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                    Schwanger – was jetzt wichtig ist

                
            

            
                	
                    Tragen Sie den Mutterpass immer bei sich.

                
            

            
                	
                    Nehmen Sie in den ersten drei Monaten ein Folsäurepräparat ein.

                
            

            
                	
                    Essen Sie viel frisches Obst und Gemüse, und achten Sie insgesamt auf eine gesunde, fettarme Ernährung. 

                
            

            
                	
                    Trinken Sie mindestens zwei bis drei Liter pro Tag.

                
            

            
                	
                    Verzichten Sie auf Alkohol, Zigaretten und Drogen.

                
            

            
                	
                    Nehmen Sie nur noch Medikamente ein, über die Sie mit Ihrem Arzt gesprochen haben.

                
            

            
                	
                    Legen Sie möglichst oft Ruhe- und Schlafpausen ein.

                
            

            
                	
                    Meiden Sie extreme körperliche Anstrengung.

                
            

            
                	
                    Tragen Sie bequeme Kleidung, die nirgends einschnürt, und Schuhe mit bequemen Absätzen.

                
            

            
                	
                    Lassen Sie eine sorgfältige zahnärztliche Untersuchung durchführen.

                
            

            
                	
                    Informieren Sie Ihren Arbeitgeber über die Schwangerschaft, sobald Sie selbst davon wissen. Schwangere haben besondere Rechte am Arbeitsplatz.

                
            

            
                	
                    Melden Sie sich frühzeitig zu einem Geburtsvorbereitungskurs und zur Schwangerschaftsgymnastik an. Der Geburtsvorbereitungskurs sollte spätestens in der 30. SSW beginnen. 

                
            

            
                	
                    Halten Sie Abstand zu Personen mit ansteckenden Krankheiten. 

                
            

            
                	
                    Lassen Sie Ihren Partner an allen Höhen und Tiefen der Schwangerschaft teilhaben – es ist schließlich auch sein Kind! 

                
            

        

    
		Ein Wort zuvor

		Glückwunsch! Sie sind schwanger. In Ihnen wächst ein Baby, das in einigen Monaten in Ihren Armen liegen und Sie zum glücklichsten Menschen der Welt machen wird. Was wollen Sie mehr?

		Nun, Sie wollen wahrscheinlich Antworten auf die vielen Fragen, die jetzt jeden Tag auftauchen – neun Monate lang. Fragen, die fast alle beginnen mit »Darf ich noch …?«: Darf ich noch meine Haare färben, meine Nägel lackieren und ins Solarium gehen? Welchen Sport darf ich noch ausüben? Wie ist das mit Reisen, der Handybenutzung, der Sicherheit am Arbeitsplatz? Und bei welchem Essen muss ich jetzt aufpassen? Darf ich überhaupt noch Alkohol trinken?

		Und bestimmt wollen Sie auch Antworten auf das, was jetzt mit Ihnen passiert: Warum funktioniert mein Körper nicht mehr so wie gewohnt? Von der seelischen Achterbahnfahrt ganz zu schweigen … Plötzlich tauchen tausend kleine und große Wehwehchen auf. Aber was tun? Medikamente sind doch jetzt tabu, oder?

		Aus der Online-Sprechstunde des Internet-Portals www.swissmom.ch und meiner langjährigen Tätigkeit in einer humangenetischen Beratungsstelle bin ich mit den Fragen, Sorgen und Ängsten von Schwangeren vertraut. Die meiner Meinung nach wichtigsten sind in diesem Buch zusammengefasst und beantwortet. Ich wünsche Ihnen, dass Sie und Ihr Baby gut, gesund und munter durch die Schwangerschaft kommen!

		Dr. med. Brigitte Holzgreve

		PS: Der Einfachkeit halber wird immer vom Frauenarzt gesprochen. Damit ist aber selbstverständlich auch die Frauenärztin gemeint.

		

	
		Ernährung

		Schwangere müssen nicht für zwei essen – aber doppelt
			gut!

		In der Schwangerschaft sollte der Schwerpunkt Ihrer
			Ernährung auf einer ballaststoffreichen Frischkost mit einem ausgewogenen Verhältnis von
			Eiweiß, Kohlenhydraten und Fetten liegen. Diäten sind tabu. Wenn Sie mit zu viel Gewicht
			in die Schwangerschaft gestartet sind, reicht es, wenn Sie versuchen, möglichst wenig
			zuzunehmen.

		Essen Sie reichlich Obst und Gemüse, roh oder schonend
			verarbeitet – gedünstet oder kurz gebraten –, damit Vitamine und Mineralstoffe erhalten
			bleiben. Kohlenhydrate sind am wertvollsten in der vollwertigen Form. Eiweiß sollten Sie
			in Form von hellem Fleisch und Fisch, Eiern, Hülsenfrüchten und Nüssen zu sich nehmen.
			Milchprodukte sind wichtige Kalziumlieferanten.

		Versuchen Sie, auf Konserven und Fastfood zu
			verzichten. Dem Heißhunger nach fett- und zuckerreichen Nahrungsmitteln wie Schokolade,
			Kuchen und Eiscreme oder auch nach salzigen Pommes dürfen Sie gelegentlich bewusst und
			mit Maß nachgeben – wenn Sie sich ansonsten gesund ernähren.

		Achten Sie darauf, dass die Temperatur in Ihrem
			Kühlschrank niedrig genug ist (6 °C), und essen Sie grundsätzlich nichts, dessen
			Haltbarkeitsdatum überschritten ist. Waschen Sie Obst und Gemüse immer sehr gründlich.
			Rotes Fleisch muss immer gut durchgebraten sein. So können Sie Infektionen durch Keime
			vermeiden. Streichen Sie Rohmilchprodukte von Ihrem Speiseplan, insbesondere bestimmte
			Weichkäsesorten: Sie können zu einer für Schwangere gefährlichen Listeriose führen.

		Trinken Sie möglichst viel – kohlensäurearmes
			Mineralwasser, fettarme Milch und Früchtetee sind besonders zu empfehlen. Den Kaffee-
			und Schwarzteekonsum sollten Sie reduzieren und auf Alkohol ganz verzichten.

		

		Allgemeines

		? Ist es gut, in der Schwangerschaft möglichst
				salzarm zu essen?

