in hiibsches Papier ein-
wickeln, auf dem steht: ,Damit auch du
bald dick wirst*.

Lasst es krachen!

Ein Wohnzimmer voller blauer und rosa
(Helium-)Ballons, auf denen ,Wir sind
schwanger® steht, ist eindrucksvoll. Re-
solute Naturen lassen sein Hobbyzimmer
leer rdumen und schon mal anfangen,
die Winde in Pastellfarben zu streichen.

Esst Beeren
Eine nette und sanfte Methode: ihn ein-

weihen, wihrend ihr Obst in der Grofe
eures Babys esst. Beispiel: Wenn ihrin der
siebten Woche seit, hat euer Baby in etwa
die Grof3e einer Blaubeere. Wenn ihr seine
Aufmerksamkeit habt, konnt ihr gentisslich
Beeren futtern und dazu wie nebenbei
murmeln: ,Schau mal, unser Baby ist jetzt
in etwa so grofd wie diese Beere.”

Backt Kuchen mit Botschalfi

Eine Torte sagt mehr als 1000 Worte:
Also, ran an die Rithrschiissel, Torte, Kiich-
lein oder Muffins backen und mit Zucker-
stift, Schokobuchstaben oder Royal Icing
mit eurer Botschaft beschriften. Absolut
fabelhaft wird es mit ,Cake Lettering*. [
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Klar, Alkohol ist tabu.

Aber was ist mit

Kaffee, Cola oder Milch
in Schwangerschaft
und Stillzeit? Welche
Getrénke jetzt guttun

14 Leben & erzie



lar ist: Mit Wasser macht man

nichts falsch. Aber welche

Frau mochte schon wihrend

ihrer Schwangerschaft und
Stillzeit ausschlieRlich Wasser trinken?
AuRerdem enthalten viele Getrdnke
Stoffe, die fiir Mutter und Baby gesund
sind. Leider kommt aber auch das
Gegenteil vor.

Tee zum Beispiel ist an sich gesund
und gut fiir Schwangere. Krautertees
koénnen wohltuend und entspannend
wirken, andere helfen gegen typische
Beschwerden — wie Frauenmantel ge-
gen Ubelkeit und Bluthochdruck oder
Zitronenmelisse bei Anspannung und
Stress. Welche Zutaten wann sinnvoll
sind, fragt ihr am besten eure Hebam-
me. Aber: Wegen der hohen Nachfrage
werden in der Krduterzucht immer
mehr Pestizide eingesetzt — Bio-Tees
sind daher vorteilhaft.

Vorsicht vor zu

viel hollein

Nachteilig konnen dagegen koffeinhal-
tige Tees sein. Schwarzen, griinen und
Mate-Tee sollten Schwangere nur in
Mafen geniel3en: Koffein verengt die
Blutgefif3e, wodurch die Durchblutung
der Plazenta leidet und das Risiko einer
Fehlgeburt steigt. Auch kommen Babys
von Frauen, die viele koffeinhaltige
Getrdanke genossen haben, frither und
mit weniger Gewicht auf die Welt.

Das ist auch der Grund, weshalb
Schwangere zuriickhaltend mit Kaffee
sein sollten. Keine Sorge: Wenn ihr
morgens gerne eure Tasse Kaffee ge-
nief3t, um wach in den Tag zu starten,
dann tut das weiterhin. Die WHO stuft
jedoch maximal 300 mg Koffein pro
Tag als unbedenklich fiir Schwangere
ein — das entspricht etwa zwei Tassen
Kaffee, je nachdem, wie stark er ist.

Decaf, also entkoffeinierter Kaffee
ist eine gute Alternative, kann aber in

groflen Mengen zu Magenbeschwerden
fihren. Getreidekaffee wie Caro-Kaffee
hingegen ist komplett koffeinfrei und
ein milder sowie auch magenschonen-
der Ersatz.

-Light™ ist auch nicht besser
Bedenklich ist auch Cola. Das liegt
nicht so sehr am Koffein, davon enthilt
sie weniger als Kaffee oder Schwarz-
tee. Aber Cola-Getrinke und andere
Limonaden enthalten viel Zucker und
entziehen dem Korper Nahrstoffe.

Wheviel Kogpein

Tasse Kaffee:
ca.100 mg

Tasse griiner oder
schwarzer Tee:

ca. 50 bis 75 mg

Dose Cola: ca. 33 mg,
1Flasche Cola (1 1):
ca.100 mg

MG ¢

-~
-~
-~

Tasse Kakao:
ca.10 mg

Dose Energydrink:
8o mg

Riegel Schokolade:
ca. 25 bis 50 mg

.

Light-Produkte sind leider auch nicht
besser: Ihre Siif3stoffe konnen sich auf
die Leber auswirken. Kritisch ist zudem
die Phosphorsdure in Cola, da sie dem
Korper Kalzium entzieht.

Wenn Schwangere oder Stillende
sich jedoch ansonsten ausgewogen und
gesund erndhren und aufihren Kal-
ziumbedarf achten, hat ein Glas Cola
am Tag keine negativen Folgen fiir sie
und ihr Baby. Eine gesiindere Variante
wie Mi neralwasser mit einem Schuss
Kirsch- oder Apfelsaft ist trotzdem eher
zu empfehlen.

Was ist wirklich
Lalkoholfrei”?

Dass Alkohol dem ungeborenen Kind
schadet, sollte jede werdende Mutter
wissen. Das Fetale Alkoholsyndrom
fiihrt beim Baby zu lebenslangen
motorischen und geistigen Schidden.
Alkoholische Getrdnke sind daher fiir
Schwangere absolut tabu.

Viele Schwangere trinken jedoch
alkoholfreie Biere oder entsprechende
Mischgetrianke. Allerdings: Auch als
salkoholfrei“ gekennzeichnetes Bier
darf laut Gesetz bis zu 0,5 Volumen-
prozent Alkohol enthalten. Daher
haben einige Hersteller eine Variante
entwickelt, die wirklich ohne Alkohol
auskommt: das 0,0 %-Bier. Dieses ist fiir
Schwangere und Stillende unbedenk-
lich.

Eisenrauber meiden

Noch etwas: In Schwangerschaft und
Stillzeit haben Frauen einen hoheren
Eisenbedarf, weil sie ihr Kind mitver-
sorgen. Sogenannte Eisenrduber wie
Kaffee, Schwarztee, Traubensaft und
Milch hemmen jedoch die Eisenauf-
nahme. Sie sollten daher nicht vor und
zu den Mahlzeiten getrunken werden.
Besser ist ein Glas Orangensaft, das die
Eisenaufnahme fordert. O

ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES
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oft eine volle Mdhne.*

.Weil das Ostrogen

den Haarausfall bremst,

haben Schwangere

o

Dr. Uta Schlossberger

s ist dieses besondere Strahlen,

das plotzlich da ist. Das schon

lange vor dem Bduchlein ver-

rdt, dass etwas anders ist. ,Die
Schwangerschaft ist bei vielen Frauen
auch eine Schoénheitskur®, bestitigt Dr.
Uta Schlossberger, Hautdrztin (und drei-
fache Mutter) aus Koln. Und das liegt
nicht nur an der Freude tiber das Baby,
sondern hat einen messbaren medizini-
schen Hintergrund: Der Ostrogenspie-
gel ist erh6ht, Wasser lagert sich ein,
Féltchen verschwinden. Die pralle, gut
durchblutete Haut wirkt rosig und leuch-
tet von innen heraus. Den ,,Glow*, nach
dem so viele Frauen mit teurer Kosmetik
streben, hat die werdende Mama ganz
automatisch.

Nicht nur die Haut wirkt jetzt vol-
ler, auch das Haar. Denn: ,Normaler-
weise bremst das Ostrogen den Haar-
ausfall, deshalb haben Schwangere
neun Monate lang volles und glin-
zendes Haar®, so die Hautérztin. Die-
se Extra-Fiille braucht allerdings auch
eine Extra-Pflege: RegelmdRige Kuren,
passend zur Haarstruktur, vermeiden
sprode Spitzen, wenn die Haare jetzt
yalter werden. Milde Babyshampoos
ohne reizende Inhaltsstoffe sind bei
einer irritierten, juckenden Kopfhaut
angenehm. Sollte das Haar trockener
als sonst sein, hilft ein entsprechendes
Shampoo mit Spiilung — und Omas
Trick mit den hundert Biirstenstrichen
vor dem Zubettgehen. ,Das fordert die
Durchblutung und regt die Talkproduk-
tion an“, verrdt die Dermatologin Dr.
Uta Schlossberger.

Umstritten ist, ob Haarefdrben dem
Baby im Bauch schaden kann. Dazu gibt
es noch keine Studien mit eindeutigem
Ergebnis. Viele Experten raten zumin-
dest im ersten Drittel der Schwanger-
schaft davon ab. Ubrigens sind auch
manche Pflanzenhaarfarben nicht ganz
frei von Chemikalien, hier lassen sich
werdende Miitter besser von ihrem Fri-
seur beraten. Als Alternative konnen
Schwangere sich unbesorgt Strihnchen
machen lassen, weil dabei die Farbe
nicht in Kontakt mit der Kopfhaut
kommt. Auch ein Farbpuder und Haar-
kreide sorgen, allerdings nur bis zur
ndchsten Haarwdsche, fiir farbgebende
Akzente am Kopf.

WAS SICH NOCH ALLES
VERANDERN KANN

Auch die Haut verdndert sich in der
Schwangerschaft. Doch die Hormone
zeigen nicht bei jeder Frau die gleiche
Wirkung. Es kann sein, dass die Haut
trockener wird oder zu Pickeln neigt.
Oder die werdende Mutter vertragt
plotzlich die Kosmetikprodukte nicht
mehr, die sie bisher so problemlos
verwendet hat. ,Die Immunlage spielt
manchmal verriickt, dann missen die
Frauen auf andere Produkte auswei-
chen.” Und gerade in der Schwanger-
schaft gilt: Weniger ist mehr. Weniger
chemische Inhaltsstoffe wie Konservie-
rungsmittel und Duftstoffe. Dafiir auf
die Haut abgestimmte Wirkstoffe wie
Zink gegen unreine Haut oder riickfet-
tendes Panthenol, wenn Feuchtigkeit
und Fett fehlen. ,Schwangere sollten
auf die Zusammensetzung achten und
Produkte mit Vitamin A, mit Fruchtsdu-
re oder Salicylsdure lieber meiden®, rdt
die Hautérztin.

MEHR PFLEGE, BITTE

Beiso gewaltigen Verdnderungen — und
ja, ein 50-cm-Baby samt Versorgungs-

station im Bauch ist durchaus gewaltig »

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt
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Geradejetzt in der
Schwangerschafltlautet das
Beauwy-Moto har die werdenden
Mamas: Weniger ist mehr.

— brauchen werdende Mamas jetzt be-
sonders eins: Pflege. Viel Pflege, regel-
maéRige Pflege und genau die richtige
individuelle Pflege.

Die Haut ist jetzt deutlich lichtemp-
findlicher, deshalb ist eine Creme mit
hohem Lichtschutzfaktor (mindestens
LSF 30) in der Schwangerschaft ein Muss.
Ohne ausreichenden Schutz koénnten
Pigmentflecken entstehen, die zum Teil
auch nach der Geburt nicht wieder ver-
schwinden. Bei manchen Schwangeren
fangt die Haut auch an zu jucken. Ursa-
chen dafiir gibt es gleich mehrere: Die
Haut dehnt sich, Schwangere neigen
zur SchweilRbildung, in einigen Fillen
kann auch ein Gallenstau schuld daran
sein. Pflegende Ole oder Lotionen hel-
fen. AuRerdem rit Dr. Schlossberger zu
bequemer, luftiger Kleidung, die nicht
zusdtzlich auf der Haut scheuert.

OLE VORHER AN EINER
KLEINEN STELLE TESTEN

Die Haut wird diinner, durch die Hor-
mone ist ihre Regeneration einge-
schrankt, das Blutvolumen erhoht sich
und damit auch der Druck auf die Ve-
nen. Eine Schwangerschaft ist immer
auch eine Herausforderung fiir die
Haut, vor allem an Bauch, Busen und
Oberschenkeln. Wenn die werdende
Mutter dazu noch eine genetische Ver-
anlagung fiir schwaches Bindegewebe
hat, konnen Besenreiser oder Schwan-

18 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

gerschaftsstreifen entstehen. Ganz ver-
hindern lassen sich die Risse und die er-
weiterten Aderchen nicht immer, aber
gegensteuern konnen Frauen durchaus,
meint Expertin Dr. Schlossberger. Sie
empfiehlt, sich mindestens einmal tig-
lich gut zu massieren und einzucremen
oder einzudlen. ,Vor allem Zupfmassa-
gen machen die Haut elastischer und
regen die Durchblutung an.“ Wichtig
sind zudem ausreichende Bewegung so-
wie eine gesunde Erndhrung. Und wer
in der Schwangerschaft nicht zu stark
zunimmt, entlastet auch die Venen.

Bei der Auswahl der Pflegeprodukte
rit die Hautidrztin, genau hinzuschau-

en: Das Ol oder die Lotion sollte frei von
allergieverdiachtigen Stoffen sein, denn
besonders bei dtherischen Zusdtzen
kann es durch das verdnderte Immun-
system zu Reaktionen kommen. Ihr
Tipp: das Produkt erst einmal an drei
aufeinanderfolgenden Tagen an der
Innenseite des Handgelenks testen. Ver-
trdgt die werdende Mama das Mittel,
kann sie sich ausgiebig damit pflegen.
Ruhig schon frih in der Schwanger-
schaft damit anfangen und tiglich ein
paar Minuten fiir das neue Beauty-
Ritual reservieren. Denn auch die Vor-
freude auf das Babygliick sorgt fiir ein
wunderschones Strahlen! O

FOTO: GETTY IMAGES
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stalt hhaiserschnt

Nach einem Kaiserschnitt bekommt die Mutter
ihr Baby meist fertig abgenabelt in den Arm —von der Geburt selber kriegen
viele Frauen im OP kaum etwas mit. |etzt kénnen Eltern miterleben,
wie ihr Kind das Licht der Welt erblickt, auch wenn es
keine Spontangeburt ist. Wie das funktioniert? Unsere Autorin Kerstin
Liiking ist Hebamme — und hat sich diese Methode naher angeschaut

iele Frauen, die ein Kind per
Kaiserschnitt zur Welt bringen,
haben das Gefiihl, von der Ge-
burt ihres Kindes nichts mitzu-
bekommen, ja komplett ausgeschlossen
vom Geschehen zu sein. Eine schmerzhaf-
te Liicke tut sich auf, die nie wieder zu
schlief3en ist. Das brachte vor gut 15 Jahren
den australischen Gyndkologen Dr. Nicho-
las Fisk auf die Idee der ,Kaisergeburt®.
Eine Art ,natiirlicher” Kaiserschnitt, mit
dem er den werdenden Eltern zu einem
besseren Geburtserlebnis verhelfen wollte.
Der Mediziner bezeichnet seine Methode
als eine ,familienzentrierte Operation®.
Die Miitter — und auch die Viter — be-
kommen die Moglichkeit, trotz OP an der
Geburt des Kindes aktiv mitzuwirken.

