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Buch

Dieser Schnellkurs bereitet werdende Viter auf alle Moglich- und Un-
moglichkeiten wihrend der Schwangerschaft der Partnerin und in den
ersten Monaten mit Baby vor. So konnen Sie gelassen und souverin re-
agieren. Kurz und knackig, mit vielen hilfreichen Tipps und Checklisten
schreibt Christian Busemann von Vater zu Vater iiber alles, was fiir den
zukiinftigen Papa wichtig ist. Dabei geht er mit viel Humor und auf-
munternden Worten auf die speziellen Fragen moderner Viter ein, die
in konventionellen Ratgebern oft tibergangen werden. Eine umfassende
Gebrauchsanleitung von Scheinschwangerschaft iiber volle Windeln bis
hin zur fortschreitenden Stilldemenz.
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Biichern unter www.christian-busemann.de
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Vorwort

Papa To Go spricht dich direkt an. Ohne Umschweife.

Du wirst Vater, und dies ist dein Leitfaden!

Es kostet dich tiberhaupt keine Zeit, dieses Buch durchzulesen,
aufSerdem eignet es sich prima als leichte Abend-, Rote-Ampel-,
U-/S-/D-Bahn-, Warteschleifen-, Imbiss- oder Klolektiire.

Diese wunderbare Ubersicht funktioniert auf sehr kurzweilige
Art und Weise, da in nett portionierten Happchen alle notwen-
digen Infos geliefert werden, die du wissen musst, kannst oder
solltest. Mal drastisch formuliert, mal mit einem Augenzwinkern,
aber in der Sache immer kompetent, korrekt und griindlich.

Mir ist es wichtig, dir einen einfachen, kurzen und doch kom-
pletten Rundumeinblick zu ermoglichen, der sich sowohl mit den
40 Wochen der Schwangerschaft als auch mit den ersten Mona-
ten der Vaterschaft beschaftigt. Halt bis sich alles gefunden hat.

Das ist meinem unstillbaren Verlangen nach Vollstindigkeit zu
verdanken, dem der Wunsch innewohnt, dass du Papa To Go fer-
tig gelesen zur Seite legst und dich fiir die bevorstehende Zeit als
frischgebackener Vater gut geriistet fuhlst.

Motiviert zu dieser Idee einer inhaltlich liebevoll vorsortierten
Lektiire wurde ich durch meine eigene »Ich-werde-Papa«-Zeit,
in der ich namlich eine solche Herangehensweise in Buchform
vermisst habe. Ich hielt unzihlige Ratgeber in der Hand, die mir
das Vatersein als Erfahrungsbericht, Gebrauchsanweisung, em-
pirische Studie oder medizinisches Fachbuch nahebringen woll-
ten, doch all diese wirklich grofStenteils sehr gelungenen Werke
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Vorwort

setzten eines voraus: viel Zeit. Diese wollte ich jedoch in den ers-
ten Wochen der Schwangerschaft irgendwie noch nicht mit ei-
nem mehrere hundert Seiten zihlenden Wilzer verbringen. Kurz,
knapp, prazise, Buch gelesen und einen groben Plan haben, was
auf mich zukommt, das suchte ich in der Buchhandlung, fand es
aber nicht. Ich weifs, dass es vielen werdenden Vitern genauso
geht, daher: Papa To Go!

Ich arbeite im Buch mit der Chronologie »pra-, peri- und post-
natal«, was so viel bedeutet wie »vor, bei und nach der Geburt«.
Die einzelnen Fakten sind zeitlich nicht konkret, sondern nur
grob eingeordnet, was der Individualitit der Entwicklung eines
Babys geschuldet ist, die nur selten die Benennung exakter Zeit-
punkte erlaubt.

Ich habe diesem autobiografischen Erfahrungsbericht zwar
den praktischen Nachlagewerk-Charakter verliehen, aber unterm
Strich ist das volliger Quatsch, denn du bist ohnehin gezwun-
gen, alles zu wissen. Also: Nicht lange tiberlegen, nimm es in die
Hand, lies es von Anfang bis zum Ende durch und fertig! Dauert
nicht lange, und du wirst ein Vorzeigepapa sein!

Natirlich hat dieses Buch auch seine eklige und klebrige
Seite: Teilweise erhebe ich mich mit meinem Handeln zum Maf3-
stab, und das hinterldsst ja erfahrungsgemafs immer einen un-
angenehmen Nachgeschmack. Unsympathisch tiberheblich eben.
Doch ich bevorzuge den klaren Weg, und der folgt natiirlich ei-
ner grundsatzlichen Haltung, die nicht zwingend dem Gusto des
Lesers entsprechen mag. Das schlieft nicht aus, dass ich immer
dort, wo ich es als sinnvoll erachte, unterschiedliche Optionen
aufzeige und mogliche Alternativen skizziere. Also, alles halb so
wild.