		Nein, das ist ein altes Vorurteil.
			Kochsalzarme Kost kann für Schwangere sogar gefährlich werden, weil dadurch das
			Durstgefühl und die wichtige zusätzliche Flüssigkeitsaufnahme gebremst wird. Außerdem
			enthält Kochsalz auch wichtige Mineralstoffe. Nicht einmal bei Wassereinlagerungen
			(Ödemen, siehe >) oder bei einer Schwangerschaftsvergiftung (Präeklampsie, siehe
				>)
			wirkt sich salzarme Ernährung auf Dauer positiv aus. Inzwischen wird von vielen
			Fachleuten sogar salzreiche Kost zur Behandlung einer Präeklampsie gefordert. Ernähren
			Sie sich also ganz normal, das heißt fettarm, aber eiweiß- und ballaststoffreich und
			nicht übertrieben, aber schmackhaft gesalzen.

		? Fisch soll ja sehr gesund sein in der Schwangerschaft. Aber
				was ist mit der Quecksilberbelastung?

		Quecksilber ist einer der wenigen
			Stoffe, die zu Entwicklungsstörungen beim ungeborenen Kind führen können. Allerdings
			müssen dazu sehr große Mengen mit der Nahrung aufgenommen werden. Das Bundesamt für
			Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit rät deshalb, in der Schwangerschaft die
			folgenden Fischsorten nicht zu oft auf den Speiseplan zu setzen: Aal, Haifisch,
			Heilbutt, Hecht, Rotbarsch, Seeteufel, Steinbeißer und Thunfisch. Es ist jedoch absolut
			nichts dagegen einzuwenden, diese Fischsorten gelegentlich zu essen.

		Fisch liefert neben Jod und Selen auch wertvolle
			mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Er sollte deshalb zweimal pro Woche auf den Tisch
			kommen.

		Vorsicht ist allerdings bei rohen, in Salzlake
			marinierten oder kalt geräucherten Fischprodukten geboten. Durch Sushi, Sashimi,
			Salzheringe, Forellenfilets und Räucherlachs können Listerien (ab >), eventuell auch
			Toxoplasmen (ab >), Nematoden und andere Parasiten übertragen werden. Die
			Alternative: Fischdauerkonserven oder pasteurisierte Fischerzeugnisse.

		? Ich habe am Anfang der
				Schwangerschaft einmal Leber gegessen. Muss ich mir jetzt Sorgen machen?

		Das Bundesamt für
			Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit rät Schwangeren, zumindest in den ersten
			drei Monaten auf den regelmäßigen Verzehr von Leber aller Tierarten zu verzichten, da
			sie viel Vitamin A enthält. Auch beim Verzehr von leberhaltigen Produkten, wie
			Leberwurst und Leberpastete, sollten Sie zurückhaltend sein.

		Vitamin A ist fettlöslich und wird bei einem
			Überangebot nicht über den Urin ausgeschieden, sondern im Körper gesammelt. Wenn Sie
			eine Woche lang täglich eine sehr hohe Dosis Vitamin A zu sich nehmen, kann dies zu
			Schädigungen des Embryos führen. Wenn Sie also einmal eine Portion Leber gegessen haben,
			ist das kein Grund zur Sorge, Sie sollten es nur nicht regelmäßig tun.

		? Stimmt es, dass vegetarische Ernährung in der Schwangerschaft
				gefährlich ist?

		Eine vegetarische Diät, die nur
			auf Fleisch verzichtet, aber Eier, Milchprodukte, vielleicht sogar Fisch und einen
			Zusatz bestimmter Vitamine und Mineralstoffe (vor allem Eisen, Jod, Zink und Kalzium)
			einschließt, muss für das Ungeborene nicht nachteilig sein. Zumindest geht das aus
			verschiedenen Studien hervor. Der Eiweißgehalt in der vegetarischen Nahrung wird optimal
			genutzt, wenn pflanzliches und tierisches Eiweiß kombiniert werden, etwa Kartoffeln und
			Eier, Kartoffeln und Milchprodukte (Butter oder Quark) und Getreide (Müsli) mit
			Milch.

		
		Veganer gelten als Extremisten unter den Vegetariern
			und verzichten auf alle tierischen Produkte. Ihnen fehlt daher vor allem das Vitamin
				B12, das fast nur in tierischen Lebensmitteln vorkommt und
			speziell in der Schwangerschaft wichtig ist. Auch die Versorgung mit Vitamin D ist
			problematisch. Und es mangelt – wie bei allen Vegetariern – an Eisen und Kalzium. Daher
			ist vegane Ernährung in der Schwangerschaft aus medizinischer Sicht nicht zu empfehlen,
			denn es könnte zur Schädigung des Kindes kommen.

		? Ich bin Vegetarierin und esse jetzt besonders oft
				Sojaprodukte. Aber hat Soja nicht auch eine gewisse Hormonwirkung, die sich auf mein
				Kind auswirken kann?

		Sojabohnen enthalten pflanzliche
			Östrogene (Phyto-Östrogene), die bei Wechseljahrbeschwerden, erhöhten Blutfettwerten und
			Herz-Kreislauf-Beschwerden eine positive Wirkung zeigen sollen. Denn diese Substanzen
			sind in ihrer Wirkung ähnlich, aber viel schwächer als die körpereigenen Östrogene. Da
			jedoch der schwangere Körper von Östrogenen geradezu überflutet wird, können sich von
			außen zugeführte Pflanzenöstrogene gar nicht mehr zusätzlich bemerkbar machen. Ihr
			ungeborenes Kind wird dadurch jedenfalls in seiner Entwicklung nicht beeinflusst.

		Für Vegetarier ist Soja eine wertvolle Eiweiß-,
			Mineralstoff- und Vitaminquelle (vor allem auch Folsäure!). Sie sollten deshalb
			keinesfalls auf Sojaprodukte verzichten.

		? Ich könnte momentan kiloweise Lakritze essen. Ist das
				gefährlich für mein Baby?

		Über einen begrenzten Zeitraum
			große Mengen Lakritze (mehr als 100 g pro Tag) zu essen ist kein ernsthaftes Problem.
			Den schwangerschaftstypischen Essgelüsten dürfen Sie ruhig hin und wieder nachgeben.

		Bei längerfristigem,
			übermäßigem Verzehr kann Lakritze aber unwillkommene Nebenwirkungen haben:
			Bluthochdruck, Wassereinlagerungen, Muskelschwäche und Kaliummangel. Frauen, die in der
			Schwangerschaft viel Lakritze gegessen haben, bringen laut einer Studie außerdem ihre
			Kinder durchschnittlich zweieinhalb Tage früher zur Welt. Der Grund dafür ist, dass
			Lakritze zu einer erhöhten Prostaglandin-Produktion führt, die den Muttermund
			aufweicht.

