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Denken
fur zwei

Werdende Miitter sind eine
besonders sensible, kritische und
“anspruchsvolle Kundengruppe.

- Deshalb erfordert ihre Beratung viel
Fa kompetenz und Fingerspitzen-
\l. Und das nicht nur, wenn

¥ [
o
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THEMEN SCHWANGERSCHAFT
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ine Schwangerschaft ist
fiir jede Frau eine beson-
dere und aufregende Zeit,
fiir viele sogar eine der
bedeutendsten Lebensphasen iiber-
haupt. Verstindlicherweise wiin-
schen sich werdende Miitter, dass
es dem Ungeborenen rundum gut
geht, dass es planmaf3ig wichst und
sich prachtig entwickelt. Und dafiir
ist ein Grofiteil glicklicherweise
auch gerne bereit, neun Monate lang
vorbildlich und kerngesund zu leben.
Als auflergewohnlicher Lebensab-
schnitt wirft eine Schwangerschaft
meist auch zahlreiche Fragen auf,
vor allem wenn Frauen ihr erstes
Baby erwarten: Kann die Kopf-
schmerztablette dem Ungeborenen
schaden? Wie kann ich Schwanger-
schaftsstreifen vorbeugen? Miissen
bestimmte Nahrstoffe ergénzt wer-
den? Und welche Sportarten sind mit
dickem Bauch erlaubt?
Neben Gynikologen und Hebam-
men spielt auch das Apotheken-
team bei der Beratung eine wichtige
Rolle. Beispielsweise dann, wenn es
um Fragen zu Erndhrung und Néhr-
stoffsupplementierung, um die Be-
handlung leichter Befindlichkeitssto-
rungen oder die richtige Hautpflege
geht. Als PTA konnen Sie werdende
Miitter kompetent und ,,von Frau zu
Frau“ informieren und beraten.

Besser essen Zwar wissen die meis-
ten Schwangeren, dass Obst und
Gemdiise gesund sind und viele Vita-
mine liefern, aber an detailliertem
Wissen mangelt es haufig. Erschwe-
rend kommt hinzu, dass sich einige
Mythen rund um Erndhrung und
Schwangerschaft hartnickig halten.
So glaubt manch eine werdende
Mutter nach wie vor, sie miisse fiir
zwei futtern und andere denken, es
sei erforderlich, auf bestimmte Le-
bensmittel zu verzichten, um das
Ungeborene vor Allergien zu schiit-
zen. Zeit, mit solchen Irrtiimern auf-
zuraumen.

Richtig ist, dass fiir Schwangere - ab-
gesehen von wenigen Ausnahmen -
dieselben Erndhrungsempfehlungen
gelten wie fiir Nichtschwangere. Das
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heiflt im Wesentlichen: bewusst, ab-
wechslungsreich und ausgewogen
essen und trinken. Reichlich sollten
Schwangere kalorienfreie Getranke
und pflanzliche Lebensmittel zu sich
nehmen; tierische Lebensmittel maf3-
voll verzehren und dabei fettarme
Milch- und Fleischprodukte, aber
fettreichen Meeresfisch bevorzugen.
Sparsam verzehrt werden sollten
zudem Fette mit hohem Anteil an
gesittigten Fettsduren, Sufligkeiten
und Snackprodukte. Regelmifiige
Mahlzeiten sind empfehlenswert.
Wichtig zu wissen ist auch, dass der
Energiebedarf werdender Miitter
nur geringfiigig ansteigt - und das
erst etwa ab dem vierten Schwan-
gerschaftsmonat. Dann brauchen
Frauen etwa 200 bis 300 Kilokalo-
rien mehr pro Tag, was beispiels-
weise einer Scheibe Vollkornbrot mit
Schnittkdse und einer Tomate zu-
satzlich entspricht! Das Beispiel ver-
anschaulicht, dass ,,Essen fiir zwei®
keineswegs ratsam ist. Im Gegenteil:
Ein Zuviel an Nahrungsenergie kann
negative Auswirkungen haben.

