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Buch

Dieser Schnellkurs bereitet werdende Väter auf alle Möglich- und Un-
möglichkeiten während der Schwangerschaft der Partnerin und in den 
ersten Monaten mit Baby vor. So können Sie gelassen und souverän re-
agieren. Kurz und knackig, mit vielen hilfreichen Tipps und Checklisten 
schreibt Christian Busemann von Vater zu Vater über alles, was für den 
zukünftigen Papa wichtig ist. Dabei geht er mit viel Humor und auf-
munternden Worten auf die speziellen Fragen moderner Väter ein, die 
in konventionellen Ratgebern oft übergangen werden. Eine umfassende 
Gebrauchsanleitung von Scheinschwangerschaft über volle Windeln bis 

hin zur fortschreitenden Stilldemenz.

Autor

Christian Busemann hat Jura studiert und für unterschiedliche Talk- und 
Showformate gearbeitet. 2003 gründete er zusammen mit einem Partner 
eine TV-Produktion, bei der er als Autor und Geschäftsführer Unter-
haltungssendungen konzipiert. 2006 wurde er für die Idee, Konzeption 
und Produktion der MTV-Sendung »Pimp My Fahrrad« für den Adolf-

Grimme-Preis nominiert. Er lebt mit Frau und Tochter in Hamburg.
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Vorwort

Papa To Go spricht dich direkt an. Ohne Umschweife.
Du wirst Vater, und dies ist dein Leitfaden!
Es kostet dich überhaupt keine Zeit, dieses Buch durchzulesen, 

außerdem eignet es sich prima als leichte Abend-, Rote-Ampel-, 
U-/S-/D-Bahn-, Warteschleifen-, Imbiss- oder Klolektüre.

Diese wunderbare Übersicht funktioniert auf sehr kurzweilige 
Art und Weise, da in nett portionierten Häppchen alle notwen-
digen Infos geliefert werden, die du wissen musst, kannst oder 
solltest. Mal drastisch formuliert, mal mit einem Augenzwinkern, 
aber in der Sache immer kompetent, korrekt und gründlich.

Mir ist es wichtig, dir einen einfachen, kurzen und doch kom-
pletten Rundumeinblick zu ermöglichen, der sich sowohl mit den 
40 Wochen der Schwangerschaft als auch mit den ersten Mona-
ten der Vaterschaft beschäftigt. Halt bis sich alles gefunden hat.

Das ist meinem unstillbaren Verlangen nach Vollständigkeit zu 
verdanken, dem der Wunsch innewohnt, dass du Papa To Go fer-
tig gelesen zur Seite legst und dich für die bevorstehende Zeit als 
frischgebackener Vater gut gerüstet fühlst.

Motiviert zu dieser Idee einer inhaltlich liebevoll vorsortierten 
Lektüre wurde ich durch meine eigene »Ich-werde-Papa«-Zeit, 
in der ich nämlich eine solche Herangehensweise in Buchform 
vermisst habe. Ich hielt unzählige Ratgeber in der Hand, die mir 
das Vatersein als Erfahrungsbericht, Gebrauchsanweisung, em-
pirische Studie oder medizinisches Fachbuch nahebringen woll-
ten, doch all diese wirklich größtenteils sehr gelungenen Werke 
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Vorwort

setzten eines voraus: viel Zeit. Diese wollte ich jedoch in den ers-
ten Wochen der Schwangerschaft irgendwie noch nicht mit ei-
nem mehrere hundert Seiten zählenden Wälzer verbringen. Kurz, 
knapp, präzise, Buch gelesen und einen groben Plan haben, was 
auf mich zukommt, das suchte ich in der Buchhandlung, fand es 
aber nicht. Ich weiß, dass es vielen werdenden Vätern genauso 
geht, daher: Papa To Go!

Ich arbeite im Buch mit der Chronologie »prä-, peri- und post-
natal«, was so viel bedeutet wie »vor, bei und nach der Geburt«. 
Die einzelnen Fakten sind zeitlich nicht konkret, sondern nur 
grob eingeordnet, was der Individualität der Entwicklung eines 
Babys geschuldet ist, die nur selten die Benennung exakter Zeit-
punkte erlaubt.