		? Fördere ich mit Erdbeeren Allergien bei meinem
			Kind?

		Erdbeeren können bei empfindlichen
			Menschen Allergien auslösen, das stimmt. Es ist aber bisher nicht bewiesen worden, dass
			der Genuss von Erdbeeren in der Schwangerschaft zu einer späteren Erdbeer-Allergie beim
			Kind führt.

		Die einzige Ausnahme: Wenn die Schwangere selbst, der
			werdende Vater oder sogar beide Eltern allergisch gegen ein bestimmtes Lebensmittel
			sind, sollte auch in der Schwangerschaft darauf verzichtet werden. Solange Sie und Ihr
			Partner also nicht allergisch gegen Erdbeeren sind, spricht nichts dagegen, sie zu
			genießen.

		? Darf ich in der Schwangerschaft Süßstoff verwenden?

		Die übliche Zuckermenge in der
			Nahrung können auch Schwangere ohne gesundheitliches Risiko gegen die im Handel
			erhältlichen künstlichen Süßstoffe austauschen, wie die Deutsche Gesellschaft für
			Ernährung betont. Bisher gibt es keine Hinweise auf Entwicklungsstörungen beim
			Ungeborenen. Wenn Sie allerdings Kalorien sparen möchten, sind die als »zahnfreundlich«
			gepriesenen Zuckeraustauschstoffe (wie Sorbit, Maltose, Lactose und Xylit) und
			natürlicher Fruchtzucker (Fructose) für Sie ungeeignet. Denn sie entsprechen in ihrem
			Kaloriengehalt in etwa dem Haushaltszucker.

		

		
		Gewicht

		? Muss ich jetzt für zwei essen?

		Nein, sicher nicht, wie man heute
			weiß. Der Kalorienbedarf erhöht sich erst ab dem vierten Monat der Schwangerschaft, und
			das auch nur sehr langsam. Am Ende der Schwangerschaft brauchen Sie etwa 200 Kalorien
			mehr pro Tag – das entspricht etwa zwei Stück Obst.

		Schwangere brauchen allerdings mehr Eiweiß, Vitamine
			und Mineralstoffe. Und die bekommen Sie nicht durch mehr, sondern durch hochwertigere
			Lebensmittel. Sie sollten daher auf zu viele »leere« Kalorien in Fett, Süßigkeiten und
			hellem Brot verzichten und stattdessen reichlich Obst, Gemüse und Vollwertprodukte
			essen.

		In der Stillzeit beträgt der zusätzliche Bedarf etwa
			700 Kalorien. Wird weniger zugeführt, greift der Körper auf die in der Schwangerschaft
			angelegten Fettdepots zurück.

		? Ich ernähre mich gesund, bewege mich ausreichend – und
				trotzdem habe ich in den letzten Wochen einige Kilos zugenommen. Das kann doch nicht
				so weitergehen!

		Die Gewichtsentwicklung in der
			Schwangerschaft ist nicht immer gleichmäßig. Es gibt Zeiten, in denen man mehr, und
			Zeiten, in denen man weniger zunimmt. Keine Schwangerschaft ist genau wie die andere und
			gerade beim Gewicht ist der Normalbereich recht weit gefasst!

		Als Faustregel gilt, dass eine Schwangere pro Woche
			rund 300 bis 400 g oder pro Monat zwischen 1 und 1,5 kg zulegen sollte. Bezogen auf die
			gesamte Schwangerschaft sind das dann normalerweise rund 10 bis 15 kg. Aber auch 20 kg
			sind noch in Ordnung – vorausgesetzt, Sie haben keine Wassereinlagerungen oder andere
			Komplikationen. Bei starker Gewichtszunahme wird Ihr Frauenarzt besonders sorgfältig auf
			Alarmzeichen achten.

		? Ich bin stark übergewichtig
				(172 cm, 92 kg). Gibt es da besondere Risiken in der Schwangerschaft?

		Die meisten übergewichtigen
			Schwangeren bekommen ein gesundes Kind. Aber es besteht doch ein etwas höheres Risiko
			für Komplikationen wie Schwangerschaftsdiabetes (siehe >), Harnwegsinfektionen,
			Venenthrombosen und Bluthochdruck (siehe >).
			Ultraschalluntersuchungen sind mitunter schwieriger durchzuführen und auszuwerten. Die
			Entbindung verläuft häufiger per Kaiserschnitt und die Neugeborenen haben oft
			Anpassungsschwierigkeiten. Aus all diesen Gründen werden Sie deshalb intensiver als eine
			normalgewichtige Schwangere überwacht.

		INFO

		Sie sollten in der Schwangerschaft auf keinen
			Fall eine Schlankheitsdiät beginnen, die womöglich noch einseitig aufgebaut ist und
			dadurch Ihr ungeborenes Kind gefährden kann. Aber es ist sehr sinnvoll, an Fett und
			minderwertigen Kohlenhydraten (Zucker, weißes Mehl) zu sparen. Insgesamt sollten Sie bei
			Übergewicht in der Schwangerschaft nicht viel mehr als 8 bis 10 kg zunehmen.

		

		? Bis vor einiger Zeit war ich noch magersüchtig. Jetzt bin ich
				sehr schlank (48 kg) und möchte es auch in der Schwangerschaft bleiben.

		Nach den Erfahrungswerten großer
			Studien ist es für das Kind am besten, wenn eine so schlanke Schwangere wie Sie in der
			gesamten Schwangerschaft 12 bis 18 kg zunimmt, das sind bis zu 2 kg pro Monat.
			Normalgewichtige Schwangere brauchen zwar nicht mehr als 200 Kalorien pro Tag zusätzlich
			zu ihrer gewohnten Ernährung, aber sehr schlanke Frauen sollten doch etwas mehr essen.
			Der Grund: Es könnte wegen der fehlenden Reserven sonst sehr schnell zu Mineral- und
			Vitaminmangel und einer Unterversorgung des Kindes kommen. Außerdem empfiehlt sich ein
			Vitamin-Mineralstoff-Präparat mit Folsäure, Zink, Eisen und Jod. Die sonstige
			Nahrungszusammensetzung sollte möglichst ausgewogen sein. Ganz wichtig ist es, eine
			ausreichende Menge tierisches Eiweiß in Form von Milchprodukten, Fleisch und Fisch zu
			sich zu nehmen.

