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Glückwunsch zur Schwangerschaft!  
Das Glücksgefühl bei der Geburt eines Babys gehört zu den eindrucksvolls-

ten Erfahrungen im Leben einer Frau. Es ist eine Zeit des Staunens und der 

Freude – aber auch der Erleichterung darüber, endlich wieder auf dem Rü-

cken schlafen zu können und kein Sodbrennen mehr zu haben.  

Allerdings kann nicht abgestritten werden, dass sich Schwangere 

manchmal überfordert fühlen. Es gibt so Vieles zu lernen und vorzuberei-

ten – und die merkwürdigen Veränderungen, die der eigene Körper durch-

macht, können dann und wann den Verdacht aufkommen lassen, dass nicht 

alles nach Plan läuft. Wie könnten all diese Toilettenbesuche, die Hämor-

rhoiden, die Müdigkeit, die schlechte Laune und die Blähungen normal 

sein? Nun, all das ist normal! Sie sind im Begriff, zu einem wandelnden 

 Katalog exzessiver Körperfunktionen zu werden. Immerhin werden Sie auf 

diese Weise gut auf das Baby vorbereitet, das in dieser Hinsicht einen ekla-

tanten Mangel an Schamgefühl zeigen wird. 

Frauen, die alles »richtig« machen und bis ins kleinste Detail vorbereiten 

wollen, mag die Schwangerschaft als schwierige Prüfung erscheinen, die 

sie mit einer 1+ bestehen müssen. Doch glauben Sie es uns ruhig: Wenn 

Willkommen  

in Ihrem neuen, 
schwangeren Körper!
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Sie das Baby erst einmal im Arm halten, fühlen Sie sich genauso kompetent 

wie der Assistenzarzt, der Sie untersucht hat!  

Glücklicherweise laufen sowohl die Schwangerschaft – also die Produk-

tion des Babys – wie auch die Geburt automatisch ab. Sie müssen das Baby 

nicht zusammenbauen und sich daher auch nicht mit Fragen beschäftigen 

wie »Wie stelle ich ein Auge her?«, »Konstruiere ich hier gerade ein voll funk-

tionsfähiges Gleichgewichtsorgan?« oder »Weiß mein Muttermund, wie er 

sich nach der Geburt wieder zusammenziehen soll?«. Das Baby kommt 

(normalerweise) nach 40 Wochen zur Welt – egal, ob Sie sich mit jedem 

auch nur erdenklichen Risiko befasst oder den Prozess in völliger Unkennt-

nis durchlaufen haben! 

Um unnötige Sorgen zu vermeiden, sollten Sie allerdings möglichst viel 

über die Schwangerschaft und die damit zusammenhängenden praktischen 

Erfordernisse in Erfahrung bringen. Dieses Buch begleitet Sie durch den ge-

samten Entwicklungsprozess – von den ersten Zellen bis hin zu dem wun-

derbaren Menschen, der Sie eines Tages vielleicht bitten wird, Ihr Enkelkind 

zu hüten. 

 

DAZU BEREIT ODER NICHT – SIE SIND SCHWANGER! (Seiten 14–43) In 

diesem Teil des Buches sehen wir uns an, wie die »Familiengründung« zu-

stande kam, besprechen die ersten Anzeichen einer Schwangerschaft und 

geben Tipps zur Auswahl des Arztes oder der Hebamme. Außerdem erfah-

ren Sie, wie Sie aus Rücksicht auf den sich entwickelnden Fötus Ihre Ernäh-

rung umstellen sollten, welche Umwelteinflüsse dem Baby wirklich schaden 

und worin sich eine Mehrlingsschwangerschaft von einer Einzelschwanger-

schaft unterscheidet. 

