P Doris Moser  Sarah Schmid
fec
| <5500

Mein
rLVO\‘FQr
Mutterpass

Meine Schwangerschaft
selbst dokumentiert



g‘d,_\ Ab sofort bist du die Expertin: Dokumentiere
v deine Schwangerschaft selbst!
Dein privater Mutterass begleifet dich fachiich kompefent in der Schwanger-
schaf, bei der Geburt und im Wochenbelt. Diese Art der Selbstbeobachtung
schatff Selbsivertrauen, denn du wirst zur Experfin far deinen Kérper und das
Baby.

" deine

von Arzt/Arziin oder Hebamme festzuhalten. So verpasst du keinen wichfiger

Entwicklungsschitt und starkst bersits in der Schwangerschaft die Mutter-Kind-

Bindun

Dazu gendrt auch, dass du ber folgende Aspekte Bescheid weidt

*+ Bestimme den Geburzefiaum - ofne Ulraichall odsr Azibesuh dein
Baby wird sich den fatsachichen Gebursiag selbs o

* Finde heraus, wie du gesund und glickich schwonpsl T s
du fir dein Wohlergehen und das deines Babys fun kannst

« Erfohre, was die Kindsbewegungen dber dein Baby verraten, und leme, dein
Baby exakt in dir 2u erspiren

. und ’ Ver-
halfensweisen ond Ubungen

Weniiges Hiergunduisen unfentiat deh auergem dorn. di Schwon-

gerschat, Geburt und Wochenbettzeit informiert, enfspannt und ganz nach

Gainan Wonschen 2u erisben. Deln pivater Murlsio0s 1 somi e 1Gecle €1

‘génzung zum offzelien Mutferpass/Muter Kind-Pass.

Bonus: Mit Geburtszeitraum Gravidarium zum Ausschneiden.
Damit hast du die akluelle Schwangerschaffswoche und
den voraussichtlichen Geburlszsitraum (+/- 3 Wochen)
immer im Biick und kannst dein Baby ganz entspannt.
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Wahrend der Schwangerschaft
kannst du deinen ganz personlichen
Mutterpass immer bei dir haben. Du selbst bist
A“, die Expertin fiir deine Schwangerschaft, daher darfst
' du deinen Mutterpass selbst ausfiillen. Du brauchst keinen

— ) Stempel und auch nicht die Unterschrift eines Arztes.
‘ Solltest du dich fiir eine medizinische Schwangerenvorsorge

entscheiden, kannst du deinen Mutterpass zu den Untersuchungen
mitbringen oder die wichtigsten Untersuchungsergebnisse
anschlieBend selbst in deinen personlichen Pass eintragen.

Dein Mutterpass kann fiir dich zu einem wichtigen
Dokument werden, das den Schwangerschaftsverlauf
dokumentiert und spater eine schdne Erinnerung
an die Zeit der Schwangerschaft darstellt.
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Grundlegende Hinweise fiir dich

Schwangerschaft und Geburt sind natirliche Vorgdange und stellen
keine Krankheit dar. Das scheinen wir heute aber zum Grofteil verges-
sen zu haben. Beide Prozesse sind mittlerweile zu medizinischen Themen
gemacht worden, zu Vorgingen, die von Arzten kontrolliert, (iberwacht
und manipuliert werden. Im Umgang mit Schwangerschaft und Geburt
steht angstbesetztes Risikodenken im Vordergrund. Die freudvolle Zeit
der guten Hoffnung wurde zu einem Spief3rutenlauf von Arztpraxis zu
Arztpraxis — immer auf der Suche nach neuen Auffalligkeiten, Mangeln
und Fehlentwicklungen.

Wie in so vielen Bereichen des Lebens wird uns auch wahrend dieser
so privaten und intimen Zeit von Schwangerschaft und Geburt gern die
Kompetenz abgesprochen und die Verantwortung aus der Hand genom-
men. Schnell bekommen wir das Gefiihl vermittelt, nach einem vorgegebe-
nen Katalog zur Gebdrmaschine degradiert zu sein und moglichst fehlerfrei
funktionieren zu mussen. Was nicht passt, wird passend gemacht. Eigenhei-
ten und Einzigartigkeiten haben im gangigen Medizinsystem, so scheint es,
keinen Platz.

