'Tplch werde Vater!
Hurra oder Hilfe?




,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

Inhaltsverzeichnis

1. Welche Phasen durchlebt meine Partnerin? ..........ovuiiieeeiinnnnnn.. Seite 3

2. Welche Lebensmittel und Nahrstoffe sind

wahrend der Schwangerschaft wichtig? ..., Seite 14

3. Das liebe Geld - bekommen wir das finanziell Gberhaupt hin?............ Seite 23

4. Elternzeit oder Karriere? ... .. .o iiiiiiii i i Seite 23
5. Wir bekommen ein Baby — Partytime ..........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiinin. Seite 26
6. Coming home - Entlassung aus dem Krankenhaus ...................... Seite 27
7. Praktische Tipps im Umgang mit dem Baby T Seite 28
8.Impressum ... .... Seite 30

A

2 | Inhaltsverzeichnis —



,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

lch werde Vater!
Hurra oder Hilfe?

1.000 Fragen gehen dem zukiinftigen Vater jetzt durch den Kopf: Was kommt auf
mich zu? Wird nun alles ganz anders? Muss ich mich andern? Was geschieht mit mei-
ner Partnerin? Was geschieht in unserer Beziehung? Hier finden Sie Antworten auf

diese und viele andere Fragen.

Welche Phasen durchlebt

meine Partnerin?

~Schwanger werden” ist ein sehr aufre-
gendes ,Projekt” in jeder Partnerschaft.
Sobald die Entscheidung getroffen wur-
de, dass JETZT der richtige Zeitpunkt ist,
um eine Familie zu griinden, beginnt
die Vorfreude auf den neuen Lebens-
abschnitt. Bei Ihnen Uberwiegt eher die
Sorge, der neuen Herausforderung nicht
gewachsen zu sein? Keine Angst, da sind
Sie nicht alleine. Durch das Auf und Ab
der Gefiihle gehen alle werdenden El-
tern...

Aber wenn lIhr Baby dann endlich da ist
und Sie lhr Kind das erste Mal in den Ar-
men halten, werden Freude und Gluick
mit Sicherheit Uberwiegen!
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Damit Sie lhre Liebste in der Zeit der
Schwangerschaft besser verstehen und
unterstiitzen kdnnen, gibt das erste Ka-
pitel einen Uberblick (iber ihre aktuelle
Situation, ihre Bedirfnisse und Wiinsche
— danach konnen Sie der fursorglichste
werdende Vater der Welt sein.



,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

1. Monat ¢

Die werdende Mutter Das Baby

Selten bemerkt die Frau sofort, dass sie Das Geschlecht des Babys steht bereits
schwanger ist. Und eigentlich ist sie ja fest — es dauert aber noch ein paar Mona-
auch erst in der 3. Schwangerschafts- te, bis es erkennbar ist. Das Erbgut (Haa-
woche (SSW) schwanger — nachdem die re, Augenfarbe, Kdrperbau etc.) ist bereits
Eizelle befruchtet wurde und die Zelltei- genetisch festgelegt.

lung stattgefunden hat.

Gut zu wissen

Spatestens jetzt ist ein guter Zeitpunkt, um auf eine gesunde Ernahrung umzustellen und
mit dem Rauchen aufzuhoéren. Frauen mit Kinderwunsch sollten ab dem Zeitpunkt, ab dem
sie planen schwanger zu werden, bereits beginnen, Folsaure zu sich zu nehmen. Folsaure
ist essentiell fiir die Entwicklung des ungeborenen Kindes in den ersten Monaten, da sich
der Bedarf innerhalb der ersten 12 SSW auf 0,8 mg pro Tag verdoppelt. Der Aufbau von aus-
reichend hohen Folsaure-Spiegeln erfolgt aber erst wenige Wochen verzogert.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V. empfiehlt dem Normalbiirger eine tagliche
Menge von 0,4 Milligramm (400 Mikrogramm) Folsaure. Fiir Schwangere wird eine tagliche
Menge von etwa 0,8 Milligramm empfohlen.

Als werdender Vater

Kochen Sie ofter mal fir Ihre Liebste. Reich an Folsaure sind viele GemUisesorten wie bei-
spielsweise Brokkoli, Tomaten, Niisse und Karotten. Wie ware es zum Beispiel mit einem
leckeren Gemiiseauflauf?

Einige Frauen leiden gerade im ersten Schwangerschaftsdrittel an plétzlich auftretenden
HeilBhungerattacken. Da hilft es eigentlich nur Ruhe zu bewahren, ganz schnell Essen be-
sorgen — und machen Sie am besten nicht jede Ess-Attacke mit, da Sie sonst Ihrer Liebsten
in Sachen Bauchlein bald in nichts mehr nachstehen kdnnten.
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2. Monat ¢

Die werdende Mutter

ZuBeginndes 2. Monats kanndie Schwan-
gerschaft festgestellt werden! Obwohl
duBerlich noch nichts zu sehen ist, finden
schon viele Veranderungsprozesse im
Korper der werdenden Mutter statt: Die
Gebarmutter wachst, der Hormonspiegel
steigt an.

Das Baby

Das Herz des Embryos beginnt zu schla-
gen und die Organe wachsen langsam.
Ruckenmark, Wirbelsaule, Gliedmal3en-
ansatze und Nervensystem entwickeln
sich. Das ca. 9-16 mm grof3e Baby hat ein
Gesicht und kann auf dem Ultraschallbild
bereits erkannt werden.

Gut zu wissen

Einige Frauen leiden in den ersten Wochen der Schwangerschaft unter Morgeniibelkeit. So
lastig sie auch ist, sie hat dennoch ihren Sinn: Laut Wissenschaftlern der Cornwell-Univer-
sitat in New York soll sie das ungeborene Baby schiitzen, indem sie der Mutter den Appetit
auf Alkohol und Nikotin nimmt.

Nachteilig ist allerdings, dass Schwangere durch die Ubelkeit nicht genug Nahrung und
Flussigkeit zu sich nehmen. Deshalb sollte unbedingt darauf geachtet werden, ausreichend
zu trinken. Zudem ist es empfehlenswert, leichte Speisen zu essen und auf fettiges und
stark gewturztes Essen zu verzichten.