Zu guter Letzt mochte ich meiner Frau Kristy und meiner
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Vorwort

Tochter Romy danken, die Motiv, Forschungsgegenstand und
12. Mann in einem waren und ohne die ich dieses Buch niemals
hitte schreiben konnen.

Ebenso gilt mein Dank Friederike Schmidt, die nicht nur un-
sere personliche, wunderbare Hebamme war, sondern die mich
bei der Entstehung von Papa To Go auch fachlich kompetent be-
raten hat.

Christian Busemann
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Prianatal — Vor der Geburt

Erstes Trimester

Schwanger? Was heifdt das eigentlich?

Niichtern betrachtet bedeutet »schwanger«, dass in dem Korper
deiner Partnerin (davon gehe ich jetzt einfach gutglaubig aus)
eine befruchtete Eizelle innerhalb von durchschnittlich 267 Ta-
gen zu einem Kind heranreift. Wie aber befruchtet man(n) so eine
Eizelle? Und wie konnte ausgerechnet dir das passieren... dh, ge-
lingen?

Rekapitulieren wir doch mal den gesamten Tathergang in
einem Satz: Du hast mit deiner Frau geschlafen und hattest einen
Samenerguss! (Sollte das Kind dir nicht sehr dhnlich sehen, kann
auch jemand anderes den Samenerguss gehabt haben!) Danach
priigelten sich etwa 150 Millionen Spermien um den Einzug in
den Gebarmutterhals. Klingt licherlich einfach und erinnert ein
wenig an die Zustinde wihrend des Sommerschlussverkaufs bei
C& A, in der Realitat ist dieser Ansturm obdachsuchender Sper-
mien jedoch kein leichtes Unterfangen. Das musst du dir in etwa
so wie die Vorrundenspiele der deutschen Fuf$ball-National-
mannschaft bei Weltmeisterschaften vorstellen. Spielte Deutsch-
land zum Beispiel in derselben Gruppe wie Brasilien, Italien, Spa-
nien, Portugal und Kroatien, wire der Titelgewinn sicherlich
nicht programmiert!

So dhnlich funktioniert das hier auch. Der starke Gegner ist
in diesem Fall der duferst defensiv ausgerichtete Gebarmutter-
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Pranatal — Vor der Geburt

hals, der von einem sehr zihen und resistenten Schleimpfropf
verschlossen gehalten wird.

Ergo: kein Durchkommen fiir die offensiv orientierten Sper-
mien. Aber nicht jede Abwehr ist konstant sicher! Hat die Frau
ihre fruchtbaren Tage, klaffen Schwichen gerade im Bereich des
Schleimpfropfes auf, dessen Dichte nachlisst, eher diinnfliissig
agiert und somit von etwa 1000 Spermien geentert werden kann.

Diese VIPs unter den normalsterblichen Stehplatz-Samenzel-
len lassen sich dann nicht lange bitten und machen sich auf
zur ndchsten Etappe in Richtung FEileiter, wo seit dem Eisprung
ganz gemiitlich eine fruchtbare Eizelle in Richtung Gebarmut-
ter trodelt. Diese ist vollig uberrascht, als sie die geifernd gie-
rige Spermientruppe am Horizont auf sich zustiirzen sieht. Es
kommt zum direkten Schlagabtausch zwischen der vornehm dis-
tinguierten Eizelle und dem vandalenahnlichen Samenzellen-Prii-
geltrupp. Spermium fiir Spermium versucht sich nun im Duell
mit der Dame ganz alleinig Zutritt zur Eizelle zu verschaffen,
aber dank einer extrem »harten Tur« kann dies zu 99 Prozent
verhindert werden. Nur eines, das » Top-Checker-Oberklassen-
Eliten«-Spermium, das der Eizelle am meisten zusagt, bekommt
die Erlaubnis, sich den Club mal von innen anschauen zu dirfen.
Dieser Pfiffikus nutzt prompt die Gelegenheit, den Laden kom-
plett zu verriegeln, indem er fir eine Veranderung der Zellmem-
bran sorgt, damit kein weiterer Kollege mehr reinkommt. Inner-
halb von 24 Stunden vermischen sich dann das miutterliche und
vaterliche Erbgut, die Zellkerne verschmelzen, und es entsteht
ein neuer Zellkern, dem dein Kind schlieSlich entspringen wird.
Die Befruchtung ist damit abgeschlossen, Ruhe kehrt wieder ein,
und der Embryo kann getrost und entspannt heranwachsen. Die
befruchtete Eizelle entwickelt sich durch Zellteilung weiter und
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Jede Schwangerschaft ist anders

beendet schliefSlich ihre Reise im Eileiter, indem sie das Ziel Ge-
barmutter erreicht, wo sie sich einnistet und reift und reift und
reift...

