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7 Katben heLfenDepressiuen 
Froh mit i\linb ­ wie Sanupforcn 
nus Seclcnticfs helfcn 

8 Mirjam mag's hei(J 
Shoot ing-SraI' i\Iirja m Weichselbraun 
ubcr ihre crsrc Buhucnerfahrung, 
Privates. Sch nsuchtc und Tr.iurne 

10 Mehr uom Leben 
Kol umne - Prof. Siegfr ied Mcrvn 
libel' ..gesumk i\likro-lkwegungen" 

11 Entdecke das Kind in dir 
Die neucstcn Spicle flir die gauze 
Farnilic ZUI11 Tcstcn auf der Spiclcmessc 

12 Wiinsche ans Christkind 
Prakt isch oder cinfach sehiin - schlaue 
Geschcnke . die Freudc machcn 
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15	 Zart erroten 
Ein Hauch I{OllgC zicrt jede Wangc ­
Tipps & Tricks flir jcdcn T ~'p 

16	 Gepflegt iiberwintern 
Wenn cs drall l~cn fricrr und schncit, 
brauchr die l laut Exuu-Pflege. Know­
how fiir aile. die sich verwohnen wollcn 

19	 In der Badewanne bin ich Kapitan 
Die b .stcn 0 1- Lind Schaurnbadcr im 
Test - einrauchen & g<:nidkn! 

20	 Lippen-Bekenntnisse 
GroHell Stars auf den ~ l u nJ geschaut ­
lind klcincs PIlcgc-ABe fUr jede Frau 

22	 Beauty-Tipps 
Alles. was Sic noch schoncr macht 
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23	 Hei(JeMaroni 

Sic machen kosrlieh satI. abel' nicht dick. 
So werdcn Sic lhr cigencr Maronibrntcr. 

24	 So schmeckt der Winter 
K6~t1iche Rezcprc gcgen den Wimer­
blues. die Lcib Lind Sccle warmcn, Zum 
Nachkochen von Suppc bis Dessert 

31	 WiLde Zeit 
wurum Wildllcisch so gcsund ist und 
worau f Sic heim Einkauf achtcn solltcn 

32	 Genuss-Tipps 
t\ lies, was den Gaumen erfreut 
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33	 Knigge fiir die Sonne aus der Dose 

\VoraufSie nchtcn sollrcn, wenn Sic sich 
Braune aus dcm Solariu m helen 

34	 SchLafenwie ein Murmeltier 
Schlafmcdizincri n Dr. J<ugi erklart. wic 
Sic Schlafstorungen crkcnnen, was Sic 
dagcgen tun krmncn und wie Sic auch 
mit ga nz cinfuchcn i\litrcln bessel' 
schlafcn konncn. Plus:GruBer Schlaf­
test! 

38	 Erlebnis Hausgeburt 
Immel' mchr junge Miittcr wollcn 
ihr Baby ZlI Hause und nicht in 
del' Klinik bckomrncn 

40	 LebenmitMS 
Neue Thcrapieforrnen helfen jungen 
Mcnschen mit i\lultipler Sklerosc . cin 
akt ivcs Leben fuhrcn zu krinncn 

41	 Hatschi - kaU erwischt! 
l-lusten. Schnupfen, llci serkcir - wic Sic 
cine cchtc Grippe von cincm liistigen 
Schnupfcn unrcrscheidcn konncn lind 
was in heiden Fiillcn hilft 

44	 EndLich abgenommen! 
Ein i\lann und cine Frau habcn das 
neue Ahnchmprugramm nlli gcrcsrcr 

46	 Gesunde Tipps 
Alles. was Ihrcm Korper gurrur 
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47	 Motiuation fiir Couch-Pototoes 
Cute Griimk- fur r\ ktivitiit im Frcien 

48	 PiLat.es fur ein neues Korpergefiihl 
W ;lS hinter dcm san ftcn Tr aining stcckt 
plus crstc Obullgen zum .vusprobicrcn 

50	 Romontische Herbst~eit 

V O l' dcm Wcihnachtsstrcs s nochrnal 
ausspanncn und den Herbst genieHell 
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S3	 Aduent , Aduent 
Cure Briillche mit langcr Tradition 