Wenn Sie Ihrer Partnerin etwas Gutes tun wollen, bringen Sie ihr doch einmal ein leckeres
Frihstiick ans Bett. Meistens hilft es namlich, bereits vor dem Aufstehen eine Kleinigkeit zu
essen. Daruiber hinaus leiden manche Frauen zu Beginn der Schwangerschaft unter Stim-
mungsschwankungen, Mudigkeit, schmerzenden Brusten oder bemerken ein Ziehen im
Unterleib. Auch Zahnfleischentziindungen kénnen aufgrund der hormonellen Umstellung
vorkommen - bei andauernden Beschwerden ist ein Zahnarztbesuch empfehlenswert.

Als werdender Vater

Zeigen Sie lhrer Partnerin, dass Sie sie auch trotz ihrer Stimmungsschwankungen lieben!
Verstandnis und Einflihlungsvermdgen zu zeigen, ist mit Sicherheit nicht immer einfach...
aber es ist fur Ihre Liebste ein schones Geflihl zu wissen, dass Sie fiir sie da sind.

Und Sie kdnnen optimistisch sein: Bei den meisten Schwangeren legen sich die Stimmungs-
schwankungen nach den ersten zwolf Wochen wieder.

e
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3. Monat ¢

Die werdende Mutter

Die Beschwerden der ersten Schwanger-
schaftswochen, wie z.B. Ubelkeit und Er-
brechen, nehmen in vielen Fallen ab oder
verschwinden ganz. Einige Frauen ver-
spliren ab dem 3. Monat einen verstark-
ten Harndrang, welcher ganz normal ist.
Das Risiko fiir eine Fehlgeburt nimmt ab
— der Frauenarzt handigt in diesem Mo-
nat in der Regel den Mutterpass aus. Das
Ende des 3. Monats wahlen viele Frauen
als Zeitpunkt, um Freunden und Familie
von der Schwangerschaft zu berichten.

Gut zu wissen

Das Baby

Der Embryo nimmtimmer mehr mensch-
liche Ziige an und entwickelt sich zum
Fotus. Er ist nun bis zu 51 mm grof3 und
schwimmt ab jetzt im Fruchtwasser, wel-
ches ihn vor Erschitterungen schiitzt.
Gehirn, Nervensystem und Zellen ent-
wickeln sich in Rekordgeschwindigkeit.
Auch das Herz-Kreislauf-System, die Lun-
ge und die Verdauung entwickeln sich
weiter. Wenn es ein Junge wird, kann der
Frauenarzt dies schon ab der 11. SSW auf
dem Ultraschallbild erkennen.

Auch bei Erkaltungsbeschwerden sollte der Frauenarzt die erste Adresse sein — er weil3 am
besten, welche Hausmittel und Medikamente gut fiir Mutter und Kind sind!

Als werdender Vater

Als flrrsorglicher werdender Vater konnen Sie Ihre Partnerin bei der Erledigung aller an-
fallenden Formalitaten unterstiitzen. Jetzt ist ein idealer Zeitpunkt, den Arbeitgeber liber
die Schwangerschaft zu informieren, Mutterschaftsgeld und Elternzeit zu beantragen. Uber
Ihre Hilfe beim Bewaltigen des Burokratieberges wird sie sich sicher freuen!

Ganz wichtig: Nehmen Sie sich Zeit, um zu besprechen, wer von Ihnen in Elternzeit gehen

wird, oder, ob Sie sich die Elternzeit aufteilen.
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4. Monat ¢

Die werdende Mutter

Die Plazenta (der Mutterkuchen) wird aus-
gebildet. Ihre Aufgabe ist es, das ungebo-
rene Kind mit allen wichtigen Nahrstoffen
zu versorgen. Der Kalorienbedarf steigt
um ca.300 kcal an, was sich durch rundli-
chere Formen und einen gréBBeren Bauch
bemerkbar macht.

Gut zu wissen

Das zweite Schwangerschaftsdrittel ist ideal fir Reisen! Wenn es der

werdenden Mutter und dem Baby gut geht, ist auch gegen einen Flug bis
zur 36. Schwangerschaftswoche nichts einzuwenden. In den ersten 3 Monaten
sollten langere Autofahrten vermieden werden, da diese eventuell zu vorzeitigen

Kontraktionen fihren konnen.

Als werdender Vater

Das Baby

Der Fotus legt in diesem Monat vor allem
an Gewicht und Gro3e zu. Er kann jetzt
bis zu 75 g schwer und bis zu 10 cm grof3
sein. Das Gesicht wird immer mehr er-
kennbar, die Gliedmal3en bilden sich ein-
zeln aus und das Baby kann sich bewe-
gen. Der kleine Korper bekommt einen
Haarflaum und es entsteht die oberste
Schicht der Haut.

Uberraschen Sie lhre Partnerin mit einem kleinen Wochenendausflug ins Griine! Nutzen Sie
die Zeit, in der Sie zusammen noch spontan Unternehmungen machen kénnen. Und noch
fuhlt die werdende Mutter sich korperlich auch nicht zu sehr eingeschrankt.

Auch bei der Planung und Einrichtung des Kinderzimmers konnen Sie lhre Liebste tatkraf-

tig unterstiitzen, indem sie zum Beispiel nach der Arbeit gleich im Baumarkt vorbeifahren
und Wandfarbe mitbringen. Wie heilt es doch so schon: Es gibt immer was zu tun!
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5. Monat ¢

Die werdende Mutter Das Baby

Viele schwangere Frauen nehmen nun Das Baby kann Gerausche, wie den Herz-
erste Bewegungen des Fotus wahr — was schlag der Mutter, héren und sein Auge
ein sehr bewegender Moment fiir wer- reagiert bereits auf Lichtreize. Finger und
dende Mitter und Vater ist. AuBerdem Zehen zeichnen sich ab und die Nagel
zeigt sich bei vielen Frauen nun ein gr6- wachsen. Der Kreislauf funktioniert gut.
Berer Babybauch.