Das Geschlecht deines Kindes, das sei hier nebenbei erwahnt,
steht schon ab der Befruchtung fest. Es wird durch die Ge-
schlechtschromosomen der Eltern bestimmt, wobei du, entgegen-
gesetzt zu deiner Frau, tiber ein erweitertes Sortiment verfligst.
Kann die Mutter gerade mal mit einem lumpigen X-Chromo-
som als Standardausriistung ihrer Eizelle aufwarten, glanzt du
gleich mit zwei Samenzellen-Geschmacksrichtungen: dem X- und
dem Y-Chromosom. Das macht die Welt doch glatt viel zweige-
schlechtlicher!

Verbinden sich namlich ein X von dir und die Eizelle deiner
Frau, haben wir die Paarung XX, und das heifSt: Es wird ein
Midchen. XY bedeutet indes: Ein Kerl wiachst heran.

Die Formel non grata:
Jede Schwangerschaft ist anders

Okay, es ist raus. Nun wirst du Papa. Aber was bedeutet das fur
dich?

Zunichst einmal, um den Druck durch deine sich androhende
neue Funktion ein wenig zu reduzieren: Du hast noch eine an-
stindige Schonfrist von etwas weniger als 40 Wochen. Da geht
so einiges. Aber bedenke immer in allem, was du tust: Das sind
die letzten Wochen in eurem Leben, die deine Partnerin und du
noch zu zweit verbringen konnt. Danach wirst du ein Leben lang
einen kleinen ScheifSer dabeihaben. Und bis der sich alleine auf
den Weg macht, ach, da bist du schon grau und hast es in der
Hiifte. Also: GeniefSse diese Zeit!
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Pranatal — Vor der Geburt

Ein Schuss — zwei Treffer!
Wie bekomme ich Zwillinge?

Nach Synergien und Herausforderungen strebende Typen wie
du wollen vielleicht lieber Zwillinge statt nur ein Kind. Zwei
Kinder, ein Abwasch. Das spart Zeit, komplettiert die Mann-
schaft, und du hast deinen Job erledigt, ohne ein zweites Mal
ranzumissen. Solange du da nicht kiinstlich irgendwie dran
rumpfuschst, macht die Natur das, was sie fiir geeignet hilt.
Das Universum (ibrigens ebenso. Du wirst also den Nach-
wuchs erhalten, den du dir selbst besorgst: ein, zwei oder viel-
leicht fiinf Kinder. Willst du Zwillinge, musst du dir erstens die
Frau suchen, die sie dir zur Welt bringt, und zweitens es wirk-
lich selbst wollen. Das reicht auch unbewusst. Eineiige Zwil-
linge, die, die sich zum Verwechseln dhneln, entstehen, indem
sich die bereits befruchtete Eizelle in einem frithen Stadium
noch einmal teilt. So wachsen zwei Menschen mit ein und
demselben Genmaterial heran. Zweieiige Zwillinge brockst du
dir selbst und deiner Frau ein, wenn zwei Eizellen gleichzeitig
befruchtet werden. Und wenn es sich noch ein paar weitere
Eizellen gemiitlich machen, ist auch eine Mehrlingsschwan-
gerschaft méglich, Fiinflinge zum Beispiel.

Ob deine Partnerin auch von Genuss sprechen kann, ist eher
zweifelhaft, zumindest zum Ende der Schwangerschaft stel-
len sich bei jeder Frau Beschwerden ein. Kein Wunder, bei die-
ser Kugel. In der ersten Phase passierte bei uns gliicklicherweise
zunichst nicht sehr viel. Hier stolperte ich allerdings zum ers-
ten Mal tiber eine Floskel, die in den kommenden Wochen zum
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Die ersten Verinderungen: Erndbrungsumstellung

unvermeidbaren Leitsatz aller Leitsitze avancieren sollte und ei-
gentlich tiberall gerne bemiiht wird, um ein Gefiihl der sicheren
Unsicherheit zu schaffen und der geliebten Verallgemeinerung
und plumpen Pauschalitit ein Schnippchen zu schlagen. Die Aus-
rede aller Ausreden und Begriindung der Begriindungen, die For-
mel non grata:

Jede Schwangerschaft ist anders!

Heif3t: Ein Ei dhnelt nicht dem anderen.

Ja, diesem Satz lasst sich wahrlich nicht viel hinzufiigen. Lei-
der. Denn damit schippern sich gerne alle Geburt begleitenden
Koryphéen auf dem Meer der Argumentation frei. Kausal lasst
sich eben alles auf diese Regel zuriickfithren. Das ist nicht immer
gut, aber schlussendlich hat es tatsiachlich etwas Beruhigendes.
Fur die strukturierten Zeitgenossen unter euch, mit konservati-
vem Background und festem Ablauf, natiirlich ein Graus, aber es
hilft nichts — hier fangt die Individualitit bereits an, und die An-
archie hilt Einzug!

Die ersten Veranderungen: Erndhrungsumstellung

Meine Frau blieb im Vergleich zu ihren schwangeren Freun-
dinnen anfangs vornehmlich beschwerdefrei, trieb weiterhin
eifrig Sport und war eher tiberaktiv als schwerfillig, miide und
abgespannt.