 

ERSTES TRIMESTER (Seiten 44– 75) Dieses Kapitel gibt einen Überblick 

über die Entwicklung des Babys in den ersten 13 Wochen. Sie erfahren, wes-
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halb Sie ständig erschöpft sind, wie ein Arztbesuch abläuft, welche Tests in 

diesen Wochen durchgeführt werden, mit welchen körperlichen Veränderun-

gen Sie rechnen müssen und wie Sie auftretende Beschwerden lindern kön-

nen. Es geht um Gewichtszunahme und Ernährung, (u.a. sagen wir Ihnen, 

welche Nahrungsmittel Sie meiden sollten und welche gegen die Morgen-

übelkeit helfen) sowie um häufig auftretende Gelüste und Abneigungen. Wir 

erklären Ihnen, weshalb das Wurstbrötchen, das Ihr Kollege in der Mittags-

pause isst, bei Ihnen Brechreiz auslöst. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt für ge-

zielte sportliche Aktivitäten – Ausdauertraining und Training bestimmter Mus-

kelgruppen: großer Muskeln und dieser kleinen, aber wichtigen Muskeln im 

Geburtskanal (Herr Kegel lässt grüßen!). Werdende Väter lernen, wie sie die 

hormonelle Achterbahn überleben, was sie sagen dürfen – und was sie sich 

(aus Rücksichtnahme auf ihre schwangere Partnerin) verkneifen sollten.  

 

ZWEITES TRIMESTER (Seiten 76–105) In diesem Kapitel wird die Entwick-

lung des Babys zwischen der 14. und der 26. Woche beschrieben. Sie erfah-

ren etwas über höchst zweifelhafte Techniken zur Vorhersage des Ge-

schlechts (das übrigens ab der 19. Woche mithilfe von wissenschaftlichen 

Methoden ermittelt werden kann), über Arztbesuche, übliche Tests sowie kör-

perliche Veränderungen und erhalten nützliche Tipps zur Auswahl der Um-

standskleidung sowie zur Vermeidung nächtlichen Schnarchens. Außerdem 

geht es um die Behandlung von Infekten und Erkältungen, um Vorkehrungen 

für Reisen und die Abwehr unliebsamer Annäherungsversuche. Wir sagen Ih-

nen, was Sie bei der Anmeldung für Geburtsvorbereitungs- und Stillkurse be-

achten sollten und wie Sie den werdenden Vater in die Vorbereitungen einbe-

ziehen können.   

 

DRITTES TRIMESTER (Seiten 106–135) In diesem Teil des Buches befas-

sen wir uns mit der Entwicklung des Babys von der 27. bis zur 40. Woche. 
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Sie erfahren etwas über die (jetzt häufiger stattfindenden) Arztbesuche, in 

diesem Trimester gängige Untersuchungen sowie körperliche Veränderun-

gen und Anzeichen für die bevorstehende Geburt. Sie erhalten Tipps zur 

Auswahl eines Namens für Ihr Baby, zur Linderung geburtsbezogener Ängs-

te und zu den Vorbereitungen, die Sie in Bezug auf die Entbindung treffen 

sollten. Weitere Themen: eine Babyparty sowie die Auswahl eines Kinder-

arztes und einer Betreuungsperson für Ihr Kind. 

 

KINDERZIMMER UND BABYAUSSTATTUNG (Seiten 136–147) In diesem 

Kapitel erhalten Sie Tipps, was Ihr Baby sofort braucht und was Sie dage-

gen auch noch später besorgen können. Werdende Väter erfahren, wie sie 

sich bei der Auswahl der »Baby-Hardware« nützlich machen können. 

 

WAS WERDENDE VÄTER WISSEN SOLLTEN (Seiten 148–169) In diesem 

Teil des Buches steht der Partner der Schwangeren im Mittelpunkt. Sie er-

halten Informationen zum Couvade-Syndrom (das erklärt, weshalb ER auch 

zunimmt), zu den Arztbesuchen, zu denen er mitkommen sollte, und zum 

Elternurlaub, sowie Tipps für die Fahrt zum Krankenhaus und für seinen Ein-

satz als Geburtshelfer (falls Sie es nicht mehr rechtzeitig ins Krankenhaus 

schaffen), Benimmregeln für die Geburt und Hinweise zum Umgang mit den 

männlichen Gefühlen.  