Gut zu wissen

Ihre Partnerin fuhlt sich zu dick und hat Angst vor Schwan-
gerschaftsstreifen? Die Hormone tragen wahrend der
(' Schwangerschaft dazu bei, dass Elastin- und Collagenfasern
beeinflusst werden, die Haut diinner wird und das Bindege-
webe deshalb noch schwacher ist als sonst. Ein Patentrezept

- dagegen gibt es leider nicht - vorbeugend sind folgende

‘:;? MaBnahmen sinnvoll: Zupfmassagen, ausreichend trinken,

Ay Sport (z.B. Schwimmen oder Gymnastik) sowie hautstraffen-
/ de Cremes und Ole.

Als werdender Vater

Als werdender Vater 6len Sie lhrer Partnerin regelmaflig den
Bauch ein. Auf diese Weise kdnnen Sie auch gleich eine Be-
ziehung zu Ihrem Ungeborenen aufbauen und seine Bewe-
gungen spuren — und der werdenden Mama tut’s bestimmt
auch gut...

Ganz wichtig: Geben Sie lhrer Liebsten taglich das Gefiihl,
dass sie auch mit Babybauch und eventuellen Schwanger-
schaftsstreifen lhre absolute Traumfrau ist! Sie werden se-
hen, lhre Komplimente sind Streicheleinheiten fur die Seele
und wahre Stimmungsaufheller!
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,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

6. Mlonat §?

Die werdende Mutter

Ihre Bruste beginnen nun Vormilch zu pro-
duzieren und bereiten sich auf das Stillen
vor. Die Gebarmutter wachst weiterhin,
was zu einer erhdhten Gewichtszunahme
fUhrt.

Das Baby

Der Gleichgewichtssinn des circa 29 cm
grofBen Babys ist mittlerweile schon gut
ausgepragt. Es kann Stimmen horen und
hat Schlaf- und Wachphasen. Spatestens
jetzt kann der Frauenarzt das Geschlecht

des Babys erkennen.

Gut zu wissen

Viele Frauen leiden in dieser Schwangerschaftsphase — oder sogar schon friiher — an starken
Riickenschmerzen. Der Ausloser ist eine Uberdehnung der Bander durch das Gewicht des
Babys. Je langer die werdende Mutter auf den Beinen ist, desto starker ist auch die Belas-
tung flr den Riicken. Diese nimmt mit fortschreitender Schwangerschaft immer starker zu.
Achtung: Manche Schwangere klagen zwar tber Schmerzen im Ricken, aber eigentlich
handelt es sich dabei um Beckenschmerzen. Diese miissen anders als Riickenschmerzen
behandelt werden. Ein Besuch beim Physiotherapeuten kann helfen, beide Schmerztypen
voneinander zu unterscheiden.

Als werdender Vater

Begleiten Sie Ihre Partnerin zum Geburtsvorbereitungskurs, wenn dies angeboten wird. Zu
zweit sind die Ubungen sehr viel leichter zu ertragen und man kann zusammen lachen.
Und: Die Kraft- und Haltungsiibungen zur Starkung der Rlickenmuskulatur kdnnen Sie ge-
meinsam zu Hause nachmachen. Ein

anschlieBendes warmes Bad ist - .

ebenfalls wohltuend, 1,--"{

genauso wie eine

Rickenmassage am

unteren Rucken.
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7. Monat ¢?

Die werdende Mutter

Das Baby breitet sich aus und schiebt die
Organe der Mutter bei beiseite. Das kann
sich durch ein unangenehmes Driicken
auBern. Sodbrennen kann eine der Fol-
gen sein. Der Bauch wachst sehr schnell.
Langsam werden Bewegungen beschwer-
licher.

Das Baby

Die Lunge des Babys ist nun schon gut
ausgebildet. Dadurch hatte ein Frihge-
borenes jetzt schon Uberlebenschancen.
Die Augen sind bereits gedffnet und es
kann sich schon umsehen. Es legt weiter-
hin an Gewicht zu und ist mittlerweile bis
zu 34 cm grof3 und 1.000 g schwer.

Gut zu wissen

Durch die Gewichtszunahme sind viele schwangere Frauen von Wassereinlagerungen in
den Beinen und Fingern geplagt. Schuld sind mal wieder die Hormone. Diese sind der Aus-
|6ser daflir, dass sich die Blutgefalle weiten und an Elastizitat verlieren. Dadurch kann das
Blut leichter im Gewebe versacken und Flissigkeit dringt hindurch. Die Flissigkeit, die sich
im Gewebe ansammelt, wird jedoch direkt nach der Geburt wieder ausgeschieden. Sollten
die Schwellungen zu stark werden, kann der Arzt auch Stiitzstriimpfe verordnen. Auch Ve-
nengymnastik ist empfehlenswert.

Als werdender Vater

Sorgen Sie daftr, dass sich ihre Partnerin gentigend Ruhe und Entspannung génnt und die
Beine hoch legt. Setzen Sie sich doch einfach neben lhre Partnerin und entspannen zusam-
men und genieBen die Zweisamkeit. Uber ein schénes SalzfuBbad und eine anschlieBende
FuBmassage wiirde sie sich sicherlich auch freuen.

l|
i

7
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,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

8. Monat &

Die werdende Mutter

Die Gebarmutter bt zunehmend mehr
Druck auf die Blase aus, was zu vermehr-
tem Harndrang flihrt. Dennoch sollten
nach wie vor unbedingt mindestens die

Das Baby

Die Organe und das Gehirn des mittler-
weile circa 41 cm groen Babys entwi-
ckeln sich kontinuierlich weiter, das Kopf-
haar wachst.

empfohlenen 1,5 Liter pro Tag getrunken
werden. Durch den gro3en Bauch fallt es
vielen schwangeren Frauen jetzt immer
schwerer, eine passende Schlafposition
zu finden.

Gut zu wissen

Inkontinenz ist ein grol3es Tabu-Thema. Nichtsdestotrotz sind davon auch viele junge Frau-
en nach der Entbindung betroffen. Grund hierfiir ist, dass die Beckenbodenmuskeln wah-
rend der Schwangerschaft einem sehr groBen Druck standhalten miissen. Bereits ab der 12.
Schwangerschaftswoche kdnnen sie nachgeben und sich dehnen. Gezieltes Training hilft,
das zusatzliche Gewicht wahrend der Schwangerschaft leichter tragen zu konnen.
Ubrigens: Beckenbodentraining verhilft sowohl Frauen als auch Mannern zu einem erfiill-
ten Sexualleben.