Einzige Verdnderung war die bewusste Ernahrungsumstellung.
Hier die orthodoxe Fassung: Keine Rohmilchprodukte (heifst im
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Pranatal — Vor der Geburt

Klartext: kein Kise! Wenn, dann immer nachfragen! Es besteht
die Gefahr der Listeriose-Ansteckung! Und das ist nicht schon,
da es eine Infektionskrankheit ist, die Missbildungen des Kindes
nach sich ziehen kann). Kein Kaffee (entkoffeiniert geht), kein
Alkohol (es gibt mittlerweile Bier- und Sektmarken, die tatsich-
lich 0,0 Prozent Alkohol aufweisen — interessiert einen zwar nicht
wirklich, aber in diesem Fall kannst du der Zwangsabstinenzlerin
ja mal einen Gefallen tun), kein Nikotin und ausnahmsweise mal
Finger weg von anderen Drogen.

Bitte auch keine lebenden Tiere wie Eichhornchen, Kamele
oder Schweine anfallen und aufessen. Rohes Fleisch und rohen
Fisch, wie in Sushi, meiden, da die Toxoplasmose-Gefahr sehr
grof$ ist. Toxoplasmose ist ebenfalls eine Infektionskrankheit,
die durch Parasiten im Fleisch iibertragen wird. Eigentlich ver-
lduft so eine Krankheit ohne Symptome ab, aber nicht zwingend
bei Schwangeren. Hier steigt die Gefahr einer Missbildung des
Kindes erheblich! Als Toxoplasmose-Mutterschiffe gelten auch
Katzen. Diese bitte nicht mehr kiissen oder sonst wie anfum-
meln, streicheln nur, wenn danach die Hinde gewaschen wer-
den, und die Katzentoilette sollte irgendjemand anderes sauber
machen (lauft wohl auf dich hinaus...) — nur nicht die Schwan-
gere! Hunde sind ebenfalls Trager der fatalen Krankheit. Auch
hier Hiande nach dem Streicheln griindlich reinigen.

Essen konnen schwangere Frauen ansonsten alles — eben auf
die oben genannten Basics achten, und auch du, als Partner, soll-
test sie da ein bisschen unterstiitzen und mit aufpassen. Gerade
wenn ihr noch mal in den Urlaub fahrt. Nicht immer ist klar, was
einem da vorgesetzt wird... Meine Frau hat viel Obst und Ge-
miise gegessen, das sie stets sehr griindlich mit warmem Wasser
abgewaschen oder zuvor geschalt hat. Dazu steigerte sich ihr Ver-
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Schwangerschaftsbeschwerden: Die Liste des Ldstigen, Teil eins

langen nach SiifSem, insbesondere Eis, in einem schier nicht nach-
vollziehbaren beziehungsweise bezahlbaren Maf. Ich weif$ nicht
mehr, wie oft ich nachts zu irgendeiner Tanke gefahren bin, um
Schokoladeneis zu kaufen. 85000 Mal?!

Insgesamt auffillig war ihr erschreckend grofSer Appetit. In
der Disziplin »Nachschlag« niherte sie sich mir bis auf wenige
Gramm. Der Konkurrent sitzt von jetzt an mit am Tisch. Kein
Wort mehr von: »Magst du noch meinen Nachtisch?«, oder: »Ich
kann nicht mehr. Willst du das noch oder soll ich es wegschmei-
Sen?« Vorbei die Zeit des Schnorrens. Du merkst, auch fur dich
mehren sich schleichend die Zeichen der Verdnderung. Sie ist
schwanger und du eben auch!

Schwangerschaftsbeschwerden:
Die Liste des Lastigen, Teil eins

Was meine Frau und ich erlebt haben, war ein Traum im Ver-
gleich zu anderen Starts in die Schwangerschaft.

Denn, wie gelernt: Jede Schwangerschaft ist anders, so wie je-
der Mensch anders ist. Schon, oder?

Der Horror im ersten Drittel der Schwangerschaft fingt nim-
lich bei einigen schon damit an, dass ihnen regelmifSig schlecht
ist und sie sich erbrechen miissen. Das muss nicht nur morgens
sein, das geht auch zu anderen Uhrzeiten. Eine Freundin von mir
hat sich mal mittags in der S-Bahn aus Verlegenheit in ihre Hand-
tasche ubergeben, weil sie keine Tute dabeihatte. Traumhafte
Geschichten! Die Ubelkeit lisst jedoch bei den meisten nach etwa
drei Monaten nach. Meiner Frau aber wurde zum Beispiel zum
Ende der Schwangerschaft 6fter schlecht. Auch normal. Aber was
ist in dieser Zeit schon normal?
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Pranatal — Vor der Geburt

Dann konnen im weiteren Verlauf noch solche Spiafse wie Ha-
morrhoiden, Verstopfung, Schambeinschmerzen, Riickenschmer-
zen, Sodbrennen und all solche Leckereien auftauchen. Das hat
was von einem Uberraschungspaket, was da auf deine Partnerin
und dich zukommt. Fiir alle Beschwerden gibt es jedoch Ideen
und Rezepte, um diese in den Griff zu bekommen oder sie ertrig-
licher zu machen.