Wie eine Kaisergeburt abliuft? Die
Schwangere erhilt wie beim Kaiser-
schnitt heute tiblich eine Periduralan-
dsthesie (PDA), die sie ab dem Rippen-
bogen abwirts schmerzunempfindlich

20 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt



Auch bei einer Kaisergeburt hat die
Beachtung der Hygienevorschriften
im OP oberste Prioritat

macht. Nachdem der Bauchschnitt
gesetzt und das Kopfchen draufRen ist,
wird der sterile Sichtschutz wegge-
nommen — der beim normalen Kai-
serschnitt Mutter und Vater vom OP-
Geschehen abschirmt.

So erleben die Eltern mit, wie der
Arzt das Baby aus dem Bauch hebt,
und koénnen sofort Blickkontakt mit
dem Kind aufnehmen. Wenn sie mag,
darf die werdende Mutter dabei leicht
mitpressen und kann somit ,aktiv® die
Geburt beeinflussen. Der Vater wird
ebenfalls miteinbezogen — er darf wie
bei einer natiirlichen Entbindung die
Nabelschnur durchschneiden. Wenn al-
les glatt 1duft, wird das Baby sofort zum
Kuscheln auf Mamas Brust gelegt.

Damit ist die OP aber noch nicht
vorbei: Die Bauchwunde der Mutter
muss noch versorgt werden. Dafiir wird
der Sichtschutz wieder hochgezogen —
sodass die Eltern die ersten Minuten mit
ihrem Baby in Ruhe genief3en koénnen.
Trotzdem: Wer kein Blut sehen kann,
sollte sich eher nicht fiir diese Methode
entscheiden.

Sorgen, dass sich durch das leichte
Pressen die Bauchwunde vergrofRern
konnte, missen die Miitter aber nicht
haben. Weil das Képfchen schon drau-
Ren ist, hat das Pressen eher Symbol-
charakter. Und: Genauso wie bei einem
normalen Kaiserschnitt hat die Beach-
tung der Hygienevorschriften oberste
Prioritét.

Trendwende in der

Geburtsmedizin

Dr. Annabell Gonzdlez, Gynéikolo-
gin und Fachidrztin fiir Geburtshilfe
und Frauenheilkunde am Berliner Kran-
kenhaus Waldfriede, spricht von einer
Trendwende in der Geburtsmedizin, da
sie selbst immer hdufiger diese Methode
anwendet und das auch bei ihren Kolle-

gen deutschlandweit beobachtet.

Falls werdende Eltern eine Kaiser-
geburt in Betracht ziehen, sollten sie
diesen Wunsch mit dem Gynékologen,
der den Kaiserschnitt durchfithrt, im
Vorfeld besprechen. Noch ist die Metho-
de nicht tiberall angekommen — nicht
alle Kliniken und auch nicht alle Arzte
bieten diese Art des Kaiserschnitts an.
Allerdings konnte jede Klinik die Kai-
sergeburt durchfiihren, es braucht dazu
keine Extra-Schulung des Personals, da
der Ablauf der Sectio nicht sonderlich
anders — nur etwas zeitaufwendiger
— ist. Deshalb kommt eine Kaiserge-
burt bei Frihgeborenen, Notfillen oder
wenn Komplikationen zu erwarten
sind, nicht infrage, da die Abldufe dann
sehr schnell und ohne zeitlichen Ver-
zug erfolgen miissen. P
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Die Kaisergeburt als eine Art ,natiirli-
cher® Kaiserschnitt hat aber auch Kri-
tiker: Ein medizinischer Eingriff wir-
de dadurch verharmlost und zu einem
Familienereignis verklart. Es wiirde
so Werbung fiir den Kaiserschnitt ge-
macht, ja den werdenden Miittern der
Kaiserschnitt regelrecht schmackhaft
gemacht.

Tatsdchlich ist die Zahl der Kaiser-
schnitte immer noch sehr hoch, jede
dritte Frau in Deutschland entbindet
im OP. Wahrend der Corona-Pandemie
sogar noch mehr. Hauptgrund dafir ist
die bessere Planbarkeit fiir die Kliniken,
die wegen Corona tiiberlastet sind. Aber
ganz abgesehen von zeitlichen und
Okonomischen Argumenten, gibt es
eine Reihe von medizinischen Griinden
fiir einen Kaiserschnitt: Bei Mehrlingen
oder einer Querlage schlagen Arzte oft
einen Kaiserschnitt vor, weil das Risiko
sonst zu grofy ware. Hiufig wird bei ei-
nem geschitzten Geburtsgewicht von
iiber 4500 Gramm zu einem Kaiser-
schnitt geraten. Ist die Mutter an einem

HELLP-Syndrom (Anm. der Red.: schwere
Form der Schwangerschaftsvergiftung) er-
krankt oder hatte schon vorangehende
Kaiserschnitte, wird ebenfalls eine Ge-
burt durch eine Operation empfohlen.
Wiéhrend der Geburt kann es auRerdem
zu einem Notkaiserschnitt kommen —
zum Beispiel wenn es nicht vorangeht,
die Herztone des Kindes sehr auffillig
sind oder die Mutter irgendwann ein-
fach zu erschopft ist.

Die wenigsten Frauen entscheiden sich
aber freiwillig fiir einen Kaiserschnitt.
Die sogenannten Wunschkaiserschnitte
sind die Ausnahme. Was vielmehr iiber-
wiegt, ist die Sorge vor einem operati-
ven Eingriff. Sorge deshalb, weil die Si-
tuation fremd ist und die Frauen Angst
haben, die Kontrolle iber den eigenen
Korper zu verlieren. Eine Kaisergeburt
kann den Frauen deshalb ein kleines
bisschen mehr Selbstbestimmtheit zu-
rickbringen.

Was die Kaisergeburt an Benefits
mit sich bringt, ist das positive Gefiihl
der Eltern, an der Geburt des Kindes
mit beteiligt gewesen zu sein und sofort
Bindung zum Kind aufbauen zu kon-
nen. Hautkontakt zur Mutter zu haben
und deren Geruch anzunehmen ist fiir
das Baby das Beste, da es sich dadurch
viel schneller beruhigen kann. Was au-
Rerdem gar nicht mal so unwesentlich
ist: Eine zufriedene Mutter schiittet
Gliickshormone aus. Und die sorgen da-
fiir, dass natiirliche Prozesse, wie zum
Beispiel das Stillen, gut funktionieren.

Trotz aller Vorteile: Die Kaisergeburt
sollte kein Marketinginstrument einer
Geburtsklinik sein. Ein Kaiserschnitt
ist immer nur der zweitbeste Weg, ein
Kind zu bekommen, und sollte nur
durchgefiihrt werden, wenn es absolut
notwendig ist. Die Kaisergeburt ist viel-
mehr ein Mittel, den werdenden Miit-
tern ein Angebot zu machen, durch das
sie sich mit ihrem Kaiserschnitt etwas
schneller versohnen konnen. [J

Bei einer Kaisergeburt kénnen
Eltern sofort eine Bindung zu ihrem
Kind aufbauen

FOTO/ILLUSTRATION: GETTY IMAGES
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WENN DER
STORCH ZWICRKT

Rosige Backchen und samtige Haut — so kennen wir die Babys aus der
Windelwerbung. Eures sieht nicht so makellos aus? Keine Sorge, Pickel, Pusteln, und
rote Flecken sind in den ersten Wochen total normal

Storchenbiss

Fast die Hélfte aller Babys wird mit
einem roten, scharf umgrenzten, un-
regelmdRigen Hautfleck im Gesicht
oder Nacken geboren. Dabei handelt
es sich um ein Feuermal (Naevus flam-
meus), auch ,Storchenbiss“ genannt.
Der Name geht auf die Legende friihe-

24 leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

rer Tage zuriick: Als die Babys noch
vom Klapperstorch gebracht wurden,
hatten sie ein rotes Mal, weil sie der
Storch dort fest im Schnabel gepackt
hatte. In Wirklichkeit entstehen die
Feuermale durch eine Erweiterung von
kleinen Blutgefdf3en in der Haut. Meis-
tens heilen sie spontan wieder ab. Weil
sie harmlos sind, miissen Feuermale

in der Regel nicht behandelt werden.
Wenn sie sich nicht von allein zu-
riickbilden und die Flecken sehr grof3
sind und als storend empfunden wer-
den — etwa im Gesicht — kann der
Hautarzt die Gefifle mit einem Laser
oder auch mit Elektronadeln veroden.



Pickelchen

im Gesicht

Etwa eins von fiinf Babys entwickelt
in den ersten drei Monaten nach der
Geburt kleine weilRe Pickelchen im
Gesicht, insbesondere auf den Wangen.
Schuld an der Neugeborenenakne ist
die Hormonumstellung nach der Ge-
burt. Die Talgdriisen des Babys produ-
zieren vermehrt Talg, sodass die Driisen
verstopfen und sich Mitesser bilden.
Gestillte Kinder leiden oft stirker un-
ter der Akne, weil sie weiterhin miit-
terliche Hormone mit der Muttermilch
aufnehmen. Die gute Nachricht: Die
Akne heilt immer spontan ab und muss
auch nicht behandelt werden. Um die
Poren nicht weiter zu verstopfen, soll-
ten Eltern auf Pflege- oder Reinigungs-
produkte verzichten. Bitte die Pickel
auch nicht ausdriicken, sonst konnen
Bakterien eindringen. Sollte sich doch
einmal ein Pickel entziinden, hilft eine
Calendula-Tinktur. Nur wenn die Haut
stark gerdtet und entziindet ist, kann
das ein Zeichen fiir eine Infektion sein,
die der Kinderarzt dann mit einer anti-
biotikahaltigen Salbe behandelt.

Pickelchen um den

Mund

Besonders hdufig bilden sich die Pickel-
chen rund um den Mund. Zwei unter-
schiedliche  Entziindungsreaktionen
konnen die Ursache sein: die Schnul-
lerdermatitis und die Mundrose (perio-
rale Dermatitis). Eine Schnullerderma-
titis wird durch den Speichel ausgelost,
der unter dem Schnuller nicht abflie-
Ren kann und dadurch die Haut reizt.
Bei der Mundrose handelt es sich hinge-
gen um eine Unvertriglichkeitsreakti-
on, die auch Erwachsene treffen kann.
Der Unterschied: Bei dem Schnullerek-
zem grenzt der Ausschlag an das Lip-
penrot an, wihrend die Mundrose die
Lippenregion ausspart. In beiden Fdllen

jucken die Pickelchen nicht. Um eine
Schnullerdermatitis zu vermeiden, ist
es gut, den Schnuller so oft wie mog-
lich wegzulassen. Auch eine zinkhal-
tige Salbe, die diinn aufgetragen wird,
kann vor dem Speichel schiitzen und
die Pickelchen wieder zum Verschwin-
den bringen.

Die Mundrose entsteht meist, wenn
Eltern zu fettreiche Pflegeprodukte
oder Sonnencreme verwenden, vor
allem wenn der Sonnenschutz aus-
schlieRlich physikalische Filter enthilt.
In beiden Féllen wird die Haut zu stark
abgedeckt und kann sich entziinden.
Dann sollten die Eltern erst mal alle
verwendeten Pflegeprodukte absetzen.
Wenn dies nicht ausreicht (was hiufig
vorkommit), verschreibt der Kinder-
oder Hautarzt eine spezielle Creme, die
gegen die Entziindung wirkt. Aber Vor-
sicht: Kortisonzubereitungen diirfen
auf keinen Fall eingesetzt werden, weil
sie die Mundrose verschlimmern.

Milien
Sieht dhnlich aus wie die Neugebore-
nenakne und taucht auch in den ersten
Wochen auf: Beim HautgrieR (Milien)
handelt es sich um kleine, harte, weil3-
lich-gelbliche Knotchen unter der Haut.
Wie die Akne-Pickelchen entstehen Mi-
lien durch die Hormonumstellung nach
der Geburt und verschwinden in der
Regel von allein wieder. HautgrieR ist
harmlos und muss nur bei einem gro-
Ren Leidensdruck behandelt werden.
Eltern sollten sich dabei vom Hautarzt
beraten lassen. Auf keinen Fall sollte
man die GrieRkornchen selbst ausdrii-

cken, und auch Pflegeprodukte sind
meistens kontraproduktiv.

Neugeborenen-

Gelbsucht
Sie kommt relativ oft vor: Etwa drei von

finf Babys leiden nach der Geburt an
einer Gelbsucht. Durch die Einlagerung

des gelben Gallenfarbstoffs Bilirubin far-
ben sich dabei Haut und Schleimhdute,
vor allem die weie Augenhaut, sicht-
bar gelb. Das Bilirubin entsteht bei dem
Abbau roter Blutkérperchen in der Milz
und im Knochenmark. Werden aller-
dings bestimmte Bilirubin-Grenzwerte
im Blut Giberschritten, kann es fiir das
Baby gefahrlich werden. Meist werden
Kinder in den ersten Tagen nach der
Geburt noch in der Klinik behandelt.

Haben Eltern zu Hause den Ein-
druck, die Haut oder die Schleimhdu-
te des Babys sind gelber als normal,
sollten sie zum Arzt gehen. Sind die
Blutwerte zu hoch, wird er eine Be-
handlung einleiten. Meistens ist dies
eine Lichttherapie, bei der das Baby
mit blauem Licht bestrahlt wird. Das
Licht sorgt dafiir, dass das Bilirubin
aus dem Korper ausgeschieden wird. In
schweren Fillen — zum Beispiel bei ei-
ner Blutgruppenunvertraglichkeit zwi-
schen Mutter und Kind — ist ein Blut-
austausch notwendig. Dies kommt aber
nur duflerst selten vor.

Blutschwammechen
Blutschwdmmchen (Himangiome) ent-
wickeln sich bei vielen Babys in den
ersten vier Lebenswochen. Es sind gut-
artige Wucherungen der Blutgefife.
Meistens verschwinden sie noch im
Kleinkindalter wieder, vor allem wenn
sie klein sind, eine Behandlung ist des-
halb nicht notwendig. Allerdings gibt
es eine Ausnahme: Die Blutschwdmm-
chen im Gesichts- und Genitalbereich
sollte sich ein Hautarzt anschauen. Vor
allem am Auge oder am Mund handelt
es sich nicht nur um ein kosmetisches
Problem, es kann zu Sehstdrungen
und Problemen beim Essen und Trin-
ken kommen. Eine Laser- oder Kilte-
behandlung sorgt dafiir, dass die Gefd-
Re nicht mehr wachsen, aullerdem gibt
es auch Medikamente, die das Wachs-
tum eindimmen kénnen. [
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Rote Nase,
rote Backchen,

Matschauge -
was erkélteten Minis
hilft, lest ihr auf
diesen Seiten

Hatschu!
chnuplen,

Baby?
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st die Nase dicht, leiden Babys doppelt.
Sie kdnnen nicht nur schlechter atmen, auch das
Trinken wird mithsam. Ein Kinderarzt erklart,
wie das Nischen wieder frei wird

is zu zehnmal pro Jahr sind Ba-
bys und Kleinkinder erkaltet.
Allerdings muss das nicht der
Hauptgrund fiir eine verstopfte
Nase sein. Oft ist die Ursache viel harm-
loser — aber genauso nervig: Denn der
sogenannte Sduglingsschnupfen tritt we-
sentlich haufiger auf als die herkémm-
liche Erkédltungsvariante, erklart Kinder-
facharzt Vitor Gatinho: ,Direkt nach der
Geburt sind die Nasengdnge noch sehr
klein. Dort kann eine minimale Schwel-
lung, zum Beispiel durch aufgestof3ene
Milch oder Nasensekret, sofort zu einer
verschlossenen Nase fiihren.“
Ein weiterer Grund liegt mitunter
im Gewebshormon Prostaglandin, das
Schwangere kurz vor der Geburt verstarkt
bilden, damit ihr Gewebe elastisch und
weich fiir die Geburt wird. Jedoch geht
dieses Hormon auch auf die Sduglinge
tiber und fiihrt bei ihnen zu einem An-
schwellen der Schleimhé&ute. Das Positive
am Sduglingsschnupfen: ,Er ist ungefdhr-
lich“, sagt der Experte, ,und normaler-
weise wird dadurch das Trinkverhalten
des Kindes nicht beeintrdchtigt.”