		Nach neueren Untersuchungen haben Schwangere mit
			Untergewicht ein höheres Risiko, eine Schwangerschaftsvergiftung (Präeklampsie, siehe
				>) zu
			entwickeln. Achten Sie besonders sorgfältig auf mögliche Anzeichen wie
			Wassereinlagerungen, Kopfschmerzen und Sehstörungen.

		? Ich nehme hauptsächlich an
				Hüften und Oberschenkeln zu. Ist das normal?

		Ja, an
				diesen Stellen setzt sich besonders gern Depotfett an. Mitverantwortlich dafür sind
				die Schwangerschaftshormone, und das hat einen entwicklungsgeschichtlichen Grund:
				Nach der Geburt soll die stillende Mutter in Notzeiten von den Depots zehren können,
				damit ihr Nachwuchs keinen Mangel leidet. Dieser Schutzmechanismus ist heute zwar
				nicht mehr nötig, die typische Form der Fettablagerung hat sich aber erhalten. Mit
				ein bisschen Gymnastik und bewusster Ernährung verschwinden die Pölsterchen
			nach der Entbindung wieder!

		

		Mineralstoffe

		? Sollten grundsätzlich alle Schwangeren ein Eisenpräparat
				einnehmen?

		Darüber sind sich auch die
			Experten nicht ganz einig. Den allermeisten Schwangeren würde ein Eisenpräparat nicht
			schaden und vielen könnte es nützen. Allerdings kostet eine solche »Rundumversorgung«
			auch viel Geld.

		Tatsache ist: Der
			tägliche Eisenbedarf steigt während der zweiten Hälfte der Schwangerschaft, wenn sowohl
			Mutter als auch Kind ihre Blutbildung verstärken, auf etwa 30 mg. Das ist das Doppelte
			des normalen Bedarfs und diese Menge ist kaum über die Nahrung aufzunehmen. Daher werden
			zunächst die Körperspeicher der Schwangeren geleert, doch bei vielen Frauen sind die
			Reserven durch Monatsblutungen und vorhergehende Schwangerschaften sehr niedrig. So
			kommt es spätestens ab der 30. SSW häufig zu den Symptomen eines Eisenmangels, wie
			Müdigkeit, Blässe und Infektionsanfälligkeit. Die Einnahme eines Eisenpräparats ist
			spätestens dann auf jeden Fall sinnvoll.

		TIPP

		Vitamin C hilft dem Körper bei der Eisenaufnahme
			aus der Nahrung. Geben Sie deshalb einen Spritzer Zitronensaft an die Mahlzeiten oder
			trinken Sie ein Glas Orangen- oder Grapefruitsaft dazu!

		

		? Mein Hämoglobinwert ist sehr niedrig, aber Eisenpräparate
				vertrage ich überhaupt nicht. Was kann ich tun?

		Ein
				niedriger Hämoglobinwert (Hb) zeigt an, dass eine Blutarmut (Anämie), also ein
				Mangel an roten Blutkörperchen, besteht. Es ist jetzt sehr wichtig, dass Sie ein
				Eisenpräparat einnehmen, denn der Sauerstoff wird über die roten Blutkörperchen zu
				Ihrem Kind transportiert. Leider haben die gängigen Eisenpräparate oft
				Nebenwirkungen, am häufigsten Übelkeit, Magenschmerzen und Verstopfung. Es ist aber
				praktisch unmöglich, einen niedrigen Hb-Wert allein durch eisenhaltige Nahrung
				wieder auf ein normales Niveau zu heben. Bei Unverträglichkeit bleibt oft nur, den
				Magen-Darm-Trakt zu umgehen und das Eisen in Form einer Spritze oder Infusion
			zu geben.

		? Meine ebenfalls schwangere
				Freundin nimmt täglich eine Fluoridtablette ein und meint, das sei schon jetzt für
				ihr Baby gut. Ist das richtig?

		Tatsächlich empfiehlt die Deutsche
			Gesellschaft für Ernährung zur Sicherung der Reserven und zur Kariesprophylaxe des Fetus
			während der Schwangerschaft die Aufnahme von etwa 2 mg Natriumfluorid pro Tag; das
			entspricht 1 mg Fluorid.

		Gute Fluoridquellen sind fluoridreiche Mineralwässer,
			für die eine Kennzeichnungspflicht besteht, wenn der Fluoridgehalt mehr als 1,5 mg pro
			Liter beträgt. Auch schwarzer Tee ist fluoridreich, hemmt aber die Eisenaufnahme aus der
			Nahrung und sollte deshalb und wegen seiner stark anregenden Wirkung in der
			Schwangerschaft reduziert werden. Gute Alternativen dazu sind fluoridiertes Speisesalz,
			fluoridreiche Zahnpflegeprodukte und letztlich auch Fluoridtabletten. Bei der
			Tabletteneinnahme muss jedoch die Dosierung genau beachtet werden, weil ein Überangebot
			an Fluor zu weißen Flecken auf dem Zahnschmelz führen kann.

		? Darf ich in der Schwangerschaft vorsorglich Magnesium
				einnehmen, auch wenn ich keine Wadenkrämpfe habe?

		In der Schwangerschaft ist
			Magnesium einer der wichtigsten Mineralstoffe. Ein Magnesiummangel macht sich sehr rasch
			etwa in Form von Wadenkrämpfen bemerkbar, außerdem scheint er ein Faktor bei der
			Entstehung von Schwangerschaftsübelkeit (siehe >), vorzeitigen Wehen
			(siehe >),
			Bluthochdruck (siehe >) und Schwangerschaftsvergiftung (Präeklampsie, siehe >) zu
			sein.

		Selbst eine gezielte Ernährung – wie mit Magnesium
			angereichertes Mineralwasser, geschälte Mandeln und viel grünes Gemüse – kann oft nicht
			genügend Magnesium zur Verfügung stellen. Daher fordern einige Experten eine generelle
			Magnesiumgabe von 450 mg pro Tag für alle Schwangeren und stillenden Mütter. Selbst bei
			einer Überdosierung wären kaum Nebenwirkungen, höchstens Müdigkeit und eine
			Stuhlverdünnung, zu erwarten. Ob die positive Vorsorgewirkung allerdings tatsächlich
			eine allgemeine Empfehlung und die dadurch entstehenden Kosten rechtfertigt, muss erst
			noch gründlicher untersucht werden.