Allem voran steht aber fiir dich ein ganz klarer Grundsatz, den
du in jeder Situation beachten solltest:

Eine Schwangerschaft ist keine One-(Wo)Man-Show, das ist
Teamwork. Deine Partnerin bekommt in den kommenden Wo-
chen eine Menge ab. Sowohl psychisch als auch physisch. Hier
ist es wichtig fur dich als Typ, immer mit auf der Hohe zu sein.
Viel sprechen, viel austauschen, viel fragen. Hol dir immer alle
Informationen, auch wenn du sie nicht zum Frauenarzt begleitet
hast — du musst einfach jederzeit alles wissen. Wichtig, erst recht
bei einem Notfall.

Diese Zeit des Wachstums durchwandert ihr gemeinsam, und
du glaubst gar nicht, wie sehr du sie in dieser Phase schon un-
terstiitzen kannst. Frauen sind wunderschone und eitle Wesen —
unter korperlichen Verianderungen leiden sie oftmals sehr. (Sind
Mainner da besser?) Die nachfolgend aufgefiihrten Beschwerden
sind unter anderem auch starke Eingriffe in das bis dahin unver-
sehrte personliche Schonheitsverstindnis deiner Frau.

Krampfadern, Schwangerschaftsstreifen, die iiberproportionale
Gewichtszunahme — all das geschieht zwar langsam, jedoch un-
aufhaltbar. Hier kannst du sie starkreden und ihr gerade in die-
ser Zeit das Gefiihl geben, dass du sie bis auf die Knochen liebst!
Das ist unendlich wichtig. Diese Endorphinausschittung dank des
Glucksgefiihls, das ihr beide teilt, ist ein Lawinensystem. Die Liebe
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und das Einfiihlungsvermogen des Mannes sorgen bei der Frau fiir
grofSe positive Krifte, und die wiederum lassen euer Kind gesund
wachsen und gedeihen. Insgesamt ist das eine geniale Zeit!

Hier kommt eine Auflistung der moglichen Beschwerden
deiner Partnerin wihrend des ersten Trimesters der Schwan-
gerschaft, immer versehen mit einem kurzen Tipp, was du tun
kannst. Diese kleine Ubersicht gibt’s spiter auch fiir die iibrigen
zwei Trimester. Einige Beschwerden treten sowohl im ersten als
auch im dritten Trimester auf, andere sogar in allen dreien. Daher
empfehle ich, in allen drei Abschnitten die »Liste des Lastigen«
konzentriert durchzulesen. Geht in Richtung Nachschlagewerk,
ist aber ganz interessant, um einen Uberblick zu gewinnen. Am
Ende bist du der Oberchecker, der gut dosiert eine Menge Ah-
nung verteilen kann. Das lohnt sich immer und sichert dir einen
Platz in der Daddy-Hall-of-Fame.

Ubelkeit und Erbrechen (gerne bis zur zwélften Woche und
liinger)

Der Klassiker der Schwangerschaftsbeschwerden. Entsteht bei
»seltsamen« Gerlichen oder plotzlich auftretender Unvertraglich-
keit von jahrelang geliebten Nahrungsmitteln.

Das tust du:

Du gibst ihr morgens trockenes Brot oder Zwieback, kochst
einen Tee, den sie bitte schluckweise trinken soll. Uber den Tag
muss sie kleine, warme Mahlzeiten essen und fettige oder zu
stark gewlirzte Speisen meiden.

Krimpfe
Gerne in Waden und Fiiflen. Passiert einfach so.
Das tust du:
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Als allwissender Freund oder Ehemann ratst du deiner Partne-
rin, wenn es nicht ohnehin schon der Arzt getan hat, zu magne-
sium- und kaliumreicher Erndhrung. Blockbuster sind hier ganz
klar Nisse, Bananen und Spinat. Und weil du nicht nur allwis-
send, sondern auch firsorglich bist, glanzt du mit dem Angebot,
ihr die Beine und Fiifle zu massieren, oder lagerst auf dem Sofa
vorm Fernseher ihre Beine hoch. Klugscheifler-Tipps on top wa-
ren noch die Wechseldusche (heif$-kalt) oder schlichtweg spazie-
ren gehen, damit da ordentlich Schwung in die Latschen kommt.

Brustspannen/Empfindlichkeit der Brustwarzen
Die Milchblaschen in der Brust reifen, die Milchbildung beginnt.
Und so fiihrt die erhohte Hormonproduktion manchmal schon zu
Beginn der Schwangerschaft zu einer Berihrungsempfindlichkeit
der Brust. Das ist ein herber Riickschlag, den auch der Mann erst
einmal zu verdauen hat.