Unser
Experte

Dr. Vitor

P. Gatinho
...ist Familienvater und
Facharzt fur Kinder-
und Jugendmedizin in
Frankfurt am Main. Auf
Instagram klart er tber
vielfaltige Themen rund
ums Kind auf. Mittlerwei-
le haben tiber 305 000
Menschen seinen Kanal
@kids.doc.de abonniert,
mehr als 150 Beitrage
sind entstanden, einen
Podcast hat der
Doc auch.

N\

Schnupfen ist nicht
gleich Schnu plen

Doch wie konnen Eltern den Sduglings-
schnupfen von einer Erkdltung unter-
scheiden? ,Zum Erkidltungsschnupfen
gibt es meist noch weitere Symptome
wie Husten und Fieber. AuRerdem
stort er das Trinkverhalten des Neuge-
borenen, es muss ofters von der Brust
abdocken und Luft holen. Anatomisch
liegt der Kehlkopf bei Sduglingen und
Neugeborenen weiter oben, sodass sie
gleichzeitig trinken und atmen kénnen.
Ist die Nasenatmung erschwert, muss
das Kind immer wieder das Trinken
unterbrechen®, erkldrt Vitor Gatinho.
Er rét, das Baby in diesem Fall untersu-
chen zu lassen.

Ausschnauben geht
noch nicht

Ein Arzt erkennt nicht nur, ob das Kind
moglicherweise erkrankt ist, er kann
vor allem helfen, ihm seinen Alltag p

FOTO/ILLUSTRATIONEN: PRIVAT, GETTY IMAGES
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wieder etwas zu erleichtern. Denn weil
Babys noch nicht ausschnauben kon-
nen und hauptsdchlich durch die Nase
atmen, belastet ein richtiger Schnupfen
die Kleinen besonders stark. ,In den ers-
ten Lebensmonaten kénnen verstopfte
Nasen mit Kochsalzlésungstropfen be-
handelt werden®, sagt der Kinderfach-
arzt. ,Nur in Ausnahmefillen und in
Absprache mit dem behandelnden Arzt
sollten abschwellende Nasentropfen ge-
geben werden.”

Muttermilch hilft
nur bedingt

Und wie sieht es mit Muttermilch aus?
Immer wieder wird empfohlen, dem Kind
ein wenig Milch in die verstopfte Nase zu

\9

traufeln. Der Mediziner rdt nicht in jedem
Fall dazu: ,Muttermilch hat hohe Anteile
an dem Immunglobulin A, das vor allem
in der Schleimhaut zur Abtétung von
Viren fiihrt. Da ein Sduglingsschnupfen
aber nicht viral bedingt ist, sehe ich hier
den Effekt eher als gering.”

Ein Schnupfen ist
harmlos,
trotzdem sind
die Kleinen unaus-
geglichen und
quengelig

- <
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Besser ist es,

auf folgende Mittel
7u setzen:

Viel trinken
Schnupfenbabys brauchen Fliissigkeit,
weil sie oft mehr schwitzen als sonst.
Und auch die Schleimhdute bendtigen
Nachschub. Deshalb: Stillbabys héufi-

ger anlegen, Flaschenkindern haufiger
das Flaschchen anbieten.

Zwiebelol einatmen

Darauf schworten schon unsere Omas:
die Zwiebel. Sie wirkt antibakteriell,
entziindungshemmend und schleim-
16send. Zwiebel schilen, klein hacken
und auf einem Teller neben das Kinder-
bett stellen. Die dtherischen Ole, die das
Kind einatmet, wirken abschwellend
auf die Schleimhidute. Und das Kind
schlift besser!

Raumluft
befeuchten

Trockene Heizungsluft reizt die ange-
griffenen Schleimhdute noch mehr.
Feuchte Tiicher im Zimmer oder eine
Schale mit Wasser auf der Heizung sor-
gen fiir gentigend Luftfeuchtigkeit. Die
kostspieligere Variante bekommt ihr in
jedem Babymarkt: einen Luftbefeuch-
ter, der die Raumluft aber gleichzeitig
auch reinigt.

Leicht erhoht
schlalen

Um das Atmen zu erleichtern, sollten
Babys nicht ganz flach auf der Mat-
ratze liegen, sondern mit etwas er-
hohtem Oberkoérper. Dazu kann man
etwa ein Handtuch unter das Kopf-
teil der Matratze legen. Zum Schla-
fen sollte es nicht zu warm sein, 18
Grad Raumtemperatur sind ideal. O

ANDREA LEIM
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Doppel | System

herz®

SCHWANGERE
+ MUTTER VEGAN

KINDERWUNSCH BIS STILLZEIT

Q

Omega-3 aus Algendl
Tablette + Kapsel - System
® 200 mg DHA
@ 100 mgEPA
P - ® Vitamin-
- Spurenelement-
Kombination

@ 600 pg Folslure
30 Tabletten b

30 Kapseln

PZN: 18053764 (30 Tabl. + 30 Kaps.)

' Nationale Verzehrsstudie, NVS Il (2008)

doppelherz.de

Doppelherz system

SCHWANGERE + MUTTER
VEGAN

« Bei Kinderwunsch, in Schwangerschaft und Stillzeit

« Kombination aus 11 Vitaminen, 5 Mineralstoffen und pflanzlichem
Omega-3 aus Algendl

« Mit 600 pg Folsédure

« Junge Frauen sind statistisch gesehen besonders haufig unzureichend mit
Omega-3-Fettsauren versorgt!

« Aktuelle Empfehlung der DGE: Schwangere und Stillende sollten 200 mg
DHA zusatzlich zu sich nehmen - als Beitrag zur normalen Entwicklung
der Augen und des Gehirns beim Fotus und gestillten Saugling
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Bei manchen Kindern
bemerken Eltern
die ersten Zdhne erst,

wenn sie da sind.
@ @ Bei anderen kUndigen
~o'

sie sich mit vielem
Klagen an.
Was die Schmerzen
lindert

acob ist sechs Monate alt. Seit ein
paar Tagen lugt die erste kleine
Spitze eines Milchzdahnchens aus
seinem Unterkiefer. Schon seit
einigen Wochen haben seine Eltern
Anzeichen bemerkt: Jacob hat sich
oft in den Mund gefasst, schlechter
geschlafen und vor allem sehr viel
gespeichelt. ,Ein typisches Anzei-
chen dafiir, dass es losgeht, ist auch
geschwollenes Zahnfleisch®, weif3
die Kinder- und Jugendzahnirztin
Josefine Nagy aus Augsburg. ,,Aber
jedes Kind ist anders.”
Das gilt auch schon beim Termin
fiir den ersten Zahn. Wihrend man-
che Babys ihn bereits mit drei
Monaten bekommen, bricht er
bei anderen erst nach einem
Jahr durch. Im Durchschnitt
beginnen Kinder nach
etwa sechs Monaten mit
dem Zahnen. ,Los geht’s
im Regelfall mit den un-
teren Schneidezdhnen, die
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restlichen Milchzdhne folgen spdtestens,
bis das Kind dreieinhalb Jahre alt ist*,
erkldrt Nagy.

Zahnen ist ein anstrengender Wachs-
tumsprozess. Einige Babys kénnen leich-
ter Fieber bekommen oder anfilliger fiir
Infektionen sein. Andere sind genauso
munter wie immer. Eins haben fast alle
gemeinsam: Sie stecken sich gern etwas
in den Mund. Vom Schmusetuch tiber die
Finger oder die ganze Hand - alles, worauf
die Kleinen jetzt herumbeifien kénnen,
lindert den Druck.

Auch eine Zahnfleischmassage hilft
gegen den Schmerz. ,Eltern kdnnen mit
einer Kinderzahnbiirste sanft iiber das
Zahnfleisch streichen und es massieren*,
rdt Nagy. Das macht das Zahnfleisch ge-
schmeidiger, es spannt weniger, und das
Jucken wird gelindert. Besonders gut ist
jetzt alles, was kalt ist. Gekiihlte Beifrin-
ge lenken zum Beispiel ab und lindern
durch die Kaubewegung den Druck auf
den kleinen Kiefer.

Auch Zahnungsgels wirken kiithlend. Sie
enthalten schmerzstillende Wirkstoffe in
kindgerechter Dosierung. Drei- bis viermal

Der rasselt:

,Piece of cake” heifit dieser auffllig
geformte Beildring von Curaprox. Neben
unterschiedlichen Oberflachen enthilt
er eine Lernzahnbiirste sowie eine durch-
sichtige Rassel mit bunten Kiigelchen.

Erhiltlich in Hellblau und Rosa,
ab ca. 10 Euro

Unsere
Expertin

JOSEFINE
NAGY

ist Kinderzahnarztin
und leitet das Zentrum
fur Kinder- und Jugend-
zahnheilkunde
Jonain Augsburg:
kinderzahnarzt-

augsburg.de

tdglich vor den Mahlzeiten werden sie
aufgetragen, das Zahnfleisch ist damit
betdubt und tut beim Essen nicht so weh.

Besonders wichtigist, dass die Zdhnchen
von Anfang an gepflegt werden. Schon den

Der kiihlt:

Der Beiring ,Cooler new” von MAM hat
einen weichen, wassergefillten Fortsatz,
der das Zahnfleisch angenehm kiihlt.
Durch seine spezielle Form kann er auch
die Backenzihne erreichen.

In vier Farbkombinationen erhiltlich,

ab ca. 7 Euro

ersten Zahn sollten Eltern regelmaRig mit
einer Kinderzahnbiirste und -pasta putzen.
Auch sollte das Kind nun regelméf3ig beim
Zahnarzt sein, um sich an die Arzte und
Behandlungsrdume zu gewdhnen. ,Zum
allerersten Mal kommt die Mutter aber am
besten schon in der Schwangerschaft in
die Praxis®, rdt Nagy. ,Wir informieren,
wie sie die Zdhne ihres Kindes gesund
halten kann, wie geputzt wird und vor
allem, wie die Zahngesundheit mit der
Erndhrung der Kleinen zusammenhéngt.”

Die Kinderzahndrztin weild aus ihrer
Praxis, dass es beim Zahnen keine Regel-
fdlle gibt und erst recht kein Patentrezept
gegen den Schmerz. Wihrend bei Pauline
ein BeiRring gegen den Druck hilft, bringt
er bei Jacob keine Linderung. ,Da heif3t
es manchmal einfach durchhalten - auch
fiir die Eltern.”

Ein Mittel hat die Expertin aber parat:
Liebevolle Ablenkung hilft immer. Lustige
Spiele auf dem Wickeltisch, ein kleiner
Spaziergang oder eine ausgiebige Baby-
massage lassen das Kind seinen Schmerz
schnell vergessen. [J

G e

Der massiert:

Beidseitig strukturiert sind die Beil3ringe
der Reihe ,Garden Explorer® von Lassig.
Sie bestehen aus Silikon, sind spulmaschinen-
geeignet und kénnen vor dem Einsatz
im Kiihlschrank gekiihlt werden.

In den Formen ,,Biene“, ,,Pilz“ und
»Schnecke“, ca. 11 Euro

FOTOS/ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES, PRIVAT, HERSTELLER
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ERNAHRUNG

Gul essen fur zwei

In der Schwangerschaft ist es ganz besonders wichtig,
sich verniinftig zu ernahren. Vier Rezepte, mit denen ihr euer

Nzhrstoffkonto locker fullt

APFEL-
ROTE-BETE-
SALAT

Zutaten fiir 2 Portionen

je 1 TL Oregano, Dillund
Basilikum, getrocknet

2 EL Apfelessig

3 ELRapsol

Jodsalz ohne Fluorid

1/2 Zwiebel

1 Apfel

1 groRe oder

2 kleine rohe Rote Beten
1 Handvoll
Walnusskerne

Sesam zum Bestreuen

en | Schwangerschaft und Geburt

So wird’s gemacht

Fur das Dressing die Krduter, Essig, Olund
etwas Salz vermischen.

Zwiebel schdlen, fein hacken. Apfel
waschen, Rote Bete schalen. Beides in eine
grole Schussel reiben. Zwiebel zugeben.

Walnusse klein hacken. Apfel und Rote Bete
mit dem Dressing vermischen. Salat mit
Nissen und etwas Sesam bestreuen.

Superfood Rote Bete

Die rote Riibe ist perfekt fiir Schwangere,
denn sie enthdlt neben Eisen, das an der
Blutbildung und am Sauerstofftransport
beteiligt ist, auch Folséure —wichtig fiir
Zellteilung und -neubildung.

FOTOS/ILLUSTRATIONEN: GRAFE UND UNZER VERLAG/VIVI DANGELO, GETTY IMAGES



CHILI
CON
RARAO

Zutaten fiir 2 Portionen

1Knoblauchzehe
1/2 Zwiebel, 1 Mohre

2 EL Rapsol

200 g Bio-Rinderhackfleisch

1 Dose Pizza-Tomaten (400 g)

Jodsalz, Pfeffer

je 1 TL Kreuzktimmel und Chiliflocken
1TL Tomatenmark

50 ml GemUisebriihe

1/2 Paprikaschote

je 1kleine Dose Mais und Kidneybohnen
2 TL Kakaopulver

So wird’s gemacht

Knoblauch und Zwiebel schalen, fein wiirfeln.
Méhre schalen, ebenfalls klein wiirfeln.

Knoblauch und Zwiebel in der Pfanne in
heiRem Ol glasig diinsten. Hackfleisch
zugeben, kriimelig anbraten. Méhre zugeben

und kurz mitbraten.

Tomaten zugeben. Das Chili mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel, Chiliflocken und Tomaten-
mark wirzen. Briihe angieRen und alles
10 Minuten bei mittlerer Hitze einkochen.

Paprika waschen, weite Trennwdnde und
Kerne entfernen, klein wirfeln. Zum Chili
geben und etwa 10 Minuten mitkdcheln lassen.

Mais und Bohnen abtropfen lassen, Bohnen
zusatzlich abbrausen. Zusammen mit Kakao
in den Topf geben und kurz erwdrmen.

Superfood hakao

Die gerésteten und zermahlenen Samen des
Kakaobaums sorgen fiir eine herbstif3e Note
im Eintopf. Die enthaltenen Polyphenole
sind Nahrung fiir die guten Darmbakterien.
Zudem liefert Kakao Vitamin E, welches das
durch Oxidation bedingte Altern der Zellen
verzégert, und ist reich an Calcium, Eisen
und Magnesium.

Info:
Damit die Bohnen vertrdiglicher sind, wird
mit Kreuzkiimmel gewtirzt, der bléhende
Zutaten leichter verdaulich macht.