Als werdender Vater

Als werdender Vater kdnnen Sie jetzt zusammen mit lhrer Partnerin die letzten Mébel fiirs
Kinderzimmer aussuchen oder einen Wunschzettel an die GroReltern schreiben, die in der
Regel dankbar fiir jeden Hinweis sind, was sie zur Geburt schenken kénnen. Wie lange ist
es denn schon her, dass Sie das letzte Mal einen Wunschzettel geschrieben haben? Und zu
zweit macht das doch doppelt so viel Spal3!
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9. Monat ¢

Die werdende Mutter

Ihr Bauchnabel wolbt sich deutlich nach
aullen. Sie kann verstarkt Tritte, aber auch
Kratzbewegungen des Babys spiren, da
seine Fingerndgel bereits gewachsen
sind. Der Appetit |hrer Partnerin kann ab-
nehmen, da ihr Magen durch die zuneh-
mende GroBe des Babys eingeengt wird.

Gut zu wissen

Das Baby

Die Hautfarbe des Babys farbt sich nun
rosa. Das kleine Herz schlagt schneller,
fast alle Organe sind fertig ausgebildet.
Das Baby nimmt die letztendliche Ge-
burtsposition ein.

Die Vorfreude steigt! Spatestens jetzt ist es Zeit, sich einen Namen fiir das Neugeborene zu

uberlegen.

Als werdender Vater

Als werdender Vater kdnnen Sie zusammen mit lhrer Partnerin einen Namen aussuchen.
Die Wahl ist schwer genug, da freut sie sich ganz sicher Gber lhre Unterstiitzung!

Und: Wenn Sie (noch) nicht mit der Mutter des Kindes verheiratet sind, konnen Sie tberle-
gen, schon vor der Geburt die Vaterschaft anzuerkennen und ein geteiltes Sorgerecht zu
vereinbaren. Dadurch kann das Kind auch von Anfang an lhren Nachnamen tragen.

Y

@G
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10. Monat ¢

Die werdende Mutter

Das Gewicht des Babys ist fur die meis-
ten Schwangeren eine unertragliche Last,
weshalb sie dem Geburtstermin regel-
recht entgegenfiebern.

Gut zu wissen

Das Baby

Das ungeborene Kind liegt nicht mehr
im Fruchtwasser. Die Verdauung wird in
Gang gesetzt. Das Baby besitzt funktions-
tlchtige Lungen und die Organe sind so
weit ausgepragt, dass es kein Friihchen
mehr ist.

Der Countdown lauft — das Baby kann jederzeit zur Welt kommen. Spatestens vier Wochen
vor dem errechneten Geburtstermin ist es ratsam, eine Kliniktasche zu packen, damit Sie
und lhre Partnerin beim Einsetzen der Wehen sofort in die Klinik fahren kénnen.

Als werdender Vater

Als werdender Vater konnen Sie die Kliniktasche zusammen mit lhrer Partnerin packen und
ihr dadurch viel Arbeit abnehmen! Was alles hinein muss, konnen Sie dieser Checkliste ent-

nehmen:

www.doppelherz-schwangerschaft.de/kliniktasche-packen-fuer-die-geburt.html

Jetzt sollte Mann die Chance nutzen, selbst noch ein paar Krafte zu sammeln oder ein paar
Unternehmungen zu machen, bevor das Baby da ist. Sprechen Sie mit Ihrer Partnerin ab, ob
Sie wahrend des Geburtsvorganges mit dabei sein mochten oder nicht.
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Welche Lebensmittel und Nahrstoffe sind
wahrend der Schwangerschaft wichtig?

Welcher werdende Vater kennt sie nicht: die HeiBhungerattacken der Partnerin, bei denen
sofort das gewtinschte Essen herbeigeschafft werden muss - ganz egal zu welcher Uhrzeit.
Diese lassen sich vermeiden oder zumindest verringern, indem man auf regelmaRige Mahl-
zeiten achtet. Schwangere sollten daher drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahl-
zeiten Uber den Tag verteilt zu sich nehmen. Gesunde Lebensmittel liefern bereits viele
wichtige Nahrstoffe und Vitamine. Der zusatzliche Bedarf, zum Beispiel an Folsdure, Eisen
und Jod, kann durch Nahrungserganzungsmittel abgedeckt werden.

Grundsatzlich gilt die Devise: lieber doppelt so gut als doppelt so viel. Das heil3t, die wer-
dende Mutter braucht nur geringfligig mehr Nahrung zu

sich zu nehmen, wenn sie dafir nahrhafte und gesunde _
Lebensmittel verzehrt. Durch die nachfolgen- /»«
de Ubersicht bekommen Sie einen Uber- i/
blick, was Schwangeren gut tut und auf
was verzichtet werden sollte. Wenn Sie
sich als werdender Vater mit der Ernah-
rung wahrend der Schwangerschaft
beschaftigen, wissen Sie, was fur Ihre
Partnerin wichtig ist und koénnen da-
durch ihrem Heil3hunger entgegenwir-
ken - und sich vielleicht die ein oder
andere Fahrt zu Schnell-Restaurant
oder Donerbude ersparen.

14| Lebensmittel und Nahrstoffe
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Obst und Gemuse

Obst und Gemuise sollten taglich gegessen werden. Hier sind nicht nur viele Vitamine ent-
halten, es eignet sich auch sehr gut als kleine Zwischenmahlzeit. Besonders nahrstoffreich
ist zum Beispiel griines Gem{use (z.B. Blattspinat), welches auch Calcium enthalt. Bananen
enthalten Magnesium. Die in der Schwangerschaft besonders wichtige Folsaure liefert bei-
spielsweise Brokkoli.

Empfehlenswert

e Frisches, gut gewaschenes/geschaltes Obst und Gemuse
o naturbelassenes Tiefkiihlobst und —gemise

Nicht empfehlenswert Enthaltene Nahrstoffe

e Ungewaschenes Obst und Gemiuse e Folsaure, Vitamin C, Calcium, Magnesium

Brot, Getreide, Backwaren

Wichtig fur Schwangere sind vor allem Vollkornprodukte. Diese konnen zum Beispiel jeden
Morgen mit einem Vollkornmuisli zu sich genommen werden.

