


1. Trimenon

Ubelkeit und Erbrechen, Verstopfung, Miidigkeit und
Dehnungsstreifen sind leider im 1. Trimenon normal.
Unsere Ubungen und Tipps verschaffen dir Linderung.



Was passiert im

1. Trimenon?

Dein Korper stellt sich jetzt auf die Schwangerschaft ein. Dadurch
kommt es zu typischen Beschwerden, die aber in der Regel ab der
13. Schwangerschaftswoche wieder nachlassen.

Wahrscheinlich hast du vor eini-

ger Zeit voller Freude deinen positiven
Schwangerschaftstest in Hinden gehal-
ten. Jetzt befindest du dich im 1. Trime-
non (auch 1. Trimester genannt). Das
erste Schwangerschaftsdrittel umfasst die
Wochen 1 bis 12 deiner Schwangerschaft
und ist eine sehr wichtige Zeit - vor allem
fiir die Entwicklung deines Babys. Die be-
fruchtete Eizelle entwickelt sich vom Em-
bryo zum Fétus (9. Schwangerschafts-
woche) und seine Organe fangen an zu
arbeiten. Schon ab der 6. Schwanger-
schaftswoche beginnt das Herz zu schla-

gen. Am Ende des ersten Trimenons ist
die kritische Phase einer Schwangerschaft
meist vorbei. Dein Baby ist nun 6 cm lang
und wiegt etwa 20 Gramm. Ohren und
Augen sind bereits angelegt.

Fiir dich bedeutet das 1. Trimenon eine
groRRe korperliche, hormonelle und emo-
tionale Verdnderung. Dein Korper stellt
sich auf eine andere Zeit ein - in dir
wdchst ein neuer Mensch heran. Das
sorgt fiir ein wohliges Gliicksgefiihl, dem
Gefiihl »des kleinen siifen Geheimnis-
ses«, es kostet aber auch Kraft und Ener-
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gie. Und méglicherweise miissen du und
dein Partner oder deine Partnerin auch
lernen zu akzeptieren, dass sich durch die
Schwangerschaft euer Leben bedeutend
verdndern wird: Ihr seid nicht mehr nur
ein Paar, ihr werdet Eltern.

Gut méglich, dass du unter Ubelkeit und
Erbrechen leidest. Auch Verstopfung und
Miidigkeit gehéren zu den hdufigen Be-
schwerden im 1. Trimenon. Das liegt an
deinem verdnderten Hormonhaushalt,
der auch fiir die Dehnungsstreifen auf
deiner Haut verantwortlich ist. Dagegen
kannst du jetzt schon etwas tun, obwohl
dein Bauch erst im 2. Trimenon deutlich
wachsen wird.

Diese ersten 12 Wochen sind ein Wechsel
von Freude und auch Angsten vor mogli-
chen Risiken. Wenn das 1. Trimenon vor-
bei ist, sinkt das Risiko fiir eine Fehlge-
burt enorm und du kannst aufatmen. Sei
nun besonders achtsam, was deine Er-
ndhrung betrifft: Sie sollte abwechslungs-
reich und ausgewogen sein (Seite 34).
Rauchen und Alkoholkonsum sind tabu,
sobald du weif3t, dass du schwanger bist.

Was passiertim 1. Trimenon?

Fiir die Entwicklung deines Babys sind
Folsdure und Jod sehr wichtig. Am bes-
ten nimmst du sie ein, sobald du schwan-
ger werden méchtest, und bis zum Ende
der Schwangerschaft. Ebenfalls notwen-
dig sind B-Vitamine, die Vitamine C und
E, Zink, Magnesium und Omega-3-Fett-
sduren.

Je nach Befinden kannst du deine sport-
lichen Betdtigungen, mit Ausnahme von
Bauchmuskeliibungen, fortsetzen. Nur
schweres Heben solltest du unbedingt
vermeiden.

Fiir die aufkommenden Fragen in die-

ser Zeit empfehle ich dir, schon friihzeitig
Kontakt zu einer Hebamme deines Ver-
trauens aufzunehmen, die dich begleitet
und unterstiitzt. AuBerdem wirst du alle
vier Wochen zur Vorsorge zu deiner Frau-
endrztin gehen. Zwischen der 9. und 12.
Schwangerschaftswoche steht das erste
grofe Ultraschall-Screening an und der
voraussichtliche Entbindungstermin (ET)
wird errechnet.
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Ubelkeit und Erbrechen

Ubelkeit und Erbrechen sind weit verbreitet und gehéren zu den
unangenehmsten Beschwerden. Aber sie verschwinden meist am

Ende des 1. Trimenons wieder.