Eine Schwangerschaft ist eine besonders pragende und sensible Phase
im Leben. Eine Zeit, in der manche Frau an ihre korperlichen und emotio-
nalen Grenzen stéBt oder neue Seiten an sich entdeckt. Angste und Unsi-
cherheiten in Bezug auf das ungeborene Leben sind keine Seltenheit. Aber
sie sind auch normal, und als Mutter lohnt es sich zu lernen, mit solchen
Herausforderungen auf eine gesunde und besonnene Weise umzugehen.
Letztendlich tréagt jede Mutter selbst die Verantwortung fiir ihr Leben und
das ihres Kindes. Niemand kann ihr diese Verantwortung abnehmen - auch
wenn gern der Anschein vermittelt wird: Lass alle Untersuchungen vorneh-
men, die wir dir im Mutterpass vorschlagen, und du wirst ein gesundes Kind
haben!

Leider stimmt das so nicht und jede Frau ist angehalten, selbst Verant-
wortung zu Gbernehmen, selbstbewusst fur ihre Bedirfnisse und Wiinsche
einzustehen, ihre Freiheit und die ihres Kindes zu verteidigen.

L\J@r&& zZur gxyerﬁr\ for Qetne Sckuanﬁersckaprl

Lass dir nicht von anderen sagen, wie es dir gerade geht. Informiere dich
umfangreich und triff miindige Entscheidungen fiir dich und dein (unge-
borenes) Kind.

Dieser Mutterpass ist dein ganz personlicher Schwangerschaftsbeglei-
ter. Du flllst ihn nicht nach verpflichtenden Vorgaben aus, sondern ganz so,
wie du es fiir richtig und wichtig haltst.

Meine Schwangerschaft selbst dokumentiert 7



Du kannst ihn zusatzlich zum offiziellen Mutterpass fiihren oder auch
stattdessen, falls du dich fir eine komplett selbstverantwortete Schwan-
gerschaft entscheidest. Hier lassen sich alle Beobachtungen notieren, die
du wahrend der Schwangerschaft bei dir machst. So kannst du direkt ver-
folgen, wie dein Bauch wéchst, wie sich das Baby entwickelt und wie es ihm
geht. Besuchst du regular die Schwangerenvorsorge, kann dein Pass wert-
volle Ergdnzungen liefern. Brauchst du doch einmal eine Hebamme oder
einen Arzt, obwohl du bisher auf die reguldre Vorsorge hauptsachlich oder
ganzlich verzichtet hast, oder musst du zum Beispiel nach einer Alleinge-
burt bei den Behorden Auskunft tiber deine Schwangerschaft geben, kann
dir dieser Mutterpass als Informationsgrundlage fiir den Austausch mit der

Hebamme, dem Arzt, im Krankenhaus oder bei den Behérden dienen. M el n
0
? rvAFer
Mutterpass
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Meine wichtigsten Telefonnummern
und Kontaktdaten

Meine Schwangerschaft selbst dokumentiert




Meine Wohlfthltermine
(Eintragungen fiir Vorsorgetermine, Geburtsvorbereitungskurse, Massagen,
Yoga etc.)

Was Tag Uhrzeit | Notiz

12 Mein Frnwod-er Mutterpass

Eigene Angaben

Name:

Vorname: geb.am:

Wohnort:

Alter: Gewicht vor SS-Beginn: kg GroBe: cm

Gravida (Anzahl der Schwangerschaften):
Para (Anzahl der Geburten): (.....-Gebarende)
Ichbin O alleinstehend

O verheiratet
O lebe in einer Partnerschaft

Meine Schwangerschaft selbst dokumentiert 13



Meine bisherigen Schwangerschaften

Geburtsdatum | Geburtsort Geburtsmodus' Name

1 Geburtsmodus: vaginal/Sectio/Einleitung/Fehlgeburt/stille Geburt/Schwanger-
schaftsabbruch etc.

14 Mein Frnwod-er Mutterpass

Falls du Fehlgeburten hattest, gib ihnen Raum und trage sie auch ein!

Geschlecht | Gewicht u. GréBe bei der Geburt | Besonderheiten?

2 Besonderheiten wahrend Schwangerschaft/Geburt/Wochenbett

Meine Schwangerschaft selbst dokumentiert
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Angaben zur aktuellen Schwangerschaft

Ich wurde von der Schwangerschaft tGiberrascht.