 

DAS GROSSE FINALE – DAS BABY KOMMT (Seiten 170–199) In diesem 

Kapitel werden die Anzeichen der unmittelbar bevorstehenden Geburt, die 

Geburtsphasen und wichtige Details des Geburtsvorgangs erläutert. Sie 

 erhalten Informationen zu Geburtspositionen, Möglichkeiten des Verzichts 

auf Schmerzmittel, den Abläufen nach der Geburt, der Rolle des Vaters in 

diesem wichtigen Augenblick sowie Tipps zur Dokumentation des Gesche-

hens.  
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BABY AN BORD! (Seiten 200–217) In diesem Buchteil erfahren Sie Wichti-

ges über die Vorgänge unmittelbar nach der Geburt und während des Kli-

nikaufenthaltes – vom Durchtrennen der Nabelschnur über Impfungen und 

Apgar-Werte bis hin zum Neugeborenen-Screening. Sie erhalten praktische 

Hinweise zum »Rooming-in«, zur »Känguru-Methode« und anderen Möglich-

keiten, den Krankenhausaufenthalt so angenehm wie möglich zu gestalten. 

Außerdem erfahren Sie, mit welchen körperlichen Nachwehen Sie nach 

 einer Spontangeburt bzw. nach einem Kaiserschnitt rechnen müssen. 

 

Dieses Buch richtet sich sowohl an Frauen, die noch überlegen, ein Baby in 

die Welt zu setzen, als auch an diejenigen, die den Prozess schon in die 

 Wege geleitet haben. (Natürlich kann es nur ein allgemeiner Leitfaden sein 

und das Gespräch mit dem Arzt über individuelle Fragen nicht ersetzen.) 

Dr. David Ufberg, Professor für Frauenheilkunde und Geburtshilfe an der 

Universität von Pennsylvania, hat sein enormes Wissen zu diesem Buch bei-

gesteuert. Seine persönlichen und fachlichen Hinweise finden Sie unter 

»Doc-Info« und »Nur für Väter«. Ob Sie die Schwangerschaft völlig unbe-

schwert erleben oder von Anfang bis Ende mit unangenehmen Begleiter-

scheinungen zu kämpfen haben – sobald Ihr kleiner Schatz da ist, wird alles 

vergessen sein. Manche Mütter bekennen sich zu einer Art »Schwanger-

schaftsamnesie«, was zur Folge hat, dass die nächste Schwangerschaft und 

drohende Entbindung sie wieder von neuem in Panik versetzt. Die richtigen 

Informationen helfen Ihnen, Ihre Energien auf Aktivitäten zu richten, die Ihrer 

Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden zugute kommen: Mittagsschlaf, Ent-

spannung, gesundes Essen und Shoppen in der Babyabteilung.  

Herzlichen Glückwunsch – willkommen in der Welt werdender Eltern!
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Viele glauben, gleich beim ersten ungeschützten Sex einen Volltreffer 

zu landen, aber so einfach ist es nur selten. Es dauert im Schnitt drei 

bis sechs Monate, bis Samen- und Eizelle ihr Rendezvous haben. Ti-

ming ist alles! Die Vorgänge im weiblichen Körper laufen nicht jeden 

Monat gleich ab. Selbst bei Frauen mit absolut gleichmäßigen 28-Tage-

Zyklen können äußerliche Faktoren wie Stress, Veränderungen bezüg-

lich Ernährung und Gewicht sowie kürzlich überstandene Erkrankun-

gen den für den Fortpflanzungsprozess Ausschlag gebenden Hormon -

stoff wechsel beeinflussen. 

Hinzu kommt der männliche Faktor: Spermien sind völlig orientie-

rungslos! Wie so viele Männer weigern sich auch Spermien, nach dem 

Weg zu fragen, obwohl sie gerade blindlings, aber mit großem Eifer, ei-

nen Eileiter entlangschwimmen, in dem bestimmt kein reifes Ei auf sie 

wartet. Wegen all dieser Variablen müssen schon die Sterne günstig 

stehen, damit die Jungs auch wirklich den Zieleinlauf schaffen! 

Es ist unglaublich frustrierend für Frauen, alles »richtig« zu machen 

und trotzdem monatelang darauf warten zu müssen, bis sie schwanger 

werden. Vergessen Sie nicht, dass die Sache Spaß machen soll: Ma-

chen Sie kein wissenschaftliches Projekt daraus!  