Zutaten fiir 2 Portionen

150 g Quinoa Pfeffer, gemahlen
1Knoblauchzehe 300 ml Gemusebritihe
150 g Auberginen 1 Fleischtomate

150 g Zucchini 100 g Schafskdse
1kleine Dose 2 TL Petersilie, gehackt
weille Bohnen 1 TL Kreuzkiimmel,
1EL Olivendl gemahlen

2 EL Butter 1 Prise Zimtpulver
Jodsalz ohne Fluorid 1 EL Zitronensaft

QUINOA
MIT

ZUCCHINI

So wird’s gemacht

‘I Quinoa in einem Sieb griindlich unter kaltem
Wasser abspulen. Dann nach Packungsan-
leitung zubereiten.

Knoblauch schalen, klein hacken. Aubergine
und Zucchini waschen, klein schneiden.
Bohnen im Sieb abspiilen, abtropfen lassen.

Olivendl und Butter im Topf erhitzen.

Knoblauch zugeben, kurz anbraten. Erst
die Aubergine, nach 5 Minuten die Zucchini
zugeben. Weitere 3 Minuten anbraten. Salzen
und pfeffern. Topf auf der ausgeschalteten
Herdplatte stehen lassen.

Bohnen mit der fertigen Quinoa zum
Gemuise geben. Briihe angiefien. Alles gut
verrithren, weitere 5 Minuten quellen lassen.

Tomate waschen, Stielansatz entfernen,

klein wiirfeln. Schafskase zerbroseln. Beides
unter den Quinoa-Mix rithren. Nochmals salzen
und pfeffern. Petersilie, Kreuzkiimmel, Zimt
und Zitronensaft zugeben, unterrthren.

Superfood Quinoa

Die Kérnchen enthalten hochwertiges
Eiweil3. AufSerdem liefern sie Eisen und gut
verwertbare Kohlenhydrate, die den Blut-
zuckerspiegel langsam anheben. Hélt lange
satt und schiitzt vor HeilShungerattacken. »

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt 33



Superfood Fisch

Die fettarme Scholle entheilt gut ver-
dauliches Eiweil3, aulSerdem Eisen und

Zutaten fiir 2 Portionen Stiicke, Rote Bete in Spalten schneiden. Mit Omega-3-Fettsciuren (wobei Fettfische
650 g mehligkochende Kartoffeln 3 EL Olivendl bepinseln, salzen und auf ein mit wie Lachs oder Makrele den Gehalt

1 Aubergine Backpapier belegtes Blech legen. noch toppen). Der Seefisch liefert viel

1 Paprikaschote Jod, wichtig fiir die kérperliche und

1 StiRkartoffel Rosmarin waschen, trocken schitteln. Von geistige Entwicklung des ungeborenen

1 Méhre einem Zweig die Nadeln abzupfen, tber das Kindes. AulZerdem enthalten: Vitamin B3
1 kleine Rote Bete Gemiise streuen. Rest beiseitelegen. Gemiise (Niacin), das notwendig fir ein funktio-
ca. 6 EL Olivendl im heien Ofen bei 200 Grad etwa 30 Minuten nierendes Nervensystem und fiir gesunde
Jodsalz ohne Fluorid backen, bis es gar und leicht gebrdunt ist. Hirnfunktionen ist.

3 Zweige Rosmarin

1Dose Kokosmilch (450 ml) Kokosmilch mit 100 ml Wasser im Topf

2 Knoblauchzehen aufkochen, salzen. Knoblauch schdlen, 1/2

Schollenfilets (ca. 400-500 g) Zehe zupressen. Gegarte Kartoffeln schdlen, in

Pfeffer, frisch gemahlen einer Kartoffelpresse in den Topf pressen (oder

abgeriebene Schale von 1 Bio-Limette mit einem Stampfer zermusen). Herdplatte

ausschalten, Plree vorsichtig durchriihren.

GESUND ESSEN IN DER

So wird’s gemacht Rest Knoblauch in feine Scheiben schnei- ;

den. Schollenfilets abtupfen, salzen und

Kartoffeln waschen, in ca. 30 Minuten weich pfeffern. Mit Knoblauch und Rest Rosmarin in

kochen. AbgieRen, etwas abkiihlen lassen. 3 EL Ol 3-4 Minuten unter Wenden anbraten.
Gemuse waschen, putzen, je nach Sorte Fisch mit der Limettenschale bestreuen, mit
schdlen. Aubergine und StiRkartoffel inTcm Ofengemiise und Piiree servieren. Gebrate-
dicke Scheiben, Méhre in Streifen, Paprika in nen Knoblauch und Rosmarin dartiberstreuen.

Unser Buchtipp

zum Weilerlesen
Jetzt Extravitamine?

Lust auf mehr leckere Rezepte?

Euer Kérper vollbringt gerade Hochstleistungen, damit euer Baby heranwachsen Autorin und Zweifach-Mama Mathil-
kann und ihr selbst gesund bleibt. Bei vielen Nzhrstoffen kdnnt ihr den erhshten de Betti hat 50 Gerichte zusammen-
Bedarf durch die Erndhrung decken. Es gibt allerdings Ausnahmen: Die empfohlene gestellt, die euch mit allem versorgen,
Menge an Folsaure lasst sich mit Lebensmitteln allein nicht erreichen. Daher solltet was ihr jetzt braucht. Dazu gibt es

ihr zusatzlich Folsaure-Tabletten (400 Mikrogramm/Tag) einnehmen. Ermiahrungs- praktische Infos und fundiertes
experten raten auch zu einer Jod-Supplementierung: 100 bis 150 Mikrogramm/Tag. Hintergrundwissen zur Ernghrung.
Lasst euch von eurem Arzt beraten, was fiir euch aullerdem wichtig ist. Zum Beispiel »Gesund essen in der Schwanger-
eine zusitzliche Eisen-Einnahme, wenn ihr Vegetarier oder Veganer seid. schaft”, GU, 19,99 Euro O
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NSTANZE WILD

Jlhr alle habt dle |
wunderbare
Gabe. euer Baby

an der Brust

ernahren zu
konnen™
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eh will fraven

Mut machen”™

Wahrend das Baby an der Brust seiner Mutter trinkt,
befinden sich die beiden in einer einzigartigen Beziehung
zueinander. Sie stellt seelisch so zufrieden, dass sich beim Baby
ein tiefes Urvertrauen aufbaut. Im Interview spricht die
Sauglingsberaterin, Osteopathin und Homé&opathin
Vivian Weigert tiber die Vorzige des Stillens —und zeigt auf,
warum jede Mama mit Muttermilch fittern kann

ier bis sechs Monate lang soll-

ten Sduglinge nach Moglich-

keit ausschlieRlich mit Mut-

termilch erndhrt werden: Das
empfiehlt die Weltgesundheitsorganisati-
on ebenso wie UNICEF und die Nationale
Stillkommission in Deutschland. Wie
lange Miitter danach neben angemessener
Beikost noch weiter stillen, sollten Mutter
und Kind gemeinsam entscheiden.

Frau Weigert, was ist
insgesamt die optimale
Dauer fur das Stillen?

Vivian Weigert: Diese Empfehlungen ma-
chen Kklar, ab welchem Alter Kinder zu-
sdtzlich zur Milch ein Beikostangebot
brauchen und wann es dafiir noch zu
frith wére. Die optimale Dauer fiir das
Stillen bestimmt aber moglichst die
Mutter selbst. Nur sie weil3, wann der
individuell richtige Zeitpunkt fiir sie
und ihr Kind gekommen ist, mit dem
Stillen aufzuhoren. Das heif’t, idealer-
weise sollte keine Frau aufgrund von

Interview
mil unserer
Expertin

VIVIAN
WEIGERT

...ist Sauglingsberaterin,

Osteopathin und Homéopathin.
In der Beratungsstelle fur Natiir-
liche Geburt und Elternseine. V.
in Miinchen unterstiitzte sie fast
40 Jahre lang Familien bei allen
Fragen rund um Schwanger-
schaft, Geburt und Babyzeit.
Ihre Erfahrung gibt sie in vielen
erfolgreichen Ratgebern weiter,
die in 15 Sprachen gelesen

werden kénnen

Problemen vor diesem Zeitpunkt ab-
stillen missen. Gleichzeitig besitzt jede
Mutter die Freiheit, nicht lidnger zu
stillen, als sie sich damit grundsatzlich
wohlfiihlt. Deshalb steht meine Bera-
tung unter dem Motto: Stillen lohnt
sich immer.

Mein Rat lautet also: Egal ob euer Kind
einige Wochen lang gestillt wird oder
viele, viele Monate, es wird auf jeden
Fall ein Gewinn sein.

Was spricht denn tiber-
haupt fur das Stillen?

Vivian Weigert: Das Baby, darin sind sich
alle Eltern einig, soll das Beste bekom-
men, was die Mutter ihm bieten kann.
Deshalb entscheiden sich heute wer-
dende Miitter in der Regel fiir das Stil-
len. Was dabei am meisten ins Gewicht
fallt, ist das Wissen, dass ihr Baby mit
der Muttermilch von Geburt an einen
individuell optimierten Immunschutz
erhilt, der durch nichts zu ersetzen

ist. Es gibt keine andere Moglichkeit, »
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einem Neugeborenen dieses wertvolle
Vorsorgepaket der Natur mitzugeben,
als das Stillen von Anfang an. Es sittigt
ein Baby aber nicht nur kérperlich und
schiitzt es auch nicht nur rein immuno-
logisch: Wihrend das Baby an der Brust
seiner Mutter trinkt, befinden sich die
beiden in einer einzigartigen Beziehung
zueinander, die seelisch so tief zufrie-
denstellt, dass sich beim Baby ein tiefes
Urvertrauen aufbaut. Bindungsforscher
sind davon iiberzeugt, dass diese umfas-
sende Geborgenheit und Sicherheit am
Lebensanfang ausschlaggebend fiir die
Entfaltung eines gesunden Selbstwert-
gefiihls sind.
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In Umfragen geben die
meisten Schwangeren an,
ihr Baby die empfohlenen
vier bis sechs Monate voll

stillen zu wollen. Doch

weniger als der Hallte
gelingt das. Woran konnte
das liegen?

Vivian Weigert: Es fehlt weder an Durch-
haltevermdgen noch an gutem Willen.
Wenn eine Stillbeziehung nach weni-
gen Wochen endet, dann in den seltens-
ten Féllen auf Wunsch der Mutter. ,Bei
mir hat’s leider nicht geklappt®, sagen
mir diese Frauen traurig. Dieses Bild ist
immer noch in den Kopfen: dass Stillen
irgendwie Gliickssache sei — die einen
konnten es, die anderen nicht. In Wirk-
lichkeit aber kann das praktisch jede
Frau, wenn sie die richtige Beratung
und Unterstiitzung bekommt.

Der Grund fiir Stillprobleme liegt
nicht in der Natur des Stillens selbst,
sondern in einer unzureichenden Still-
praxis, die erwiesenermaflen durch
mangelnde Information, unzutriagliche



Versorgung und falsche Anlei-
tung héufig schon wihrend
der Nachgeburts- und Wochen-
bettphase entsteht. Allesamt
Faktoren, die sich vermeiden
oder korrigieren und ins Posi-
tive wenden lassen.

Aul welche
Weise

Lkonnen Sie
schwangeren Frau-
en bei diesen Pro-

blemen helfen?

Vivian Weigert: Ich will Frau-

en Mut machen: Thr habt

die wunderbare Gabe,

euer Baby an der Brust er-

ndhren zu koénnen. Lasst

euch das nicht nehmen,

sondern fordert die Hilfe

ein, die ihr braucht. Denn die Griinde

fiir unfreiwilliges frithes Abstillen sind

letztlich immer dieselben: entweder

starke Schmerzen beim Stillen oder das

Gefiihl, das Baby wiirde nicht satt. Das

sind Probleme, die mit der richtigen

Stillberatung gar nicht erst auftreten

oder schnell gelost werden koénnen. Be-

sonders wichtig fiir die Stillbeziehung

sind die ersten Stunden nach der Ge-

burt. Deshalb sollten Miitter darauf be-

stehen, in dieser Zeit nicht von ihrem

gesunden Baby getrennt zu werden. So

kann die U1l beispielsweise auch auf

dem Bauch der Mutter gemacht wer-

den, und alle Routine kann warten, bis

das Baby zum ersten Mal an der Brust

lag. Die meisten Frauen geniefRen das
Stillen dann sehr.

Warum brechen so
viele Mitter das Stillen
gerade im vierten

Lebensmonat ab?

Vivian Weigert: In diesem Alter lassen
sich Babys relativ leicht ablenken. Se-
hen sie beim Trinken etwas Spannen-
des, zappeln sie herum, docken sich
ab und holen in der Nacht die Milch-
mahlzeiten des Tages nach. Die Miitter
haben nachts dann stiindlich ihr Kind
an der Brust, sind erschopft und denken
schlieRlich, dass ihre Milch eh nicht
mehr reicht.

Was Lkonnen Mutter in
dieser Situation tun?

Vivian Weigert: Meine Empfehlung lautet,
das Baby vortibergehend tagstiiber etwa
alle zwei Stunden an die Brust zu legen
und durch hiufigeres Wechseln beider
Seiten die Mahlzeiten tagsiiber wieder

BUCH-TIPP

,Stillen. Das Begleitbuch
fur eine gluckliche Stillzeit.
Inklusive Stillanleitung”
Von Vivian Weigert,
Mankau Verlag, 12,90 Euro

zu intensivieren. Nachts hingegen sollte
nur das Minimum angeboten werden.
Nach etwa zwei Wochen zeigt sich der
Erfolg.

Leider beobachte ich immer wie-
der, dass Miitter denken, sie diirften
nicht in den Stillrhythmus eingreifen.
Schreibt eine Mutter zum Beispiel in
einem Internetforum, dass sie von den
durchstillten Nichten vollig erschopft
ist, kriegt sie oft zur Antwort: ,Halt
durch und gib deinem Baby jederzeit,
was es braucht!® Damit wird ihr Pro-
blem aber weder ernst genommen noch
gelost, denn das Baby wiirde seinen Be-
darf auch tagsiiber stillen. Viele Frauen
wollen vor allem deshalb abstillen, weil
sie den Schlafmangel nicht mehr aus-
halten. Wenn ich ihnen dann vorschla-
ge, erst mal nur nachts abzustillen, sind
sie ganz verbliifft. Das soll gehen? Na
klar geht das!

Wann ist aus lhrer
Sicht der optimale Zeit-
punkt zum Abstillen?

Vivian Weigert: Ganz einfach: wenn eine
Mutter merkt, dass sie nicht mehr stil-
len mochte. Nicht weil die anderen sa-
gen, sie sei eine Glucke. Sondern weil
sie selbst spiirt: Jetzt ist es genug.

Auch eine sehr kurze Stillzeit lohnt
sich iibrigens, ebenso wie das ,Kaum-
noch-Stillen® beim Kleinkind, denn
Muttermilch ist immer wertvoll. Egal
ob eine Mutter ihrem Kind einige Wo-
chen oder viele Monate lang die Brust
gegeben hat, sie kann in jedem Fall
stolz darauf sein. O

FOTOS/ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES,HERSTELLER
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Ran an

die

Banane

...oder doch lieber an die Birne?
Wiahrend die den Darm in Schwung
bringt, festigt die Banane eher den Stuhl.
Hier lest ihr, warum kein Brei
wie der andere ist

enn euer Baby anfingt,

die Welt zu erkunden,

braucht es dafiir eine

Menge Energie. Frithes-
tens Anfang des fiinften und spétestens
mit Beginn des siebten Monats reicht
Mutter- oder Sduglingsmilch allein nicht
mehr aus, um den steigenden Nédhrstoff-
bedarf zu decken. Dann wird es Zeit fir
die ersten Loffel Gemiisebrei.