Ich habe diese Schwangerschaft bewusst geplant.

Es hat Monate gedauert, schwanger zu werden.

Ich musste &rztliche Hilfe (z.B. Sterilitdtsbehandlung) in Anspruch neh-
men, um schwanger zu werden.

0000

Ar\merhur\%eni

Bestimmung des Geburtszeitraums

Durchschnittliche Zykluslange:

Erster Tag der letzten Periode:

Konzeptionstermin (Termin der Empfangnis), falls bekannt:
Schwangerschaft festgestellt am: in der SSW
Berechneter Entbindungstermin:

Entbindungstermin plus 3 Wochen:

Entbindungstermin minus 3 Wochen:

Entbindungszeitraum:

-PL ° Du kannst den Geburtszeitraum auch mit Hilfe der Scheibe auf Seite
76 bestimmen.

Kommentar:

16 Mein Frz\/o&er Mutterpass

Meine personliche Anamnese

o In meiner Familie gibt es gehduft bestimmte Krankheiten (z.B. Diabe-
tes, Fehlbildungen, genetische Krankheiten, psychische Krankheiten).

ja, und zwar /nein
o Ich habe einmal eine schwere Erkrankung gehabt.

ja, und zwar /nein
e Ich habe eine Blutungs-/Thromboseneigung.

ja, und zwar /nein
e Ich bin allergisch gegen
e Ich habe schon einmal eine Bluttransfusion bekommen. ja/nein

Ursache: Besonderheiten:

o Esliegen besondere psychische oder soziale Belastungen vor.
ja, und zwar /nein

e Es gab eine Rhesus-Inkompatibilitdt bei einer vorangegangenen

Schwangerschaft.
ja, mit diesen Auswirkungen /nein
e Ich habe oder hatte Diabetes/Schwangerschaftsdiabetes ja/nein

e Ich hatte bisher zwei oder mehr Fehlgeburten oder Schwangerschaftsab-
briiche. ja/nein

e Ich habe in der Vergangenheit ein Kind kurz vor/bei/nach der Geburt ver-
loren. ja/nein

e Ich habe vor der Schwangerschaft geraucht ja/nein
Anzahl Zigaretten/pro Tag

e Ich rauche wahrend der Schwangerschaft ja/nein
Anzahl Zigaretten/pro Tag

Meine Schwangerschaft selbst dokumentiert 17



e Ich habe regelméBig Alkohol konsumiert

ja, von: bis:

/nein

e Ich konsumiere wahrend der Schwangerschaft regelmafig Alkohol

ja/nein

o Folgendeillegale Drogen habe ich eine Zeit lang regelméfig konsumiert:

von:

von:

von:

bis:

bis:

bis:

® Folgende Medikamente nehme ich regelmaBig bzw. habe ich regelma-

Big eingenommen:
von:
von:
von:
von:
von:
von:
e Ich bin kaffeesiichtig/zuckerstichtig/stichtig nach
e Ich hatte schon einmal/mehrmals einen Kaiserschnitt.
ja, und zwar am

und am

bis:

bis:

bis:

bis:

bis:

bis:

/nein

18 Mein Frz\/o&er Mutterpass

Ich sollte wéahrend meiner Schwangerschaft daher folgende Dinge beson-
ders im Auge behalten:

Was mir sonsk u:.d\Jrz% Uste

Meine Schwangerschaft selbst dokumentiert 19
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Gut zu wissen
fiir eine
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Der Umgang mit dem offiziellen Vorsorgesystem

Noch bevor du, den positiven Schwangerschaftstest in der Hand, den ers-
ten Termin beim Arzt oder der Hebamme ausmachst, solltest du dir Gedan-
ken dariiber machen, was fir eine Art von Begleitung du in der Schwan-
gerschaft tiberhaupt mochtest. Dabei hast du in Deutschland verschiedene
Maoglichkeiten:

