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2 Was wir fiir Sie tun konnen

Etwa 70 Prozent aller Schwangerschaften sind
geplant. Fiir viele Paare gehoren Kinder zu ei-
ner »richtigen Familie« einfach dazu. Das Le-
ben mit Kindern ist aufregend, erfiillend, be-
gllickend, abenteuerlich - manchmal aber
auch richtig anstrengend. Die Entscheidung
fiir ein Kind verandert das ganze Leben, kom-
plett und von Grund auf. Aus einer Zweierbe-
ziehung wird eine kleine Familie. Auch auf die
Wohnsituation, die Freizeit, die Karriere, den
Haushalt, die Finanzen und den bisherigen
Freundeskreis wird die Entscheidung Einfluss
haben. Viele Gedanken kreisen in dieser Zeit
um folgende Fragen:

e Passt ein Kind in unsere Lebenssituation?
e \Wije l3sst sich ein Kind mit unseren
Berufsplanen vereinbaren?

e Werde ich eine gute Mutter oder
ein guter Vater sein?

e Was passiert mit mir, wenn ich monatelang
zu wenig Schlaf bekomme?

® Werden wir uns finanziell sehr
einschranken miissen?

® st unsere Partnerschaft stark genug
fiir ein Kind?

Ein Kind zu bekommen ist eine groBe und
lebenslange »Unternehmung« und sollte ent-
sprechend gut vorbereitet sein. Wenn Sie sich
ein Baby wiinschen und eine Schwangerschaft
planen, dann ist das so, als wiirden Sie sich
auf eine Reise in ein neues Land mit vielen zu
entdeckenden Orten begeben. Wie bei jeder
weiten Reise sollten Sie sich gut vorbereiten
und auch an sinnvollen Ausgaben nicht sparen.
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Die Zeitspanne zwischen der Entscheidung fir
eine Schwangerschaft und der Geburt eines
gesunden Kindes ist in den meisten Fallen mit
Freude, Hoffnung und Wohlbefinden gefiillt.
Aber auch negative Gefiihle wie Unsicherheit,
Angst und Stress tauchen in dieser Zeit auf.
Bei der Mehrheit aller Paare mit Kinderwunsch
tritt die Schwangerschaft schnell ein. Neun
Monate spater - nach problemlos verlaufener
Schwangerschaft und Geburt - ein gesundes
Baby in den Armen zu halten, ist der natiirlich-
ste Wunsch aller Paare. Bei 75 bis 80 Prozent
aller Schwangerschaften ist es auch so. Und
das ist sehr beruhigend.

In diesem Buch wollen und miissen wir Sie
aber auch auf die mdglichen Risiken und Ge-
fahren hinweisen. Denn in 20 bis 25 Prozent
aller Schwangerschaften kommt es zu Kompli-
kationen. Einige Frauen werden nicht sofort
oder gar nicht schwanger, weil die Fruchtbar-
keit (Fertilitat) eines oder beider Partner ein-
geschrankt ist. Bei anderen kommt es sehr
schnell zur Empféangnis, doch sie verlieren ihr
Kind durch eine Fehlgeburt. Babys kénnen zu
friih zur Welt kommen oder Fehlbildungen
haben. Das alles sind Umstande, die man nicht
verschweigen darf.

Die Epidemiologie ist eine Wissenschaft, die
die Haufigkeit und die Ursachen von Krankhei-
ten und Gesundheitsstorungen erforscht. Uber
mehrere Jahrzehnte hinweg wurden Tausende
von Schwangeren untersucht und/oder be-
fragt. Dabei wurden verschiedene Ursachen
und Faktoren herausgefunden, die die Mdg-
lichkeit von Problemen bei der Empfangnis
und wahrend der Schwangerschaft vergréBern
oder verringern. Die Tatsache, dass die Epide-
miologie diese Faktoren entdeckt hat, kann
Paaren mit Kinderwunsch sehr helfen. Diese
Chance sollten Sie nutzen!

Ware eine gliicklich und gesund verlaufende

Schwangerschaft einzig und allein Zufall oder
Schicksal, dann gdbe es PlanBaby nicht. Wenn
Sie wahrend der Lektiire von PlanBaby mdogli-
che Risikofaktoren bei sich oder Ihrem Partner
entdecken, so kdnnen Sie durch Vorsorgemal3-

nahmen die Wahrscheinlichkeit des Eintritts
einer Komplikation erheblich verringern.

