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Sie sind schwanger? Vor lhnen liegt jetzt eine sehr interessante, span-
nende und in positivem Sinne aufregende Zeit. Ihr groBter Herzens-
wunsch ist es doch sicher, dass lhr Kind gesund zur Welt kommt. Dazu
konnen Sie selbst viel beitragen. Am besten Sie fangen gleich damit an.
Gesunde Erndhrung, Entspannung und ausreichend Schlaf sind jetzt
sehr wichtig fiir Sie. Zigaretten und Alkohol haben bei werdenden Mit-
tern nichts zu suchen. Sie missen jetzt an Ihr Baby denken.

Mit diesem kleinen Heftchen wollen wir Ihnen helfen, in diesen neun
Monaten gesund zu leben. Die zehn Empfehlungen fiir eine gesunde
Schwangerschaft sind gemeinsam von erfahrenen Arztinnen und Arz-
ten, Hebammen und Mitarbeiterinnen der Schwangerschaftsberatungs-
stellen fiir Sie erarbeitet worden.

Scheuen Sie sich nicht davor, Ihren Arzt oder Ihre Hebamme anzuspre-
chen, wenn Sie mehr wissen mochten, Fragen haben oder genauere
Auskiinfte brauchen.

Nutzen Sie das Angebot der Schwangerschaftsberatungsstellen. Hier er-
halten Sie auch Rat zu arbeitsrechtlichen und sozialen Fragen oder auch
dann, wenn Sie vielleicht finanzielle Unterstiitzung benétigen.

Ich wiinsche lhnen eine gliickliche Schwangerschaft voller Vorfreude
und dass Ihr Wunsch nach einem gesunden Kind in Erfiillung geht.

Ihre

/éahh&& \/Mf/mﬂ '

Manuela Schwesig
Ministerin fir Soziales und Gesundheit Mecklenburg-Vorpommern

Manuela Schwesig



Achten Sie schon vor der Schwangerschaft
auf lhre Gesundheit




Ein gesundes Baby zur Welt zu bringen - das ist fir alle Eltern der gré3te Wunsch. Was viele nicht
wissen: Sie kdnnen gemeinsam schon vor der Schwangerschaft viel dazu beitragen.

Moderne Verhiitungsmittel bieten die Chance, den Zeitpunkt fiir eine Schwangerschaft zu beein-
flussen. Und diese Mdglichkeit sollten Sie auch nutzen. Es hat viele Vorteile, nicht vor dem 18.
Lebensjahr schwanger zu werden. Fir den richtigen Zeitpunkt wird selbstverstandlich Ihre per-
sonliche Lebenssituation entscheidend sein. Dennoch sollten Sie beriicksichtigen, dass die ge-
sundheitlichen Voraussetzungen bis etwa zum 35. Lebensjahr am besten sind.

Nehmen Sie die regelméaBigen Vorsorgeangebote bei lhrer Frauendrztin oder bei lhrem Frauenarzt
wahr und sprechen Sie vertrauensvoll mit ihr oder ihm tGber Ihren Kinderwunsch. lhr Arzt kann
dann z. B. noch einmal priifen, ob Sie alle wichtigen Impfungen erhalten haben und Sie in gesund-
heitlichen Fragen professionell beraten. Sollten Sie nicht schon Nichtraucherin sein, dann héren Sie
jetzt unbedingt mit dem Rauchen auf. Ihr Partner kann Sie dabei unterstiitzen und ebenfalls die Gele-
genheit zum Aufhéren nutzen.

Selbstverstandlich sollten Sie auf Alkohol verzichten und keine Drogen nehmen. Wenn Sie damit
Probleme haben, missen Sie jetzt unbedingt mit Ihrem Arzt dartiber sprechen. Er kann Ihnen pro-
fessionelle Hilfe vermitteln.

Eine spezielle Ernahrung ist nicht erforderlich, wenn Sie sich ganz allgemein gesund erndhren. Sie
sollten allerdings moglichst drei Monate vor dem Absetzen schwangerschaftsverhiitender Mit-
tel taglich 800 pg Folsdure in Form eines in der Apotheke erhaltlichen Nahrungserganzungsmit-
tels aufnehmen. Eine gute Voraussetzung ist es, wenn Sie weder Unter- noch Ubergewicht haben.