Eine neue Aufgabe fiir
den Darm

Klar, dass die neue Nahrung ziemlich
ungewohnt ist — nicht nur, was den
Geschmack und die Konsistenz angeht.
Auch fiirden Darmistdie erste Breimahl-
zeit eine Herausforderung. Gekochtes
Gemtse ist zwar leichte Kost, aber so
leicht wie Mutter- oder Sduglingsmilch

sich Muttermilch fast von selbst, denn
in ihr sind die passenden Enzyme dafiir
schon enthalten.

Dass Babys Stuhl hirter ist als sonst
oder ein paar Tage ausbleibt, wenn die
erste Portion Brei im Magen landet, ist
ganz normal. ,Starke Verdauungspro-
bleme sind sehr selten. Die Regel ist
eher, dass es mit dem groen Geschift
kurzfristig nicht so gut klappt®, beru-
higt Erndhrungsberaterin Monika Zie-
bart, die in ihrer Miinchener Praxis El-
tern von Babys und Kleinkindern berét.

Pastinake und Rurbis tun
dem Bauch gut

Weil Méhre so schon siif schmeckt und
knallorangefarbenes Essen bei Breistar-

auch wieder nicht. Tatsdchlich verdaut | tern gut ankommt, beginnt das Aben- p
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teuer Loffeln fiir die meisten Babys
hierzulande mit Mohrenbrei. Wenn Ba-
bys Verdauung flutscht und das Kind ei-
nen weichen oder sogar fliissigen Stuhl
hat, ist die eher stuhlfestigende Mohre
fiir den Start optimal. Anders sieht es
aus, wenn das Kind seit Tagen keinen
Stuhlgang hatte, es immer wieder unter
Bldhungen und/oder Verstopfung leidet
oder starke Dreimonatskoliken hinter
sich hat. ,Dann lieber Pastinaken- oder
Kirbisbrei fiittern®, empfiehlt Ziebart.
Diese Gemtisesorten schmecken eben-
falls siiRlich. Und sie tun dem Bauch
gut. Sie sind leicht verdaulich und ha-
ben eine stuhlauflockernde Wirkung.
Auch Zucchini, Steckriibe und Fenchel
wirken stuhllockernd und -regulierend.

Ganz wichtig ist, dass das Baby auller-
dem genug zu trinken bekommt. ,Der
héufigste Grund fiir eine Verstopfung
ist Flissigkeitsmangel“, erkldrt Monika
Ziebart. Gut, wenn Eltern ihrem Kind
immer wieder ein Getrink anbieten.
Wasser oder ungesiif$ten Babytee diir-
fen Kinder bereits ab Geburt trinken.
Anfangs reichen Mutter- und Sduglings-
milch als Durstldéscher aus (aufler das
Kind schwitzt stark, hat Fieber oder
Durchfall). Sobald das Baby mehr fes-
te Nahrung zu sich nimmt, braucht
es zusdtzliche Flissigkeit. Spitestens
ab dem dritten Brei sind Getrdnke ein
Muss. ,Ich empfehle, dem Kind bereits
ab dem ersten Brei zu jeder Mahlzeit ei-
nen Becher oder ein Glas mit Wasser zu
reichen”, sagt Monika Ziebart. So kann
das Kleine das Trinken schon mal tiben.
wToll klappt das mit einem kleinen Ge-
falk, zum Beispiel mit einem Schnaps-
glas, das Eltern bis zum Rand mit
Wasser fiillen“, empfiehlt die Erndh-
rungsberaterin.

Ab dem dritten Brei sind ungefahr
150 bis 200 ml zusétzliche Flissig-
keit ideal. Wenn das Kind kein Wasser



mag, konnen Eltern es mit ungesiif$tem
Krauter- oder Friichtetee fiir Babys ver-
suchen. An Tagen, an denen das Kleine
gar nicht trinken mag und der Stuhl
hart ist, konnen Eltern den Brei auch
mit mehr Flissigkeit anrtihren. Das
sollte aber die Ausnahme bleiben, fin-
det Monika Ziebart: ,Auf Dauer kénnte
es sonst sein, dass das Baby durch den
verdiinnten Brei zu wenig Nahrstoffe
bekommt.“ Hin und wieder kann auch
etwas Schorle helfen. Apfelsaft zum Bei-
spiel wirkt stuhllockernd. Fiirs Baby gibt
es stark verdiinnte Schorle, mindestens
im Verhéltnis ein Drittel Saft auf zwei
Drittel Wasser. Aber bitte nicht tdglich
geben, denn Babys gewdhnen sich ganz
schnell an den siifien Geschmack.

Dinkel und Hafer machen
schon satt

Ungefdhr einen Monat nachdem das
Baby zum ersten Mal Gemdiisebrei ge-
kostet hat, steht Milch-Getreide-Brei auf
dem Speiseplan. Im Getreide stecken
wichtige Vitamine und Mineralstoffe wie
Zink, Magnesium und Eisen. Auf3erdem
liefert es wertvolle Ballaststoffe, die lan-
ge sittigen und die Darmflora stirken.
Ein bisschen Abwechslung ist gut, aber
nicht zu viel: Wenn das Baby eine Sor-
te gut vertragt, bleiben Eltern ein, zwei
Wochen dabei. Sehr leicht verdaulich ist
Reis. Er ist auch als Schonkost geeignet,
wenn das Kind krank war oder Durchfall
hatte. Das Gleiche gilt fir Hafer. Hier
gibt es jedoch Unterschiede, was die Kon-
sistenz betrifft: Zarte Haferflocken sind
leichter verdaulich als GroRblattflocken.

Dartiber hinaus gibt es kaum Tipps,
die fiir alle gelten, weifd Monika Ziebart:
»Ob das Baby Weizen, Dinkel oder Hirse
besser vertrdgt, ist von Kind zu Kind un-
terschiedlich. Das probieren Eltern am
besten aus.” Gut sind Vollkornflocken,
sie enthalten mehr Ballaststoffe, und
das kurbelt die Verdauung an — aber
nur, wenn das Kind geniigend trinkt.

Der dritte Brei, der wieder etwa einen
Monat spdter auf Babys Speiseplan
steht, ist der Getreide-Obst-Brei. Am
besten auch hier die Sorten immer mal
wieder wechseln. Wichtig ist, dass nicht
nur glutenfreies Getreide (wie Reis,
Hafer und Hirse), sondern regelmédflig
auch glutenhaltiges (wie Weizen und
Dinkel) in den Brei kommt. Denn mit
den kleinen Mengen Gluten kann Baby
sein Immunsystem trainieren und sich
an das Allergen gewohnen. Ausnahme
sind Kinder, bei denen der Kinderarzt
eine chronische Glutenunvertriaglich-
keit (Zoliakie) diagnostiziert hat.

Mt A\pl'('l und Pllaume
flutscht es wieder

Die Zutat Obst im Brei liefert wichtige
Vitamine und hilft dem Korper, das im
Getreide enthaltene Eisen besser aufzu-
nehmen. Und manche Obstsorten brin-
gen auch gleich noch die Verdauung
in Schwung. Apfel, Birne und Pflaume
schmecken schon den Kleinsten, sind
leicht verdaulich und koénnen Verstop-
fungen lindern. Die stuhlfestigende Ba-
nane sollten Eltern nur selten fiittern
oder ganz darauf verzichten, wenn das
Kind zu Verstopfungen neigt. Ansons-
ten gilt: Probieren geht tiber Studieren.
Viele pauschale Ratschldge resultieren
aus einzelnen Beobachtungen. ,Doch
nur, weil das Baby der Nachbarin von
Blaubeeren Verstopfung bekommt,
heiRt das nicht, dass das fiir jedes Kind
gilt”, stellt Erndhrungsberaterin Ziebart
klar. Am Ende reagiert eben jeder Darm
anders. Einen Ratschlag sollten aber
tatsdchlich alle Eltern befolgen: Wenn
die Verstopfung nicht besser (oder sogar
schlimmer) wird, unbedingt mit dem
Kinderarzt sprechen, um eine organi-
sche Ursache, eine Allergie oder Unver-
traglichkeit auszuschlieRen. O
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BABYS WELT

_ Im Babyschwimmkurs gehort das
=5 Untertauchen dazu. Aber nicht alle Eltern

=  fihlen sich wohl dabei. Wer Zweifel hat,
- hgeﬁlhl horen

FOTO/ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES
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auchen im Babyschwimmkurs
ist so eine Sache. Brisant und
heify umstritten, es gibt Befiir-

worter, es gibt Gegner — aber
irgendwie gehort es zum Programm. Und
die Kursleiterin ist so nett. Alle machen
es. Also: Los, einmal das Baby untertau-
chen. Augen zu und durch. Aber ist das
wirklich ungefdhrlich?

Eigentlich diirfte es kein Problem
sein, denn Babys haben einen angebore-
nen Atemschutzreflex. ,Kommen Mund
und Nase des Babys mit Wasser in Be-
rithrung, blockiert der Atemschutzre-
flex die oberen Atemwege unmittelbar.
Das heifit: Sie verschlief3en sich, um ein
Eintreten von Wasser zu verhindern®,
sagt Hebamme Jasmin Treiber-Meier.
Im Unterschied dazu wird der soge-
nannte Tauchreflex beim Untertauchen
ins Wasser ausgelost: ,Dabei wird die
Atmung gestoppt und der Herzschlag
verlangsamt. Der Puls senkt sich um
etwa zehn Schldge pro Minute, um den
Sauerstoffbedarf zu reduzieren®, er-
klart die Expertin.

Die Krux am Babytauchen: Man
kann nicht vorhersagen, wann Kinder
diese Reflexe verlieren. Bei einigen ist
das frither, bei einigen ist das spéter
der Fall. Jasmin Treiber-Meier weif:
,Die Studien sind hier noch nicht ab-
geschlossen — der Atemschutzreflex
bleibt nach bisherigen Erkenntnissen
vermutlich bis zu sechs Monate erhal-
ten.” Was man aber weil3: Der Atem-
schutzreflex kann vom Tauchreflex
durch regelmilliges Training (Tau-
chen) abgelost werden.

Langsam ans Wasser
gewohnen

Allerdings konnen Eltern ihre Kleinen
Schritt fiir Schritt vorbereiten und
austesten, wie das Element Wasser
tiberhaupt ankommt. ,Es empfiehlt
sich, zuerst nur etwas Wasser iiber die
Arme zu gieRen, dann tber den Hin-
terkopf und schliefRlich auch tiber das
Gesicht”, erkldrt die Hebamme. Erst
dann, wenn dieses Ritual vom Baby
entspannt angenommen wird, konne
mit dem eigentlichen Tauchen be-
gonnen werden. Jasmin Treiber-Meier
zufolge helfe es auch, das Baby anzu-
sprechen und kurz zu erkldren, was
passiert — Mutter oder Vater tauchen
dann zundchst vor und zeigen, dass al-
les okay ist. Um den Atemschutzreflex
auszuldsen, wird das Baby im Mund-
und Nasenbereich angepustet, dann
kann es ziigig eingetaucht werden. Da-
bei tauchen Mama oder Papa entweder
gemeinsam mit dem Kind senkrecht
ins Wasser, oder das Baby wird waage-
recht unter Wasser, eine Armlénge zur
Mutter oder Vater hin, bewegt. »
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Das Baby unter Wasser
nicht loslassen

,Dass Eltern zundchst ein mulmiges Ge-
fiihl beim Untertauchen des Babys ha-
ben, ist nachvollziehbar und natiirlich®,
sagt Jasmin Treiber-Meier. ,Fiir die Klei-
nen bedeutet das Tauchen in der Regel
aber keinen Stress. Fiithlen sich Eltern
beim Tauchen jedoch unwohl, bemerkt
das auch ihr Kind. Damit wird das Tau-
chen negativ behaftet und erfiillt nicht
seinen Sinn. Deshalb sollten die Eltern
nur dann tauchen, wenn sie sich damit
auch wirklich wohlfiihlen®, rit die Ex-
pertin. Und Folgendes beachten: ,Das
Baby unter Wasser nicht loslassen!”
Durch den fehlenden Korperkontakt
konnte das Kind Angst bekommen.
Wenn sich das Baby verschlucken soll-
te oder weint, darf beim Trosten keine
Panik vermittelt werden. Am wichtigs-
ten ist es, immer auf die Gefiihle und
Reaktionen des Babys zu achten. ,Sollte
es sich abwenden, weinen oder sonstige
Unsicherheiten zeigen, ist das Tauch-
ritual abzubrechen®, rit Hebamme Jas-
min Treiber-Meier.

Was ist noch wichtig? ,Nur vertrau-
te Personen wie Mama oder Papa sollten
mit dem Baby unter Wasser gehen und
nicht zum Beispiel die Kursleitung®,
sagt die Expertin. Wdhrend des Tau-
chens immer auf die Reaktionen des
Kindes achten — und das Tauchen gege-
benenfalls abbrechen. ,Auflerdem soll-
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Unsere
Expertin

JASMIN
TREIBER-
MEIER

...ist als Hebamme und

Lehrhebamme titig.
AuRerdem berst die
Zweifach-Mama aus
Gunzenhausen
Schwangere und junge
Eltern auf der
Telemedizin-

ten Eltern ihre eigenen Gefithle beim
Tauchen ernst nehmen: Fiihlen sie sich
unwohl, ibertrigt sich das aufihr Kind.
In dem Fall ist dann vom Tauchen abzu-
sehen®, betont die Hebamme.

Tauchen muss also nicht zwingend
sein. Wenn Eltern merken, dass Babys
keine Freude dabei verspiiren, oder
selber unsicher sind, sollten sie es sein
lassen. Beim Babyschwimmen geht
es schlief3lich nicht darum, Tauchen
zu lernen, sondern Spalk und Freude
am Element Wasser zu haben. D

MICHELLE KROGER

Plattform ,Kinderheldin®.

Vorteile des Babyschwimmens

Die Teilnahme ist schon ab etwa drei Monaten moglich, sobald das Baby
sein Kopfchen allein halten kann.

Babys sammeln unterschiedliche motorische Erfahrungen.

Der Gleichgewichtssinn wird geschult.

Die anatomische und organische Entwicklung wird geférdert.

Die Eltern-Kind-Beziehung wird gestarkt.
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BABYS WELT

sbest friend

Ein Schnuller spendet Trost und hilft dem Nachwuchs in den Schlaf. Aber: nur fiir eine
gewisse Zeit. Zehn Fakten, die ihr tiber Babys besten Freund wissen miisst

1. Die Premiere

Ein guter Zeitpunkt fiir die Schnuller-
premiere ist, wenn das Baby ein
stabiles, regelméifliges Trinkverhalten
entwickelt hat — etwa ab der vierten
Woche. Ein aufgeregtes Baby nuckelt
intensiver und schneller, kann sich
durch das gleichméRige Saugen aber
auch wunderbar entspannen — das hat
es schlieRlich im Mutterleib getiibt.

2. Der Saugrelflex

Babys haben einen angeborenen Saug-
reflex. Nur so konnen sie die Nahrung
bekommen, die sie brauchen. Gleich-
zeitig trainieren die Kleinen dabei ihre
Kiefermuskulatur; das ist wichtig fiirs
spatere Sprechenlernen. Aufierdem regt
Nuckeln die Speichelproduktion an. Das
hélt Keime & Co. im Mund im Zaum.