Ich habe diesem autobiografischen Erfahrungsbericht zwar 
den praktischen Nachlagewerk-Charakter verliehen, aber unterm 
Strich ist das völliger Quatsch, denn du bist ohnehin gezwun-
gen, alles zu wissen. Also: Nicht lange überlegen, nimm es in die 
Hand, lies es von Anfang bis zum Ende durch und fertig! Dauert 
nicht lange, und du wirst ein Vorzeigepapa sein!

Natürlich hat dieses Buch auch seine eklige und klebrige 
Seite: Teilweise erhebe ich mich mit meinem Handeln zum Maß-
stab, und das hinterlässt ja erfahrungsgemäß immer einen un-
angenehmen Nachgeschmack. Unsympathisch überheblich eben. 
Doch ich bevorzuge den klaren Weg, und der folgt natürlich ei-
ner grundsätzlichen Haltung, die nicht zwingend dem Gusto des 
Lesers entsprechen mag. Das schließt nicht aus, dass ich immer 
dort, wo ich es als sinnvoll erachte, unterschiedliche Optionen 
aufzeige und mögliche Alternativen skizziere. Also, alles halb so 
wild.

Zu guter Letzt möchte ich meinen beiden Frauen zu Hause, 
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Vorwort

Kristy und Romy, danken, die Motiv, Forschungsgegenstand und 
12. Mann in einem  waren und ohne die ich dieses Buch niemals 
hätte schreiben können.

Ebenso gilt mein Dank Friederike Schmidt, die nicht nur un-
sere persönliche, wunderbare Hebamme war, sondern die mich 
bei der Entstehung von Papa To Go auch fachlich kompetent be-
raten hat.

Christian Busemann
Hamburg, im März 2009
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Pränatal – Vor der Geburt

Erstes Trimester
Schwanger? Was heißt das eigentlich? 

Nüchtern betrachtet bedeutet »schwanger«, dass in dem Körper 
deiner Partnerin (davon gehe ich jetzt einfach gutgläubig aus) 
eine befruchtete Eizelle innerhalb von durchschnittlich 267 Ta-
gen zu einem Kind heranreift. Wie aber befruchtet man(n) so eine 
Eizelle? Und wie konnte ausgerechnet dir das passieren … äh, ge-
lingen?

Rekapitulieren wir doch mal den gesamten Tathergang in 
 einem Satz: Du hast mit deiner Frau geschlafen und hattest  einen 
Samenerguss! (Sollte das Kind dir nicht sehr ähnlich  sehen, kann 
auch jemand anderes den Samenerguss gehabt  haben!) Danach 
prügelten sich etwa 150 Millionen Spermien um den Einzug in 
den Gebärmutterhals. Klingt lächerlich einfach und erinnert ein 
wenig an die Zustände während des Sommerschlussverkaufs bei 
C & A, in der Realität ist dieser Ansturm obdachsuchender Sper-
mien jedoch kein leichtes Unterfangen. Das musst du dir in etwa 
so wie die Vorrundenspiele der deutschen Fußball-National-
mannschaft bei Weltmeisterschaften vorstellen. Spielte Deutsch-
land zum Beispiel in derselben Gruppe wie Brasilien, Italien, Spa-
nien, Portugal und Kroatien, wäre der Titelgewinn sicherlich 
nicht programmiert!

So ähnlich funktioniert das hier auch. Der starke Gegner ist 
in diesem Fall der äußerst defensiv ausgerichtete Gebärmutter-
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Pränatal – Vor der Geburt

hals, der von einem sehr zähen und resistenten Schleimpfropf 
verschlossen gehalten wird. 

Ergo: kein Durchkommen für die offensiv orientierten Sper-
mien. Aber nicht jede Abwehr ist konstant sicher! Hat die Frau 
ihre fruchtbaren Tage, klaffen Schwächen gerade im Bereich des 
Schleimpfropfes auf, dessen Dichte nachlässt, eher dünnflüssig 
agiert und somit von etwa 1000 Spermien geentert werden kann.