Folsdure und Jod ergdnzen Mit
einer abwechslungsreichen, ausge-
wogenen und vollwertigen Erndh-
rung gelingt es Frauen, sich und ihr
Kind gut mit den meisten lebens-
wichtigen Nahr- und Vitalstoffen
zu versorgen. Ausnahmen bilden
das Vitamin Folsdure und das Spu-
renelement Jod. Beide werden selbst
bei bewusster Lebensmittelauswahl
nicht in ausreichender Menge iiber
die Nahrung aufgenommen. Deshalb
gilt heute: Folsduretabletten sollen
alle Frauen mit Kinderwunsch und
alle werdenden Mitter mindestens
bis zum Ende des ersten Schwanger-
schaftsdrittels einnehmen. Fach-
leute empfehlen ein Préparat mit
400 Mikrogramm Folsdure pro Tag
zusdtzlich zu einer ausgewogenen
Kost. Zur Jodversorgung tragen Jod-
salz, zwei Portionen Meeresfisch pro
Woche sowie Milch- und Milchpro-
dukte bei. Da dies jedoch nicht
ausreicht, um den Bedarf in der
Schwangerschaft zu decken, emp-
fehlen Experten, mit Jodtabletten

FINGER WEG!

+ Alkohol: Ganz gleich ob
Sekt, Wein oder Bier: Das
Baby trinkt immer mit.

Der Alkohol gelangt ins Ge-
webe des Ungeborenen und
kann es schadigen. In der
Phase der Organbildung (ab
der 5. bis zur 12. Schwan-
gerschaftswoche) ist der
Embryo am empfindlichsten
gegen Stérungen von aulRen.
Besonders dramatisch

ist regelmaBiger Konsum,
beglnstigt er doch Entwick-
lungsstérungen und Miss-
bildungen.

+ Zigaretten: Nikotin ist ein
Nervengift! Raucht die
werdende Mutter, wird das
Ungeborene Uber den
Mutterkuchen schlechter
mit Nahrstoffen versorgt.
Zudem erhéht Qualmen in
der Schwangerschaft
das Risiko fur Fehl- und
Frihgeburten und flhrt oft
zu einem geringen Geburts-
gewicht. Auch Passivrauchen
ist schadlich, daran besteht
langst kein Zweifel mehr.

+ Koffein: Kaffee, schwarzer
und grlner Tee enthalten
Koffein, das im Ubermaf
genossen die Pulsfrequenz
des Ungeborenen erhéhen
und sein Herz belasten kann.
Empfehlung: Nicht mehr als
zwei bis drei Tassen Kaffee
oder Tee pro Tag trinken und
auf koffeinhaltige Energy-
drinks ganz verzichten.

weitere 100 bis 150 Mikrogramm
pro Tag aufzunehmen - und zwar
von Beginn der Schwangerschaft
an, wenn keine Schilddriisenerkran-
kungen vorliegen.

Auch von einigen anderen Mikro-
nahrstoffen bendtigen Schwangere
mehr. Das gilt beispielsweise fiir
Eisen. Dennoch wird keine generelle
Einnahme empfohlen. Vielmehr
sollte es nur dann supplementiert
werden, wenn der Frauenarzt >



Mit dem Plus
an EnzymKraft

Das Plus fiir lnre Empfehlung.

Entzindungshammendes Arznaimittel [
Die natiirlichen, hochaktiven Enzyme regulieren den Ablauf der s ssla) e
Entziindung und beschleunigen die Abheilung: Schwellungen R
gehen schneller zuriick und der Schmerz wird somit reduziert. @ 100 magensaftresistente]  gewahrte Rezgptur
Studien belegen die antiphlogistische Wirkung von im neuen Design
Wobenzym® plus."? Ideal als Basistherapeutikum, erganzt

durch klassische Schmerzmittel bei akuten Schmerzen.®

Entziindung weg. Dadurch Schmerzen* weg. Enzyme konnen einfach mehr.

elenkentziindungen (aktivierten Arthrosen).
:p01—302. 2 Klein et al. Clin Exp Rheumatology 2006; 24:25—-30. 3 Wittenborg A et al. Arzneimittel-Forschung 2000; 50(8): 728—738.