3. Das Modell

Schnuller gibt es in verschiedensten
Farben, Formen und Grof3en. Darunter
Exemplare mit ergonomisch geformten
Saugern, die helfen sollen, Zahnfehl-
stellungen vorzubeugen. Empfeh-
lenswert: asymmetrische, abgeflachte
Sauger, die sich Babys Gaumen anpas-
sen. Auf die richtige Grof3e achten: Der
Schnuller-Schild darf nicht in Babys
Mund passen!

4- Die Nachhaltigen

Die Sauger der Schnuller sind in den
meisten Fallen entweder aus Silikon
oder Latex. Viele Eltern mogen eher die
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honiggelben Sauger aus Latex: Sie wer-
den aus Naturlatex, der Gummimilch
des Kautschukbaumes, hergestellt. Bei
Latex-Schnullern handelt es sich um
ein besonders natiirliches Produkt.
Schnuller aus Naturkautschuk sind
biegsam und besonders weich. Auf
diese Weise machen sie das Nuckeln
auf dem Latex-Schnuller besonders
angenehm fiir deinen kleinen Schatz.

9. Der Geschmack
Latex-Schnuller haben einen na-
tiirlichen Figengeschmack. Einige
Babys mogen das, andere eher nicht.
Erzwingt nichts und lasst euer Baby
selbst entscheiden, ob es einen Sauger
aus Latex oder Silikon bevorzugt. Gera-
de bei zahnenden Kindern sind Latex-
Schnuller beliebt. Das strapazierfihige
Material halt auch dem Knabbern der
Zdhnchen stand und ist in diesem Fall
langlebiger als ein Silikon-Schnuller.

6. Als Babysitter

Ein Schnuller kann dem Baby und
euch entspannte Momente besche-

ren — vorausgesetzt, ihr gebt den Nu-
ckel nur kurzzeitig und nutzt ihn nicht
als ,Stopfen®, um fiir Ruhe zu sorgen.

7. Die Pllege

Ein neuer Nuckel muss ausgekocht wer-
den — anfangs mindestens einmal wo-
chentlich. Den Schnuller nicht ,sauber
lecken®, dabei konnen Karies-Erreger

in den Mund der Kleinen geraten. Und:
,StRe” Nuckel mit Honig oder Saft sind
tabu — hier droht garantiert Karies.

8. Die Anzahl

Ihr solltet nicht mehr als zwei Schnul-
ler anschaffen. Habt ihr eine Vielzahl
der begehrten Seelentroster im Haus,
ist die Versuchung fiir Kleinkinder
grof3, hiufiger zum Schnuller zu grei-
fen, als es vielleicht notwendig ist.

9. Das Abgewohnen

Der Schnuller ist allemal besser als

der Daumen, der ist immer verfiigbar.
Und das lasst sich schwerer abtrainie-
ren. Gut ist es, wenn das Kind sich bis
zum dritten Geburtstag vom Schnuller
verabschiedet. Denn Dauernuckeln hat
schwerwiegende Folgen: Verformungen
des Kiefers und Gaumens, Zahn- und
Zungenfehlstellungen, die wiederum
zu Lispeln und anderen Sprechfehlern
fithren. Zudem erhoht es das Risiko fiir
Hals-, Nasen,- und Ohreninfekte.

10. Die Lebensdauer

Weist der Sauger Veranderungen oder
Risse auf, ist es an der Zeit, ihn zu ent-
sorgen, da sich Keime dort festsetzen.
Besser: alle zwei Monate austauschen,
nicht erst, wenn sich Schiden zeigen. O
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Mehr Info

1{0] ¢ Nature

Nachhaltig von klein auf.

Nachhaltigkeit ist uns allen wichtig. Aber wie l4sst sie sich im Familienalltag

leben? Mit NUK for Nature ist der Anfang gemacht. Ganz gleich, was ihr

braucht — Schnuller,.Flaschchen, Trinklernflasche: Alle Produkte sind hergestellt : .
aus nachhaltigen Materialien (Massenbilanzverfahren)*. Ihre Verpackung aus - :

100 % Papier ist FSC-zertifiziert und recycelbar. Und sie hinterlassen nur'einen : " u K :
mini CO2-FuBabdruck, weil sie mit Okostrom hergestellt werden. So lebt ihr

einfach nachhaltiger. Von klein auf.

Entdecke mehr auf NUK.de D , Das Leben verstehen.

* Hierbei handelt es sich um nachhaltige Materialien, die sich durch das ISCC PLUS (Kunststoff) und REDcert?
(Silikon) zertifizierte Massenbilanzverfahren zu 100 % auf natiirliche Rohstoffe zuriickfiihren lassen, oder um
Naturkautschuk-Latex.



BABYS WELT

kel shine Gress

Nur kurz still liegen, und schon ist die Windel gewechselt?
Es konnte so einfach sein ... Doch wenn das Baby meckert und sich windet, helfen
nur ein paar Tricks —und gute Vorbereitung

Alles griffbereit

So eine Wickelkommode im Kinder-
zimmer ist schon sehr praktisch, aber
es geniigt auch ein Tisch mit Auflage
oder ein Wickelaufsatz fiir die Bade-
wanne. Viel wichtiger ist, dass ihr alles
griffbereit habt, was ihr braucht: eine
Schussel oder eine Thermoskanne
mit warmem Wasser, ein Handtuch,
Waschlappen, ggf. Feuchttiicher,
einen Windeleimer mit Deckel,
Windeln und frische Kleidung.
Wundcreme, falls sich Babys Po rétet.

Saubere Sache

Bei Neugeborenen ist die Haut noch
sehr zart. Darum den Po in den ersten
vier Wochen bei jedem Wickeln
reinigen, selbst wenn nur Urin in der
Windel ist. Es reicht, den Po mit war-
mem Wasser und einem Waschlappen
abzuwischen. Nach dem Waschen
kann euer Baby noch eine Weile unter
der Warmelampe nackt strampeln.

So verdunstet die Feuchtigkeit, und
das beugt Wundsein vor. Fir unter-
wegs sind parfiimfreie Babyfeucht-
tiicher die beste Losung.

BO Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt
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Easy z7um Anziehen

Bei Neugeborenen empfehlen sich Wickel-
bodys, denn die braucht man den Babys
nicht tiber den Kopf zu ziehen. Auch im
Schritt autknspfbare Hosen und Overalls
sind am Anfang superpraktisch.

Nicht mit leerem
Bauch

Fittert euer Baby vor

dem Wickeln. Und

zwar ungefihr die *
Halfte der nor-

malen Portion. So 'f.
ist das Baby schon

leicht satt und trége,

aber sein Bauch ist noch
nicht so voll, dass es spucken
musste.

Warm am Po

Besonders fiir Winterkinder sind
Heizstrahler die reinste Wobhltat.
Denn oft wird im eher kithlen Kinder-
zimmer oder elterlichen Schlafzimmer
gewickelt. Ohne Wirmelampe ist das
fir halb nackte Babys viel zu frisch —
sie kithlen aus, werden unruhig und
weinerlich. Eine Warmelampe fiir die
Wand oder zum Aufstellen [6st dieses
Problem. Beim Kauf darauf achten,
dass das Modell tiber eine Abschalt-

automatik verfigt.

Wickelzeit
ist huschelzeit
Wenn euer Baby schon
etwas dlter ist und greifen
kann, konnt ihr es mit
einem Spielzeug ablen-
ken. Oder etwas singen
oder erzihlen, das
ist das beste Ablen-
kungsmanéver. Auch
ein Fingerspiel oder
eine Massage mogen
die Minis. So wird das
Wickeln zur Spiel- und

Schmusezeit. O
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Berithrung ist, wie du Liebe spirst

Mit Pampers kleinster Windel

Packung — Fruhchen-
Premium Pampers — Windel
Protection j

- J

*Pampers spendet fiir jede gekaufte Packung Premium Protection Windeln, die wahrend des Zeitraums 01.11 - 30.11.2022 bei teilnehmenden Héandlern (Dm,Bipa, Miiller,
Rossmann) gekauft worden ist, eine Frithchenwindel oder deren Gegenwert in Hohe von 13 Cent an Krankenhduser oder Friihgeborenen Organisationen.
Weitere Infomationen zur Aktion auf www.Pampers.de




Unsere Hebamme
Franziska Luck — selbst
Mutter — fasst fur
euch zusammen, was
ihr wirklich ftrs
‘ Babyzimmer braucht

o poa

R e e

-
R M B B S g

s i

== ~ weiles Mobile, aber ;:.a‘;':
Babys mégen auch -
gerne bunte Farben

Braucht euer

Bab .ein
Immét?
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obald ihr schwanger seid und
euch mit dem Thema Baby-
Erstausstattung auseinander-
setzt, eroffnet sich euch eine
neue Welt. Es gibt so viele
Dinge, die euer Baby braucht
- oder halt auch nicht. Ein Babyzimmer
einzurichten ist sicherlich fiir die meis-
ten Eltern ein sehr grofRer Punkt auf der
Baby-Checkliste. Aber nicht alle Familien
haben den Platz fiir ein Babyzimmer. Doch
auch fiir sie gibt es tolle Moglichkeiten,
dem Baby ein Pldtzchen im Schlafzimmer
und im Bad einzurichten. Der Kreativitdt
sind keine Grenzen gesetzt, jedoch gibt es

einige Dinge, die nahezu unverzichtbar
fiir ein Baby sind.

Fiir ein Baby braucht ihr jede Menge
Ausstattung. Bei der Vielzahl an Angebo-
ten kann es schwer sein, den Uberblick
zu behalten. Diese Produkte sind wirklich
wichtig.

Ist ein Wickeltisch
wirklich unverzichtbar?

Ein Wickeltisch geh6rt mit zu den essen-
ziellen Dingen, die ihr fiir ein Baby
braucht. Eine Kommode mit Wickelauf-
satz kann auch lange nach der Wickelzeit
im Kinderzimmer genutzt werden. Die
Schubladen der Kommode eignen sich
hervorragend, um Dinge wie Windeln
oder Kleidung aufzubewahren und zu
verstauen.

Der Wickeltisch sollte eine gepolsterte
Wickelauflage haben, damit euer Baby
bequem auf dem Wickeltisch liegen kann.
Am besten sollte alles abwaschbar oder
waschbar sein, da auch gerne kleine ,,Un-
falle” auf dem Wickeltisch passieren. Ei-
nen festen Platz zu haben, wo alle Dinge

Unsere
Expertin

FRANZISKA
LUCK

Die dreifache Mama
arbeitet als selbststandige
Hebamme; sie wohnt in

der Nihe von Hamburg

zum Wickeln und Anziehen griffbereit
liegen, spart Zeit und ist einfach praktisch.

Abgesehen davon schont es auch eu-
ren Riicken, wenn ihr euer Baby in einer
angenehmen Hohe wickelt. Sowohl in
Fachmarkten als auch online gibt es eine
grofle Auswahl an Modellen, Grof3en und
Farben. Ein Tipp: Fiir viele Kommoden
konnt ihr online einen Wickelaufsatz
kaufen und so eine vorhandene Kommode

FOTOS: GETTY IMAGES, PRIVAT

zum Wickeltisch umriisten. Nattirlich »

Bald seid ihr zu dritt — das Bettchen aufzubauen ist ein sehr schéner Moment

P

I
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Ein Wickeltisch schont den Riicken beim Wickeln und bei der Hautpflege des Babys

konnt ihr euer Baby auch auf dem Bett
oder auf dem Boden wickeln, aber auf
lange Sicht - die Wickelzeit betrdgt etwa
zwei bis drei Jahre — lohnt sich diese An-
schaffung schon sehr.

Der Wickelplatz fiir euer Baby kann
nattirlich tiberall stehen, ob im Kinder-
zimmer, im Elternschlafzimmer oder im
Badezimmer. Es gibt da kein Richtig oder
Falsch. Manchmal haben die Eltern auch
gar keine andere Wahl, als den Wickel-
platz auf der Waschmaschine einzurich-
ten. Dieser Ort hat einen grof3en Vorteil:
Der Wasserhahn ist in greifbarer Nihe.
Ich wiirde allen Eltern die Anschaffung
einer Wickelkommode empfehlen und
diese ganz oben auf die Checkliste setzen.

Babybett, Beistelltisch und
Stubenwagen?

Alle Bettvariationen brauchtihr sicherlich
nicht zwingend. Letztendlich kommt es
aber nattirlich auf die Gegebenheiten in
eurem Zuhause an. Wenn ihr in einem
Haus wohnt, ist es tatsdchlich hilfreich,
auf jeder Ebene eine sichere Schlaf- be-
ziehungsweise Ablagemoglichkeit zu
haben. Im Grunde braucht ihr in einer
Wohnung nur ein Bett fiir euer Kind. Oft
ist da ein Beistellbett auf Rddern eine

B4 Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt

sinnvolle Anschaffung. Da die Kinder in
den meisten Féllen nicht linger als sechs
Monate dort reinpassen, ist es eine recht
kurzfristige Schlafmdéglichkeit. Deshalb
entscheiden sich einige Eltern gleich fiir
ein ,richtiges” Babybett. Die Empfehlung,
dass das Baby die ersten sechs Monate
bei den Eltern im Zimmer schléft, kennt
ihr sicherlich. Ob das Babybett direkt am
Elternbett oder als normales Kinderbett
im Raum steht, ist den Eltern natiirlich
selbst iiberlassen. Ein Babybett — welches
auch immer —ist allerdings ein Must-have
fiir die Baby-Erstausstattung.

Ich personlich finde Beistellbetten sehr
empfehlenswert, auch wenn das bedeu-
tet, nach gut sechs Monaten ein weiteres
Bett anschaffen zu miissen. Tipp: Es gibt
Anleitungen, die erkldren, wie man ein
normales Kinderbett zu einem Beistellbett
umbauen kann. So hat man beides in ei-
nem, es ist jedoch etwas handwerkliches
Geschick erforderlich, um dieses Projekt
umzusetzen.

Und wohin mit dem
ganzen Babykram?

Fiir die Babykleidung, Windeln und alle
anderen Babyprodukte braucht ihr eine
Ablagemoglichkeit. Hier eignet sich die

Wickelkommode. Ein Kleiderschrank ge-
hort nicht unbedingt zur Erstausstattung.
Eine Kommode reicht fiir die erste Zeit
vollig aus. Einige Eltern machen auch im
eigenen Kleiderschrank etwas Platz oder
rdumen eine vorhandene Kommode frei.

Ein gemiitlicher Sessel zum Stillen im
Babyzimmer sieht toll aus, wird aber
eher selten genutzt und ist mehr Deko
als eine sinnvolle Anschaffung. Da das
Neugeborene sowieso bei euch schlift,
werdet ihr eher im Elternbett stillen oder
fiittern. Diese Anschaffung konntihr also
sparen. Genauso sieht es mit Bettwdsche
wie Kopfkissen und Decke aus. Babys sol-
len immer im Schlafsack schlafen.

In Babygeschéften sind auch immer
Himmel oder Nestchen an den Betten
angebracht. Diese gehoren auf die No-Go-
Liste, denn alles, was die Luftzirkulation
verschlechtert, ist ein Risikofaktor fiir den
plotzlichen Kindstod. Sobald das Baby
aktivwird, eignet sich eine Bettrolle oder
Bettschlange, damit es sich nicht am Bett
stolt. Wenn es um Deko wie typischer-
weise ein Mobile geht, wiirde ich immer
auf Farben setzen. Denn euer Baby hat
sicherlich mehr Freude an bunten Farben
als an einem weif3en Mobile.