Diese VIPs unter den normalsterblichen Stehplatz-Samenzel-
len lassen sich dann nicht lange bitten und machen sich auf 
zur nächsten Etappe in Richtung Eileiter, wo seit dem Eisprung 
ganz gemütlich eine fruchtbare Eizelle in Richtung Gebärmut-
ter trödelt. Diese ist völlig überrascht, als sie die geifernd gie-
rige Spermientruppe am Horizont auf sich zustürzen sieht. Es 
kommt zum direkten Schlagabtausch zwischen der vornehm dis-
tinguierten Eizelle und dem vandalenähnlichen Samenzellen-Prü-
geltrupp. Spermium für Spermium versucht sich nun im Duell 
mit der Dame ganz alleinig Zutritt zur Eizelle zu verschaffen, 
aber dank einer extrem »harten Tür« kann dies zu 99 Prozent 
verhindert werden. Nur eines, das »Top-Checker-Oberklassen-
Eliten«-Spermium, das der Eizelle am meisten zusagt, bekommt 
die Erlaubnis, sich den Club mal von innen anschauen zu dürfen. 
Dieser Pfiffikus nutzt prompt die Gelegenheit, den Laden kom-
plett zu verriegeln, indem er für eine Veränderung der Zellmem-
bran sorgt, damit kein weiterer Kollege mehr reinkommt. Inner-
halb von 24 Stunden vermischen sich dann das mütterliche und 
väterliche Erbgut, die Zellkerne verschmelzen, und es entsteht 
ein neuer Zellkern, dem dein Kind schließlich entspringen wird. 
Die Befruchtung ist damit abgeschlossen, Ruhe kehrt wieder ein, 
und der  Embryo kann getrost und entspannt heranwachsen. Die 
befruchtete Eizelle entwickelt sich durch Zellteilung weiter und 
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Jede Schwangerschaft ist anders

beendet schließlich ihre Reise im Eileiter, indem sie das Ziel Ge-
bärmutter erreicht, wo sie sich einnistet und reift und reift und 
reift …

Das Geschlecht deines Kindes, das sei hier nebenbei erwähnt, 
steht schon ab der Befruchtung fest. Es wird durch die Ge-
schlechtschromosomen der Eltern bestimmt, wobei du, entgegen-
gesetzt zu deiner Frau, über ein erweitertes Sortiment verfügst. 
Kann die Mutter gerade mal mit einem lumpigen X-Chromo-
som als Standardausrüstung ihrer Eizelle aufwarten, glänzt du 
gleich mit zwei Samenzellen-Geschmacksrichtungen: dem X- und 
dem Y-Chromosom. Das macht die Welt doch glatt viel zweige-
schlechtlicher!

Verbinden sich nämlich ein X von dir und die Eizelle deiner 
Frau, haben wir die Paarung XX, und das heißt: Es wird ein 
Mäd chen. XY bedeutet indes: Ein Kerl wächst heran.

Die Formel non grata: 
Jede Schwangerschaft ist anders

Okay, es ist raus. Nun wirst du Papa. Aber was bedeutet das für 
dich?

Zunächst einmal, um den Druck durch deine sich androhende 
neue Funktion ein wenig zu reduzieren: Du hast noch eine an-
ständige Schonfrist von etwas weniger als 40 Wochen. Da geht 
so einiges. Aber bedenke immer in allem, was du tust: Das sind 
die letzten Wochen in eurem Leben, die deine Partnerin und du 
noch zu zweit verbringen könnt. Danach wirst du ein Leben lang 
 einen kleinen Scheißer dabeihaben. Und bis der sich alleine auf 
den Weg macht, ach, da bist du schon grau und hast es in der 
Hüfte. Also: Genieße diese Zeit!
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Pränatal – Vor der Geburt

Ob deine Partnerin auch von Genuss sprechen kann, ist eher 
zweifelhaft, zumindest zum Ende der Schwangerschaft stel-
len sich bei jeder Frau Beschwerden ein. Kein Wunder, bei die-
ser  Kugel. In der ersten Phase passierte bei uns glücklicherweise 
zunächst nicht sehr viel. Hier stolperte ich allerdings zum ers-
ten Mal über eine Floskel, die in den kommenden Wochen zum 

Ein Schuss – zwei Treffer! 
Wie bekomme ich Zwillinge?