 NUR FÜR VÄTER: Manche Männer fühlen sich geradezu als »Zucht-

hengst« benutzt, wenn ihre Partnerin krampfhaft versucht, schwanger zu wer-

den - sie haben wahrscheinlich seit den Flitterwochen nicht mehr so häufig 

Sex gehabt. Vergessen Sie Vorspiel und Romantik und konzentrieren Sie sich 

auf Ihre Aufgabe: die Produktion eines neuen Menschen! 
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Die Biologie der Empfängnis 
Falls Sie während des Sexualkundeunterrichts in der Schule damit be-

schäftigt waren, mit einem Klassenkameraden zu flirten, erfahren Sie 

nun alles, was Sie damals verpasst haben. 

Der Eisprung 
Die Empfängnis setzt einen Eisprung voraus. Dieser Prozess beginnt in 

den Eierstöcken der Frau, wo Eier in Follikeln reifen – flüssigkeitsgefüll-

ten Säckchen, in denen die Eier schwimmen. Ungefähr in der Zyklusmitte 

schüttet das Gehirn Hormone aus, die die Freisetzung der Eizelle auslö-

sen. Wenn ein Ei herangereift ist, wird es aus dem Eierstock ausgestoßen 

und wandert im Eileiter in Richtung Gebärmutter. Möglicherweise kennen 

Sie Ihren Körper gut genug, um zu wissen, wann der Eisprung stattfindet. 

Die Kombination von Symptomen, die manche Frauen zu diesem Zeit-

punkt spüren (aufgeblähter Bauch, Krämpfe und ein dumpfer Schmerz 

auf einer Seite des Unterbrauchs) wird als »Mittelschmerz« bezeichnet. 

(Wenn das Ei nicht befruchtet wird, stirbt es ab, und die Menstruation be-

ginnt, wobei die ungenutzte Schleimhautschicht abgestoßen wird.)  

Neben dem Mittelschmerz deuten noch weitere Symptome auf den Ei-

sprung hin. 

[ 1 ] Ihr Muttermund produziert flüssigeren Schleim, der den Spermien die 

Passage durch die Scheide erleichtert. Viele Frauen bemerken zu diesem 

Zeitpunkt in ihrem Zyklus eine vermehrte Schleimabsonderung.  

 

[ 2 ] Mithilfe sogenannter Ovulationstests, die die Menge des luteinisieren-

den Hormons (LH) im Urin messen, kann der Zeitpunkt des Eisprungs be-

stimmt werden. Wenn das LH ansteigt, sind Sie besonders fruchtbar. Da das 
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Ei aber erst etwa 24 Stunden nach dem Hormonanstieg freigesetzt wird, 

 haben Sie noch genug Zeit, um Ihren Partner ins Schlafzimmer zu  locken. 

 

[ 3 ] Die Körpertemperatur einer Frau steigt nach dem Eisprung um ein 

halbes bis ein Grad an. Mithilfe eines Kurvenblattes, in das Sie über mehre-

re Monate hinweg Ihre morgendliche Temperatur eintragen, können Sie Ihre 

fruchtbaren Tage ermitteln.  

  

 DOC-INFO: Die entsprechende Gesundheitsvorsorge sollte schon 

Monate vor der geplanten Empfängnis beginnen. Erreichen Sie das ideale 

Schwangerschaftsgewicht, legen Sie schlechte Angewohnheiten wie z.B. 

Rauchen ab, ernähren Sie sich gesund und suchen Sie drei bis sechs Mona-

te vor der geplanten Empfängnis Ihre Frauenärztin auf. Lassen Sie einen   

PAP-Abstrich machen sowie fehlende Impfungen und Bluttests durchführen. 

Lassen Sie außerdem bestehende Erkrankungen (Asthma, Diabetes, hoher 

Blutdruck etc.) behandeln. 

Die Befruchtung 
Bei der Ejakulation werden Millionen von Spermien freigesetzt, aber nur 

ein Glückspilz wird das Ei befruchten. Die Spermien müssen das Ei auf 

seinem Weg durch den Eileiter schnell erreichen – die Chance einer Be-

fruchtung schwindet dahin, weil das Ei innerhalb von 24 bis 48 Stunden 

abstirbt. Die meisten Spermien gehen an verschiedenen Stellen auf dem 

Weg durch Scheide, Muttermund und Gebärmutter zugrunde,  bevor sie 

den richtigen Eileiter erreichen, wo noch mehr von ihnen  absterben.  