Empfehlenswert Nicht empfehlenswert

e Alle Vollkornprodukte * Rohes Getreide, Getreidekeimlinge

Enthaltene Nahrstoffe

* Vitamin E, Vitamin B1, Vitamin B6, Zink, Magnesium

e
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,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

Fleisch

Das im Fleisch enthaltene Eisen ist wahrend der Schwangerschaft besonders wichtig. Da-
bei reicht es vollkommen aus, wenn Fleisch an 1 bis 2 Wochentagen auf dem Speiseplan
steht. Weiterhin sollte man immer darauf achten, dass das Fleisch nur gut durchgebraten
verzehrt wird. Dadurch kann das Risiko fur Infektionen mit Listerien oder Toxoplasmen er-
heblich verringert werden.

Empfehlenswert

e Mageres, gut durchgegartes Fleisch; magerer Bratenaufschnitt; gekochter Schinken

Nicht empfehlenswert

e Rohes oder nicht durchgebratenes Fleisch; rohe Pokelfleischprodukte (z.B. Kassler);
Fleischsalat ohne Konservierungsstoffe; streichfahige Rohwurst (z.B. Mettwurst)

Enthaltene Nahrstoffe

e Panthotensaure, Vitamin B12, Eisen, Zink

Fisch

Wahrend der Schwangerschaft besteht ein hoher Bedarf an Omega-3-Fettsauren. Diese
sind nur in wenigen naturlichen Lebensmitteln enthalten. Fisch ist hier ein sehr wertvoller
Lieferant und sollte daher mindestens 1 bis 2 Mal pro Woche verzehrt werden.

Empfehlenswert

* Frischer, nicht roher Seefisch (Ausnahmen unter:,Nicht Empfehlenswert”)

Nicht empfehlenswert

* Roher Fisch (z.B. Sushi), Raucherfisch (z.B. Kieler Sprotten), Matjes, nicht empfehlenswer-
ter Seefisch (kann durch Methylquecksilber belastet sein): Barsch, Hecht, Heilbutt, See-
teufel, Steinbeiller, Thunfisch

Enthaltene Nahrstoffe

* Omega-3-Fettsauren, Jod, Niacin, Vitamin D

e
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,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

Milch

Milch ist ein wichtiger Calciumlieferant und sollte von der werdenden Mutter taglich zu
sich genommen werden. Sie hilft auch gut gegen Sodbrennen, welches in der Schwanger-
schaft haufig auftreten kann.

Empfehlenswert

e Fettarme Milch und daraus hergestellte Produkte wie Produkte, wie zu Beispiel fettre-
duzierte Margarine und Butter

Nicht empfehlenswert

e Rohmilch und daraus hergestellte Produkte, da diese durch Keime wie Listerien oder
Toxoplasmen verunreinigt sein konnten (Dies konnte dem ungeborenen Kind bereits
im Mutterleib schaden)

Enthaltene Nahrstoffe

¢ (Calcium, Pantothensaure, Vitamin B12, Betacarotin, Zink

Eier

Auf den Verzehr von rohen Eiern sollten Schwangere unbedingt verzichten. Hier besteht
ebenso wie beim Verzehr von rohem Fleisch und Fisch sowie Rohmilch die Gefahr einer
Infektion (Salmonellose, Listeriose, Toxoplasmose, Trichinose).

Empfehlenswert

e Durchgegarte Eier, harte Eier

Nicht empfehlenswert

* Nicht durchgegarte Eier, rohe Eier und damit zubereitete Speisen (z.B. Tiramisu)

Enthaltene Nahrstoffe
¢ Vitamin B12, Biotin
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Kase

Auch in Kase stecken viel Calcium und Proteine. Allerdings ist bei einigen Kasesorten Vor-
sicht geboten, da sie das Wachstum bestimmter Bakterien begunstigen.

Empfehlenswert

e Magere Kasesorten, magerer Hartkase

Nicht empfehlenswert

® Schnitt- und Weichkase aus Rohmilch, Kdase mit Rotschmiere, Sauermilchkase,
Blauschimmelkase

Enthaltene Nahrstoffe

e (Calcium

Getranke

Trinken ist fur jeden Menschen wichtig. Auch wahrend der Schwangerschaft sollte man
darauf achten, mindestens 1,5 Liter Flissigkeit zu sich zu nehmen. Alkoholkonsum ist
dabei ein absolutes Tabu, da er Wachstums- und Entwicklungsstérungen beim Ungebore-
nen hervorrufen kann.

Empfehlenswert

e Mineralwasser, selbstgepresste Safte, verdiinnte Fruchtsafte,
ungesuifte Krauter- und Friichtetees

Nicht empfehlenswert

e Alkohol, Kaffee (2 Tassen pro Tag sind erlaubt), koffeinhaltige Getranke
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Das liebe Geld

— bekommen wir das finanziell Gberhaupt hin?

Wenn sich Nachwuchs ankiindigt, macht sich jeder werdende Vater Gedanken dartber, ob
er genug Geld mit nach Hause bringt, um gut fiir das Baby sorgen zu kénnen. Diese Beden-
ken sind ganz normal — auch wenn wir heute in einer emanzipierten Gesellschaft leben, se-
hen sich Manner nach wie vor in der ,Versorgerrolle”. Zum Gliick bietet der Staat finanzielle

Unterstiitzung fur werdende Familien.

Mutterschaftsgeld

Das Mutterschaftsgeld soll den Ver-
dienstausfall der werdenden Mutter wah-
rend des Mutterschutzes zumindest teil-
weise kompensieren.