		? Ich esse nicht gern Fisch.
				Wie kann ich meine Jodaufnahme verbessern?

		Die Deutsche Gesellschaft für
			Ernährung empfiehlt Schwangeren eine tägliche Jodzufuhr von etwa 250 µg. Diese Menge ist
			durch regelmäßigen Fischkonsum (zweimal pro Woche) und konsequente Verwendung von
			jodiertem Speisesalz im Haushalt nur annähernd zu erreichen. Deshalb wird von
			Schilddrüsen-Experten die zusätzliche Einnahme von Jodidtabletten (200 µg pro Tag)
			gefordert. Besprechen Sie mit Ihrem Frauenarzt, ob dies für Sie sinnvoll wäre. Es gibt
			einige wenige Stoffwechselerkrankungen, bei denen zu viel Jod auch schädlich sein
			kann.

		Mit Meersalz können Sie Ihre Jodaufnahme übrigens kaum
			verbessern, da dessen Jodgehalt zu gering ist.

		? Welche Kalziumquellen gibt es für Schwangere wie mich, die
				Milcherzeugnisse nicht mögen?

		Es gibt Gemüsearten, die relativ
			viel Kalzium enthalten, etwa Brokkoli, Grünkohl, Fenchel und Lauch. Vollkornbrot, Nüsse
			und Samen (Kerne) sowie spezielle kalziumreiche Mineralwässer können ebenfalls dazu
			beitragen, den Bedarf zu decken. Aber Achtung: Einige Inhaltsstoffe pflanzlicher
			Lebensmittel bilden schwer lösliche Komplexe mit Kalzium, die der Körper nicht aufnehmen
			kann. Ein Beispiel ist die Oxalsäure, die in Spinat, Rhabarber, Kakao und schwarzem Tee
			vorkommt. Eventuell sollten Sie Kalzium in Form von Lutsch- oder Brausetabletten
			zuführen.

		

		Vitamine

		? Sollten alle Schwangeren zusätzlich Vitamine
			einnehmen?

		Zumindest für die Folsäure muss
			diese Frage eindeutig mit Ja beantwortet werden. Für alle anderen Vitamine gilt, dass
			eine Schwangere, die gesund ist und sich bewusst und abwechslungsreich ernährt,
			zusätzliche Vitamingaben zwar nicht unbedingt benötigt, dass diese aber oft sinnvoll
			sind.

		VITAMINTABLETTEN

		Für folgende Gruppen sind
				Vitamin- oder auch Mineralstofftabletten eine sinnvolle Maßnahme:

		
				Untergewichtige Schwangere

				Schwangere, die sich einseitig
				ernähren

				Frauen, die nach der letzten Geburt
				rasch wieder schwanger wurden

				Sehr junge Schwangere

				Schwangere aus sozial schwachen
				Schichten

				Schwangere, die alkohol-, drogen- oder
				nikotinabhängig sind

				Schwangere, die aufgrund einer
				chronischen Erkrankung Medikamente einnehmen müssen, welche die Nährstoffverwertung
				beeinflussen

		

		

		
			? Kann ich mit Karotten zu viel Vitamin A
					aufnehmen?

			Vitamin A kommt nur in
				tierischen Produkten vor, etwa in Eiern, Milch oder Leber. Pflanzliche Produkte, vor
				allem gelbe Gemüse und Früchte, enthalten Beta-Karotin, eine Vorstufe von Vitamin A.
				Unser Körper bildet aus diesem Provitamin erst dann das wirksame Vitamin A, wenn das
				Angebot aus tierischen Quellen zu gering ist und Unterversorgung droht.

		

		Deshalb können Sie ohne Bedenken so viele Karotten
			essen oder so viel Karottensaft trinken, wie Sie wollen.

		? Ich trinke täglich ACE-Saft
				und nehme auch noch ein Multivitaminpräparat für Schwangere ein. Ist das zu viel an
				Vitaminen?

		Studien belegen, dass die meisten
			Vitamine sogar in Dosierungen bis zum Hundertfachen des Tagesbedarfs unbedenklich sind,
			auch wenn sie über einen längeren Zeitraum eingenommen werden. Doch alles, was über das
			Zwei- bis Dreifache des Bedarfs hinausgeht, nützt nicht mehr. Zumindest bei gesunden
			Menschen wird der Überschuss einfach wieder ausgeschieden.

		Nur mit Vitamin A sollten Schwangere vorsichtig sein
			(siehe >). Die
			tägliche Multivitamintablette kann aber auf keinen Fall eine Überdosierung bewirken. Und
			die besonders zusammengestellten Schwangerschaftsvitamine (aus der Apotheke) sollten Sie
			einnehmen, weil sie zusätzlich Folsäure und andere wichtige Vitamine und Mineralstoffe
			enthalten.

		Der Vitaminsaft ist ebenfalls unbedenklich. In ACE-Saft
			ist nämlich nicht Vitamin A, sondern seine Vorstufe (Provitamin), das Beta-Karotin,
			enthalten. Der Körper wandelt nur die benötigten Mengen in das wirksame Vitamin A um. Es
			ist deshalb praktisch nicht möglich, durch Obst und Gemüse oder durch Säfte über die
			zulässige Höchstmenge von Vitamin A zu kommen.

		? Darf ich meine Vitamin-A-haltige Hautcreme in der
				Schwangerschaft noch weiter benutzen?

		In einer Reihe von
			Feuchtigkeitscremes ist reines Vitamin A, sogenanntes Retinol, enthalten. Es oxidiert
			auf der Haut zu Retinolsäure, die einige Alterserscheinungen durch Lichteinwirkung
			verzögern oder rückgängig machen soll und angeblich auch gegen Cellulite hilft.
			Schwangere sollten nicht zu viel Vitamin A zu sich nehmen, doch in der üblichen lokalen
			Anwendung als Hautcreme ist eine Überdosierung mit Sicherheit nicht zu erwarten.

		INFO

		Absolut verboten sind in der Schwangerschaft die
			synthetischen Vitamin-A-Säuren, die Retinoide (Tretinoin oder Isotretinoin). Sie sind
			rezeptpflichtig und werden in Form von Salben, Cremes oder Kapseln zur Therapie einer
			schweren Akne eingesetzt. Während der Therapie und für mindestens einen Monat danach
			sollten Sie eine Schwangerschaft unbedingt vermeiden.

		

		? Schadet es, Folsäure länger als die empfohlenen zwölf Wochen
				einzunehmen?