Die Standardvorsorge beinhaltet regelmaflige Besuche beim Frau-
enarzt, welcher eine Reihe von Routineuntersuchungen vornimmt, deren
Ergebnisse er im von ihm ausgestellten Mutterpass dokumentiert. Anfangs
finden die Untersuchungen im Abstand von einem Monat statt, spater wer-
den sie haufiger und in den letzten zwei Monaten wird man etwa alle zwei
Wochen bestellt. Drei Ultraschalluntersuchungen sind offiziell vorgesehen:
eine am Beginn der Schwangerschaft, zur Feststellung derselben, eine in
der Mitte der Schwangerschaft, um nach groben Fehlbildungen Ausschau
zu halten, und eine eher gegen Ende der Schwangerschaft zur Abschatzung
von GroBe, Entwicklung und Versorgung des Kindes. In der Realitat wird
meist deutlich 6fter geschallt, gern auch bei jedem Termin. Auch wenn in
der Schwangerschaft keine Untersuchungen verpflichtend sind, ist es nicht
leicht, eine andere Behandlung zu bekommen als die Standardvorsorge.
Es wird grundsatzlich davon ausgegangen, dass du ohne Eigenwiinsche
das libliche Programm durchlaufen willst. Willst du das aber nicht, dann
brauchst du auch nicht zédhneknirschend mitzumachen.

Suche dir einen anderen Arzt, wenn dein bisheriger deine Wiinsche
nicht respektieren will, eine Hebamme oder mache deine eigene Vor-
sorge, wenn es das ist, womit du zufrieden bist. Was viele Arzte oder auch
Arzthelfer nicht wissen: Auch Hebammen diirfen die Standardvorsorge
machen und auch sie dirfen Eintragungen in den offiziellen Mutterpass
vornehmen. Auch eine Vorsorge im Wechsel (Hebamme und Arzt) oder
Hebamme plus Ultraschall beim Arzt sind mdglich. Wenn es das ist, was
du mochtest, stelle dich aber darauf ein, dass du immer wieder diskutie-
ren musst, um deine Wiinsche durchzusetzen. Und nattrlich kannst du
dich auch (mit oder ohne ausgewahlte Untersuchungen und Termine beim
Arzt oder der Hebamme) auf deine eigenen Beobachtungen verlassen und
deine Vorsorge selbst in die Hand nehmen.

Anders ist die Situation in Osterreich. Art und Umfang der Untersuchun-
gen sind dhnlich. Vorgesehen sind finf gro3e Untersuchungen, dazu kom-
men diverse Laboruntersuchungen, Ultraschalluntersuchungen und eine
Untersuchung beim Internisten. Anders als in Deutschland und den meis-
ten anderen européischen Landern ist in Osterreich nur der Arzt (Gyniko-
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loge oder praktischer Arzt) berechtigt, die Vorsorgeuntersuchungen im
Rahmen des Mutter-Kind-Passes durchzufiihren. Hebammenbetreuung
in der Schwangerschaft ist eine Leistung, die die Schwangere zusétzlich
zum offiziellen Vorsorgeprogramm in Anspruch nehmen kann. Dabei han-
delt es sich um einen besonderen ,Luxus”, denn die Kosten dafiir muss die
schwangere Frau selbst tragen. Anders als in Deutschland besteht in Oster-
reich auch die Regelung, dass die Ausbezahlung des Kinderbetreuungsgel-
des in vollem Umfang an den Nachweis der Durchfiihrung der Mutter-Kind-
Pass-Untersuchungen gebunden ist. Verzichtet eine Frau (teilweise) auf die
Wahrnehmung der festgelegten Untersuchungstermine, was theoretisch
nattrlich moglich ist, muss sie mit finanziellen Einbuf3en rechnen.

Geburtstermin und Geburtszeitraum

Um den Geburtstermin zu berechnen, kann bei einem regelmafigen
28-Tage-Zyklus folgende Formel herangezogen werden: erster Tag der letz-
ten Menstruationsblutung + 7 Tage - 3 Monate + 1 Jahr = Geburtstermin.
Man kann auch einfach 40 Wochen ab dem ersten Tag der letzten Regelblu-
tung hinzuzéhlen und erhédlt dann ebenfalls den sogenannten errechneten
Entbindungstermin.

Ist der Konzeptionstermin bekannt, gilt folgende Berechnungsmethode:
Konzeptionsdatum - 3 Monate + 1 Jahr = Geburtstermin. Genauso kann
man ab Konzeptionstermin auch einfach 38 Wochen hinzuzahlen.