Bis zu 13 Euro pro Tag werden von der
Krankenkasse bezahlt (§24i SGB V)

— weitere finanzielle Zuschiisse kommen
vom Arbeitgeber. Die Hohe des Mutter-
schaftsgeldes berechnet sich aus dem
durchschnittlichen Einkommen der wer-
denden Mutter, das sie innerhalb der
letzten 3 Kalendermonate vor dem Mut-
terschutz erzielt hat, verringert um die
gesetzlichen Abzlige.
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Die Zahlung erfolgt wahrend der soge-
nannten ,Schutzfristen”, innerhalb derer
schwangere Frauen nicht mehr von ihrem
Arbeitgeber beschaftigt werden dirfen.
Sie beginnen 6 Wochen vor der Entbin-
dung und enden 8 Wochen nach Geburt
des Kindes. Bei Mehrlingsgeburten wird
das Mutterschaftsgeld sogar bis zu 12
Wochen nach der Entbindung ausbezahlt
(8§13 MuSchG).

e
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Elterngeld - auch fir Vater

Das Elterngeld stellt eine finanzielle Un-
terstlitzung fir Eltern wahrend der El-
ternzeit dar. Es wird innerhalb des ersten
Jahres nach Geburt des Kindes, maximal
bis zu 14 Monate danach, ausbezahlt.
Beide Elternteile konnen sich die Zeit un-
tereinander aufteilen: Minimum sind 2
Monate, das Maximum stellen 12 Monate
dar. Elterngeld fiir 2 weitere Monate wird
bezahlt, wenn sich Vater und Mutter die
Elternzeit teilen und sich beide an der
Kinderbetreuung beteiligen.

Vorbei sind die Zeiten, in denen aus-
schlie3lich Frauen Elterngeld in Anspruch
genommen haben. Wie eine Analyse des
Statistischen Bundesamtes aus dem Jahr
2013 zeigt, war die Vaterbeteiligung am

Elterngeld mit 27,3% so hoch wie nie zu-

VOr.

Die Anzahl der Vater, die Elterngeld be-
zogen haben, weist jedoch regionale
Unterschiede auf. Spitzenreiter ist Bay-
ern (35,8%), dicht gefolgt von Sachsen
(35,6%). Am Tabellenende befindet sich
das Saarland mit 17,5 %.
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Die Dauer der Inanspruchnahme hat sich
hingegen nicht verandert. Insgesamt be-
antragen nach wie vor 90% der Mitter das
Elterngeld flir 12 volle Monate — bei den
Vatern sind es nur knapp 7%. Der Grofteil
der Vater (77%) nimmt Elterngeld fir ma-
ximal zwei Monate in Anspruch.

Die Hohe des Elterngeldes berechnet
sich anhand des durchschnittlichen mo-
natlichen Einkommens, welches dem be-
treuenden Elternteil 12 Monate vor der
Gebﬂt des Kindes zur Verfligung stand.
Der maximale Betrag liegt bei 1.800 Euro,
minirﬂ \&erden 300 Euro Elterngeld aus-
bezahlt.




,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

Kindermobel selber bauen

,Selbst ist der Mann!” Kindermdébel kaufen kann jeder... Haben Sie schon einmal dartber
nachgedacht, Mobel fir lhren Nachwuchs selbst zu bauen? Dadurch kénnen Sie nicht nur
Geld sparen, sondern zeigen |hrer Partnerin auch, wie sehr sie sich auf das Neugeborene
freuen.

Und: Durch die individuelle Auswahl von Material und Farbe kann ein wahres Unikat ent-
stehen, das mit Sicherheit in keinem weiteren Kinderzimmer steht!

Kostenlose Bauanleitungen finden Sie hier:

e http://www.baumarkt.de/nxs/1443///baumarkt/schablone1/
Bauanleitung-fuer-ein-stabiles-Kinder-Hochbett

e http://www.bosch-do-it.de/de/de/bosch-elektrowerkzeuge/wissen/projektanleitungen
/hochbett-fuers-kinderzimmer-73484.pdf

e http://specials.obi.de/obi selbstgemacht/idee detail/628/////1/
ritterburg-hochbett.html?searchfield=bett

e http://specials.obi.de/obi selbstgemacht/idee detail/641/////1/
hochbett-fuer-dachschraege.html

e http://www.livingathome.de/wohnen einrichten/bauanleitungen/pdf/
9162 Hochbett.pdf

e http://emporiumindonesia.com/Woodworking-Project-Plans/
Woodworking-Project-Plans-Scandinavian-Kids-Bed.htm

e http://www.canply.org/pdf/main/plyplans/plywoodplans bunkbed.pdf

Diese Kunstwerke sind zwar nicht ganz preiswert,

dafiir aber wunderschon und kénnen deshalb Wolemadprvin el Tectwik
gut als Inspiration dienen: T ﬂ:'._“_
. http://www.1-2-do.com/de/projekt/ e
Kinderbett/bauanleitung-zum-selber-bauen/ '
1216/ TR, ST
., http://www.1-2-do.com/de/projekt/ LE s
. o= F = Er—
Kinderbett-Feuerwehr/ == ey U I

Annegungen U den Bau won

bauanleitung-zum-selber-bauen/1695/ Mirssarmabein und Zubehas
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Secondhand-Kleidung online kaufen

Unglaublich, wie viele Klamotten ein neugeborenes Baby braucht! Wer keine Babys im Fa-
milien-, Freundes- oder Bekanntenkreis hat, die aus ihren Sachen gerade rausgewachsen
sind, der wird ganz schnell merken, wie teuer eine Grundausstattung an Babyklamotten
werden kann.

Die preiswerte Alternative zu neuen Kleidungsstiicken ist Secondhand-Bekleidung. Viele
Kindergarten veranstalten einen ,Secondhand-Basar”. Mittlerweile gibt es aber auch On-
line-Shops, die sich auf Secondhand-Kleidung fiir Babys und Kinder spezialisiert haben:

e http://www.kombiniere.com/
http://www.vintage-kids.com/

e http://www.kleiderwichtel.de/
http://www.monas-kinderwelt.de/

e http://www.lila-laune-shop.de/
http://www.frieda-und-paul.de/

e http://www.zwergenstadt.at/
http://www.minikid.de/

e https://jovendo.de/
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Elternzeit oder
Karriere?

Viele Manner sitzen zwischen den Stihlen: Auf der einen Seite mochten sie fiir das neuge-
borene Baby da sein, um maglichst viele seiner ersten Schritte miterleben zu kdnnen. An-
dererseits lieben sehr viele Manner ihren Beruf - sie sind die Karriereleiter schon einige Stu-
fen hinauf geklettert und beflirchten, dass sie durch die Baby-Auszeit einen Karriere-Knick
erleiden und sich wieder neu im Job etablieren miissen.

