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WIENERIN mit Kind

TEXT Barbara Windisch, Alexandra Grinwald ILLUSTRATIONEN Grobi White

Kinder kriegen, stillen und umsorgen — der Muttermarathon verandert uns

Frauen auch aul3erlich. Stressen lassen oder den ,,Fremdkorper locker nehmen?

Die offene Bestandsaufnahme einer zweifachen Mama und ihrer Freundinnen.

chwanger sein ist schon

,was Nettes®. Was bleibt,

sind Erinnerungen an iip-

pige Rundungen, die gut

zu uns gepasst haben.

Aber auch: Risse, wo die
Haut viel Platz machen musste. Sal-
bungen hatten da enden wollenden
Einfluss, taten als Seelenstreichler
aber gute Dienste.

Oder welliges Haar, wo bisher
,Schniirln“ gerade runterhingen. Was
nicht bleiben muss, sind mehr Diopt-
rien oder Pigmentflecken - beides
kann sich nach der Geburt wieder
bessern.

ERLEBNIS ABNABELUNG
Ein Kind zu gebéren ist ein unglaubli-
cher Gewaltakt, eine Meisterleistung.
Korperlicher wird es in unserem Le-
ben kaum. Dennoch, im Normalfall
bleiben von diesem Wahnsinnsereig-
nis selten sichtbare Folgen am eige-
nen Leib.

Abgesehen von Narben in Regio-
nen, die frau selten unter die Lupe
nimmt (aus rein akrobatischen Griin-
den). Die brauchen Zeit zum Verheilen
und veréindern ein bisschen die Optik.
Im Kaiserschnittfall bleibt Babys
Fluchtweg auf Mamas Bauch natiir-
lich auch markiert.

Die ersten Tage danach ist Mama
mit ihrem Baby- und Busenwunder
rundum beschiftigt, das Auere
meist sekundéar. Der Bauch ist nur bei
wenigen Frauen gleich weg. Meist
bleibt er noch treuer Wegbegleiter —
jetzt mit dem Hértegrad eines Marsh-
mallows.

,FUTTERQUELLE BUSEN*“
Essenund schlafen. Darum dreht sich
anfangs das Leben. Meist bedeutet
das: Baby isst (trinkt), und Mama
schlift nicht. Die Briiste drohen zu
platzen und tropfen (Worst Case:

Sie entziinden sich). Die Haare sind
fettig, und ,Nachwuchs“bezieht

sich nicht nur auf den Sprossling.
Der Riicken schmerzt vom Maxi-Cosi-
Tragen. Und der Bauch hat es iiber-
haupt nicht eilig, sich wieder zu-
riickzuziehen.

Natiirlich, man wird geliebt, ange-
blickt, -geldchelt und -gesabbert mit
einer Intensitidt und Direktheit wie
selten im Leben. Aber fiir den Mama-
korper ist das nicht die beste Phase:
Die Zeit fiir Regenerationsmafinah-
men ist jetzt rar; dabei reden wir nur
von den Basics: duschen, Haare wa-
schen, eincremen, in Ruhe essen,
durchschnaufen und -schlafen. Aber
es fehlt auch die Zeit fiir den Blick in
den Spiegel - der Fokus liegt anders-
wo. Auch wieder trostlich.

RUCKEROBERUNG DES
KORPERS

Das Abstillen ist ein Meilenstein,
auch wenn das fiir manche Frauen
mit Wehmut geschieht. Bei vielen do-
mininiert auch der Gedanke: ,,Mein
Korper gehort wieder mir.”

Dieser will aber neu kennengelernt
und zuriickerobert werden. Bei vielen
Frauen ist die Brust mehr oder weni-
ger ausgelutscht (sorry, aber da gibt es
wenig zu beschonigen). Vielleicht ein
Trost: Mittelfristig ist das ohnedies
eine Frage von Alter und Schwerkraft.
So oder so, am ehesten hilft ein Trai-
ningsprogramm zur Stirkung der
Brustmuskulatur.

Was wir noch bemerken: Mutter-
male vermehren sich, und Haare
wachsen, wo man sie wirklich nicht
braucht. Lauthals lachen und kriftig
niesen sind oft noch Ausbriiche, die
der Beckenboden nicht tropfchenfrei
bewiltigt. Aber auch hier ldsst sich
mit gezieltem Training Abhilfe
schaffen.

Und die gewichtige Frage? Man-
che Mamas verlieren iiberfliissige
Kilos wie von selbst - dank 24/7-Ein-
satz. Bei anderen sorgt die hiusliche
Nihe zu Kiithlschrank und Naschlade
noch ldnger fiir unerwiinschte Puf-
ferzonen.