Sollten Sie wegen einer Erkrankung Medikamente einnehmen, ist es sehr wichtig, dass Sie vor ei-
ner Schwangerschaft mit Ihrem behandelnden Arzt sprechen.
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Nehmen Sie rechtzeitig die
Vorsorgeangebote der Krankenkassen
in Anspruch




Gerade in der ersten Phase der Schwangerschaft werden wichtige Grundlagen fiir die Gesund-
heit Ihres Kindes gelegt. Erfahrungsgemal3 gibt es in dieser Phase auch die meisten Fragen. Des-
halb suchen Sie rechtzeitig Ihre behandelnde Frauenérztin oder Ihren Frauenarzt auf. Er wird die
Schwangerschaft feststellen und kann Ihnen viele wichtige Informationen geben. Nehmen Sie alle
angebotenen Schwangerschaftsvorsorgeuntersuchungen wahr. Soweit es sich um einen norma-
len Schwangerschaftsverlauf handelt, kénnen sie grotenteils auch von einer Hebamme durch-
gefiihrt werden. Sie kdnnen aber auch neben den arztlichen Untersuchungen erganzend Hebam-

menhilfe in Anspruch nehmen.

AuBerdem ist auch der Besuch einer Schwangerschaftsberatungsstelle zu empfehlen. Dort erhal-
ten Sie u. a. Beratung zu Fragen des Mutterschutzes, zu arbeitsrechtlichen und sozialen Problemen
und zu Méglichkeiten einer finanziellen Unterstiitzung in bestimmten Notsituationen.



Gonnen Sie sich Ruhe- und
Entspannungsphasen sowie
ausreichend Schlaf




Selbstverstandlich ist eine Schwangerschaft keine Krankheit. Sie kdnnen in der Regel lhre Berufs-
tatigkeit ganz normal fortsetzen und auch lhren Alltag wie gewohnt weiter organisieren.

Allerdings werden Sie sehr schnell feststellen, dass Sie ein erhdhtes Schlafbedtirfnis haben. Wun-
dern Sie sich nicht dariber. Eine Schwangerschaft ist schlieBlich mit enormen korperlichen und
psychischen Anpassungs- und Umstellungsvorgangen verbunden. Das ist eine grof3e Leistung,
die Sie absolvieren. Achten Sie deshalb mehr als sonst auf ihre eigenen Bediirfnisse und legen Sie

Ruhe- und Entspannungsphasen ein.

Die Regelungen des Mutterschutzgesetzes dienen Ihrem Schutz im Arbeitsleben. Es ist festgelegt,
welche Tatigkeiten Sie jetzt nicht mehr tibernehmen diirfen.

Ihre Leistungsfahigkeit kann, muss aber nicht eingeschrankt sein. In jedem Fall sollten Sie darauf
achten, dass Sie nicht in Uberlastungssituationen geraten. Ganz besonders wichtig ist es, emoti-
onal belastenden Stress zu vermeiden. Das ist bestimmt leichter gesagt als getan. Deshalb bezie-
hen Sie friihzeitig Ihren Partner, Ihre Familie oder gute Freunde ein, um bei Bedarf Unterstiitzung

zu erhalten.

Beratung und Unterstiitzung in psychosozialen Konfliktsituationen erhalten Sie auch von den Mit-
arbeiterinnen der Schwangerschaftsberatungsstellen.
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Ernahren Sie sich gesund,
abwechslungsreich und ausgewogen




Sich gesund und ausgewogen zu ernahren, ist zwar nicht nur wahrend der Schwangerschaft von
Bedeutung, sollte jedoch in dieser Phase besondere Beachtung finden. Aus diesem Grund sollten
Sie ausreichend Gemiise und Obst essen. Nehmen Sie Kohlenhydrate zum Beispiel in Form von
Vollkornprodukten zu sich. Auch Milchprodukte sind als regelméaBiger Bestandteil Ihrer Erndhrung
von Bedeutung. Vergessen Sie die althergebrachte Regel, fiir Zwei essen zu mussen. Erst nach der
zwolften Woche ist ein zusatzlicher Kalorienbedarf von ca. 200 - 300 kcal notwendig. Dies ent-
spricht etwa einem Friichtem(sli oder einem Knackebrot und einem Apfel. Sie sollten jedoch aus
Angst, zu dick zu werden, auch nicht zu wenig und insbesondere nicht einseitig essen.

Reduzieren Sie SuBigkeiten und verzichten Sie ganz auf Zuckerersatzstoffe. Zu einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung gehért es auch, ausreichend zu trinken. Empfohlen werden min-
destens 2 | taglich. Am besten eignen sich stilles Wasser oder warmer Tee.