		Wissenschaftlich unbestritten ist, dass eine ausreichende Folsäureversorgung in der
				Frühschwangerschaft beim ungeborenen Kind das Risiko für Neuralrohrdefekte, wie
				einen offenen Rücken, vermindert. Einige Studien deuten auch darauf hin, dass frühe
				Fehlgeburten (siehe >), eine Schwangerschaftsvergiftung (Präeklampsie, siehe
					>)
				und eine vorzeitige Plazentalösung (ab >) bei Folsäuremangel
				etwas häufiger vorkommen. Frauen, die eine Schwangerschaft planen, sollten
			deshalb möglichst schon drei Monate vor Eintritt der Schwangerschaft zusätzlich ein
			Folsäurepräparat einnehmen, denn der Bedarf ist selbst bei bewusster Ernährung mit viel
			grünem Gemüse nicht allein durch die Nahrung zu decken.

		Nach der 12. SSW hat die Folsäure zwar keinen Effekt
			mehr auf das Neuralrohr des Ungeborenen, denn die Organbildung ist im ersten Drittel der
			Schwangerschaft abgeschlossen. Trotzdem ist es nicht unvernünftig, weiter Folsäure
			einzunehmen. Sie ist nämlich ein unverzichtbarer Baustein bei der Neubildung von Zellen
			und deshalb an vielen wichtigen Prozessen im Körper des ungeborenen Kindes beteiligt.
			Und auch der werdenden Mutter tut eine erhöhte Folsäurezufuhr gut: Sie hilft dabei, eine
			Blutarmut (Anämie) zu vermeiden, und soll sogar das Risiko für Darmkrebs und
			Herz-Kreislauf-Erkrankungen langfristig senken.

		

		Getränke

		? Welche Mineralwässer sind besonders gut für Schwangere
				geeignet? Und auf welche sollte ich eher verzichten?

		Da Schwangere generell mit Eisen
			eher unterversorgt sind, sollten Sie kein Mineralwasser mit dem Zusatz »enteisent«
			trinken. Kalziumreiches Mineralwasser (mehr als 400 mg Kalzium pro Liter) stärkt die
			Knochen des Kindes und der werdenden Mutter. Fluorid im Mineralwasser schützt die Zähne.
			Außerdem ist ein möglichst hoher Magnesiumgehalt sinnvoll, denn Magnesium beugt
			Wadenkrämpfen (siehe >) und vorzeitigen Wehen (siehe >) vor.

		Hingegen sollte das Mineralwaser weniger als 200 mg
			Natrium pro Liter enthalten. Achten Sie auch darauf, dass der Gehalt an Nitrat (unter
			25 mg), Nitrit (unter 0,05 mg) und Mangan (unter 1 mg) möglichst niedrig ist.

		Mineralwasser mit wenig oder ohne Kohlensäure ist gut
			für Schwangere, die einen empfindlichen Magen haben und leicht Sodbrennen (siehe >)
			bekommen.

		? Wie viele Tassen Kaffee sind in der Schwangerschaft noch
				erlaubt?

		Koffein ist nicht nur in Kaffee,
			sondern auch in Schwarztee, Cola und sogar in Schokolade enthalten. Es besitzt eine
			stimulierende Wirkung auf das Zentralnervensystem, auf Herz, Kreislauf und Atmung.
			Energiedrinks enthalten noch mehr Koffein als Kaffee. Zum Teil sind auch noch andere
			Inhaltsstoffe, wie Guarana oder Taurin, enthalten. Damit sollten Sie in der
			Schwangerschaft zurückhaltend sein, weil ihre Unbedenklichkeit noch nicht erwiesen
			ist.

		Wenn Sie
			koffeinhaltige Getränke zu sich nehmen, finden sich im Blut Ihres Kindes ähnlich hohe
			Koffeinspiegel wie bei Ihnen selbst, da Koffein die Plazentaschranke schnell überwindet.
			Kinder von starken Kaffeetrinkerinnen können deshalb ein etwas niedrigeres
			Geburtsgewicht haben. Schwarzer Tee verschlechtert zudem die Eisenaufnahme aus den
			Speisen und führt zu Verstopfung.

		Gegen zwei bis drei Tassen Kaffee über den Tag verteilt
			ist sicher nichts einzuwenden. Schwarztee und Colagetränke enthalten weniger Koffein als
			Kaffee. Sie sollten aber nicht mehr als fünf Tassen Schwarztee oder zwei Liter Cola pro
			Tag trinken – wobei der Colakonsum aufgrund des hohen Zuckergehalts natürlich deutlich
			niedriger sein sollte.

		? Schwangere sollen ja weniger Schwarztee trinken. Aber
				Kräutertees mag ich nicht. Ist denn auch von Grüntee abzuraten?

		Nein, überhaupt nicht. Die
			Wirkstoffe im grünen Tee können wie die im schwarzen Tee Kreislauf und Stoffwechsel
			anregen. Ein Vorteil gegenüber schwarzem Tee und Kaffee ist aber, dass die stimulierende
			Wirkung des Koffeins sich nicht so schnell, sondern langsamer und weniger stark
			entfaltet. Damit hält auch die belebende Wirkung länger an. Darüber hinaus enthält
			grüner Tee Mineralstoffe wie Eisen, Zink, Magnesium, Kalzium, Kalium und Fluor. Aber
			zusätzlich zu allen Vorteilen (Blutdrucksenkung, Verlangsamung des Alterungsprozesses,
			Vermeidung von Arteriosklerose, Krebsvorbeugung) ist in der Schwangerschaft besonders
			wichtig, dass grüner Tee die Verdauung fördert (Verstopfung, siehe >) und die
			Sauerstoffaufnahme in den Organen verbessert. Auch Roibostee ist gut für Schwangere, da
			er gegen Blähungen helfen kann.

		? Stimmt es, dass
				Himbeerblättertee wehenanregend wirkt?

		Himbeerblättertee soll das Gewebe
			des Beckenbodens und der Gebärmutter lockern und so empfindlicher für Wehen machen. Also
			trinken Sie Himbeertee vorsichtshalber erst ab der 36. SSW!

		Ebenfalls »wehenanregend« sollen die Aufgüsse von
			Brombeerblättern, Schafgarbe, Eisenkraut (Verbena), Kreuzkümmel, Wermutkraut und
			Frauenmantel sein (siehe >). Daher sollten Sie diese Tees ebenfalls erst in den letzten
			Schwangerschaftswochen einsetzen.