Die wenigsten Kinder halten sich allerdings an diesen berechneten Ter-
min. Die tatsachliche Schwangerschaftsdauer variiert bis auf Ausnahmen
um vier bis sechs Wochen. Die Orientierung am errechneten Entbindungs-
termin fuhrt hdufig zu unnétigen Geburtseinleitungen und daraus folgend
zu oft komplizierten Geburtsverlaufen.

Es ist sinnvoll, nicht von einem Geburtstermin, einem festgelegten Tag,
zu sprechen, an dem das Kind geboren werden soll, sondern vom Geburts-
zeitraum. Dazu werden vom errechneten Entbindungstermin zwei bis drei
Wochen abgezogen und zwei bis drei Wochen dazugerechnet. Die Geburt
wird also voraussichtlich irgendwann zwischen dem (Datum) und dem
(Datum) beginnen. Leider verstehen Frauendrzte und viele Hebammen kei-
nen Spaf3, wenn das Baby langer im Bauch bleibt als ausgerechnet. Ab Ter-
min ist es Ublich, alle zwei Tage zum CTG zu bitten und nach sieben bis zehn
Tagen die Einleitung nahezulegen oder auch zu dieser zu drangen. Viele
Hebammen betreuen ab einer gewissen Terminiiberschreitung auch keine
Hausgeburt mehr.

Gut zu wissen: TerminUberschreitung ist nicht gleich Ubertragung. Als
Ubertragung bezeichnet man eine Schwangerschaftslinge von mehr als
42 Wochen, also eine Terminiiberschreitung von mehr als 14 Tagen. Aber
langst nicht alle Babys, die erst dann geboren werden, haben Ubertra-

44 Mein Frivo\ﬁ’,r Mutterpass

gungszeichen (gelbe Haut, Waschfrauenhdnde mit Abschdlen der Haut,
fehlende Kaseschmiere und fehlende Fettpolster). Im Ultraschall sieht man
oft zum Ende der Schwangerschaft hin, dass das Fruchtwasser abnimmt
und die Plazenta kleine Verkalkungen aufweist. Das stellt aber keine Gefahr
fur das Baby dar und ist eigentlich kein Grund, eine Geburtseinleitung
anzustrengen (obwohl eben dies in der Praxis sehr hdufig geschieht), son-
dern vielmehr ein Zeichen, dass das Baby nun bald geboren werden wird.
Solange sich dein Baby rege bewegt, ist es jedenfalls gut versorgt und du
brauchst dir von den Experten keine Angst einjagen zu lassen. Im Zweifels-
fall brauchst du nicht mehr hingehen und solltest einfach in Ruhe zu Ende
Lbriten”. Experimente mit Rizinus sollte man lieber vermeiden, da auch
eine solche ,natirliche” Einleitung sehr unangenehme Auswirkungen auf
den Kreislauf der Mutter und den Geburtsverlauf haben kann.

Fundusstand

Rippenbogen 36. SSW

40.SSW
32.S5W

28.SSW

24, SSW
Nabel

20.5S5W

16. SSW

Symphyse —

Abb. 1: Fundusstand
Fundushodhe nach Schwangerschaftswoche
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Der Fundusstand bezeichnet den Abstand zwischen Gebarmutterober-
kante und Schambein, wobei in Querfingern gezéhlt wird. Die wichtigsten
Anhaltspunkte sind das Schambein, der Nabel und der Rippenbogen. Im
Laufe der Schwangerschaft ,wandert” der Fundus immer weiter nach oben,
bis er in der 24. Schwangerschaftswoche ungefahr den Nabel erreicht und
um die 36. Schwangerschaftswoche am héchsten steht, namlich unter den
Rippen.

Danachsinkterwiederetwasnachunten,weildasBabysichmitdemKopfins
Becken senkt und Richtung Geburtskanal bewegt. (Eigentlich richtet sich die
Gebarmutter mehr in ,Schussrichtung” aus, also auf den kndchernen
Beckeneingang. Sie ,kippt sozusagen nach vorne”) Der Fortschritt der
Schwangerschaft und das Wachstum des Kindes kdnnen anhand des Fun-
dusstandes beobachtet werden. Wie die Hebamme oder der Arzt kann die
werdende Mutter den Fundusstand selbst tasten und dokumentieren. Bei-
spiel: Sy+3 bedeutet 3 Querfinger iber der Symphyse (Schambein), Na-2
heiBt 2 Querfinger unterhalb des Nabels, Rb steht fiir Rippenbogen.