Nach Synergien und Herausforderungen strebende Typen wie 
du wollen vielleicht lieber Zwillinge statt nur ein Kind. Zwei 
Kinder, ein Abwasch. Das spart Zeit, komplettiert die Mann-
schaft, und du hast deinen Job erledigt, ohne ein zweites Mal 
ranzumüssen. Solange du da nicht künstlich irgendwie dran 
rumpfuschst, macht die Natur das, was sie für geeignet hält. 
Das Universum übrigens ebenso. Du wirst also den Nach-
wuchs erhalten, den du dir selbst besorgst: ein, zwei oder viel-
leicht fünf Kinder. Willst du Zwillinge, musst du dir erstens die 
Frau suchen, die sie dir zur Welt bringt, und zweitens es wirk-
lich selbst wollen. Das reicht auch unbewusst. Eineiige Zwil-
linge, die, die sich zum Verwechseln ähneln, entstehen, indem 
sich die bereits befruchtete Eizelle in einem frühen Stadium 
noch einmal teilt. So wachsen zwei Menschen mit ein und 
demselben Genmaterial heran. Zweieiige Zwillinge brockst du 
dir selbst und deiner Frau ein, wenn zwei Eizellen gleichzeitig 
befruchtet werden. Und wenn es sich noch ein paar weitere 
 Eizellen gemütlich machen, ist auch eine Mehrlingsschwan-
gerschaft möglich, Fünflinge zum Beispiel.
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Die ersten Veränderungen: Ernährungsumstellung

unvermeidbaren Leitsatz aller Leitsätze avancieren sollte und ei-
gentlich überall gerne bemüht wird, um ein Gefühl der sicheren 
Unsicherheit zu schaffen und der geliebten Verallgemeinerung 
und plumpen Pauschalität ein Schnippchen zu schlagen. Die Aus-
rede aller Ausreden und Begründung der Begründungen, die For-
mel non grata: 

Jede Schwangerschaft ist anders!

Heißt: Ein Ei ähnelt nicht dem anderen.
Ja, diesem Satz lässt sich wahrlich nicht viel hinzufügen. Lei-

der. Denn damit schippern sich gerne alle Geburt begleitenden 
Koryphäen auf dem Meer der Argumentation frei. Kausal lässt 
sich eben alles auf diese Regel zurückführen. Das ist nicht immer 
gut, aber schlussendlich hat es tatsächlich etwas Beruhigendes. 
Für die strukturierten Zeitgenossen unter euch, mit konservati-
vem Background und festem Ablauf, natürlich ein Graus, aber es 
hilft nichts – hier fängt die Individualität bereits an, und die An-
archie hält Einzug!

Die ersten Veränderungen: Ernährungsumstellung

Meine Frau blieb im Vergleich zu ihren schwangeren Freun-
dinnen anfangs vornehmlich beschwerdefrei, trieb weiterhin 
 eifrig Sport und war eher überaktiv als schwerfällig, müde und 
abgespannt.

Einzige Veränderung war die bewusste  Ernährungsumstellung. 
Hier die orthodoxe Fassung: Keine Rohmilchprodukte (heißt im 
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Klartext: kein Käse! Wenn, dann immer nachfragen! Es besteht 
die Gefahr der Listeriose-Ansteckung! Und das ist nicht schön, 
da es eine Infektionskrankheit ist, die Missbildungen des Kindes 
nach sich ziehen kann). Kein Kaffee (entkoffeiniert geht), kein 
Alkohol (es gibt mittlerweile Bier- und Sektmarken, die tatsäch-
lich 0,0 Prozent Alkohol aufweisen – interessiert einen zwar nicht 
wirklich, aber in diesem Fall kannst du der Zwangsabstinenzlerin 
ja mal einen Gefallen tun), kein Nikotin und ausnahmsweise mal 
Finger weg von anderen Drogen.