Das tust du:

Nicht beherzt zulangen! Also, Pfoten weg! Und: Lass ihr ein
Bad ein, oder zaubere ihr einen warmen Umschlag mit Lavendel
oder besser Quark!

Harnfluss
Die Gebarmutter wichst und wichst und wiachst. Irgendwann
driickt sie dann auf die Blase, und auf einmal entsteht ein nie
zuvor gespurter Drang, stindig auf die Toilette zu missen. Urin
kann dabei auch ganz unfreiwillig auslaufen.

Das tust du:

Bring deiner Partnerin Slipeinlagen mit. Es hilft ja nichts! Er-
mutige sie zu Beckenbodenmuskulaturubungen, um das Aus-
laufen eindimmen zu konnen. Ehrlich gesagt ist das aber auch
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albern. Lass mal, das sagt ihr schon ihre Hebamme oder ihr
behandelnder Frauenarzt, den du mittlerweile hoffentlich auch
kennst!?

Krampfadern

Grenzwertiges Thema. Das Zunehmen in der Schwangerschaft
ist schon ein heftiger Seelenkniippel, dann kommen noch die
Schwangerschaftsstreifen (Gute Nacht! Siehe Seite 59) und jetzt
also die Krampfadern. Auch nicht so lecker! Da das Bindegewebe
hormonell bedingt etwas dehnbarer wird, neigen erblich vorbe-
lastete Frauen zu diesen listigen Argernissen.

Das tust du:

Wenn deine Partnerin Krampfadern bekommen hat — gut zu-
reden und als unwichtige Banalitit schnell vergessen machen. Ist
doch Unfug, sich damit lange emotional auseinanderzusetzen.

Um diesen irgendwie vorzubeugen, wenn denn moglich, soll-
test du deine Frau nicht lange stehen lassen — Bewegung ist bes-
ser. Klasse sind sexy Stutzstrumpfe, die es in jedem Sanitdtshaus
gibt, gerne in modisch schickem Beige oder in bescheidenem, oft
unterschitztem Schwarz. Die sollte sie regelmifSig tragen. Und
wie bei Krampfen gilt auch hier: Die Beine der Dame so oft es
geht hochlagern. Hilft das alles nichts, bleibt bei akuten Be-
schwerden nur ein Gespriach mit dem Arzt!

Gestose

Die Gestose ist der Ausdruck fir eine Stoffwechselerkrankung in
der Schwangerschaft. Man unterscheidet zwischen der Frihges-
tose im ersten Drittel der Schwangerschaft und der Spétgestose im
dritten Trimester. Frither hiefs diese Erkrankung auch »Schwan-
gerschaftsvergiftung«. Ist aber Quatsch. Kein Gift wurde je nach-
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gewiesen, aber auch keine Bakterien. Bis heute ist das alles ein we-
nig diffus, die Forschung fischt nach wie vor im Triiben. Fakt ist:
Die Gestose betrifft fiinf bis zehn Prozent aller Schwangerschaften.

Symptome:

e Odeme in den Beinen und Hinden
® Eiweif$ im Urin

® Bluthochdruck (iiber 140/90)

Bei den Routineuntersuchungen durch den Frauenarzt werden ei-
gentlich regelmifSig Tests gemacht — immer dabei ist das Messen
des Blutdrucks. Wenn irgendetwas nicht stimmt, wird die Patien-
tin engmaschiger kontrolliert. Bei der Gestose kommt es zu einer
Verengung der Blutgefifse, wodurch der Blutdruck steigt und
eine schlechtere Versorgung der Gebarmutter und der Plazenta
und somit des Babys entsteht. Wachstumsretardierung konnte die
Folge sein, heif$t, das Kind wichst nicht der Norm entsprechend.
Bei einer Gestose steigt die Moglichkeit einer vorzeitigen Entbin-
dung enorm. Es wird dennoch versucht, den Winzling so lange
wie moglich im Bauch zu belassen.

Risikofaktoren kénnen sein:

® sehr junge Erstgebarende

® sehr alte Erstgebidrende

Frauen mit Venenproblemen

Frauen mit Bluthochdruck in der Familie
Mehrlingsschwangerschaften
ubergewichtige Schwangere

untergewichtige Schwangere
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Das tust du:

Du kaufst im Bioladen ausgewogene, kalorien- und eiweifSreiche
Kost. Du sparst nicht mit Salz, sondern wiirzt ganz normal damit.
Ein Ammenmairchen, sich salzarm ernihren zu miissen. Dann
sagst du ihr, sie soll viel ruhen und den Blutdruck nicht so in die
Hohe treiben. Vielleicht hilft auch ein Buch von Giinter Grass, 648
Agypten-Urlaubsfotos mit Schwerpunkt »Hotelanlage« von lang-
weiligen Bekannten anschauen, Kevin Costners Kassenschlager
» Waterworld« auf DVD ausleihen oder einfach einen Abend lang
»QVC« gucken — da passiert iberhaupt nichts mehr mit den Blut-
korperchen.