		Das dürfen Sie sich gelegentlich
			gönnen! Beachten Sie aber, dass viele »alkoholfreie« Biere nur alkoholreduziert sind. In
			Deutschland darf sich jedes Bier alkoholfrei nennen, dessen Alkoholgehalt unter
			0,5 Prozent liegt. Auch ein geringer Alkoholgehalt summiert sich, deshalb ist vom
			regelmäßigen Konsum größerer Mengen solcher Biere abzuraten (Alkohol, siehe >).

		ERNÄHRUNG
				IN DER SCHWANGERSCHAFT: DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK

		
				Essen Sie wenig Fett. Kaufen Sie
				mageres Fleisch, wie Geflügel, und grillen oder dünsten Sie es. Verwenden Sie nur
				hochwertige Öle.

				Essen Sie mindestens zweimal in der
				Woche Fisch (siehe >).

				Achten Sie auf kurze Garzeiten bei Obst
				und Gemüse und verwenden Sie, wenn überhaupt, nur wenig Wasser. Dünsten ist besser
				als kochen!

				Kaufen Sie keine abgepackten Salate,
				Keime oder Sprossen.

				Fleisch, Fisch, Geflügel und Eier sollten immer gut durchgegart sein.

				Verzichten Sie während der
				Schwangerschaft auf Rohmilchprodukte (vor allem auf ausländische Schimmel- und
				Weichkäse), auf rohe Eier, auf rohes Fleisch oder Wurstwaren aus rohem Fleisch sowie
				auf rohen oder geräucherten Fisch.

				Essen Sie nur ab und zu Leber oder
				Leberprodukte (Pastete, Leberwurst).

				Verzichten Sie auf weißen Zucker. Süßen
				Sie stattdessen mit Honig oder mit Rohzucker. Stillen Sie den Hunger auf Süßes mit
				Obst statt mit Kuchen, Gummibärchen oder Schokoriegeln.

				Trinken Sie nicht mehr als zwei bis
				drei Tassen Kaffee oder vier bis fünf Tassen schwarzen Tee am Tag.

				Vermeiden Sie chininhaltige Getränke
				wie Tonic Water oder Bitter Lemon. Das aus der Rinde des Chinarindenbaums gewonnene
				Chinin kann bereits in geringer Dosis vorzeitige Wehen auslösen. Bei regelmäßigem
				Genuss besteht auch die Gefahr, dass es den Fetus schädigt, da dieser die Substanz
				nicht abbauen kann.

				Achten Sie bei Nahrungsmitteln
				grundsätzlich auf das Verfallsdatum. Werfen Sie im Zweifelsfall abgelaufene
				Lebensmittel lieber weg.

				Meiden Sie Nahrungsmittel aus
				aufgeblähten, verbeulten oder verrosteten Konservendosen.

				Waschen Sie sich vor und nach der
				Zubereitung des Essens die Hände.

				Waschen Sie Obst und Gemüse gründlich.
				Wurzelgemüse müssen vor der Zubereitung grundsätzlich geschält und geputzt
				werden.

				Verwenden Sie für die Zubereitung
				saubere Küchenutensilien.

				Reinigen Sie Arbeitsflächen, Utensilien
				und Ihre Hände nach der Küchenarbeit gründlich.

		

		

	
		Infektionen

		Schwangere haben aufgrund hormoneller Veränderungen eine abgeschwächte Immunabwehr und sind deshalb empfänglicher für Infektionen. Der Verlauf der meisten Infektionskrankheiten, zum Beispiel einer Erkältung oder eines Magen-Darm-Infekts, ist jedoch in der Schwangerschaft nicht problematischer als vorher oder nachher. Lediglich die Art der Behandlung sollte den »besonderen Umständen« angepasst werden.

		Einige übertragbare Krankheiten können allerdings für das ungeborene Kind gefährlich werden, vor allem manche Kinderkrankheiten, wie Röteln, Ringelröteln oder Windpocken. In der Regel ist es eine Erstinfektion der Schwangeren, die eine Fehlgeburt, Frühgeburt, Komplikationen bei der Geburt oder bleibende Schäden beim Kind auslösen kann. Wenn Sie also weder geimpft sind noch eine dieser Erkrankungen selbst durchgemacht haben, sollten Sie sich von erkrankten Kindern fernhalten.

		Scheideninfektionen, ob durch Viren, Pilze, Bakterien oder Einzeller, sind nicht nur unangenehm. Sie müssen konsequent behandelt werden, damit sie den Verlauf der Schwangerschaft nicht gefährden.

		Einige Krankheitserreger, die durch Lebensmittel übertragen werden können (beispielsweise Listerien, Toxoplasmoseerreger, Salmonellen), sind für Schwangere besonders gefährlich. Sie können durch sorgfältige Hygiene und bewusste Auswahl der Speisen vermieden werden. Werdende Mütter sollten zumindest auf rohes bzw. nicht ganz durchgegartes Fleisch und Rohmilchprodukte verzichten.

		Schutzimpfungen in der Schwangerschaft sollten, wenn es irgend geht, auf einen späteren Zeitpunkt verschoben werden. Aber manchmal ist eine Impfung notwendig: Dann sind Schutzimpfungen (außer mit Lebendimpfstoffen) auch in der Schwangerschaft erlaubt.

		

		Allgemeines

		? Ich bin Kindergärtnerin und habe natürlich ständig mit kranken Kindern Kontakt. Worauf soll ich jetzt besonders aufpassen?

		Wenn durch eine Blutuntersuchung (Antikörperbestimmung) festgestellt wird, dass Sie noch nicht immun sind gegen die in der Schwangerschaft gefährlichen Kinderkrankheiten Windpocken, Röteln, Zytomegalie und Ringelröteln (ab >), ist der Kontakt mit Vorschulkindern für Sie gefährlich. Denn vor einer Ansteckung schützen können Sie sich praktisch nicht und bei kleinen Kindern kommen gerade diese Krankheiten häufig vor.

		Ihr Frauenarzt kann eventuell sogar ein Beschäftigungsverbot aussprechen. Sie müssen in diesem Fall von Ihrem Arbeitgeber an einen »ungefährlichen« Arbeitsplatz versetzt oder sogar bei vollen Bezügen freigestellt werden. Das Gleiche gilt für Lehrerinnen an der Grundschule.

		? Gibt es Krankheiten, die von Haustieren übertragen werden und für Schwangere gefährlich sind?