Babyzimmer sind

mehr fur die Eltern als
fir das Baby

Wie das Zimmer eures Babys aussieht,
liegt natiirlich ganz bei euch. Anfanglich
istder Raum sowieso mehr fiir die Eltern
als fiir das Baby, und das ist auch vollig
in Ordnung. Einen Platz fiir den Neuan-
kémmling vorzubereiten bringt viel SpafR
und gehort zum Nestbau einfach dazu.

AufInternet-Plattformen wie Instagram
oder Pinterest findet ihr tolle, manchmal
unkonventionelle Ideen der Zimmergestal-
tung. Ob nun ein grofRes eigenes, komplett
ausgestattetes Zimmer oder ein Wickel-
platzim Schlafzimmer der Eltern - eurem
Baby ist das ganz egal. Es braucht nicht
viel, um gliicklich zu sein. O
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Sten — Babyzimmer
im Skandi-Style

Stylefaktor im Kinderzimmer: Die Trendfarbe Grau, kombiniert mit warmen
Akzenten in Eiche massiv, gefallt vom Krabbel- bis ins Teeniealter ... und
dartiber hinaus. Wie alle PAIDI Programme lasst sich Sten immer wieder

umbauen, erweitern und neu gestalten — und wéchst so mit den Bed(rfnissen

des Kindes mit; nachhaltig, sicher und wunderbar wandelbar!

Emissionsarm und giftfrei

PAIDI ist der erste klimaneutrale Kinder-
mobelhersteller — und das bereits seit
2016. Es werden bei den Mdbeln nur
giftfreie Lacke verwendet. Sie sind be-
sonders emissionsarm und auf Sicherheit
Uberprift. Daher diirfen sie den Blauen
Engel und das GS-Zeichen tragen.
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20-Euro-Gutschein
Fir die Erfiillung eines Wunsches in
der Shopping-Welt von

Zahlenzug
amazon.de o
Zug um Zug: Mit diesem Set von Lego-Duplo
lernen die Kleinen das Zdhlen spielerisch und im
Handumdrehen!
Lotti Karotti
Das beliebteste Wettlaufspiel fiir
Kinder: Mit eurem Gutscheincode
1'<t')'nnt ihr den I(las§il<er _Nie hatte
unkompliziert und portofrei auf ;
ich mehr
Fragen als
in der

ersten Zeit
mit Kind.
Geht es euch auch so?

In unserem Heft liefern wir
mithilfe von Experten die
wichtigsten Antworten.
Und begleiten euch durch
die schonste, turbulenteste
Phase des Lebens!”
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Bauernhof to go
Spiel SpaR fiir die Minis! Zusammengeklappt ldsst sich der
Mitnehm-Bauernhof richtig gut transportieren.

Junior Medien GmbH & Co. KG, Willy-Brandt-Str. 51, 20457 Hamburg, junior-medien.de

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

Jetzt Abo bestellen
und Pramie sichern:

@ versandkostenfrei

Q 7% Abo-Sparvorteil
@ bequem nach Hause £=: leben-und-erziehen.de/abo

/4

™ 040-696 383 939 S




FAMILIE

Wenn cin
Lommi

Das Erstgeborene ist der unangefochtene Mittelpunkt der Familie.
Bis ein kleiner Bruder oder eine kleine Schwester das Licht der Welt erblickt.
Diese sieben Tipps helfen, Eifersuchtsanfillen vorzubeugen

lch hab dich lieb” - von

Anfang an ein starkes Band

zwischen den Geschwistern
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1. ..Du bekommst ein
Geschwisterchen”

Je kleiner das Kind, desto spéter sollten
Eltern von der Schwangerschaft erzah-
len. Solange kein Babybauch zu sehen
ist, kann sich ein Ein- oder Zweijdh-
riges kaum ausmalen, was in Mamas
Bauch vor sich geht. Ein fiinfjdhriges
Kind hingegen versteht schon viel von
dem, was seine Eltern besprechen. Es
konnte daher das Gefiihl bekommen,
dass sie ihm etwas verheimlichen.

2. Die Miar vom tollen Spiel-
kameraden

Je junger das Erstgeborene, desto weni-
ger kann es sich vorstellen, was auf es
zukommt. Das gut gemeinte Verspre-
chen der Eltern: ,Du bekommst einen
tollen Spielkameraden®, fithrt mitunter
zu Frust und enttduschten Gesichtern.
Denn ein kleiner, meist schlafender
Sdugling, der dazu noch viel schreit, ist
kaum das, was ein Kind sich unter ei-
nem perfekten Spielgefdhrten vorstellt.

3. Mit kleinen Helfern
behutsam vorbereiten

Eltern sollten ihren Nachwuchs behut-
sam auf den Neuankémmling vorbe-
reiten. Bilderbiicher beispielsweise,
die das Thema spielerisch aufgreifen,
helfen dabei. Aullerdem freut sich das
Kind, wenn es aktiv an den Vorberei-
tungen fiir das neue Familienmitglied
teilnehmen darf, indem es mit den
Eltern die ersten Strampler oder das
Mobiliar des Babyzimmers aussucht.
Viele Kindertagesstidtten unterstiit-
zen Eltern zudem dabei, ihre Kleinen
~geschwisterfit* zu machen: ,Wir
fithren mit den Kindern Rollenspiele
zum ,Geschwister* durch, betrachten
mit den zukiinftigen grofRen Schwes-
tern und Briidern deren Babyfotos und
erklaren ihnen, dass sie frither auch
mal klein und hilflos waren und was
sie jetzt schon alles konnen“, erldutert
die Erzieherin Svenja Hagen.

4. Verwandte und Freunde
mil ins Boot holen

Auch Freunde und Verwandte sind
wichtige Helfer fiir einen reibungslo-
sen Start mit dem neuen Baby. Sie koén-
nen dem é&lteren Kind mit einer grof3en
Portion Aufmerksamkeit, Zuwendung
und gemeinsamen Aktivitdten durch
die turbulente Anfangszeit helfen. Wer
zur Geburt dem Baby und dem é&lteren
Geschwisterkind ein Geschenk mit-
bringt, verhindert Neid und zeigt dem
~Stammbhalter®, dass dies ein ganz be-
sonderer Tag ist — fiir alle Beteiligten.

2. Das Geschwisterkind mit-
helfen lassen

Geschwisterkinder bei der Babypflege
mithelfen lassen — so wird ihr Selbst-
bewusstsein in der neuen Familiensi-
tuation gestdrkt. ,Das dltere Kind kann
hier viele positive Eindriicke sammeln.
Es merkt, dass die Eltern seine Hilfe
bendtigen, beim Wickeln oder beim
gemeinsamen Trosten“, unterstreicht
Svenja Hagen. ,Die Gewissheit, ge-
braucht zu werden, ist fiir Kinder un-
gemein wichtig. Und Babys sind fas-
ziniert von den &lteren Geschwistern.
Oft gilt das erste glucksende Lachen
ihnen und nicht den Eltern®, weif}

Dr. Fabienne Becker-Stoll, Leiterin des
Staatsinstituts fiir Frithpadagogik (IFP)
in Miinchen.

6. Verstandnis fiir den Erst-
geborenen haben

Nattirlich gibt es in den ersten Lebens-
monaten des Sduglings Situationen, in
denen er die ganze Aufmerksambkeit
der Mutter fordert, zum Beispiel beim
Stillen. ,Das Baby verlangt viel Fiir-
sorge, und es braucht sie unmittelbar.
Wenn Mama gerade mit dem dlteren
Kind ein Buch liest und das Baby zu
weinen beginnt, muss sie das Lesen
unterbrechen und sich dem Sdugling
widmen*, sagt Dr. Fabienne Becker-
Stoll. Gerade in diesen Momenten

fiihlt es sich hdufig zuriickgesetzt und
reagiert eifersiichtig. Anfangs kann

es auch vorkommen, dass das dltere
Kind plotzlich Riickschritte in seiner
Entwicklung macht und wieder in sein
,Baby-Verhalten® zurtickfillt. Manche
wollen nicht mehr alleine schlafen,
wieder gestillt werden und eine Windel
tragen. Oder sie versuchen mit allen
Mitteln, die Aufmerksamkeit der Eltern
auf sich zu ziehen.

7. Dem Rind signalisieren:
~Du bist mir wichtig”

Das dltere Kind muss spiiren, dass
beide Geschwister den gleichen Anteil
an elterlicher Liebe bekommen —
auch wenn das Baby zunéchst noch
mehr Hilfe beansprucht. ,Es gibt viele
verbale und nonverbale Zeichen, die
dem grof3en Kind signalisieren: Du bist
mir wichtig! Deshalb unbedingt loben,
wenn sich das Kind positiv verhalt,
rat Dr. Fabienne Becker-Stoll. ,Die
Eltern sollten nicht nur auf das Kind
reagieren, wenn es etwas Negatives tut.
Sonst merkt es schnell: Ich bekomme
nur Aufmerksamkeit, wenn ich das
Baby beispielsweise schlage.“ Wird das
Geschwisterkind dem Baby gegentiber
aber aggressiv, miissen Eltern sofort
handeln. ,Korperliche Attacken auf
den Sdugling sind ein ernsthaftes
Alarmsignal. Das grof3e Kind weif sehr
gut, dass es dem Baby damit wehtut.
Sein Verhalten zeigt deutlich, dass

es mehr ungeteilte Aufmerksambkeit
braucht®, erkldrt Dr. Fabienne Becker-
Stoll. In diesem Fall sind Zeit und
Zuwendung durch beide Elternteile
oder Verwandte gefragt. ,Gegebenen-
falls kann eine betreuende Hebamme
oder ein Gynidkologe die Notwendigkeit
einer Haushaltshilfe bescheinigen, die
der Familie unter die Arme greift. So
wird die Mutter entlastet und kann mit
dem ,,GroRen” feste Zeiten vereinbaren,
moglichst ein- bis zweimal pro Tag, in
denen er die Mutter nur fiir sich hat. O

FOTOS: GETTY IMAGES

Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt 59



FAMILIE

ichere

Vom ersten Tag an
braucht euer Kleines
einen sicheren Platz im
Auto: die Babyschale
Aber welche ist gut?

Und passt sie zum
Auto? Hier

Antworten auf die
wichtigsten Fragen.

Welche Sitze sind fiir die ersten
Monate sinnvoll?

Nach der Geburt ist ein Sitz der Gruppe
0 (bis zehn Kilo bzw. sechs Monate) oder
0+ (bis 13 Kilo bzw. zwol{/15 Monate)
richtig — gepriift nach der Norm ECE
R44/04. Parallel dazu gibt es Systeme
nach ECE R129 (i-Size-Sitze). Sie orien-
tieren sich an der GroRRe des Kindes. Fiir
welche Grofse und bis zu welchem
Gewicht der Sitz verwendet werden
kann, steht auf dem Etikett.

Fihrt mein Kind vorwirts

oder riickwirts sicherer mit?

Die Babyschalen werden gegen die
Fahrtrichtung eingebaut. Nach der
i-Size-Norm sitzen die Minis mit dem
Riicken zur Fahrtrichtung, bis sie

15 Monate alt sind.

Welcher Platz ist der sicherste?
Eigentlich wire das der mittlere Sitz
auf der Riickbank, aber dieser Platz
darf'in vielen Autos gar nicht mit

60 Leben & erzichen | Schwangerschaft und Geburt

Durchdacht: Drehbare Reboarder wie der von Joie passen ab Geburt (dann féhrt das Kleine
rickwarts mit) bis zu einer KérpergroRe von 105 cm

einem Kindersitz belegt werden. Der
Beifahrersitz hat den Vorteil, dass Papa
oder Mama das Kind wihrend der
Fahrt nahe bei sich hat. Ganz wich-
tig: Bei einem riickwdrts gerichteten
Sitz muss der Beifahrer-Airbag immer
ausgeschaltet sein! Und vorher bitte
in der Gebrauchsanweisung des Autos
nachlesen, ob auf dem Beifahrerplatz
iiberhaupt ein Kindersitz montiert
werden darf. Eine Isofix-Verankerung
gibt es meist hinten links und rechts.
Bequem fiir Eltern ist der rechte hin-
tere Sitz: Von dieser Seite aus konnen
sie das Kind besser reinheben und
anschnallen.

Sitzt mein Kind in einem

i-Size-Sitz sicherer?

Experte Rudolf Gerlach vom TUV
Rheinland, nennt vier Griinde, warum
die i-Size-Sitze so sicher sind. Zum
einen ist das Risiko, sie falsch einzu-
bauen, einfach geringer. Zudem geben
sie die Mindest- und Maximalgrof3e des

Kindes ganz genau an. Auch sieht die
Priifnorm bei ihnen einen zusitzlichen
dynamischen Seitenaufprall-Test vor.
Und viertens fahren Kinder darin
riickwirts, bis sie mindestens 15
Monate alt sind. Aber: Auch in Sitzen
nach der Priifnorm ECE R44/04, die
noch immer gebaut und verkauft
werden, sitzen Kinder sicher — wenn
jene (und das gilt fiir jeden Sitz)
korrekt eingebaut sind.

Kann man gebrauchte und ein

paar Jahre alte Babyschalen, die noch
top aussehen, verwenden?

Wenn ihr wirklich sicher wisst, dass der
Sitz keinen Unfall hatte und die Schale
auch nicht zwei Jahre im feuchten
Keller stand: dann ja. ,Auf keinen Fall
eine gebrauchte Schale verwenden, bei
der Sie diese Gewissheit nicht haben®,
warnt Rudolf Gerlach. Und es muss die
Bedienungsanleitung noch vorhanden
sein, damit ihr den Sitz auch richtig in
euer Auto einbauen konnt.

FOTOS/ILLUSTRATIONEN: HERSTELLER, GETTY IMAGES



Sollte ich eine Babywanne
kaufen, die auf dem
Kinderwagen befestigt wird?
Diese Babywannen werden quer auf
dem Riicksitz montiert. Der Vorteil:
Neugeborene und Frithchen kénnen
darin ganz flach liegen. ,,Wir
empfehlen Wannen allerdings
nur, wenn ein Neugeborenes
aus gesundheitlichen Griinden
liegend transportiert werden
muss*“, so Ingenieur Dr. Rein-
hard Kolke, Leiter fiir Test und
Technik im ADAC Technik Zen-
trum in Landsberg am Lech.

Darf man einem Neuge-
borenen ein Kissen unter den
Po schieben, wenn es in der
Babyschale zu steil sitzt?
Reinhard Kolke rit davon ab. Eltern
sollten nur Produkte verwenden, die
genau zu ihrem Kindersitz passen,

Langfristige Anschaffung: Viele Babysitze wachsen

vom Kleinkindalter bis zum siebten Lebensjahr mit

Superleicht: Modulare Babyschalen wie die
Manxi-Cosi Coral wiegt nur 1,7 Kilo. Praktisch:
Die Sicherheitsschale bleibt einfach im Auto

zum Beispiel ein Keilkissen, einen
Sitzverkleinerer fiir Neugeborene oder
einen speziellen Neigungsadapter fiir
die jeweilige Babyschale. [

Allliihn,
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Liebesfrust statt Lust?
Keine Sorge: Das geht ganz vielen
Mamas und Papas so- Die Flaute
kann aber auch eine Chance fur
cinen Neubeginn im Bett sein

ann kommt

62 i
Leben & erziehen | Schwangerschaft und Geburt




¥

Wann darf ich wieder
(Geschlechtsverkehr haben?