Zu Beginn der Schwangerschaft tritt
Ubelkeit bis hin zum Erbrechen oft auch
mehrmals tdglich und besonders am
Morgen auf. Oft dauern das bis zur 12,
manchmal auch bis zur 16. Schwanger-
schaftswoche an, verschwindet danach
aber gliicklicherweise meist vollig. Nur in
selten Fdllen bleibt beides bis zum Ende
bestehen. Diese Ubelkeit kann durch den
Anstieg der Hormone Ostrogen und hCG
ausgelost werden. Wenn du schwanger
bist, lasst sich hCG in deinem Blut und
Urin nachweisen - es ist fiir den positi-
ven Schwangerschaftstest verantwort-

lich. Es erhdlt die Schwangerschaft auf-
recht und stimuliert die Produktion von
Progesteron. Aber auch Schlafmangel, ein
niedriger Blutzucker und bestimmte Ge-
riiche kénnen fiir die Ubelkeit verant-
wortlich sein.

Tipps gegen Ubelkeit und Erbrechen:

 Versuche, auf deinen Kérper zu horen.
Spiire in dich hinein, was du magst und
was nicht.

» Bldhendes wie Zwiebeln und Kohl so-
wie schwer Verdauliches wie Paprika
und Mais solltest du meiden. Auch Kaf-
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fee solltest du nicht mehr trinken. Ver-
suche, auch starke Gertiche, die du als
unangenehm empfindest, zu meiden.
All das kann Brechreiz und Ubelkeit
auslosen.

Leicht verdauliche und auch warme
Speisen kénnen hilfreich sein, besonders
Haferschleim, Kartoffelpiiree, Naturjo-
ghurts und Nudeln sind gut vertraglich.
Bei starker Ubelkeit kann es hilfreich
sein, iiber den Tag verteilt lieber kleine
Snacks zu essen als deine iiblichen drei
grof3en Mahlzeiten. Gut geeignet sind
zum Beispiel Zwieback und Bananen.
Langere Phasen ohne Nahrungsauf-
nahme konnen die Ubelkeit verstirken.
Magenschonende Tees mit Kamille,
Fenchel, Ingwer und Melisse tun gut.
Achte bei hdufigem Erbrechen auf eine
gute Zahn- und Mundhygiene. Putze die
Zdhne jedoch nie nach dem Erbrechen,
weil die Magensdure deinen Zahn-
schmelz angreift. Warte deshalb mit
den Putzen etwa 30 bis 60 Minuten.
Moglicherweise helfen dir auch ho-
moopathische Mittel wie Nux Vomica
in Form von Globuli, die du gut in dei-
ner Handtasche mitnehmen kannst,
sodass du sie immer griffbereit hast.
Frage hierzu deine Hebamme, vielleicht
kann sie dir auch noch andere Globuli
nennen.

Ubelkeit und Erbrechen

Wichtig

Sollten deine Beschwer-
den bzw. das Erbrechen
so stark werden, dass du
weder Flussigkeit noch
Nahrung bei dir behaltst,
suche das Gesprach

mit deiner Frauendrztin.
Maoglicherweise kann sie
dir Medikamente verordnen, die du

zu Hause einnehmen kannst. Wenn
es gar nicht besser wird, hilft dir ein
kurzzeitiger stationdrer Aufenthalt
mit Infusionstherapie.

« In der Schwangerschaft kommt es zu ei-

nem raschen Anstieg verschiedener Hor-
mone in deinem Korper. Vitamin Bg
dient der Regulation dieser Hormone. Es
fordert auBerdem den Anstieg der ro-
ten Blutkdrperchen, dies kann der durch
das Erbrechen bedingten Miidigkeit
entgegenwirken. Man mutmafit, dass
eine zusdtzliche Gabe von Vitamin-Bg-
Praparaten hilfreich sein kann. Kontrain-
dikationen sind uns nicht bekannt. Frage
am besten auch hierzu deine Hebamme.
Eine Akupunktur legen wir dir warms-
tens ans Herz.
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1. Trimenon

Atemiibung —
zur Ruhe kommen

) Manchmalist alles zu viel und du wirst unruhig.

und aus — das hilft auch gegen Ubelkeit.