Wichtig ist das Gefiihl, wieder Zeit,
Aktionsradius und Eigenleben zu-
riickzugewinnen. Und lassen sich erst
ein paar Sporteinheiten im Alltag un-
terbringen, dann geht es auch mit dem
Korpergefithl wieder aufwirts. Wird
dann noch regelméfiger Schlaf mog-
lich, verblassen die Augenringe. Tra-

DAS BAUCHLEIN BLEIBT NACH
DER GEBURT OFT TREUER
WEGBEGLEITER. - NAUND?
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KINDER MACHEN NICHT SCHONER
UND AUCH NICHT JUNGER. ABER SIE
GEBEN UNS EINEN KORPER, DER EINE
GESCHICHTE ERZAHLT.
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nensicke und generelle Schlaffheit
weichen schliefflich dem Gefiihl, gut
fiinf Jahre ,frischer® zu sein.

EINSTELLUNGS-TUNING
Kinder machen nicht schéner und
auch nicht jiinger. Sie geben uns aber
einen Korper, der eine Geschichte er-
zdhlt. Und ein Leben, das mehr zu bie-
ten hat als Optik und Oberfliche. Viel
interessanter noch als die Frage, was
mit unserem Korper passiert, ist da-
her die Uberlegung: ,Wie gehen wir
am besten mit diesen Veranderungen
um?“ Es sind nicht nur die Zellen, die
Lreifen, sondern auch unsere Werte
und Prioritdten verdndern sich.

Und schon sind wir mitten im Phi-
losophieren: Was ist denn {iberhaupt
Schonheit? Schon klar, die liegt im
Auge des Betrachters. Und sie verdn-
dert sich mit der Zeit und zeigt sich
sehr anpassungsfihig an die jeweilige
Kultur. Also alles halb so wild? Take it
easy? Wohl kaum, denn ein mangel-
haftes Selbstbild lasst sich nicht per
Knopfdruck kaschieren.

Miitter, die sich gerade an verdn-
derte Proportionen gew6hnen (,,Ist
mein Bauch immer schon weiter vor-
gestanden als meine Brust?“), hadern
oft mit dem Schonheitsbegriff, der in
den Medien prisentiert wird. Sie ge-
nieflen zwar, dass das ,stressige Auf-
mascherln®in der Priorititenliste
ganz nach unten gerutscht ist, doch
ist die ausgebeulte Schlumpfhose,
kombiniert mit wenig attraktiven
Augenringen, auch nicht immer dazu
angetan, dem Spiegelbild ein Licheln
abzuringen.

Unsere kleine Runde - bestehend
aus meinen Freundinnen und mir -
ist sich einig: Sich zu akzeptieren be-
wirkt Wohlfiithlen und Zufriedenheit,
bewirkt Ausstrahlung, bewirkt
»Schonheit” - innen und aufien. Das
hat herzlich wenig mit genormten
BBP-Mafien (Bauch-Bein-Po) zu tun.

Doch wir wiren keine Frauen, gibe
es kein Aber: Gleichzeitig sind wir
nicht immun gegeniiber fremdbe-
stimmten Idealen. Wir vergleichen
(uns) jadoch. Leider verliert das pral-
le Leben dabei meist gegen die irreale
Konkurrenz in Hochglanzmagazinen,
Werbung und Web.

Daher setze man besser den ulti-
mativen Schonheitsmaf3stab meiner
Freundin U. an: ,Solange mir noch
Bauarbeiter nachpfeifen, selbst wenn
ich das Kinderwagerl schiebe, ist alles
in Ordnung.”

GEHIRNWASCHE

MIT ANTI-KORPERN
Aberirreale Konkurrenz ist iiberall.
Angeblich erblicken wir téglich Hun-
derte von kiinstlich geschonten Men-
schen auf Plakaten, in Zeitschriften,
in Film und Fernsehen - wohl wis-
send: Keine ist so schon wie die, nicht
mal sie selbst.

Der Retuschierwahnsinn macht
auch vor Schwangeren nicht halt. Kna-
ckige Bauche auf dem Cover, flache
Béuche kurz nach der Geburt auf dem
Laufsteg. Was Photoshop nicht kann,
besorgen militante Personal Trainer
und Kinderbetreuungsarmeen sowie
Kaiserschnitttermine zu unreifen Un-
zeiten. Unser Hirn sagt: ,Kranke Idio-
tie.“ Unser Unterbewusstsein saugt’s
doch ein bisschen auf.