Harnbefund

Bei jedem Arztbesuch wird fiir gewohnlich ein Schnelltest mittels Teststrei-
fen durchgefiihrt. Der Harn der Schwangeren wird auf Eiweil3, Glukose und
Bakterien getestet. AuBerdem wird der pH-Wert festgestellt.

Die Teststreifen sind in jeder Apotheke erhaltlich und du kannst sie auch
ganz einfach daheim anwenden. Bei wiederholt auffalligen Testergebnissen
solltest du einen Arzt konsultieren.

Auch Aussehen und Geruch des Harns geben Auskunft Gber dessen
Beschaffenheit. Verfarbt sich der Urin auffallig dunkel und/oder entwickelt
einen unangenehmen Geruch, kann das ein Zeichen fiir eine ungiinstige
Entwicklung sein, die abgeklart werden sollte.

Herzténe

Die Uberwachung der Herzténe per CTG, Dopton oder Hérrohr ist heutzu-
tage eines der Standardmittel, mit dem man erfahren mochte, wie es dem
Baby im Bauch geht. Eigentlich sind diese Messungen nicht sehr genau und
deshalb wenig geeignet, um prazise Aussagen Uber den Zustand des Babys
zu machen. Mit 100%iger Sicherheit Idsst sich daraus eigentlich nur ablei-
ten, ob Herzténe vorhanden sind oder auch nicht, dass Baby also lebt oder
nicht. Kein anderer Arzt wiirde es wagen, den Gesundheitszustand seines
Patienten allein anhand seines EKGs zu deuten. Das ist nur in der Geburts-
hilfe Gblich. Arzte und Hebammen stiitzen sich dennoch auf die Kont-
rolle der Herztone, am liebsten per CTG, weil das die einzige Mdglichkeit
ist, schwarz auf weil} per maschinellem Ausdruck zu dokumentieren, dass
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offenbar alles in Ordnung ist. Nur falls es im Nachhinein zu Klagen kommen
sollte.

Trotzdem kann das Abhoren der Herztdne natirlich in Eigenregie erfol-
gen. Die Anschaffung eines hélzernen Horrohres, wie es auch Hebammen
benutzen, ermdglicht dem werdenden Vater oder auch dlteren Geschwis-
terkindern, sich auf die Suche nach den kindlichen Herzténen zu machen.
Verlassen sollte man sich auf diese Art der kindlichen Uberwachung aller-
dings nicht, denn je nach Lage des Kindes und Lage der Plazenta kann es
selbst flr gelibte Hebammenohren und erst recht fir Laien manchmal
schwierig sein, den kindlichen Herzschlag zu lokalisieren. Zuverlassiger als
die Uberwachung der Herzténe ist die Beobachtung der Kindsbewegun-
gen. Die spurt allerdings meist nur die Mutter und sie lassen sich von auflen
schlecht messen, geschweige denn aufzeichnen. Du selbst brauchst also
keine Herzténe zu horen, um zu wissen, wie es deinem Kind geht, solange
du esin dir spirst.

Kindsbewegungen

Die Bewegungen des Kindes sind der zuverlassigste Indikator fiir dessen
Wohlergehen. Ein Kind, dem es nicht (mehr) gut geht, weil es beispielsweise
unterversorgt ist, wird sich merkbar wenig bis gar nicht mehr bewegen. In
diesem Stadium sind die Herzténe in der Regel noch ,gut”. Erst wenn das
Kind langer beeintrachtigt ist und seinen Mangelzustand nicht mehr durch
Nicht-Bewegen kompensieren kann, verandern sich meist auch die Herz-
tone.

Eine Mitterbewegung aus lowa/USA hat die Kampagne ,Count the
Kicks” (www.countthekicks.org) gestartet. Im letzten Drittel der Schwanger-
schaft werden die schwangeren Frauen dazu angehalten, die Bewegungen
des Kindes bewusst wahrzunehmen. Dazu setzt oder legt sich die Schwan-
gere jeden Tag etwa zur selben Zeit, wenn das Baby normalerweise wach
ist, ruhig hin und zéhlt jede kindliche Bewegung. Es kann von Tag zu Tag
Variationen geben, doch wird die Mutter nach einer gewissen Zeit einen
Rhythmus erkennen und das Bewegungsmuster ihres Kindes durchschaut
haben.