54	 Wohnen im Alter 
Neue \Vohn for mcn scrzcn auf mogllchsr 
vic!indlviduellcn Freiraum 

58	 s Versicherung &. Maga~in 

Kindersit zc sind Lehen~rettcr 

60	 s Versicherung &. Maga~in 

WeI' sehklll isl. smgt in jungcn .Jah ren VOl' 

62	 Gesund - ein TierLebenLang
 
PiiJagogik fU r Frauer! und I·lerrl
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Lux otgebur
 
Geborgenheit, Sicherheit & Intimitat: Warum sich Frauen fur 

inc Hausgeburt entscheiden LInd was wichtig ist, wenn sich 
Mutter fur ihr Kind den sanften Weg ins Leben wunschen, 

I 
ch wolltc elnfnch gebdren und es 
gcnielscn. wollte ungestorrsein und 
mcine ~ro l~en Kinder um mich 
haben". so bcschreibr Natalia, waru m 

sic sich fur eine Hausgcburr enrsch icdcn 
hat, Viele Frauen wimschen sich dieses 
Cefuhl der Ceborgenhcit und lntlrnirat, 
Doeh die Statistik zeigr. dass sich in 
()~tern:jch nur etwa zwei Prozent al­
ler Gebarcmlen diescn Traum erful­
len. \VicNicole. die sich lctztlich 
auch and crs cnrschicdcn hat: .Jch 
woll tc mich frci bcwcgen knnncn. 
nieht an cin Belt gcfcsselt sc in, nul' 
cine Bczugsperson, also cine Heb­
arn mc. fur mich habcn, ZtI dcr ich 
absolurcs Vcr t raucn habc, Leider 
wu sste ieh VOl" del' crsrcn Ccburr 
noch nichr, wic wichrig das isr - man 
hurt ja so wcnig von l-lausgcburrcn ­
und bin deshalb in die Klinikgcgan ­
gen. lch bin dnmals ohnc vic! nach­
zudenken mit dcm Strom 
gesch\V( )J11I11Cn:. 

Die Natur beim Wort nehmen 
Wie Natalia und Karharina gcht cs 
viclcn Frauen. Gerade cine Ccburt 
isr ein cinmaliges Erlchnis, in der 
sich vielc Frauen nach Ruhc sehnen 
und nieht einem hekt ischeJ1 Treiben 
einer Klinik ausgesetzt sein wollen. 

Dr.Caroline Ohlasser kenl1t bcide 
Sciren. Sie isr ,\ Jutter zweier Kinder. 
ciner Tochter, dic per Kaisersclmitt 
zur Wclt karn, und eincr Tochter, die 
sic zu 1-1ausc geborcn har. [n ihre111 
BllCh ..Luxus Privatgeburt". das ,;iL' ge­
n1cinsam mit der I-lausgeburtshebamme 
und Journ::l listin Martina Eirich geschrie­
ben hat. zeigr sic die vidcll Facetlt'n dcr 
I-I ausl,reburt. 268 stolze i\liitter bcrichten 
darin sehr personIieh tiber die ( unst des 
Gebiirens in den eig-enen vier W;inden. 
Die Grlinde. warull1 sieh Frauen fUreine 
Geburt zu J-1 au:;e enrscheiden, sind:;o 
untersehicdlieh wic die Frauen selhst. 
MSelbst-bewusslc schwangerc Frnuen dcs 
21. Jah rhunuerrsM, so Oblasser. Mlasscn sich 
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nicht langcr mit del'Angst-Maschc in KIi­
niken zusarnmcnpfcrchcn, urn dort dem so 
genannren Cott in WciGihr Schicksal 
anzuvertrauen. Wir Frauen nchmcn die 
Natur beim Wort und wissen, dass es das 
Maximum an Geburt nur dann gibt. wenn 
nicht iutervcnicrr wird, Warum sollre ich 

Nicole. 26, Physiotherapeutin (D): .Es gab einen tieFenHer3ton 

meiner Tochter. den die Hebamme aber schnell in den Grilf belmm." 

ll1ich ::lIs Frau mit del' zwcitbesten Geburts­
variante. also l'incr 1<1inikgeburt. zufrie­
uengeben. \\'enn es cine \'icl besserc. 
hcfriedigende. pr ivate Miiglichkcir im 
cigenell Zuhause gibt?" 