Andere Stressfaktoren haben we-
niger anonyme Quellen. Etwa hochst-
personliche Glaubenssitze wie ,,Nach
zwei Monaten passe ich wieder in
mein Gewand“ - die helfen wenig.
Oder wenn die Freundin fragt: ,,Spor-
telst du (eh) schon?“ Oder sich die
Gynikologin acht Wochen nach der
Geburt erkundigt: ,Wie wollen Sie
denn jetzt verhiiten?*

APROPOS SEX

Ahm, sollte ich schon wieder (wol-
len)?“ ist ein nicht ungewohnlicher
Reflex auf diese frauendrztliche Ge-
wissensfrage. Nach der Geburt, die
eine korperliche Meisterleistung, aber
oft auch ein Gewaltakt ist, steht Sex
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meist nicht an der Spitze der weibli-
chen Bediirfnispyramide. (Beim
Mann vielleicht schon, aber kleine
Opfer darf man ihm auch abverlangen
in dieser Zeit.) Der Korper istk. o.
oder will nach Schnitten oder Rissen
einfach noch in Ruhe gelassen wer-
den. Das Korpergefiihl schaltet nicht
turboartig auf ,,begehrlich, sondern
signalisiert eher: miide, ausgelaugt,
tropfend, miiffelnd. Die Oberweite ist
optisch beeindruckend wie nie - aber
bitte nur zum Anschauen. Das ,,Dan-
ke, noch nicht“ zur Rolle der schonen
Liebhaberin gilt manchmal fiir einige
Monate. Ist okay.

SCHONHEIT NACH
SCHNITTMUSTER?

Die Geburt ist so ein einschneidendes
Erlebnis fiir den Korper - dndert
Mutterschaft da die Einstellung zu
Schonheitsoperationen? Manche
Frauen waren ,frither immer* gegen
Schonheits-OPs, sind der grundsitzli-
chen Idee gegeniiber aber jetzt aufge-
schlossener. Quasi als Korrekturmog-
lichkeit der Ungerechtigkeiten des
Universums: Man stillt brav und mo-
natelang - und iibrig bleibt ein fast
Nichts an Oberweite (Oberschmal-
heit?). Man gebiert ein Kind durchs
korpereigene Nadelohr - und das Ge-
nitalgemetzel resultiert in unschénen
Narben und Asymmetrien — aber
dann endet die Aufgeschlossenheit
doch im Hypothetischen, denn in
Wirklichkeit reden wir von einer OP,
die nicht (lebens)notwendig ist, wo
aber immer etwas schiefgehen kann.

Andere hitten frither schon, wiir-
den aber gerade mit Kind das Risiko
keinesfalls mehr auf sich nehmen.
Auch wenn Schonheits-OPs durch
Realityshows gesellschaftsfihiger
geworden zu sein scheinen. Aber was
fiir eine Gesellschaft ist das?

Wir stellen fest, dass uns die Ge-
burt und das Leben mit den Kindern
stolz auf unseren Kérper und reifer
gemacht haben. Dass die Prioritidten
sich in Richtung ,gesund und wert-
voll“verschoben haben. Und, wie mei-
ne Freundin C. S. meint: ,,Nie wiirde
ich meine Kinder hergeben, nur damit
ich meinen Kérper von damals zu-
riickbekomme.“ O
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Schwangerschaftsmythen — oder Wahrheit?

»JA, ICH BEKOMME EIN BABY!“ SOBALD DIE FROHE BOTSCHAFT VERKUNDET IST, FOLGT MEIST
EINE WELLE GUT GEMEINTER RATSCHLAGE. NATURLICH AUCH, WAS FIGUR UND AUSSEHEN
DER WERDENDEN MAMA BETRIFFT. WIR HABEN DREI ARZTE GEFRAGT, WELCHE DER TYPISCHEN
VOLKSWEISHEITEN WAHR SIND - UND WELCHE REINER HUMBUG.

EIN MADCHEN

RAUBT DER

MUTTER DIE
SCHONHEIT

DER MYTHOS: Wer mit einem Mddchen
schwanger ist, hat eher mit Haut- und Haarproble-
men zu kampfen als bei der Schwangerschaft mit

einem Buben.

FALSCH

DAS SAGT DER ARZT: ,Stimmt nicht,
raumt Otto Jager, Facharzt fir Frauenheilkunde
und Geburtshilfe in Graz, mit dem beliebten
Vorurteil auf. ,,Aus arztlicher Sicht gibt es keine
Erklarung fiir dieses Ammenmarchen. Ob die
werdende Mama unter unreiner Haut, stumpfem
Haar oder Wassereinlagerungen leidet, hingt von
ihren Schwangerschaftshormonen ab und kaum
von denen des Kindes.