Sind Abweichungen im Bewegungsmuster zu erkennen, d.h. braucht ein
Kind, das normalerweise zehn Bewegungen in einer halben Stunde schafft,
plotzlich deutlich Ianger dafir, solltest du sichergehen, dass dein Kind nicht
schlaft, und die Testphase wiederholen. Kommt es noch immer nicht zu
dem erwiinschten Ergebnis, ist das ein Zeichen fir dich, dass etwas mit dei-
nem Kind eventuell nicht stimmt und dass du zur Abklarung die Hebamme
kontaktieren oder einen Arzt aufsuchen solltest. Bist du im Zweifel, ob die
Kindsbewegungen normal sind, kannst du dich an dieser Vorgehensweise
orientieren, um dir Klarheit zu verschaffen.
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Geburtszeitraum Gravidarium: ganz er\'}'S{JOU\r\Jr austragen

Mit dieser Scheibe kannst du den Geburtszeitraum berechnen. Schneide
dazu die kleinere Scheibe auf Seite 79 aus und lege sie hier mittig auf die
groBere Scheibe. Nun drehe den Zeiger des 1. Tages der letzten Regel auf
den entsprechenden Tag und lies den Geburtszeitraum ab.

Nur wenige Kinder werden tatsachlich am errechneten Geburtstermin
geboren, gib also dir und deinem Baby Zeit fiir eure ganz individuelle Dauer
der Schwangerschaft!

Kleinere Scheibe
hier mittig auflegen,
eventuell mit Nadel

fixieren.
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Geburt

Du bist schwanger?
Erwecke die Heldin in dir!

Egal, ob du eine Geburtim
Krankenhaus, eine Hausgeburt
oder eine Alleingeburt

planst: Medizinische
Schwangerenvorsorge ist nur die
halbe Miete!

Worauf es in der Schwangerschaft
wirklich ankommt, erfahrst du

in diesem Buch. Gestalte die

Zeit deiner frohen Hoffnung mit
Achtsamkeit und dem Gefuhl,
ganz Frau zu sein. Nimm deine
Vorsorge eigenverantwortlich und
selbstbestimmt in die Hand und
suche dir passende Unterstutzung.

Erwecke Urkrafte in dir und werde
zur Heldin! So kannst du nicht nur
die Zeit der Schwangerschaft
entspannt und freudvoll genieBen,
sondern auch der spontanen
Geburt und dem gemeinsamen
Leben mit deinem Baby gelassen
entgegenblicken.

Aus dem Inhalt: Korperliche
Ebene (Ernahrung, Bewegung,
Selbstuntersuchung, das Baby
in dir) - Mentale Ebene (Kontakt
zum Baby, BerUhrung, Klange,
Bindung) - Stress und Achtsamkeit
- Vorbereitung auf die Geburt
(Wahl des Geburtsortes,
Begleitung, Hebammenhilfe,
natiurlich gebaren ohne Angst,
Wochenbett-Management)

AuBerdem im Buch:
Energetisierende Yoga-Positionen
zum einfachen Nachmachen
und harmonisierende Ausmal-
Mandalas zum farbenfrohen
Loslassen.

Ein Buch, das auch deine
Selbsthypnose-Krafte starkt

und dich entspannt in Richtung
schmerzfreie Geburt blicken lasst.

®

edition
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Endlich schwanger,
endlich sicher vorgesorgt
beim Gyndakologen des
Vertrauens.

Doch wer profitiert tatsachlich
vom Uberwachten Bauch?

Das derzeit gangige Modell
arztlicher Schwangerenvorsorge
wird kaum kritisch

hinterfragt. Und das, obwonhl
Problemschwangerschaften,
gewaltsame Eingriffe in den
Geburtsverlauf und Interventionen
bis hin zum Kaiserschnitt seit
Jahren zunehmen, Tendenz
steigend.