Ausgangsstellung: Leg dich bequem auf
den Riicken. Deine Beine sind leicht ange-
stellt und dein Oberkoérper liegt etwas er-
hoht.

Ausfiihrung: Leg deine Hinde ganz ent-

spannt auf deinen Bauch. Versuche, dich
auf deine Atmung zu konzentrieren: Der
Atem kommt und geht von allein, du

Diese Ubung hilft dir bei
der Geburt, denn sie
entspricht exakt der

Wehenveratmung.

Atme tief ein

brauchst nichts dafiir zu tun. Atme ru-
hig durch deine Nase ein und durch den
leicht ge6ffneten Mund wieder aus. @

Wiederholungen: Atme so etwa 5 Minu-
ten lang, immer, wenn du Ubelkeit ver-
spiirst. Gerne auch mehrmals taglich.

Variante: Diese Ubung kannst du auch
gut im Sitzen auf einem Stuhl oder Sessel
durchfiihren. &

Tipp: SchlieRe bei dieser Ubung die Au-
gen, dann kannst du dich besser auf dei-
nen Atem konzentrieren.

Wirkung: Durch das bewusste Atmen
kommt dein Kérper zur Ruhe. Durch die
Konzentration auf deinen Atem wirst du
von der Ubelkeit abgelenkt. AuBerdem
wirst du besser mit Sauerstoff versorgt.
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Ubelkeit und Erbrechen
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1. Trimenon

Venenpumpe -

bringt den Kreislaufin Schwung

Y Kleine Ubung mit groRer Wirkung: Die Venenpumpe aktiviert den

Kreislauf und verbessert die Durchblutung.

Ausgangsstellung: Leg dich bequem

auf den Riicken und achte auf eine wei-
che Unterlage, um den Druck auf dei-
nen Riicken zu minimieren. (Das hangt
mit dem Vena-cava-Syndrom zusammen,
Seite 39.) Wenn es dir angenehm ist,

leg dir ein flaches Kissen unter den Kopf.
Deine Beine sind gestreckt.

Recke und strecke dich
ein paar Mal im Bett oder

? : kante.

im Sitzen an der Bett-

Ausfiihrung: Mobilisiere deine FiifSe: Du
kannst sie abwechselnd kreisen @ oder
hochziehen und strecken. &

Wiederholung: Diese Ubung kannst du je-
den Morgen etwa 1 Minute lang machen.

Variante: Du kannst die Ubung auch mor-
gens auf der Bettkante im Sitzen durch-
fiihren.

Wirkung: Diese einfache Ubung bringt
den Kreislauf in Schwung, fordert die
Durchblutung, unterstiitzt die Venen-
pumpe und lenkt dich vielleicht auch et-
was von deiner morgendlichen Ubelkeit
ab.
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Ubelkeit und Erbrechen
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Verstopfung

Eine Verstopfung ist unangenehm, sie lasst sich aber gut beheben,
wenn du auf eine ballaststoffreiche Erndahrung und viel Bewegung

achtest.

Eine anfangliche, hormonell bedingte
Verstopfung kannst du mit unseren Tipps

und Ubungen gut in den Griff bekommen.

Allerdings kann sie spdter wiederkehren,
falls es notig werden sollte, dass du Ei-
senprdparate einnimmst. Nimm aber nur
dann ein Eisenpraparat zu dir, wenn bei
dir tatsdchlich ein Eisenmangel nachge-
wiesen wurde.

Zur Feststellung eines Eisenmangels wird
bei der Vorsorgeuntersuchung durch eine
Blutentnahme der Himoglobin-Wert
(Hb) ermittelt. Oftmals reduziert er sich

trotz guter Erndhrung am Ende deiner
Schwangerschaft, weil dein Blutvolumen
(Plasma) zunimmt, die Zahl deiner Blut-
kérperchen, also auch der Erythrozyten,
die das Himoglobin und somit das Eisen
enthalten, jedoch nicht.

Solltest du verschriebene Eisenprdparate
nicht vertragen, weil sie bei dir zur Ver-
stopfung fiihren, sprich es offen an. Deine
Hebamme kann dir helfen, alternative
Mittel zu finden, zum Beispiel Floradix
Krduterblut. Auch Magnesium (250 mg

1 x taglich) hilft haufig, weil es oft einen
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