Als Erndhrungszusatz wird empfohlen, taglich in individuell abgestimmter Dosis Folsdure zu sich
zu nehmen.

Wegen der méglichen Ubertragung von Krankheitserregern sollten Sie auf Rohmilchprodukte, ro-
hes Fleisch und rohen Fisch verzichten. Obst und Gemiise muss vor dem Verzehr gut gewaschen

werden.
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Ausreichend Bewegung unterstutzt




Bewegung macht den Kopf frei und hebt die Stimmung. Dieser Grundsatz gilt auch in der Zeit der
Schwangerschaft. Die Zeiten, in denen den Schwangeren von jeder sportlichen Aktivitat abgera-
ten wurde, sind vorbei. Dennoch sollten Sportmuffel nicht die Zeit in der Schwangerschaft dazu
nutzen, mit anstrengendem Leistungssport oder einem Fitnesstraining zu beginnen.

Besuchen Sie Kurse, bei denen Sie auf andere werdende Miitter treffen und in denen Sie sich ge-
meinsam sportlich betatigen kdnnen. Da wahrend der Schwangerschaft der Kérper zunehmend
belastet wird, werden leichtes Laufen, Schwimmen, Wandern sowie Radfahren empfohlen. Sind
Sie es gewohnt, regelmaBig und intensiv Sport zu treiben, sollten Sie damit auch nicht aufhéren,
sondern weiterhin sportlich aktiv sein — allerdings in einer dem Schwangerschaftsverlauf ange-
passten verminderten Intensitit. Grundsatzlich kommt es darauf an, Uberlastungen und Extrem-

sportarten zu vermeiden.
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Stellen Sie sofort das Rauchen ein,
soweit Sie das noch nicht getan haben

/@
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An der Gefahrlichkeit des Rauchens wahrend der Schwangerschaft ist nichts zu beschonigen. Ideal
ist es, bereits vor der Schwangerschaft dieses Laster abzulegen. Spatestens nach Kenntnis tiber die
Schwangerschaft miissen Sie mit dem Rauchen aufhoren, denn Ihr Kind raucht mit. Ist Ihr Partner
ebenfalls Raucher, sollte auch er die Motivation - ein gesundes Kind zu bekommen - nutzen. Denn
auch passivrauchende Mutter nehmen den Tabakrauch auf und kénnen damit dem Kind schaden.

Sollten Sie das Gefuihl haben, mit dem Rauchen nicht aufhéren zu kdnnen, suchen Sie sich Unter-
stlitzung. Es gibt zahlreiche Angebote, die Ihnen bei lhrem Anliegen behilflich sein konnen. Insbe-
sondere auf der Seite www.rauchfrei-mv.de finden Sie diesbeziiglich Vorschlage.
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Verzichten Sie
auf Alkohol




Verzichten Sie wahrend der gesamten Schwangerschaft vollstandig auf alkoholische Getranke.
Schon in den ersten Monaten ist Alkohol eine Gefahr fiir Ihr Kind. Alkohol und Alkoholprodukte
hemmen die Entwicklung lhres Kindes und kénnen Schadigungen des Gehirns und anderer Orga-
ne verursachen.

Fallt es Ihnen schwer, keinen Alkohol zu trinken oder haben Sie Probleme mit Drogen? Dann su-
chen Sie unbedingt einen Arzt oder eine Suchtberatungsstelle auf. Es gibt professionelle Hilfen
und Sie haben gute Chancen, aus der Abhangigkeit heraus zu kommen.
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Achten Sie wahrend der *
Zeit der Schwangerschaft 4
besonders auf lhre

Zahn- und Mundpflege

« ST b.



Gesunde Z3dhne und ein gesundes Zahnfleisch sind in der Schwangerschaft sehr wichtig und eine
gute Basis fir die gesunde Entwicklung des Babys.

Aufgrund der Hormonumstellung in der Schwangerschaft kommt es haufig zu Entziindungen des
Zahnfleisches mit Zahnfleischbluten, die das Risiko fiir Friihgeburten oder ein niedriges Geburts-
gewicht des Kindes erh6hen. Nehmen Sie deshalb die Zahn- und Mundpflege besonders ernst.