Da Spermien fünf bis sieben Tage lang lebensfähig sind, steigen die 

Chancen einer Empfängnis, wenn sie bereits an Ort und Stelle sind, 

wenn das reife Ei die Bühne betritt.  
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n  Wenn Spermien und Ei aufeinandertreffen, kämpfen die Spermien um das 

Privileg der Befruchtung, indem sie die schützende Hülle des Eis zu durch-

dringen versuchen.  

n  Sobald der Gewinner in die Mitte vordringt und sich mit dem Ei verbindet, 

verschmelzen die äußeren Membranen der beiden Keimzellen. 

n  Wenn die Befruchtung erfolgt ist, findet die Zona-pellucida-Reaktion statt: 

Die Außenhülle wird für weitere Spermien undurchdringlich.  

n  Das Wettrennen ist vorbei: Die restlichen Spermien sterben ab. 

 

 DOC-INFO: Da Spermien fünf bis sieben Tage im weiblichen Genital-

trakt überleben können, findet die Empfängnis nicht unbedingt an dem Tag 

statt, an dem Sie Sex haben. 

Die Einnistung 
Das Ei ist zwar jetzt befruchtet, aber es besteht immer noch die Mög-

lichkeit, dass es sich nicht in der Gebärmutter einnistet. Während Ei 

und Spermium ihre Gene vereinigen und einen vollständigen Satz von 

46 Chromosomen herstellen, hat die Zygote (so heißt sie jetzt) noch 

nicht ihre Endstation erreicht. Die Reise zur Gebärmutterwand dauert 

drei bis sieben Tage. Bei der Ankunft ist aus der Zygote eine Blasto -

zyste geworden, durch deren Einnistung in der Gebärmutterwand eine 

leichte Blutung auftreten kann, die manche Frauen irrtümlich für ihre 

Periode halten. Als Nächstes entwickelt sich eine Plazenta, die das 

 Hormon hCG (humanes Choriongonadotropin) produziert. Wenn genug 

davon vorhanden ist (die Menge verdoppelt sich alle 48 Stunden), zeigt 

ein Schwangerschaftstest ein positives Ergebnis. Außerdem kann dann 

bereits Morgenübelkeit auftreten. 

Das Abenteuer hat begonnen! 
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Erste Schwangerschafts- 
anzeichen 
Der Körper kann eine Schwangerschaft nicht lange geheim halten. Be-

reits wenige Wochen nach der Empfängnis spürt die werdende Mutter 

wahrscheinlich, dass irgendetwas in ihrem Körper vor sich geht. Einige 

der frühesten Anzeichen sind: 

Veränderungen der Brüste: Die Hormone Östrogen und Progesteron verän-

dern Ihre Brüste schon wenige Tage nach der Empfängnis. Möglicherweise 

kribbeln sie, fühlen sich wund oder schwer an.  

 

Dehnschmerzen: Die wachsende Gebärmutter kann krampfartige Schmer-

zen verursachen. Das ist ganz normal: Ein gedehnter Muskel reagiert mit 

Kontraktionen. Ein Tipp: Beugen Sie sich nach vorne und versuchen Sie Ih-

re Zehen zu berühren. Dieser Dehnungsschmerz in Ihren Beinmuskeln, 

Sehnen und Bändern ähnelt dem Ziehen, das in Ihrer Gebärmutter und den 

sie haltenden Bändern auftreten kann. Bei heftigen Schmerzen oder Blutun-

gen sollten Sie jedoch sofort zum Arzt gehen.  

 

Erschöpfung: Im ersten Trimester der Schwangerschaft fühlen Sie sich 

sehr erschöpft (schließlich ist Ihr Körper damit beschäftigt, die wichtigsten 

Organe des Babys herzustellen). Keine Sorge – die Erschöpfung lässt nor-

malerweise gegen Ende der 13. Woche nach.  

 

Morgenübelkeit und Geruchsempfindlichkeit: Morgenübelkeit und Erbre-

chen treten meistens in der fünften Woche zum ersten Mal auf, bei manchen 

Frauen aber auch früher. (Auf Seite 65f. finden Sie ausführlichere Erläuterun-

gen hierzu sowie Hausmittel zur Bekämpfung der Morgenübelkeit.) 
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