Elternzeit

Um lhre Kinder zu erziehen, haben Eltern bis zur Vollendung des dritten Lebensjahres ihres
Kindes einen Rechtsanspruch auf Elternzeit. Voraussetzung dafiir ist, den Antrag auf Eltern-
zeit mindestens sieben Wochen vorher schriftlich beim Arbeitgeber zu stellen. Neben der
gemeinsamen Elternzeit, bei der beide Elternteile gleichzeitig bis zu drei Jahre Elternzeit
beanspruchen konnen, gibt es auch eine flexible Elternzeit von zwolf Monaten. Diese kann
— mit Zustimmung des Arbeitgebers — auf einen Zeitraum zwischen dem dritten und ach-
ten Lebensjahr verschoben werden - also beispielsweise wahrend des ersten Schuljahres
des Kindes.

Wahrend der Elternzeit kann das Arbeitsverhaltnis nicht gekiindigt werden. Darliber hinaus
besteht nach Ablauf der Elternzeit ein Anspruch auf den friiheren Arbeitsplatz oder eine
mindestens gleichwertige Position. Vorsicht ist jedoch bei befristeten Arbeitsverhaltnissen

Gesetzlicher Anspruch auf Teilzeit

Sie mussen wahrend der Elternzeit nicht komplett aus dem Beruf aussteigen! In Betrieben
mit mehr als 15 Arbeitnehmern haben Beschaftigte, die langer als 6 Monate angestellt sind,
nach § 8 TzBfG Anspruch auf Teilzeitarbeit. Wichtig ist, dass der schriftliche Antrag rechtzei-
tig — das heil3t spatestens drei Monate vorher - eingereicht wird.

Ein Arbeitspensum zwischen 15 und 30 Wochenstunden ist wahrend der Elternzeit recht-
lich zulassig. Wenn beide Elternteile gleichzeitig in Elternzeit sind, kdnnen Vater und Mutter
insgesamt 60 Wochenstunden (30 + 30) berufstatig sein. Der Vorteil hiervon ist, dass das
Familieneinkommen wahrend der Elternzeit wenigstens teilweise gesichert werden kann.
Eine individuelle Vereinbarung zwischen Chef und Mitarbeiter kann eine Stundenanzahl
unter 15 Stunden festsetzen.

e
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Umfang und Anmeldung der reduzierten Arbeitszeit

Der Umfang und die Verteilung der reduzierten Arbeitszeit muss im Einvernehmen mit dem
Arbeitnehmer festgesetzt werden. Einzige Ausnahme ist, dass keine ,betrieblichen Griinde”
den Wiinschen des Arbeitnehmers entgegenstehen. Die festgelegte Arbeitszeit muss der
Arbeitgeber dem Arbeitnehmer spatestens vier Wochen vor Beginn der Reduzierung mit-
teilen.

Betriebe bieten Teilzeit auch fir Manner an
— Vaterfreundlichkeit ist Trend

Die Veranderungen des demografischen Wandels werden immer ersichtlicher, dies zeigt
sich darin, dass zunehmend mehr Unternehmen vom Fachkraftemangel betroffen sind.
Diese Entwicklung flihrt dazu, dass die Arbeitgeber immer starker auf die Bedtirfnisse ihrer
wertvollen Arbeitnehmer eingehen miissen, um sie zufriedenzustellen und im Unterneh-
men zu halten.

Das Bedirfnis vieler Vater, zumindest ein paar Monate Zeit mit ihren neugeborenen Kin-
dern zu verbringen, wachst laut Volker Baisch vom Verein Vaeter e.V. Dennoch haben viele
Manner nach wie vor die Beflirchtung, dass es bei ihrem Chef ein schlechtes Bild hinter-
lasst, wenn sie den Antrag auf Elternzeit stellen. In vielen Firmen ist das neue Rollenbild des
mannlichen Geschlechts noch nicht angekommen.

Aber auch flir Unternehmen bringen Arbeitnehmer, die in Teilzeit arbeiten,
durchaus Vorteile:

®  Teilzeitkrafte in Fihrungspositionen arbei-
ten oft sogar produktiver und effizienter als die
Vollzeitkrafte” (Corinna Kleinert vom Institut fur
Arbeitsmarkt und Berufsforschung (IAB))

® Fir Unternehmen stellt es einen Wettbe-
werbsvorteil dar, wenn sie ihre Arbeitnehmer
dabei unterstiitzen, Familie und Beruf verein-
baren zu kénnen
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® Hochqualifizierte Mitarbeiter kdnnen gehalten werden - die kostenintensive Suche nach
neuen Mitarbeitern entfallt

® Vaterzeit kann neue Erfahrungen und Blickwinkel erméglichen
® Die Motivation des Arbeitnehmers ist durch die erfolgreiche Vereinbarung von Familie

und Beruf groBer

So gelingt der Wiedereinstieg in den Job

Wenn Sie planen, schnellstmdglich nach der Elternzeit wieder im Beruf durchzustarten,
kdnnen folgende MalRnahmen sinnvoll sein:

e Den Kontakt zu Kollegen halten

e Wenn moglich an Meetings teilnehmen

e Als Urlaubs- oder Krankheitsvertretung einspringen
e Mit dem Chef flexible Arbeitszeiten vereinbaren

e Homeoffice - auch schon wahrend der Elternzeit - nutzen

® Ein gutes Betreuungsnetzwerk fur die Kinder aufbauen (Babysitter, Kita,...)

25| Elternzeit oder Karriere?



,lch werde Vater! Hurra oder Hilfe?”

@

”

— Partytime

In den letzten Jahren hat sich der ameri-
kanische Trend der ,,Babyparty“ auch im-
mer mehr in Deutschland durchgesetzt.
Hierbei wird eine Uberraschungsparty fiir
die werdende Mutter organisiert, bei der
in der Regel die engsten Freundinnen teil-
nehmen. Es wird bei Kaffee und Kuchen
gequatscht (natirlich ist das Baby The-
ma Nummer eins), Spiele gespielt oder
gebastelt und gemeinsam zu Abend ge-
gessen. Dazu wird farblich passend zum
Geschlecht des Nachwuchses dekoriert
und lhre Partnerin bekommt die ersten
Geschenke furs Baby...