		Katzen können über ihren Kot Toxoplasmose (ab >) auf Menschen übertragen, was bei einer Erstinfektion der Schwangeren schwere Schäden beim ungeborenen Kind verursachen kann. Wenn Sie eine Katze haben, sollten Sie testen lassen, ob Sie schon immun sind. Dies geht über eine Blutuntersuchung. Falls nicht, sollten Sie das Katzenklo täglich und nur mit Handschuhen säubern, am besten aber von einer anderen Person reinigen lassen. Eine Impfung gegen Toxoplasmose gibt es nicht.

		Unter normalen hygienischen Verhältnissen gibt es darüber hinaus keine von den üblichen Haustieren übertragenen Infektionskrankheiten, vor denen Schwangere sich speziell in Acht nehmen müssen.

		? Sind Fieberbläschen in der Schwangerschaft gefährlich?

		Nein, Fieberbläschen oder Lippenherpes (Herpes labialis, siehe >) sind im Gegensatz zum Genitalherpes (siehe >) in der Schwangerschaft harmlos. Aber nach der Geburt kann das Herpesvirus durch Tröpfcheninfektion (etwa durch Husten oder Niesen) oder Schmierinfektion (also durch Kontakt der Finger mit dem Bläscheninhalt und dessen Verbreitung) auf das Neugeborene übertragen werden. Weil sein Immunsystem noch sehr unreif ist, kann das gefährlich werden. Häufiges Händewaschen und ein Mundschutz beim Schmusen und Stillen sind empfehlenswert, bis die Bläschen abgeheilt sind.

		TIPP

		Lippensalbe mit dem Wirkstoff Aciclovir dürfen Sie auch in der Schwangerschaft anwenden, wenn Sie einen Schub von Herpesbläschen haben. Natürliche Alternativen sind Melissenextrakt und Teebaumöl.

		

		
			? Müssen Schwangere sich besonders vor Zecken schützen?

			Zecken können die FSME (Frühsommer-Meningoenzephalitis) übertragen. Vor dieser Virusinfektion können Sie sich durch Impfung schützen. Bei einem Zeckenbiss in einem Risikogebiet sollten Ungeimpfte innerhalb von drei Tagen mit einem Immunglobulin behandelt werden.

		

		Zecken können andererseits aber auch die bakterienähnlichen Borrelien übertragen, diese Infektion ist in der Schwangerschaft nicht ungefährlich. Deshalb ist es ratsam, sich im Sommer durch entsprechende Kleidung besonders gut zu schützen oder den Aufenthalt in einem Zeckengebiet zu vermeiden.

		In Deutschland sind das vor allem Bayern und Baden-Württemberg, in Österreich Kärnten, die Steiermark, das Burgenland und Niederösterreich, in der Schweiz vor allem das Rheintal.

		Bei Verdacht auf eine Infektion sollte sofort Penizillin oder, bei Penizillinallergie, Erythromycin verabreicht werden. Der Erreger kann durch eine Antikörperbestimmung im Nabelschnurblut nachgewiesen werden. Dadurch lässt sich feststellen, ob das Ungeborene angesteckt wurde.

		INFO

		Eine Impfung gegen FSME ist für Schwangere in einem Risikogebiet empfehlenswert. Sie schützt jedoch nicht vor einer Borreliose.

		

		

		Erkältung und Grippe

		? Ich habe gehört, dass hohes Fieber in der Schwangerschaft gefährlich ist. Stimmt das?

		Mehrere wissenschaftliche Studien haben sich inzwischen mit der Bedeutung von Hitzeeinwirkung und einer erhöhten Körpertemperatur in der Schwangerschaft beschäftigt. Einige Studien an Kindern mit angeborenen Fehlbildungen haben nachträglich herausgefunden, dass die Mütter häufiger und über längere Zeit (mehr als 24 Stunden) hohes Fieber (über 39 °C) hatten. Daraus wurde gefolgert, dass sich das normale Fehlbildungsrisiko durch Fieber in der Frühschwangerschaft etwa verdoppelt. Andererseits hat eine sehr große Studie mit über 50000 Schwangeren und unter Beteiligung mehrerer renommierter Zentren keine statistisch signifikante Erhöhung der üblichen Fehlbildungsrate gefunden.

		Solange keine eindeutigen Erkenntnisse vorliegen, sollten Schwangere hohes Fieber senken. Dazu eignen sich zunächst alle Hausmittel wie Wadenwickel sowie Medikamente wie Paracetamol (siehe >, >).

		? Schadet ständiges Husten meinem Baby? Und was ist mit Niesen oder Naseputzen?

		Wenn Sie nicht zu vorzeitigen Wehen neigen, kann Husten, Niesen oder Naseputzen Ihrem Kind nicht schaden. Eine gesunde Schwangerschaft hält ein bisschen Druckerhöhung mit Anspannung der Bauchmuskeln ohne Weiteres aus. Gewöhnen Sie sich an, beim Husten Ihren Beckenboden anzuspannen (siehe >).

		Sie dürfen darüber hinaus auch pflanzliche Hustentropfen einnehmen. Außerdem hilft Ihnen wahrscheinlich ein Schleimlöser mit dem Wirkstoff Acetylcystein und niedrig konzentriertes Schnupfenspray. Aber das wichtigste Hausmittel ist: viel, viel trinken!

		

		Kinderkrankheiten

		? Ich hatte Masernkontakt. Was bedeutet das in der Schwangerschaft?

		Masern gehören nicht zu den Infektionskrankheiten, die beim Ungeborenen Fehlbildungen oder sonstige Erkrankungen auslösen können. Allerdings ließ sich eine leicht erhöhte Rate von Fehlgeburten und Frühgeburten feststellen. Wahrscheinlich ist dies aber indirekt dadurch bedingt, dass mit Masern manchmal sehr hohes Fieber einhergeht (siehe >).

		Wenn Sie selbst Masern bekommen, gehen Sie gleich zum Arzt! Denn dann sollten Sie unbedingt das Fieber mit einem in der Schwangerschaft erlaubten Medikament (siehe >) senken und eventuell Masern-Immunglobuline bekommen.

		Die Kinderkrankheiten Mumps, Scharlach, Dreitagefieber, Pfeiffersches Drüsenfieber, Keuchhusten und Diphtherie sind ebenfalls ungefährlich für werdende Mütter.

		? Bei meiner ersten Schwangerschaft war mein Röteln-Titer noch 1:32; jetzt, bei der zweiten, ist er auf 1:16 gesunken.
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