| (Antiphlogistikum). Zusammensetzung: Wirkstoffe: 1 magensaftresistente Tablette enthalt: Bromelain 90mg (stand. 450 F.I.P-E.), Trypsin 48 mg
standteile: Lactose-Monohydrat, vorverkleisterte Maisstérke, Magnesiumstearat, Stearinséure, gereinigtes Wasser, hochdisperses Siliciumdioxid, Talkum,
(1:1), Titandioxid, Triethylcitrat, Macrogol 6000, Vanillin. Anwendungsgebiete: Schwellungen und Entziindungen als Folge von Traumen, Thrombophlebitis, aktivierte
r Uberempfindlichkeit gegen einen der arzneilich wirksamen Bestandteile, gegen Ananas-Friichte oder einen der Hilfsstoffe darf Wobenzym® plus nicht eingenommen
enzym® plus sollte bei schweren Blutgerinnungsstorungen (z.B. Bluterkrankheit, bei schweren Leberschadigungen, Dialyse) oder bei der Behandlung mit blutgerinnungshemmenden
ulanzien, Thrombozytenaggregationshemmer) in arztlicher Absprache erfolgen. Das gleiche gilt vor und nach Operationen. Ebenfalls sollte wéhrend der Schwangerschaft und Stillzeit die Gabe von
lobenzym® plus kritisch abgewogen werden, da bisher keine systematischen Untersuchungen am Menschen durchgefiihrt wurden. Nebenwirkungen: Gelegentlich: harmlose Verdnderung des Stuhls in
Beschaffenheit, Farbe und Geruch, Vollegefiihl, Blahungen, weicher Stuhl. Selten: Ubelkeit und Durchfall. In sehr seltenen Fallen: Erbrechen, Schwitzen, allergische Reaktionen (z.B. Hautausschlége), die nach Absetzen
des Medikamentes abklingen sowie Kopfschmerzen und Hungergefiihl. Eine Verminderung der Gerinnungsféhigkeit des Blutes kann nicht ausgeschlossen werden. Stand 05/2011

@ Mucos Pharma GmbH & Co. K& - 13509 Berlin FA_PTA_05/2012 www.wobenzym.de
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»Empfehlenswert ist es, den Babybauch etwa ab

dem dritten Schwangerschaftsmonat taglich mit einem

hochwertigen Massagedl zu verwdéhnen.«

> eine entsprechende Empfehlung
ausspricht. Auf diese Zusammen-
hidnge sollten Sie hinweisen und
dringend davon abraten, ,Multi-
vitamine“ nach dem Gief8kannen-
prinzip einzunehmen. Es gilt der
Grundsatz: Folsiaure und Jod sollten
supplementiert werden, tber alles
andere entscheidet der Gynikologe
im Einzelfall.

verbessert das Korpergefiihl, hebt
die Stimmung und schafft die erfor-
derliche Kondition fiir die Geburt.
Vorausgesetzt der Arzt hat keine
medizinischen Einwinde, sollten
Frauen nicht nur auf ausreichende
Bewegung im Alltag achten, son-
dern auch regelméaflig Sport treiben.
Gut geeignet sind moderate Aus-
dauersportarten wie Aquajogging,

© Dmitriy Melnikov / 123rf.com

Durch gezielte Gymnastikibungen kénnen Frauen Muskelgruppen kréftigen,
die wédhrend einer Schwangerschaft besonders beansprucht werden.