Organisiert wird die Babyparty meistens
von den Freundinnen, Sie kdnnen aber
behilflich sein, indem Sie |hre Liebste
bestmoglich ablenken, so dass sie nichts
von der Planung mitbekommt und es
wirklich eine Uberraschungsparty wird!
Und die Madels sind lhnen bestimmt
dankbar, wenn Sie Unterstiitzung beim
Getrankeeinkauf und —transport leisten.
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Wir bekommen ein Baby

Frischgebackene Vater veranstalten oft
eine ,Fruchtwasserparty” direkt nach der
Geburt, solange Mutter und Kind noch im
Krankenhaus sind. Dabei ladt der Vater
seine Freunde ein, um die Geburt des Kin-
des zu feiern. Aber nicht Gbertreiben und
hinterher wieder aufraumen, liebe Vater -
die nachste Zeit wird anstrengend genug
und fir etwas Unordnung in lhrem Haus
wird bald schon jemand anderes sorgen!
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Coming home

— Entlassung aus dem Krankenhaus

Wenn die Mama und das Baby vom Kran-
kenhaus nach Hause kommen, beginnt
die gemeinsame Zeit als Familie. Ab jetzt
wird sich alles grundlegend andern und
die meisten frischgebackenen Eltern sind
mit der neuen Situation erst einmal etwas
Uberfordert.

Sie konnen sich und lhre Partnerin entlas-
ten, indem Sie schon ein oder zwei Tage
vor ihrer Entlassung die Wohnung aufrau-
men, einkaufen gehen und die allerletz-
ten Vorbereitungen fiir das Neugeborene
treffen — wie zum Beispiel den Wickel-
tisch auf seinen Einsatz vorzubereiten.

Zudem ist es hilfreich, wenn Sie Ihre Part-
nerin dabei unterstlitzen, den Besucher-
andrang nach der Geburt etwas zu struk-
turieren. Naturlich méchten sowohl lhre
als auch die Familie und Freunde lhrer
Partnerin das Neugeborene so schnell
wie moglich sehen — ein ,Besuchermara-
thon” kann fir die frischgebackene Mut-
ter aber zu anstrengend sein.
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Viele Mutter flihlen sich nach der Entbin-
dung noch sehr geschwacht, manche lei-
den auf Grund der hormonellen Umstel-
lung in der ersten Zeit nach der Geburt
auch an einer Wochenbettdepression
oder an ,Baby-Blues”. Auch wenn es die
wenigsten zugeben, wiinschen sich viele
nichts mehr als etwas Zeit fur sich.

Zeigen Sie sich als verstandnisvoller Part-
ner und achten Sie darauf, dass sich lhre
Partnerin bestmdglich erholen kann, in-
dem sie gentigend Schlaf bekommt. Und:
Geben Sie ihr jederzeit das Geflihl, dass
sie sich voll und ganz auf Sie verlassen
kann und Sie immer fir sie da sind.

Wenn sich Mutter
und Baby von der
Geburt erholt
haben, kdnnen
Sie sich zu-
sammen als
junge Familie
auf die Besuche
von Familie und Freunden freuen!
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Praktische Tipps im Umgang

mit dem Baby

Gerade Vater sind in den ersten Wochen nach der Geburt noch nicht sehr sicherim Umgang
mit ihrem Baby. Viele haben Angst, dem Kleinen weh zu tun oder etwas falsch zu machen.
Lassen Sie sich am Anfang aber nicht verriickt machen und bleiben Sie gelassen. Nach und
nach werden Sie und Ihre Partnerin ein eingespieltes Team und kdnnen sich gegenseitig

unterstutzen.

Futtern

’ , Als Vater sollten Sie
/ { von Anfang an dar-
. auf achten, eine gute
’ Bindung zu Ilhrem
Kind aufzubauen. Das
kann beispielsweise
durch das Flaschchen
geben geschehen.

Wenn |hre Partnerin Milch abpumpt oder
nicht stillen kann, kdnnen Sie bereits direkt
nach der Geburt aktiv werden. Spatestens
nach dem Abstillen aber haben Sie die
Moglichkeit Ihr Baby regelmaBig zu flittern
und ihm so nahe zu sein. Vergessen Sie
nach der Mahlzeit das,Bauerchen” nicht!

28 | Praktische Tipps im Umgang mit dem Baby

Wickeln

Zugegeben, Wickeln ist auf den ersten
Blick gesehen nicht gerade die schonste
Aufgabe. Um lhre Partnerin zu entlasten,
ist es aber wichtig, dass auch Sie Windeln
wechseln koénnen. Lassen Sie sich am
besten schon im Krankenhaus von einer
erfahrenen Krankenschwester die beste
Technik zeigen. Ubung macht den
Meister!

Und auch wenn Sie es sich noch nicht
vorstellen konnen: Wahrend des Wickelns
werden Sie einen sehr intensiven Kontakt
zu lhrem Kind aufbauen — daher kann
das Wickeln durchaus irgendwann auch
zu den schonen Momenten im Zusam-
mensein mit Ihrem Baby gehoren.
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Halten & Tragen

Beim Halten und Tragen ist es anfangs sehr wichtig, das kleine Kopfchen zu stiitzen. In den
ersten Lebensmonaten kdnnen Babys das noch nicht von selbst. Achten Sie immer auf viel
Koérpernahe, dadurch fiihlen sich Babys geborgen und sicher.

Baden

Wenn Sie nach der Arbeit Zeit mit lhrem Baby verbringen wollen, ist ein Bad genau das
Richtige. Ein besonderes Erlebnis ist flr viele Vater auch das gemeinsame Bad mit Ihrem
Kind, wenn es schon etwas alter ist. Dazu setzen Sie sich am besten zuerst in die Badewan-
ne und lassen sich das Baby hineinreichen.

Achten Sie auch darauf, dass das Wasser richtig temperiert ist: 37 Grad sind fir ein Neuge-
borenes ideal. Wenn Sie zuerst kaltes Wasser und dann heil3es Wasser hineinlaufen lassen,
schitzen Sie lhr Baby vor Verbrennungen.

Ganz wichtig: Lassen Sie Ihr Baby niemals
unbeaufsichtigt im Wasser! Alle Badeutensilien
sollten von der Wanne aus griffbereit sein. Wenn
das Telefon lautet oder es an der Tur klingelt

— einfach ignorieren und die Zeit mit lhrem
Baby weiter geniel3en!
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