Bitte auch keine lebenden Tiere wie Eichhörnchen, Kamele 
oder Schweine anfallen und aufessen. Rohes Fleisch und rohen 
Fisch, wie in Sushi, meiden, da die Toxoplasmose-Gefahr sehr 
groß ist. Toxoplasmose ist ebenfalls eine Infektionskrankheit, 
die durch Parasiten im Fleisch übertragen wird. Eigentlich ver-
läuft so eine Krankheit ohne Symptome ab, aber nicht zwingend 
bei Schwangeren. Hier steigt die Gefahr einer Missbildung des 
Kindes erheblich! Als Toxoplasmose-Mutterschiffe gelten auch 
Katzen. Diese bitte nicht mehr küssen oder sonst wie anfum-
meln, streicheln nur, wenn danach die Hände gewaschen wer-
den, und die Katzentoilette sollte irgendjemand anderes sauber 
machen (läuft wohl auf dich hinaus …) – nur nicht die Schwan-
gere! Hunde sind ebenfalls Träger der fatalen Krankheit. Auch 
hier Hände nach dem Streicheln gründlich reinigen.

Essen können schwangere Frauen ansonsten alles – eben auf 
die oben genannten Basics achten, und auch du, als Partner, soll-
test sie da ein bisschen unterstützen und mit aufpassen. Gerade 
wenn ihr noch mal in den Urlaub fahrt. Nicht immer ist klar, was 
einem da vorgesetzt wird … Meine Frau hat viel Obst und Ge-
müse gegessen, das sie stets sehr gründlich mit warmem Wasser 
abgewaschen oder zuvor geschält hat. Dazu steigerte sich ihr Ver-
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langen nach Süßem, insbesondere Eis, in einem schier nicht nach-
vollziehbaren beziehungsweise bezahlbaren Maß. Ich weiß nicht 
mehr, wie oft ich nachts zu irgendeiner Tanke gefahren bin, um 
Schokoladeneis zu kaufen. 85 000 Mal?!

Insgesamt auffällig war ihr erschreckend großer Appetit. In 
der Disziplin »Nachschlag« näherte sie sich mir bis auf wenige 
Gramm. Der Konkurrent sitzt von jetzt an mit am Tisch. Kein 
Wort mehr von: »Magst du noch meinen Nachtisch?«, oder: »Ich 
kann nicht mehr. Willst du das noch oder soll ich es wegschmei-
ßen?« Vorbei die Zeit des Schnorrens. Du merkst, auch für dich 
mehren sich schleichend die Zeichen der Veränderung. Sie ist 
schwanger und du eben auch! 

Schwangerschaftsbeschwerden: 
Die Liste des Lästigen, Teil eins

Was meine Frau und ich erlebt haben, war ein Traum im Ver-
gleich zu anderen Starts in die Schwangerschaft.

Denn, wie gelernt: Jede Schwangerschaft ist anders, so wie je-
der Mensch anders ist. Schön, oder?

Der Horror im ersten Drittel der Schwangerschaft fängt näm-
lich bei einigen schon damit an, dass ihnen regelmäßig schlecht 
ist und sie sich erbrechen müssen. Das muss nicht nur morgens 
sein, das geht auch zu anderen Uhrzeiten. Eine Freundin von mir 
hat sich mal mittags in der S-Bahn aus Verlegenheit in ihre Hand-
tasche übergeben, weil sie keine Tüte dabeihatte. Traumhafte 
 Geschichten! Die Übelkeit lässt jedoch bei den meisten nach etwa 
drei Monaten nach. Meiner Frau aber wurde zum Beispiel zum 
Ende der Schwangerschaft öfter schlecht. Auch normal. Aber was 
ist in dieser Zeit schon normal?
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Pränatal – Vor der Geburt

Dann können im weiteren Verlauf noch solche Späße wie Hä-
morrhoiden, Verstopfung, Schambeinschmerzen, Rückenschmer-
zen, Sodbrennen und all solche Leckereien auftauchen. Das hat 
was von einem Überraschungspaket, was da auf deine Partnerin 
und dich zukommt. Für alle Beschwerden gibt es jedoch Ideen 
und Rezepte, um diese in den Griff zu bekommen oder sie erträg-
licher zu machen.