18

In Bewegung bleiben Schwangere
sollen sich zuriicklehnen und scho-
nen - so wurde es lange Zeit emp-
fohlen. Heute weif3 die Wissenschaft
jedoch, dass Bewegung ,die beste
Medizin“ ist. Denn das korperliche
Aktivprogramm wirkt zahlreichen
typischen Beschwerden entgegen,
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Walking, Schwimmen und kleine
Wanderungen. Durch gezielte Gym-
nastik konnen Frauen zudem die
Muskelgruppen kriftigen, die wéh-
rend der Schwangerschaft besonders
beansprucht werden. Profitieren
konnen sie auch von Schwanger-
schaftsyoga, das vielerorts von Heb-

ammen und Kliniken angeboten
wird. Verzichten sollten sie hingegen
auf Sportarten mit hohem Sturz- und
Verletzungsrisiko sowie auf Aktivi-
titen, bei denen es zu Erschiitterun-
gen und raschen Drehbewegungen
kommt. Im Zweifelsfall gilt: Erst mit
dem Frauenarzt Riicksprache halten
und dann in die Turnschuhe steigen.

Streicheleinheiten fiir die Haut
In der Schwangerschaft ist das gleich
doppelt wichtig. Deshalb kommt es
jetzt auf eine intensive, systematische
und hauttypgerechte Korperpflege
an. Hochwertige Pflegepriparate
halten die Haut nicht nur straff, glatt
und geschmeidig, sondern kénnen
auch Schwangerschaftsspezifischen
Hautproblemen entgegenwirken.
Durch hormonelle Einfliisse be-
merken viele Frauen, dass sich ihre
Haut verdndert. Manche leiden jetzt
unter Trockenheit und Juckreiz, bei
anderen sprielen auf einmal Pickel
im Gesicht und dritten machen Pig-
mentflecken zu schaffen. Mit solchen
Problemen kommen viele Kundin-
nen in die Apotheke. Dann konnen
Sie auf den aktuellen Hautzustand
abgestimmte Pflegeprédparate aus
dem Apothekensortiment empfeh-
len - bei trockener Haut etwa riick-
fettende Duschole sowie fett- und
feuchtigkeitsspendende Korperlo-
tionen. Da Sonnenlicht die Bildung
von Pigmentflecken fordert, sollten
Schwangere stets ein hochwertiges
Sonnenschutzpridparat mit hohem
bis sehr hohem Lichtschutzfaktor
auftragen und intensive, direkte Son-
neneinstrahlung meiden.

Eine Extraportion an Pflege braucht
auf jeden Fall der Bauch, denn hier
wird die Haut durch die Dehnung
extrem strapaziert. Empfehlenswert
ist es, den Babybauch etwa ab >
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therapieren
Nissen mit Hametum®

kleinere Blutungen

Hametum’

Hiamorrhoidenzipfchen
200 mg/ Eapichen
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* 4 Wochen ohne arztliche Diagnose