Wieso halt sich dieses Marchen dann dennoch so
hartnickig? Vielleicht liegt es daran, dass sich die
werdenden Eltern bei Hautproblemen und Co
gern mit dem Gedanken trosten, dass dafir ein
besonders hiibsches Tochterchen unterwegs ist ...

SCHWANGERE

HABEN HEISS-

HUNGER AUF
DAS, WAS DER
KORPER BRAUCHT

DER MYTHOS: Nohrungsergénzungen in der
Schwangerschaft? Neumodischer Unsinn. Wer auf

seinen Korper hrt, spiirt ohnehin, was er braucht.

FALSCH

DAS SAGT DER ARZT: Dass Schwangere
haufig HeiBhunger haben, ist bekannt. ,,Leider
aber nicht nur auf Lebensmittel, die fir die
Schwangere und ihr Kind gesund sind“, weif}
Experte Otto Jager. Daher rét er seinen Patien-
tinnen eine Nahrungserganzung mit Praparaten,
die den steigenden Bedarf an Eisen, Spuren-
elementen, Mineralstoffen und Vitaminen in der
Schwangerschaft abdecken.
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DIE SCHWAN-

GERSCHAFT

KANN HAAR-
AUSFALL AUSLOSEN

DER MYTHOS: In der Schwangerschaft
fahren die Hormone Achterbahn. Das wirkt sich
auf die Haarpracht aus.

RICHTIG

DAS SAGT DER ARZT: ,Beim Haarausfall
in der Schwangerschaft muss man zwei Ursachen
unterscheiden, erklart Dermatologe Oliver
Kandel aus Wien. ,,Einerseits kann es durch
Mangelerscheinungen, wie zum Beispiel Eisen-
mangel, wahrend der Schwangerschaft zu erhch-
tem Haarverlust kommen. Andererseits konnen
die hormonellen Veranderungen schuld sein. In
diesem Fall tritt der Haarausfall dann aber vor
allem nach der Schwangerschaft auf, wenn der
Ostrogenspiegel rasch abfallt* Grund zur Sorge
besteht aber nicht. Wenn die Hormone wieder
im Gleichgewicht sind, verschwinden die Haar-
probleme meist von selbst. Und Eisenmangel
kann man mit einer Ersatztherapie vorbeugen.

BEIM STILLEN

KANN DIE

BRUST
ERSCHLAFFEN

DER MYTHOS: Mit der Muttermilch wird die
Brust Gberdehnt. Sobald die Frau abstillt, erschlafft sie.

RICHTIG

DAS SAGT DER ARZT: ,Die Form der
Briiste hangt in erster Linie von der Beschaffen-
heit des Bindegewebes ab. Die Uberdehnung, vor
allem beim Milcheinschuss, kann nach dem Abstil-
len zu einem schlafferen Busen fiihren®, bestatigt
der Facharzt. Die Lange der Stillzeit hat seiner
Meinung nach aber weniger Einfluss. Was man
selbst dagegen tun kann? Brustmuskeln beim
Theraband-Training starken und fiir besondere
Gelegenheiten mit der Wasche tricksen, etwa mit
dem Miracle Up von Palmers um 39,90 Euro.
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JEDES KIND
KOSTET EINEN
ZAHN

DER MYTHOS: Was ein Kind braucht, nimmt
es der Mutter. Vor allem das Kalzium. Da kommt es

schon vor, dass ihr ein Zahn ausbricht.

FALSCH

DAS SAGT DER ARZT: ,Die Geschichte
mit dem einen Zahn pro Kind stammt aus einer
Zeit, in der Zahneputzen weiten Teilen der Bevol-
kerung unbekannt und friihzeitiger Zahnverlust
verbreitet war. Natiirlich waren davon auch
gebarfahige, junge Frauen betroffen. Daher der
Mythos.“ Heute stellt eine Schwangerschaft laut
Werner Piiringer, Facharzt fiir Zahn-, Mund- und
Kieferheilkunde in Wien, keine Gefahr mehr fur
die Zahne dar. Voraussetzungen sind allerdings
gute Zahnpflege sowie regelmaRige Kontrolle
beim Zahnarzt. Die sollte unter anderem am Ende
des ersten Schwangerschaftsdrittels stattfinden,
um die Schwangerschaftsgingivitis, eine (meist
harmlose) Zahnfleischerkrankung, die durch die
Hormonumstellung auftreten kann, zu bespre-

chen und gegebenenfalls zu behandeln.