Die Realisierung eines Kinderwunsches sollte,
wenn irgend moglich, nicht in eine Zeit fallen,
die durch starke berufliche oder sonstige Be-
lastungen gepragt ist. Ruhe, Wohlbefinden,
Optimismus und auch Selbstsicherheit sind

die besten Begleiter fiir eine geplante Schwan-
gerschaft. Angstlichkeit, Konflikte und Stress
konnen sich negativ auswirken.

Die Risiken fiir das Eintreten einer Komplika-
tion kdnnen Sie leider nicht ganz ausschalten -
aber deutlich verringern. Das beweist der Erfolg
unseres BabyCare-Projekts: Die Teilnehmerin-
nen haben eine um 25-30 Prozent geringere
Frihgeburtenrate als Nichtteilnehmerinnen.

Hier ein kleiner Uberblick, was Sie in den
einzelnen Kapiteln von PlanBaby erwartet:

Kapitel 3 beschaftigt sich mit dem Schwager-
werden. Es werden die Ablaufe der Befruch-
tung erklart. AuBerdem wird beschrieben, wie
Sie lhre fruchtbaren Tage selbst bestimmen
konnen und es werden die Auswirkungen einer
friiheren Pilleneinnahme auf das Schwanger-
werden erkldrt. Ferner wird beschrieben, wel-
chen Einfluss das Alter auf die Fruchtbarkeit
hat und stichwortartig die méglichen Risiko-
faktoren flr die Fruchtbarkeit genannt.

Kapitel 4 gibt einen Uberblick iiber die még-
lichen Probleme, die in einer Schwangerschaft
auftreten kdnnen. Dies sind mdglicherweise
Fehlgeburten, aber auch Friihgeburten und
Fehlbildungen des Kindes. Denn das Ziel von
Paaren, die Eltern werden wollen, ist ja nicht
allein das Schwangerwerden, sondern die
Geburt eines gesunden Kindes.

Kapitel 5 beschaftigt sich dann ausfiihrlich
mit den praventiven Moglichkeiten, d.h. was
Sie selbst tun kdnnen, um die Wahrscheinlich-
keit fiir den Eintritt einer Schwangerschaft zu
erhdhen. Interessanterweise sind die beschrie-
benen besten Voraussetzungen nicht nur fiir
das Schwangerwerden forderlich, viele redu-



zieren auch mogliche Komplikationen in der
dann eingetretenen Schwangerschaft. Themen
wie beispielsweise gesunde Erndhrung, die
Rolle der Genussmittel wie Tabak, Alkohol und
Kaffee, sportliche Aktivitat, aber auch das po-
sitive Umgehen mit Stress und seiner Bewalti-
gung oder mit Gewichtsproblemen bis hin zu
der Rolle der Zahnhygiene und Hinweisen fiir
geplante Fernreisen werden in diesem Kapitel
ausfihrlich besprochen. Am Ende eines jeden
Abschnitts haben wir fiir Sie konkrete Empfeh-
lungen zusammengestellt, in welchen Berei-
chen Sie selbst etwas tun kdnnen.

Kapitel 6 widmet sich dann den Risken fiir die
Fruchtbarkeit, insbesondere den chronischen
Krankheiten und einer dadurch moglicherwei-
se notwendigen Medikamenteneinnahme, den
Infektionskrankheiten und wie diesen durch
Impfungen gegebenenfalls wirksam begegnet
werden kann und den vererbbaren (geneti-
schen) Krankheiten. AuBerdem werden mdgli-
che Auswirkungen von Chemikalienbelastungen
und Medikamenten auf die Fruchtbarkeit und
gegebenenfalls Fruchtbarkeitsstérungen erklart.
Wenn Sie bestimmte Medikamente einnehmen
miissen, konnen Sie sich in diesem Kapitel einen
ersten Uberblick verschaffen, ob das von lhnen
einzunehmende Medikament mdglicherweise
die Realisierung des Kinderwunschs erschweren
kann. Nicht alle sollen dieses Kapitel von vorne
bis hinten durchlesen. Dieses Kapitel kann aber
von den Paaren als Nachschlagewerk benutzt
werden, bei denen hier mogliche Ursachen
vermutet werden.