Hametum® Hamorrhoidensalbe 6,25 g / 100 g Salbe Wirkstoff: Hamamelisdestillat Zusammensetzung: 100 g Salbe enthalten: Arzneilich wirksamer Bestandteil: 6,25 g Destillat aus frischen Hamamelisbldttern
und -zweigen (1 : 1,12-2,08), Destillationsmittel: Ethanol 6% (m/m). Sonstige Bestandteile: Cetylstearylalkohol (Ph. Eur.); Citronenséure-Glycerolmonooleat-Glycerolmonostearat-L-(+)-6-0-Palmitoylascorbinséure-
all-rac-a-Tocopherol-Lecithin (2,5:7,5:20:20:25:25); Natriumedetat (Ph. Eur.); Parfiimdl Hamamelis; Glycerol(mono/di/tri)[adipat/alkanoat(C6-C20)/isostearat]; Dickfliissiges Paraffin; Mikrokristalline Kohlenwasser-
stoffe (C40-C60); Propylenglykol; WeiBes Vaselin; Gereinigtes Wasser; Wollwachs (enthlt Butylhydroxytoluol). Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von Hamorrhoidalleiden.
Hinweis: Blut im Stuhl bzw. Blutungen aus dem Darm-After-Bereich bediirfen grundsatzlich der Abkldrung durch den Arzt. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen Hamamelis, Wollwachs oder einen der
sonstigen Bestandteile des Arzneimittels. Nebenwirkungen: Sehr selten konnen bei drtlicher Anwendung allergische Reaktionen auf Hamamelis-haltige Arzneimittel auftreten. Auch bei Uberempfindlichkeit gegen-
liber Wollwachsalkohol kénnen allergische Reaktionen auftreten. Hametum® Himorrhoidenzipfchen 400 mg | Zépfchen Fiir Erwachsene und Heranwachsende ab 12 Jahren Wirkstoff: Hamamelisbl4tter-
Auszug. Zusammensetzung: 1 Zapfchen enthalt: Arzneilich wirksamer Bestandteil: 400 mg Auszug aus Hamamelisblattern (1:2), Auszugsmittel Ethanol 60 % (V/V). Sonstige Bestandteile: Glycerolmonooleate; Hartfett;
mikrokristalline Kohlenwasserstoffe (C40-C60); Polyglycerolpoly(12-hydroxystearat); hochdisperses Siliciumdioxid, methyliert; alpha-Tocopherol (Ph. Eur.). Anwendungsgebiete: Juckreiz, Ndssen und Brennen im After-
bereich bei Hamorrhoidalleiden. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen einen der Bestandteile. Nebenwirkungen: Hiufig kurz anhaltende Reizerscheinungen wie leichtes Brennen. Sehr selten
ortlich begrenzte Uberempfindlichkeitsreaktionen im Anwendungsbereich. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe. Vertrieb: Spitzner Arzneimittel - Ettlingen. H2/A/13/01
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» dem dritten Schwangerschafts-
monat tdglich mit einem hochwer-
tigen Massagedl zu verwohnen.
Neben wertvollen Lipiden sollten es
ausgesuchte, gut vertragliche Pfle-
gekomponenten enthalten, die die
Dehnungsbereitschaft der Haut un-
terstiitzen, und solche, die die bean-
spruchte, oft zu Juckreiz neigende
Haut beruhigen. Empfehlen Sie re-
gelmiflige Zupfmassagen mit dem
Ol, um die Durchblutung zu férdern
und Schwangerschaftsstreifen Pa-
roli zu bieten. Wunder sollten Sie
allerdings nicht versprechen, denn
trotz intensiver Bauchpflege lassen
sich Schwangerschaftsstreifen leider
nicht immer verhindern.

Wenn'’s driickt, zieht, kneift Auch
vor Beschwerden und Befindlichkeits-
storungen sind schwangere Frauen
nicht gefeit. Morgendliche Ubel-
keit, Sodbrennen und Verstopfung
machen ihnen haufig zu schaffen,
viele werden auch von Schlafstérun-

So empfiehlt es sich bei Sodbrennen
etwa, mit erhohtem Kopf zu schlafen
und ein Glas Milch zu trinken. Bei
Neigung zu Verstopfung konnen
ballaststoffreiche Kost, Weizenkleie
oder Leinsamen in Kombination
mit viel Flissigkeit Abhilfe schaf-
fen. Gegen morgendliche Ubelkeit
helfen ein kleines Frihstiick im
Bett, etwa ein Zwieback vor dem
Aufstehen, sowie Pfefferminz- und
Kamillentee. Ein warmes Bad kann
Riickenschmerzen, Muskelverspan-
nungen und Einschlafprobleme
lindern, gegen Kopfschmerzen hat
sich Einreiben der Schlédfen mit Pfef-
ferminzol bewéhrt. Bei schweren,
milden Beinen konnen Stiitz- oder
Kompressionsstriimpfe, Kneipp-
sche Giisse und Wechselduschen
hilfreich sein. Auflerdem gut fiir die
Venen: Sich viel bewegen und zwi-
schendurch die Beine hochlegen!

Bei stidrkeren Beschwerden oder Er-
krankungen fithrt manchmal kein
Weg an Arzneimitteln vorbei. Viele

NUTZLICHE INFORMATIONEN AUS DEM INTERNET

+ www.gesund-ins-leben.de: Das Netzwerk ,,Gesund ins Leben” bietet einheit-
liche und verstandliche Empfehlungen zu Erndhrung und Allergiepravention in
der Schwangerschaft. Verantwortlich fUr den Inhalt ist das Bundesministerium
far Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz.