Allem voran steht aber für dich ein ganz klarer Grundsatz, den 
du in jeder Situation beachten solltest:

Eine Schwangerschaft ist keine One-(Wo)Man-Show, das ist 
Teamwork. Deine Partnerin bekommt in den kommenden Wo-
chen eine Menge ab. Sowohl psychisch als auch physisch. Hier 
ist es wichtig für dich als Typ, immer mit auf der Höhe zu sein. 
Viel sprechen, viel austauschen, viel fragen. Hol dir immer alle 
Informationen, auch wenn du sie nicht zum Frauenarzt begleitet 
hast – du musst einfach jederzeit alles wissen. Wichtig, erst recht 
bei einem Notfall.

Diese Zeit des Wachstums durchwandert ihr gemeinsam, und 
du glaubst gar nicht, wie sehr du sie in dieser Phase schon un-
terstützen kannst. Frauen sind wunderschöne und eitle Wesen – 
unter körperlichen Veränderungen leiden sie oftmals sehr. (Sind 
Männer da besser?) Die nachfolgend aufgeführten Beschwerden 
sind unter anderem auch starke Eingriffe in das bis dahin unver-
sehrte persönliche Schönheitsverständnis deiner Frau.

Krampfadern, Schwangerschaftsstreifen, die  überproportionale 
Gewichtszunahme – all das geschieht zwar langsam, jedoch un-
aufhaltbar. Hier kannst du sie starkreden und ihr gerade in die-
ser Zeit das Gefühl geben, dass du sie bis auf die Knochen liebst! 
Das ist unendlich wichtig. Diese Endorphinausschüttung dank des 
Glücksgefühls, das ihr beide teilt, ist ein Lawinensystem. Die Liebe 
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und das Einfühlungsvermögen des Mannes sorgen bei der Frau für 
große positive Kräfte, und die wiederum lassen euer Kind gesund 
wachsen und gedeihen. Insgesamt ist das eine geniale Zeit!

Hier kommt eine Auflistung der möglichen Beschwerden 
deiner Partnerin während des ersten Trimesters der Schwan-
gerschaft, immer versehen mit einem kurzen Tipp, was du tun 
kannst. Diese kleine Übersicht gibt’s später auch für die übrigen 
zwei Trimester. Einige Beschwerden treten sowohl im ersten als 
auch im dritten Trimester auf, andere sogar in allen dreien. Daher 
empfehle ich, in allen drei Abschnitten die »Liste des  Lästigen« 
konzentriert durchzulesen. Geht in Richtung Nachschlagewerk, 
ist aber ganz interessant, um einen Überblick zu gewinnen. Am 
Ende bist du der Oberchecker, der gut dosiert eine Menge Ah-
nung verteilen kann. Das lohnt sich immer und sichert dir einen 
Platz in der Daddy-Hall-of-Fame.

Übelkeit und Erbrechen (gerne bis zur zwölften Woche und 
länger)
Der Klassiker der Schwangerschaftsbeschwerden. Entsteht bei 
»seltsamen« Gerüchen oder plötzlich auftretender Unverträglich-
keit von jahrelang geliebten Nahrungsmitteln.

Das tust du:
Du gibst ihr morgens trockenes Brot oder Zwieback, kochst 

einen Tee, den sie bitte schluckweise trinken soll. Über den Tag 
muss sie kleine, warme Mahlzeiten essen und fettige oder zu 
stark gewürzte Speisen meiden.