Zwei sehr typische Schwangerschaftsphinomene habe ich ganz
bewusst bis zu dieser Stelle unterschlagen: die blitzartig auftreten-
den Midigkeitsanfille und die jahen Stimmungsschwankungen.
Beide haben ihren Kern in den hormonellen Verinderungen wih-
rend einer Schwangerschaft.

Das tust du bei Miidigkeit:

Gib ihr einen Gutenachtkuss. Sie verpasst ja nichts. Und der
Schongang ist fur eine schwangere Frau der ideale Leerlauf. Zeit
fur dich, dich mit Freunden zu treffen, Partys zu feiern oder die
Wohnung zu putzen.

Das tust du bei Stimmungsschwankungen:

Gar nichts! Fiir die hormonell bedingte Spontanlaune des weib-
lichen Mitbewohners, die von Anfang an eine ganz grofse Unbe-
kannte beziehungsweise Unberechenbare ist und es auch bis zur
Geburt bleibt, will ich dich mit einer ganz simplen, gleichwohl
probaten Formel ausstatten:
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Merke:
Diskutiere niemals mit einer schwangeren Frau!

Schwangere Frauen sind unkontrollierbare Wesen, die Dinge von
sich geben, die rein rational tiberhaupt nicht zu verstehen sind.
Ergo: Folge ihr! Erfulle Wiinsche, lass dich der Faulheit bezichtigen,
des Zuspatkommens, des Nichtputzens, des Egoistisch-Seins, des
Nicht-Klodeckel-SchliefSens, des Laut-Seins, des Sachen-rumliegen-
Lassens, des Ungesund-Essens, des Ungesund-Furzens, des Lang-
weilig-Seins, des Eben-du-Seins, lass dich vollends erniedrigen, ge-
horche und lehne dich nicht auf — es fihrt letztlich zu nichts!

Lockere die Pfihle der Planbarkeit, die in dem betonierten
Fundament deines strukturierten Lebens eingelassen sind: alles
Kise von jetzt an. Gerade noch Lust auf einen Spaziergang und
Jacke an, schon ist die Jacke wieder aus, die DVD eingelegt,
und du fahrst mit dem Auto los, um Eis zu besorgen. »Notting
Hill« ladt schliefflich fiir 90 Minuten ein, mindestens 45 Minu-
ten davon deine Freundin sabbernd schnarchend neben dir lie-
gen zu haben. Ach, du wirst Geschichten erzihlen konnen, die
ein 90-Minuten-Stand-up-Abendprogramm fiillen. Und immer
schon alles aufschreiben, was dir und euch in der Schwanger-
schaft widerfihrt — das ist spater Erinnerungsgold.

Korperliche Veranderungen

Nachdem die Schwangerschaftsbeschwerden verstanden, akzep-
tiert und angenommen wurden, ist es im weiteren Verlauf fiir
dich als verstindnisvoller Typ extrem wichtig, die korperlichen
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Korperliche Verinderungen

Verianderungen deiner Frau nachvollziehen zu konnen. Nur so
gelingt es dir, feinfithlig auf ihre Bediirfnisse einzugehen, Zutritt
zu ihrem Kosmos zu erlangen, dort einzutauchen, Wohlgefiihl
zu verbreiten und dort nicht alles vollends einzureiffen und zu
ramponieren. Drei Trimester lang modifiziert sich ihre »Baustelle
Korper«. Nimm daran teil, schau dem Ereignis zu und sei da,
wenn sie dariiber sprechen will, um das Absurde, was da gerade
in ihr vor sich geht, zu verarbeiten.

Hier ein Wissensvorsprung fur dich: Die Brustwarzen werden
dunkler. Stort aber nicht. Schon eher léstig sind da die auf ein-
mal auftauchenden Schwangerschaftsbeschwerden, die einfach
nur nerven. Nicht nur deine Frau, sondern auch dich. Denn Sym-
ptome wie Ubelkeit oder Schlafkrankheit bringen brutale Ver-
anderungen ins Leben. Wer mag schon einen riesigen Berg Spa-
ghetti essen, wenn direkt neben ihm am Tisch »jemand« mit
einem Wiirgereiz zu kimpfen hat? Und wer fummelt schon gerne
herzhaft im Ausschnitt rum, wenn das Gegeniiber dabei plotzlich
einnickt? Zieht echt runter.