Sehnsucht nach Intimitot 
Fur das positi\'l' C;eburtscrldmis spiell die 
intensivc und private Iktreuung dureh 
cine I lebamme eine groBc Rolle. ..l-I ausge­
burten im gewohnten Umfd d haben elwas 
Ik ruhigcndes und zutil'fst lIefrictligendes. 

Zwischen dcr Hcbarn mc und dcr Frau 
herrscht groflcs Vcrtrauen". bcstiitigt Re­
nate c;roGbichk r vom ostc rrcichischcn 
Hebammen-Cremium. Dazu auch Buchan­
torin Oblasscr: ..Hausgcburtshcbnrnrncn 
arbeircn eigensrandig und verfiigcn in de r 
Ike.'Cl liber cine wcit hohere Cchurrcn­

kompetcnz als Klinikarzrc, I Iaus­
gcburtshcbarnrncn sind jcnc, die 
noch unvcrfalsclue. echrc Geburtcn 
zu schen bekommcn.: 

Was tun bei KompLiRationen? 
Fur cine Hausgcbu rt sprechen vielc 
Faktorcn:die gewohnrc umgebung. 
die l nti ruitiit. in der die Frau kcinc 
Angst hat. die Nahe zur Familicund 
vicles mehr,Andererseirs bietet die 
Klinik mehr Sicherheir, wenn 
wah rend dcr Geburt dennoch 
Kornplikarioncn auftrcten. Voraus­
sctzungen fur cine Hausgcburr sind 
som it immer cine nnrmalc Schwan­
gerschafr und entsprcchcndc 
Bcfunde. Doch auch dann kiinnen 
lcrzrcndlich Kompli karioncn cinr re­
ten. In ..Luxus Privargcburt" kern ­
men daher auch Frauen zu Wort, 
die ihre I lausgeburt wegen Kornpli­
katinncn abreehen und ill del' KJinik 
cmbindcn musstcn. Dazu Katharina 
allS }'Iixlling: ,,[chhabe mich. schon 
bcvor icll schwanger wurde. libel' 
l-Iallsgcbm t erkundib'1. vic!libel' 
KOl11plikatillnen wiihrem) der Cc­
burt gelcscn und ll1eine Hebaml11c 
gefrabTt. was sic in so einem Fall tun 

wiirdc:' ,,1mZU/.'CcineI'Geburt kann im­
mer ctwas pas "ierenM. erz;ihlt I-Iebamme 
c roBbichlcr. "wenn beispiclsweise die 
I-Ierztiineschwiieher weruen oder uie Frau 
Medikamente beni.itigr. In dk scll1 Fall 
I11 USS die 1-lchamll1c cmscheiden. ob die 
GCbllrt abb'Cbrochen wird.- Frauen sullrl'll 
sich sichcrheitshalbcr daher schon vor del' 
Hausgcburt aueh in dcr niichsten Klinik 
anmclden. Um in cineI'solchen Kriscnsitu­
ation nieht die Nerven Zll verliercn.gilt 
cinc m,; itl'l'C wichtigc Voraussclzllng. 



Melonie, 26,Studentin GUS 

Wien: ..Mein ArlOt hot sichsogor 

gefreut,dossich die Snchemit 

del'Geburtselbst in die Hand nehme." 

Haus- oder Klinikgeburt? 
Prim. Dr.KarlAn])bock, Leiter derAbteilung FrauenheilRunde undGeburtshilfe am 
Landesklinikum Weinuiertel Hollabrunn, unterstiit])t Frauen mit dem Wunsch noch 

einer Housgeburt genauso uilejene, diesich fiir die Klinikentscheiden. 

Herr Prim.Anl)b6ck, welche Voraus­
set3ungen miissen erfiilU sein, um eine 
Housgeburt in Erwogung 3u3iehen? 