Kapitel 7 beschreibt die Methoden, die in einer
Kinderwunschbehandlung zur Anwendung
kommen, wenn es auf natiirlichem Wege nicht
mehr klappt, schwanger zu werden.

Die Checkliste in Kapitel 8 - Sechs Schritte
zu einer schnellen und gesunden Schwanger-
schaft - gibt [hnen dann noch einmal im
Uberblick Hinweise, wie Sie sich optimal auf
eine Schwangerschaft vorbereiten kénnen.

Zum Schluss wird Ihnen die Bedeutung der lei-
der nicht immer vermeidbaren Fachausdriicke
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Bestens informiert

und Abkiirzungen erklirt, die auch lhre Arztin-
nen und Arzte verwenden. Uber das Schlag-
wortverzeichnis konnen Sie die fiir Sie wich-
tigen Themen leicht finden.

in die Schwangerschaft -
PlanBaby

Neben vielen Vorschldagen und Tipps werden
wir lhnen gegebenenfalls bestimmte diagnos-
tische oder therapeutische MaBnahmen emp-
fehlen. Einige dieser Tests und Untersuchen
sind so genannte »Individuelle Gesundheits-
leistungens, die man auch als IGelL-Leistun-
gen bezeichnet. IGeL-Leistungen sind nicht im
Leistungskatalog der gesetzlichen Kranken-
kassen enthalten und miissen von lhnen selbst
bezahlt werden. Viele der um die Bereiche
Empfangnis und Schwangerschaft angebote-
nen IGelL-Leistungen werden fiir Sie tberfliis-
sig sein, andere kdnnen in lhrer Situation
wichtig und unentbehrlich sein. Stellen Sie
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sich dazu zwei Frauen vor: Die eine ist 40 Jahre
alt, starke Raucherin mit leichtem Uberge-
wicht. Seit drei Jahren versucht sie schwanger
zu werden. Die andere ist eine 25jdhrige
Sportlerin, die unter Asthma leidet. Fiir die
beiden Frauen ist eine komplett unterschied-
liche medizinische Betreuung nétig. Die Frau
mit dem seit Jahren unerfiiliten Kinderwunsch
braucht andere Tests und Untersuchungen als
eine jiingere Frau, die an einer chronischen
Krankheit leidet. PlanBaby mochte Ihnen hel-
fen, flir sich herauszufinden, welche diagnosti-
schen und therapeutischen Leistungen in
Ihrem Fall individuell angezeigt sind. Sie kon-
nen sicher sein, dass die MaBnahmen, die wir
Ihnen gegebenenfalls empfehlen werden, in
Ihrem Fall aus medizinischer Sicht sinnvoll sind.
Wenn Sie und lhr
Partner den jeweiligen  In dieser Kinderwunschphase, auf der Reise in
das neue Land, sollten Sie sich von den Arztin-
nen/Arzten begleiten lassen, denen Sie ver-
trauen. Bei Frauen wird dies in der Regel die

Fragebogen ausfiillen,
erhalten Sie eine indi-
viduelle Gesundheits- und
Ernahrungsanalyse mit

personlichen Empfehlungen

Nenn Paare
Efrern werden wollen

Frauendrztin oder der Frauenarzt sein, bei
Mannern die Hausarztin oder der Hausarzt. Zu
vergessen sind auch nicht die anderen Fach-
arzte, wenn Sie an bestimmten chronischen
Krankheiten leiden oder gelitten haben. Auch
der Zahnarzt sollte nicht vergessen werden.

Auch wir méchten Sie zu Beginn dieser Reise
unterstlitzen. Wenn Sie die in der hinteren
Klappe des Buches beiliegenden Fragebogen
ausfiillen, werden Sie nach etwa 2-3 Wochen
ein Auswertungsschreiben mit personlicher
Analyse und individuellen Empfehlungen er-
halten. Danach begleiten wir Sie auch gerne
weiterhin. Sie kdnnen uns per E-Mail Fragen
stellen - bis zu flinf Fragen kdnnen wir zeitnah
und kostenlos beantworten. Diese Serviceleis-
tung gilt fiir alle Fragenbogenteilnehmer. Die
Kosten der Auswertung des Fragebogens mit
der personlichen Gesundheits- und Erndhrungs-
beratung betragen pro Fragebogen 15 Euro,
bzw. 25 Euro fiir zwei Fragebogen.
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