Schlechte Nachrichten aus dem Dekolleté, gute Nachrichten
aus dem Dekolleté. Die Push-ups haben Feierabend! Das Glo-
ckenspiel wird satter, nicht nur im Sound: Die Briiste wachsen!
Dafiir sei die verstarkte Hormonproduktion tiglich aufs Neue
gepriesen und in deine Gebete eingeschlossen. Doch nicht nur
die Ostrogenboys ackern ohne Unterlass, die Pumpe deiner Frau
im Konzert mit dem Stoffwechsel fahrt fern jeglicher Tarifverein-
barungen ebenfalls Doppelschichten. Grund dafur ist natirlich
der Mini-Kollege, der sich da allmahlich die Bude gemiitlich ein-
richtet und zum Ende des ersten Teils der Trilogie bereits seine
Gedanken zum Thema Expansion umsetzt. Er baut an. Nicht fiir
jeden ad hoc ersichtlich, aber der Grundstiickseigner (hier: deine
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Frau) merkt es tiglich. Weite Kleidungsstiicke werden jetzt ange-

schafft.

Der Mutterpass

Der 1968 eingefithrte Mutterpass ist eine Art lebenswichtiges Pa-
nini-Sammelheft in DIN A6, nur ohne Fotos, das hochoffiziell nach
der Feststellung der Schwangerschaft durch den Frauenarzt tiber-
reicht wird. Das Logbuch auf der Reise zum Kind. In diesem scho-
nen, schlichten, gerne mit einem Schutzumschlag versehenen Biich-
lein werden die gesamte Schwangerschaft iiber bis einschliefSlich
nach der Geburt alle relevanten Daten und Resultate der Kont-
rolluntersuchungen an Mutter und Kind detailverliebt eingetragen.
Das reicht von einer herrlich anzuschauenden Ergebnis-Rutsche an
serologischen Untersuchungen (Bluttests wie Roteln-Check, Anti-
korpersuchtest etc.) — fir die absolvierten Analysen gibt es dann
Ubrigens auch immer einen Sticker zum Reinkleben, was vollig
dreist und extrem spafSbefreit zumeist der Frauenarzt selbst tiber-
nimmt — bis zu generellen Angaben zu aktuellem Gesundheitszu-
stand der Mutter (Erbkrankheiten, frithere schwere Erkrankungen,
Allergien etc.), Gewicht, Rhesusfaktor und vieles mehr.

Ebenso werden das stetige Wachstum und die Lage deines
Kindes dokumentiert, Ultraschalluntersuchungsergebnisse einge-
tragen, und der in etwa genaue Geburtstermin, auf den hier alle
hinarbeiten, ist ebenfalls notiert. Insgesamt ermoglicht der Mut-
terpass, der von deiner Frau immer und tiberall mitgefithrt wer-
den muss, im Notfall auch eine gezielte gesundheitliche Versor-
gung deines Doppelpacks, weil sich jeder Arzt mit Blick auf die
Daten ein umfassendes Bild von ihrem Gesundheitszustand ma-
chen kann.
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Der Mutterpass

Den Mutterpass im Schlepptau sucht deine Frau im Rahmen
einer komplikationsfreien Schwangerschaft den Frauenarzt etwa
zwOlf Mal auf. Bis zur 32. Schwangerschaftswoche alle vier Wo-
chen, dann alle zwei Wochen. Bleibt der Braten linger im Ofen, hat
sie sich alle zwei Tage bei ihrem Frauenarzt, ihrer Hebamme oder
der zukiinftigen Entbindungstruppe ihres Vertrauens einzufinden.

So wird dann im Verlauf der Wochen aus dem gihnend leeren
Heftchen ohne Aufkleber, Unterschriften, Kreuzchen, Punktchen
und Kreise ein herrliches, gebrauchtes, eben mit diesen gefiilltes und
zum Schmokern einladendes »Wochenbiichlein«. Es ist ein Hei-
denspafs, die kryptischen Schriftzeichen des Arztes zu entschliisseln
und die bestandenen Aufgaben deines Nachwuchses wie »Herzak-
tion«, » Lebenszeichen« oder »zeitgerechte Entwicklung« mit Ja an-
gekreuzt zu sehen. Bei jeder Visite priift der Geburtshelfer kurz
das Allgemeinbefinden der Mutter, wirft zwar nicht zwingend jedes
Mal den Ultraschallapparat an, um einen Blick auf das Kind zu wer-
fen, meistens aber doch, und zapft gerne eine Runde Blut ab. AufSer-
dem zaubert der Arzt bis zur Niederkunft etwa fiinf Mal das CTG
aus der Ecke, um die Herztone deines kleinen Pupsers abzuhoren.

Alle Blutuntersuchungen auf einen Blick

Wie bereits angedroht, so ein Mutterpass fullt sich nicht von
allein. Dafiir muss die werdende Mama auch schon mal bluten.
Einige Blutkontrollen sind Pflicht, andere Kiir, alle werden je-
doch in dem Ausweis festgehalten.

Pflicht:

Ermittlung der Blutgruppe und des Rhesusfaktors

Zur Erinnerung: Es gibt die Blutgruppen A, B, AB und null. Und
dann taucht in dem Zusammenhang auch noch dieser Rhesusfak-
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