Es ist eineindiuiduelle Entscheidung 
[ederFrau.wo sieentbinden mochte.Ge­
geneine Housgeburt spricht niehts,wenn 
elnenormaleScluuonqerscho]t ucrtleqt, 
derAblauf und diemedi3inisehen Befunde 
l1eine ProblemeIn Aussieht stellen. 

W03u roten SieFrauengenerell? 
Mein Credo hei~t: Seide Mbgl ichkeiten 

hobenVor- und Noehteile, dieFrou sollte 
siehdiesel' Kriterien bewusst sein. 

WieLOuft noch heutigen Kriterien die 
Geburt in einerKlinik ab? 

Wir uersuchen ouch in del'Klinil1 i)uneh­
mend,olleStressoren oLlsl;uscholten, nul' 
wenigePersonen beirn Geburtsuorgongilu 
inuoluieren, urn das Geburtsumfeld fur 
dieFraumoglichst intim ilu gestalten. Del' 
SinneinerKlinillgeburt war esjo bisher. 
dieMortolitdts- und Morbiditdtsrate des 
Neugeborenen ;su senRen. Diesemedi;s:ni­
sehe Situation hobenwir on der KliniR 
heuteim Griff. DahermussdieGeburts­

quolitdt enders definiert werden, dos 
heilSt: Es wird i)unehmend RUCRSicht auf 
dieEmotionolitiit del'Frau und desNeu­
geborenen gelegt,sie gill al s;se i tg em ii~er 

Indilwtor fur die \;tuolitdt einerGeburt. 
Wielange soUteeineFrau noch der 

Geburt in der Klinik bleiben? 
Dosliegt on del'Frau- bei uns ist es 

ouch m6glich, ambulant bUgebdren.Ent­
scheidet sichdieFrou Fur einen stat iondren 
Aufentholt , geht sienoehHouse, wann sie 
rnocnte . Fur ist del'dritte Tog in del'Klinill 
der Stichtog, dennbisiiu diesern Zeitpunkt 
ubernehmen dieKossen dieKosten fur die 
weitereBetreuung durch eineHebamme. 

Siebegleitendie Fraualso ouch 
nochder Geburt? 

UnserZiel ist ein funlltionierendes 
Bonding,sodassdieFraueinen erfalg­
reichen Stil lbeginn hot. Daher ist es 
wiehtig. Mutter ouch in del'stillphosegut 
ilLl betreuen. Untersuchungenhoben 
geileigt, dossdieStilldauer optimal ist. 
wenn eineNachbetreuung durch eine 
Hebomrneermoglicht wird. 

Grogbich lcr. . Dic Hcbarnmc ist Vert rautc , 
Wicht ig ist es, zu akzeptieren. dass sit: im 
Ccburt sve rluuf del' .Chef' iSI:' 

Sicherheit ~u Hause 
Eine Hausgcburt ist nichr risknnter a ls 
cin e Spiralscmbindung, I hr c r f{))g-han gr 
wcscntlich von ciner aus rc iche ndcn Be­
t rcuung wahrcnd dcr Schwangcrsch afr ah 
sowie von de l' Vcr fughark eit gut ausgebi l­
deter I lcbammcn, Zu dicscm Sch luss 
kommt cine holland ische Srudie aus dcm 
Ja hr 2009, die :i:m.OOO Ceburrcn zu I laus e 
und im Spiral im Zeitraum von sicben Ja h­
rcn verglich. Dass geratic nie dcrlandischc 
Forschcr del' Frage nach gin gcn, knmmt 
nieht von ungefnln . in Holland bringt jedc 
cl rit tc Frau ihr Kintl zu Hau se zu r \Velt. 
Eine Tradition . d ie sich bci un s noc h nicht 
so du rchgescrzt hat. Fiir Nata lia war cs 
dcn noch cine du rchwcgs posit ive' Erfa h­
rung: ..lch wcrdc diescs Gllicbgefiihl del' 
Ccburr fur lange Ze it bewa hren und damit 
fur mich cin Stuck cincr hcilen Welt: ' 
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