Gehen Sie und lhr Partner gleich zu Beginn der Schwangerschaft zu Ihrer Zahnéarztin oder lhrem
Zahnarzt. Sie oder er kann Sie zu Fragen der Mundgesundheit in der Schwangerschaft gut bera-
ten und gdf. erforderliche Behandlungen vornehmen. Das ist wichtig, damit Karieskeime nach der
Geburt nicht auf lhr Baby tGbertragen werden. Von Ihrem Zahnarzt erhalten Sie auch den zahnarzt-
lichen Prophylaxepass.

Nehmen Sie gentigend Kalzium auf. Kalzium ist insbesondere in Milch, Joghurt und Kase und eini-
gen Gemiusesorten enthalten.

Einen zweiten zahnérztlichen Vorsorgetermin sollten Sie am Ende der Schwangerschaft wahrneh-
men, um auch zu erfahren, wie Sie bei Ihrem Kind die so genannte Nuckelflaschenkaries vermei-
den kénnen.
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Beugen Sie vaginalen Infektionen vor




Dieses Thema sprechen wir besonders an, weil bakterielle Infektionen der Scheide zu vorzeitiger
Wehentatigkeit und damit zu Friihgeburten flihren kdnnen.

Bestimmte Milchsaurebakterien (Laktobazillen) sorgen normalerweise in der Scheide fiir ein sau-
res Milieu, das vor Krankheitserregern schitzt. Benutzen Sie deshalb zur Reinigung der duBeren
Genitalien nur Wasser und verzichten Sie auf Seifen. Die Scheide reinigt sich selbst.

Das Tragen von Baumwollunterwdsche kann Schwitzen und Warmestaus vermeiden.

Frithe Hinweise auf eine bakterielle Scheidenentziindung kénnen Sie bekommen, indem sie mit
einem Teststreifen oder mit einem speziellen Handschuh aus der Apotheke den pH-Wert in der
Scheide testen. Als erstes Anzeichen fiir eine bakterielle Scheidenentziindung steigt der pH-Wert
an. Das sollte Anlass fiir eine kurzfristige genauere Untersuchung bei Ihrer Frauenarztin oder |h-

rem Frauenarzt sein.
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Bleiben Sie gesund




Achten Sie wéahrend der Schwangerschaft besonders auf Ihre Gesundheit. Dazu gehort auch, sich
vor Infektionen durch Bakterien oder Viren zu schiitzen.

Harnwegsinfekte gehéren zu den héufigsten Infektionen in der Schwangerschaft. Sie sind nicht
nur unangenehm, sondern erhéhen das Risiko fiir eine Friihgeburt. Deshalb muss eine Blasenent-
ziindung unbedingt arztlich behandelt werden.

Wenn Sie zu Blasenentziindungen neigen, sprechen Sie mit lhrem Arzt oder mit lhrer Hebamme
Uber Méglichkeiten der Vorbeugung.

Viele Infektionskrankheiten werden liber die Hande tUbertragen. Waschen Sie sich wahrend der
Schwangerschaft deshalb regelméBig und griindlich die Hande. Das gilt besonders vor dem Essen,
nach Kontakten zu Tieren oder z. B. nach der Gartenarbeit.

Wenn Sie Fragen zu speziellen Infektionskrankheiten, z. B. zu Toxoplasmose, Listeriose, Cytome-
galie oder Herpes haben, scheuen Sie sich nicht, lhren Arzt darauf anzusprechen.

Sprechen Sie jede Medikamenteneinnahme mit hrer Arztin oder lhrem Arzt ab.

Lassen Sie noch einmal lhren Impfstatus Uberprifen. Auch Ihr Partner, Geschwister und die zu-
kunftigen GroBeltern sollten jetzt, soweit es erforderlich ist, wichtige Impfungen, z. B. gegen
Keuchhusten, nachholen.
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Notizen




Diese Broschiire wurde in Zusammenarbeit erarbeitet mit:

- dem Berufsverband der Frauenarzte e.V., Landesverband M-V
« dem Landeshebammenverband M-V e. V.

« dem Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte M-V e. V.

sowie Vertretern:

+ des DRK Landesverbandes M-V e. V.

« des pro familia Landesverbandes M-V e. V.

« der AOK M-V

- der vdek Die Ersatzkassen Landesvertretung M-V

« der Abteilung fiir Praventive Zahnmedizin und Kinderzahnheilkunde der Universitat Greifswald
« der Universitatsfrauenklinik und Poliklinik am Klinikum Stidstadt Rostock
« der Helios Kliniken Schwerin

- des Dietrich-Bonhoeffer-Klinikums Neubrandenburg

« des Universitatsklinikums Greifswald

» des KMG Klinikums Guistrow
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