+ www.embryotox.de: Die Informationsseite des Pharmakovigilanz- und Bera-
tungszentrums fUr Embryonaltoxikologie bietet unabhangige Informationen
zur Vertraglichkeit der wichtigsten Medikamente und zur Behandlung haufig
vorkommender Krankheiten in der Schwangerschaft und Stillzeit.

+ www.familienplanung.de: Ein Angebot der Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) rund um Kinderwunsch, Schwangerschaft und Familien-
grindung.

+ www.frauenaerzte-im-netz.de: Hier informiert der Berufsverband der
Frauenarzte Uber (fast) alle Themen rund um Schwangerschaft, Geburt & Co.

+ www.rauchfrei.info: Warum Rauchen so schadlich ist und wie Frauen mit
Kinderwunsch sowie Schwangere vom Glimmsténgel loskommen kdénnen,
erldutert die BZgA auf dieser Internetseite.

gen, Kopf-, Rickenschmerzen und  Wirkstoffe diirfen falls erforderlich

schweren Beinen geplagt. Da die
Selbstmedikation nur sehr begrenzt
und nach strenger Abwigung von
Nutzen und Risiken moglich ist, er-
fordert das Beratungsgesprich in der
Apotheke viel Fingerspitzengefiihl.
Weisen Sie auf die Moglichkeit hin,
leichteren Beschwerden mit Haus-
mitteln zu Leibe zu riicken.
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auch in der Schwangerschaft einge-
nommen werden, etwa Paracetamol,
Lactulose und Magaldrat. Auf der
sicheren Seite sind werdene Miitter,
die eine erforderliche Medikation
mit ihrem Gynikologen besprechen.
Im Beratungsgesprach sollten Sie
unbedingt darauf hinweisen, dass
Schwangere keinesfalls ohne Riick-

sprache mit dem Arzt oder Apothe-
ker zu Mitteln aus der Hausapotheke
greifen diirfen. Auch viele pflanz-
liche Wirkstofte sind in der Schwan-
gerschaft kontraindiziert.

Auf der anderen Seite sollten Sie aber
auch erkldren, dass vom Arzt ver-
ordnete Medikamente nicht einfach
abgesetzt oder in der Dosis reduziert
werden dirfen. Vor lauter Angst,
das Ungeborene koénne Schaden
nehmen, ldsst manch eine werdende
Mutter (lebens)wichtige Arzneimit-
tel weg. Bei vielen Erkrankungen
- etwa Diabetes, Schilddriisensto-
rungen, bestimmten Infektionen
und psychischen Erkrankungen
— ist eine Nichtbehandlung jedoch
wesentlich gefihrlicher als eine Me-
dikation. Auch das miissen Schwan-
gere wissen.

GenieBen erwiinscht Trotz der
Tatsache, dass die Schwangerschaft
eine besonders verantwortungsvolle
Lebensphase ist, die von Frauen auch
ein gewisses Maf an Disziplin erfor-
dert, so ist sie kein Grund, auf die
schonen Dinge des Lebens zu ver-
zichten. Im Gegenteil: Frauen, die
die Zeit mit dickem Bauch moglichst
unbeschwert und stressfrei genie-
len, tun sich und dem Ungeborenen
einen groflen Gefallen. So spricht
grundsatzlich nichts dagegen zu ver-
reisen. Die ideale Zeit fiir Ferien ist
das zweite Schwangerschaftsdrittel.
Anfingliche Beschwerden wie Ubel-
keit und Erbrechen sind dann meist
verschwunden. Als Urlaubsziele eig-
nen sich vor allem Lander mit gema-
Bigtem Klima, gutem hygienischem
Standard und vergleichsweise gerin-
gem Infektionsrisiko.

Natiirlich sollte der Genuss auch in
den eigenen vier Wénden nicht zu
kurz kommen. Und das heif3t auch:
Tun, was Spafl macht, den Sex (der
dem Ungeborenen nicht schadet!)
genieflen, sich viel Zeit fiir sich neh-
men und auch das Pause machen
und Entspannen nicht vergessen. Wl

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin
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