Besonders im Wochenbett — das sind in der
Regel die sechs bis acht Wochen nach der
Entbindung —sollten sich alle frischgebacke-
nen Mamas viel Ruhe génnen. Haufig wird
von medizinischer Seite geraten, mit dem Sex
abzuwarten, bis der Wochenfluss versiegt ist.
In diesem Zeitraum heilen namlich die Ver-
letzungen an der Gebarmutter, die durch die
Ablésung der Plazenta entstanden sind.

Die Berliner Charité fiihrte eine grof3e Um-
frage bei Muttern durch, bei der herauskam,
dass 90 Prozent von ihnen ein halbes Jahr
nach der Geburt wieder lustvollen Sex ohne
Schmerzen hatten. Viele aber auch schon frii-
her. Die meisten Mutter (40 Prozent) hatten
laut dieser Studie sieben bis elf Wochen nach
der Geburt das erste Mal wieder Sex. 25 Pro-
zent warteten ldnger (drei bis sechs Monate).
Ihr seht: Es gibt kein ,normal®. Der richtige
Zeitpunkt ist dann, wenn ihr euch wieder
bereit fiir den Geschlechtsverkehr fiihlt. Hort
auf euren Kérper. Falls ihr Schmerzen wih-
rend des Sex habt, génnt euch noch etwas
Ruhe oder versucht es mit einer anderen Stel-
lung, bei der der Penis nicht so tief eindringen
kann (siehe rechts).

Tut das erste Mal weh?

Das kann vorkommen! Versucht deshalb,
entspannt zu bleiben. Denn je mehr ihr euch
aus Angst vor den Schmerzen anspannt,
umso unangenehmer kann der Sex tatsich-
lich fir euch werden, denn dann verspannt
sich der Beckenboden und woméglich auch
die Dammmuskulatur. Es kann im schlimms-
ten Falle zu einem schmerzhaften Scheiden-
krampf kommen. Sprecht mit eurem Partner
dartiber und probiert verschiedene Stellun-
gen aus. Haufig eignet sich die Missionars-
stellung mit einem Kissen unter dem Po oder
auch eine Reiterstellung, in der ihr oben sitzt
und die Tiefe des Eindringens besser bestim-
men kénnt. Auf der anderen Seite ist gar nicht
gesagt, dass ihr tiberhaupt Schmerzen haben
werdet: Es kann auch gut sein, dass alles ein-
fach ganz wunderbar funktioniert. Und falls
ihr mehrere Versuche braucht, bis es , klappt®
und sich gut anfihlt, ist das doch auch ab-
solut in Ordnung. Euer Kérper ist tibrigens
ziemlich clever: Bei den meisten Frauen setzt
die Lust intuitiv erst dann wieder ein, wenn
der Kérper sich ausreichend regeneriert hat. p

zuruck?

Die Geburt eines Kindes stellt das ganze Leben auf den

Kopf —inklusive des Liebeslebens. In unserem neuen Buch erklart
Mama-Trainerin Birte Glang, wie es nach der Geburt zwischen frisch-
gebackenen Eltern auch im Bett wieder rundlauft. Einen kleinen
Auszug mit den wichtigsten Fragen und Antworten lest ihr hier

ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES
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Ist es normal. dass ich nicht
mehr anp;('l'assl werden will?

Wieder ein klares: Ja! Normal ist, dass die Versor-
gung eures Kindes euch als Neu-Mama so sehr
in Anspruch nimmt, dass schlicht und ergreifend
keine Energie mehr fiir anderes da ist. Da kann
sogar mal ein Streicheln eures Partners zu viel
sein. Diese Anwandlung ist aber einfach einem
klugen Schachzug der Natur geschuldet. Denn
die richtet nach der Geburt erst einmal alles
danach aus, dass es eurem Baby moglichst gut
geht und es besonders viel Liebe und Aufmerk-
samkeit von der Mama bekommt. lhr schiittet
dazu Hormone aus, die schlicht und einfach eure
Lust mindern.

Rann es passieren, dass es

Mich hat dieses Wissen damals etwas

l(\[[[ Iilll{}'(‘l‘ (Iilll(‘l'l‘, bis 1ich beruhigt, um ehrlich zu sein. Viel-
‘ . leicht geht es euch ja genauso.
zum Orgasmus komme? Und glaubt mir, mit ein
bisschen Unterstiitzung ist
Ja! Das hat damit zu tun, dass die Vorgénge in unse- in eurem Alltag bald wieder
rem Kérper und in unserer Psyche sehr komplex sind. mehr Platz fur Sex .

Eine Geburt ist ein einschneidendes Erlebnis und
manches Mal leider auch ein Trauma fiir Kérper und
Seele. Viele Frauen leiden nach der Geburt unter

Scheidentrockenheit, die den Sex mittels Penetration
eher unangenehm bis hin zu schmerzvoll macht. Unsere
Auch eine bei der Geburt verletzte Klitoris kann Expertin
Grund dafiir sein, dass ihr nicht so schnell oder erst
mal gar nicht zum Hohepunkt kommt.

Vielen fallt es ja ohnehin schon schwer, beim Sex die
Gedanken loszulassen und sich ganz darauf einzu-
lassen —wenn auf einmal ein Baby da ist, dreht sich

dieses Karussell meist noch schneller. Zudem fiihlen
sich viele Miitter nach Schwangerschaft und Ent-

bindung unsicher und unwohl in ihrem Kérper. Egal, BIRTE
ob solche Gedanken ihre Berechtigung haben oder GLANG
nicht: Wenn sie plétzlich in den Kopf schnellen, ...ist Schauspielerin,
ist es schwierig, sich auf den Sex zu konzentrieren Model, gelernte Juristin,
und sich einfach fallenzulassen. Eines solltet ihr in je- Mama von 2 Sohnen -
dem Fall wissen: lhr seid nicht allein. Es kommt nicht id Grun,derm de“r It
»Move it Mama"“. lhre
selten vor, dass wir Frauen nach der Geburt fiir einige leichnamige Fitness-App
Wochen oder Monate nicht so einfach wie vorher begleitet Frauen von der
zum Orgasmus kommen. Versucht es mit gezieltem Schwangerschaft bis zur
Beckenbodentraining und habt Geduld. Ruckbildung. Mehr Info:

moveitmama.de
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Warum ist meine
Scheide so trocken?

Scheidentrockenheit ist leider gar nicht so un-
gewshnlich. Normalerweise bildet sich, wenn ihr
erregt seid, das Vaginalsekret — unser natirliches
Gleitmittel. Allerdings ist es auch stark hormon-
gesteuert, und zwar durch Ostrogene‘ Weil die
nach der Geburt erst mal zurtickgehen (unter
anderem durch’s Stillen), wird die Schleimhaut
diinner und empfindlicher, die Vaginalflora kann
aus dem Gleichgewicht geraten, was zu Schei-
dentrockenheit fithrt. Auch die Psyche kann
einen Teil dazu beitragen.

Die gute Nachricht ist, dass sich euer Scheiden-
milieu, sofern es hormonell aus dem Gleichge-
wicht geraten ist, in der Regel nach der Stillzeit
meist automatisch wieder in den ,,Normalzu-
stand” bringt. So lange empfehle ich euch, ein
Gleitgel beim Geschlechtsverkehr zu verwenden.

Warum laulen meine Bruste aus:

Sex in der ersten Zeit nach der Geburt kann

sich nicht nur etwas anders anfiihlen, sondern

es passieren auch ungewshnliche Dinge, dazu
gehort auch, dass Muttermilch austreten kann.
Sexuelle Erregung lasst tatséchlich die Milch flie-
RBen. Das liegt daran, dass das Hormon Oxytocin
sowohl bei der Produktion von Muttermilch als
auch beim Orgasmus eine wichtige Rolle spielt.
Das Austreten der Muttermilch kann unschéne
Flecken hinterlassen — das ist aber auch schon
alles. Versucht, es mit Humor zu nehmen und
sagt euch und auch eurem Partner: Muttermilch
ist weder peinlich noch eklig. Wenn es euch stért,
legt vorsorglich ein Handtuch drunter oder be-
haltet beim Sex einfach den BH an (mit Stilleinla-
gen). Aber vielleicht findet es euer Partner sogar
schén und gar erotisch, who knows ...?

)

Warum pupst meine
Vagina beim Sex?

Das Phinomen des (ubrigens vollig geruchsfreien)
Scheidenpupses ist gerade nach natiirlichen Geburten
nicht uniiblich. Die Vagina ist ein etwa acht bis zwalf
Zentimeter langer Muskelschlauch, der wunderbar
elastisch ist. Die Winde der Vagina kénnen sich un-
heimlich dehnen, um Platz fir das Baby wihrend der
Geburt zu schaffen.

Diese neuen, durch die Geburt veranderten Dimensio-
nen eurer Vagina machen es leichter méglich, dass Luft
von auflen in sie eindringt, zum Beispiel beim Sex. Euer
Partner pumpt sozusagen bei jedem Stof3 Luft in die
Vagina. Diese hilt die Luft in sich, bis der Unterdruck
gelost wird, zum Beispiel durch vollstandiges Heraus-
ziehen des Penis. Und ja, natirlich ist es erst mal ein
wenig unangenehm, , Ich hab nicht gepupst, das war
nur meine Vagina!®, zu sagen. Vielleicht kénnt ihr mit
eurem Partner einfach dartiber lachen, das Gerausch
unter ,Nachwehen der Geburt“ verbuchen oder
schlicht ignorieren.

Trostlich: Mit der Zeit findet die Vagina zu ihrer Aus-
gangsform und GréRe zuriick, zumindest fast und
meistens. Lasst euch blof3 nicht den Spal% am Sex ver-

derben —auch nicht durch den Scheidenpups! O

Unser Buchtipp

zum Weiterlesen

Hand aufs Herz: Wie viele der hier aufgefiihrten Themen habt
IHR schon heimlich gegoogelt? Fiir unseren neuen Ratgeber
,Elternsex” haben wir Fragen gesammelt, die sich die meisten
Frauen (und Manner!) vor, in und nach der Schwangerschaft
stellen. Autorin Birte Glang gibt in Zusammenarbeit mit wei-
teren Experten Antworten —und verspricht: Eltern, die dieses
Buch lesen, haben intensivere Orgasmen und garantiert &fter
Sex! 192 Seiten, Junior Medien, 18,95 Euro
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DAS BRAUCHT IHR:
% PUL-Stoff: 50 cm (Hehe) x ca. 80 cm (Breite,

entspricht idealerweise der Breite des Tisches)

2 Gummikordel: ca. 3m (bei Tischen tber

80 cm Breite: Messt die Breite des Tisches, zieht
80 cm ab, verdoppelt die Differenz. Diesen Wert
solltet ihr zu den 3 m Gummiband zuzzhlen.)

%1 x Kordelstopper

% 2 x Kordelenden oder Perlen
GroRen: 68/74, 80/86, 92/98

% Zuschnitt: Rechteck von 80 cm (Breite)
x50 cm (Hshe)

1 Das Rechteck aus PUL-Stoff zuschnei-
den. Ndht dann 2 Tunnel fiir die Gummi-
bander: Klappt hierfir den Stoff an den
beiden langen Kanten 2 cm auf die be-
schichtete Seite um. Niht die Tunnel mit
weitem Geradstich und verriegelt Naht-
beginn und -ende gut.

2 Teilt das Gummiband in zwei Teile
(Kindseite: 150 cm und Tischseite: Rest).
Zieht sie mithilfe einer Sicherheitsnadel
durch jeweils einen Tunnel, wobei sich an
der oberen Stoffkante die Tischseite und
an der unteren die Kindseite befindet.

3 Fixiert das Gummiband in beiden
Tunneln mittig mit einer kleinen Verriege-
lungsnaht, naht daftir mehrmals vor und
zuriick. So kann das Band nicht durch den
Tunnel zuriickrutschen.

4 An der Oberkante (Tischseite) sichert
ihr die Enden mit 2 Perlen oder Knoten.
Diese Enden werden spdter um den Tisch
gespannt und zur Schleife gebunden.

5 An der Unterseite des Kriimelfangers

konnt ihr beide Kordelenden durch einen
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SC nqller

Kordelstopper fadeln oder
die Enden ebenfalls wie an
der Oberkante sichern.

Diese Kordel wird um die Stuhl-

lehne hinter dem Kind gespannt.

FOTOS: EMF/ LEONIE BITTRICH

Tipp: Verwendet in der Waschmaschine
ein grofRes Waschenetz, sodass sich die
Gummikordeln nicht so stark verheddern.

“' BUCH-TIPP

It's magic: Ob Stoffwindeln, Latzchen oder

Matschhosen — PUL-Stoff ist wasserabweisend,

atmungsaktiv und wie gemacht fiir Babys.

Noch mehr geniale Nahideen findet ihr hier:

,Nzhen mit PUL-Stoffen“, EMF, 10 Euro
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Perlektes Geschenk

fur frischgebackene Eltern:
Magazin + Pramie!

Willkommen.
Baby!

lhr habt Freunde, die gerade
Nachwuchs bekommen haben -
und seid auf der Suche nach einer
Uberraschung? Dann verschenkt
doch ein Abo* von uns! Mit:

v Sigikid Schnuffeltuch-Hase
v 10 Ausgaben Leben & erziehen
v 4 Leben & erziehen-Sonderhefte

Jetgt hestellen
& Froudle herecten!

*Das Abo kostet euch nur 49 Euro
im Jahr (7 % Prozent gUnstiger),
die Pradmie gibt’ s kostenlos dazu.
Achtung: Im Bestellprozess
abweichende Liefer-

adresse angeben.

Zum Schmusen
Dieser stif3e Schnuffeltuch-Hase
von Sigikid hat das Zeug zum
ersten Lieblingsspielzeug!
Altersempfehlung: 0 bis 36 Monate,
Grofle Bx Hx Lin cm): 20 x 8 x 23

Junior Medien GmbH & Co. KG, Willy-Brandt-Str. 51, 20457 Hamburg, junior-medien.de

Hier bestellen! . \

Tapling
38 liir liinder?

leben-und-erziehen.de/abo
040-696 383 939

SCAN MICH!
2 1

Qehlummer



«TRUSTED QUALITY SINCE 1921+

RUST-OLEUM®

Little Sta

Die neue Produktlinie von Rust-Oleum legt nicht nur Wert auf
eine grolRe Farbenvielfalt, auch das Thema Sicherheit wird bei
,Little Stars” besonders gro3geschrieben.

Speziell fUr das Kinderzimmer entwickelt und mit dem EU Ekolabel
und Eurofins Indoor Air Comfort Gold zertifiziert, absorbiert die
luftreinigende Wandfarbe der Linie bis zu funf Jahre schadliche
Schmutzpartikel wie Formaldehyd aus der Luft.

Hier gibt es viele Anregungen fur eigene Kreationen
— nicht nur fUr's Kinderzimmer:

www.rustoleumdiy.de
T, s

(.~. curufins EU :2;
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Sie mochten die Farben von
Little Stars direkt ausprobieren?
Mit etwas Gluck gewinnen Sie
ein tolles Set im Wert von etwa
250,- Euro!

Teilnehmen bis zum 31.12.2022 unter
www.rustoleumdiy.de/gewinnspiel
oder scannen Sie einfach den QR-Code.

Darin enthalten sind Mobel-Spielzeuglack,
Schultafellack, luftreinigende Wandfarbe, einige
Spruhfarben wie Glitzermagie und Leuchtfarbe.