Krämpfe
Gerne in Waden und Füßen. Passiert einfach so.

Das tust du:
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Als allwissender Freund oder Ehemann rätst du deiner Partne-
rin, wenn es nicht ohnehin schon der Arzt getan hat, zu magne-
sium- und kaliumreicher Ernährung. Blockbuster sind hier ganz 
klar Nüsse, Bananen und Spinat. Und weil du nicht nur allwis-
send, sondern auch fürsorglich bist, glänzt du mit dem Angebot, 
ihr die Beine und Füße zu massieren, oder lagerst auf dem Sofa 
vorm Fernseher ihre Beine hoch. Klugscheißer-Tipps on top wä-
ren noch die Wechseldusche (heiß-kalt) oder schlichtweg spazie-
ren gehen, damit da ordentlich Schwung in die Latschen kommt.

Brustspannen/Empfindlichkeit der Brustwarzen
Die Milchbläschen in der Brust reifen, die Milchbildung  be ginnt. 
Und so führt die erhöhte Hormonproduktion manchmal schon zu 
Beginn der Schwangerschaft zu einer Berüh rungs empfindlichkeit 
der Brust. Das ist ein herber Rückschlag, den auch der Mann erst 
einmal zu verdauen hat.

Das tust du:
Nicht beherzt zulangen! Also, Pfoten weg! Und: Lass ihr ein 

Bad ein, oder zaubere ihr einen warmen Umschlag mit Lavendel 
oder besser Quark!

Harnfluss
Die Gebärmutter wächst und wächst und wächst. Irgendwann 
drückt sie dann auf die Blase, und auf einmal entsteht ein nie 
 zuvor gespürter Drang, ständig auf die Toilette zu müssen. Urin 
kann dabei auch ganz unfreiwillig auslaufen.

Das tust du:
Bring deiner Partnerin Slipeinlagen mit. Es hilft ja nichts! Er-

mutige sie zu Beckenbodenmuskulaturübungen, um das Aus-
laufen eindämmen zu können. Ehrlich gesagt ist das aber auch 
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albern. Lass mal, das sagt ihr schon ihre Hebamme oder ihr 
behandelnder Frauenarzt, den du mittlerweile hoffentlich auch 
kennst!?

Krampfadern
Grenzwertiges Thema. Das Zunehmen in der Schwangerschaft 
ist schon ein heftiger Seelenknüppel, dann kommen noch die 
Schwangerschaftsstreifen (Gute Nacht! Siehe Seite 59) und jetzt 
also die Krampfadern. Auch nicht so lecker! Da das Bindegewebe 
hormonell bedingt etwas dehnbarer wird, neigen erblich vorbe-
lastete Frauen zu diesen lästigen Ärgernissen.

Das tust du:
Wenn deine Partnerin Krampfadern bekommen hat – gut zu-

reden und als unwichtige Banalität schnell vergessen machen. Ist 
doch Unfug, sich damit lange emotional auseinanderzusetzen.

Um diesen irgendwie vorzubeugen, wenn denn möglich, soll-
test du deine Frau nicht lange stehen lassen – Bewegung ist bes-
ser. Klasse sind sexy Stützstrümpfe, die es in jedem Sanitätshaus 
gibt, gerne in modisch schickem Beige oder in bescheidenem, oft 
unterschätztem Schwarz. Die sollte sie regelmäßig tragen. Und 
wie bei Krämpfen gilt auch hier: Die Beine der Dame so oft es 
geht hochlagern. Hilft das alles nichts, bleibt bei akuten Be-
schwerden nur ein Gespräch mit dem Arzt!

Gestose
Die Gestose ist der Ausdruck für eine Stoffwechselerkrankung in 
der Schwangerschaft. Man unterscheidet zwischen der Frühges-
tose im ersten Drittel der Schwangerschaft und der Spätgestose im 
dritten Trimester. Früher hieß diese Erkrankung auch »Schwan-
gerschaftsvergiftung«. Ist aber Quatsch. Kein Gift wurde je nach-
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