Das Spiel mit der Angst vor
unsicheren Ausgngen macht
schwangere Frauen zu lukrativen
Patientinnen. Vom Arzt definierte
.Risiken® bedeuten oftmals das
Ende der Selbstbestimmtheit.

Die frohe Hoffnung weicht dem
jahen Zweifel, und dieser ruft
nach noch mehr Kontrolle. Wo
wird diese Entwicklung hinfuhren
- und wie kbnnen wir sie positiv
beeinflussen?

Die Medizinanthropologin

Doris Moser setzt sich anhand
des dsterreichischen Mutter-
Kind-Passes, des deutschen
Muftterpasses und der Situation

in der Schweiz kritisch mit der
gangigen Schwangerenvorsorge
auseinander. Sie hat Mutter und
Hebammen zu ihren Erfahrungen
mit dem System und ihren
Wunschen fur die Zukunft befragt.

Dabei treten herbe Lucken

der Schwangerenvorsorge
zutage. Nicht zuletzt

deshalb, weil absurderweise
ausgerechnet die Hebammen -
ausgebildete Spezialistinnen fur
Schwangerschaft und Geburt -
kaum ein Mitspracherecht haben
und aufgrund geringer Enflohnung
um ihre Existenz fUrchten mussen.
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Babyzauber ist dein
persodnlicher Begleiter

fur eine entspannte

und selbstbewusste
Schwangerschaft, Geburt
und erste Babyzeit.

Sarahs wertvolle Tipps helfen dir
dabei, deine Intuition zu scharfen
und gangige Gewohnheiten zu
hinterfragen.

Lerne die Signale deines Korpers
im Rahmen deiner Selbstvorsorge
zu interpretieren. So bist du stets
gut informiert und kannst die
magischen 9 Monate mit deinem
kleinen Bauchbewohner gesund
genieBen.

Damit die Geburt zu einem
sicheren Hohepunkt wird, planst
du sie mithilfe dieses Buches bis
ins kleinste Detail. Du Uberlasst
nichts dem Zufall und prufst deine
Geburtshelfer bereits im Vorfeld
auf Herz und Nieren.

Das Baby ist da und mit ihm
Emotionen, die du so nicht
kanntest. Tauche ein in eine
erfUllende Stillzeit und sei

stolz auf deine einzigartigen
Mama-Fahigkeiten. So wirst du
auch Babys ersten Schnupfen
besiegen und weiBt, wie du
turbulente Nachte und manch
andere Herausforderungen
mamaschonend meisterst.

Mit im Buch: Viel Platz fur deine
Notizen und Erinnerungen e
Tipps zum Alltags-Management
mit Baby ¢ Ernahrungstipps &
Rezepte fur leckere Gerichte in
Schwangerschaft und Stillzeit
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Alleingel

Schwangerschatt und Gaburt i

edition
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Ein Kind bekommen,
einfach so? Ohne
Krankenhaus, Hebamme
und Anleitung zum
Pressen?

Sarah erklart, wie die Geburt in
Eigenregie zu einem glucklichen
Ereignis werden kann. Und sie gibt
Antworten auf wichtige Fragen
rund um eine selbstverantwortete
Schwangerschaft und
Entbindung. Darunter:

* Wodurch kannich
meine Gesundheit in der
Schwangerschaft fordern?

* WeiB ich auch ohne
Herztonkontrolle, ob es dem Baby
gut geht?

* Welche MaBnahmen sind
sinnvoll, wenn die Geburt ins
Stocken gerat?

* Was tun, wenn die Nabelschnur
bei der Geburt um den Hals
gewickelt ist?

* Alleingeburt nach Kaiserschnitt
oder bei Beckenendlage

In ,Alleingeburt™ vermittelt
Sarah gesundes medizinisches
Basiswissen und raumt
gleichzeitig mit beangstigenden
Geburtsmythen auf. Ihr Buch

ist daher auch fur all jene

eine wertvolle Lektlre, die
Schwangerschaft und Geburt im
klassisch betreuten Umfeld planen
oder selbst als Geburtshelferin
tatig sind.

Mit im Buch: Zahlreiche
lllustrationen zur besseren
Verstandlichkeit » Bebilderte
Erlebnisberichte Uber die
geplanten oder ungeplanten
Alleingeburten von 30 Muttern
* Tipps fur die erste Zeit mit dem
Neugeborenen
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