DIE FORM

DES BAUCHS

HANGT VOM
GESCHLECHT DES
KINDES AB

DER MYTHOS: Bei weiblichem Nachwuchs
wird der Bauch gleichmafSig und rund, bei Buben

bekommt Mama einen Spitzbauch.

FALSCH

DAS SAGT DER ARZT: ,Dass der Bauch
bei Buben spitzer wire, entspringt dem Wunsch
einer Geschlechterbestimmung vor der Geburt.
Das stammt aus der Zeit vor der Ultraschallara
und ist somit ein Mythos aus der Vergangen-
heit*, erklart Otto Jager. Das Geschlecht des
Kindes hat weder Einfluss auf die Form des
Bauchs noch auf seine GroRe oder gar darauf,

wie schnell man ihn wieder wegbekommt.

WER FRUH ENT-
BINDET, SCHONT
DIE FIGUR

DER MYTHOS: Promis entbinden vorzeitig
per Kaiserschnitt, um sich die Gewichtszunahme
der letzten Schwangerschaftswochen zu sparen.

RICHTIG, ABER ...

NACH DER GE-
BURT WIRD DAS
BECKEN WEITER

DER MYTHOS: Gebirfreudig oder nicht -
mit der Schwangerschaft gewinnt das Becken ein
paar Zentimeter an Umfang.

FALSCH

DAS SAGT DER ARZT: In Osterreich ist
erst ab der 38. Schwangerschaftswoche ein
Wunschkaiserschnitt moglich®, erklart der Frauen-
arzt. ,Davor wiirde man das Baby einem unnctigen
Risiko aussetzen und kiinstlich eine Friihgeburt
auslosen, mit allen Komplikationen und Gesund-
heitsgefahren.“ Da das Baby ab der 38. Woche
noch etwa 600 Gramm zunimmt, mag manchen
Frauen die vorzeitige Geburt zwecks Figurschonung
sinnvoll erscheinen - ein sehr zweifelhaftes Motiv
samt einer Kehrseite: Wer der Natur einen Strich
durch die Rechnung macht, kdnnte mit Schlafent-
2ug bestraft werden. Es ist erwiesen, dass Kaiser-
schnittbabys eher zu Schreikindern werden. Die
Kosten fur den Eingriff (zirka 5000 Euro je nach
Krankenhaus) sind tibrigens von der Patientin zu
tragen. Kleinigkeiten, die wohl auch nur dann keine
Rolle spielen, wenn man Victoria Beckham heif3t

und eine Schar von Supernannys zur Seite hat ...

DAS SAGT DER ARZT: ,Das Becken wird
wahrend der Schwangerschaft breiter, weil das
Bindegewebe, das die Beckenknochen verbindet,
elastischer wird“, erklart Gynakologe Otto Jager.
»Nach der Geburt normalisiert sich das aber
wieder.“ Was sich dann im Hiftbereich abzeich-
net, sind die dazugewonnenen Fettpdlsterchen.
Die lassen sich mit der Zeit auch wieder wegtrai-
nieren. Mit Beckenbodengymnastik konnen Sie
schon in den Tagen nach der Entbindung begin-
nen. Auch sanfte Sportarten wie Yoga oder Wal-
ken konnen Sie nach und nach wieder aufneh-
men. Nach zirka sechs Wochen sind wieder alle
Aktivitaten erlaubt - falls man sich dabei schon
wohlfihlt. Unser Tipp: Der Fit nach der Geburt-
Kurs im Beer's Vienna Health & Dance Club kon-
sentriert sich auf Korperregionen, die in der
Schwangerschaft besonders beansprucht wurden.

Babybetreuung vor Ort (Info: www.beers.at).
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DEHNUNGSTREI-
FEN HANGEN
VOM ALTER AB

DER MYTHOS: Je jiinger die Schwangere,
desto straffer ist das Gewebe, und desto haufiger
kommt es zu Schwangerschaftsstreifen.

FALSCH

DAS SAGT DER ARZT: ,Ob Dehnungs-
streifen auftreten, ist in erster Linie von der
genetischen Beschaffenheit des Bindegewebes
abhangig", erklart Frauenarzt Otto Jager. Natiir-
lich spielt auch das Ausmal der Gewichtszunah-
me eine Rolle: ,Bei einer Uberdehnung, wie sie
zum Beispiel bei Zwillingsschwangerschaften
vorkommt, ist die Wahrscheinlichkeit fir Gewe-
berisse hoher.“ Das Alter hat damit eher wenig zu
tun. Vorbeugend empfiehlt der Experte Haut-
massagen mit Mandeldl (nicht Olivendl!) oder
speziellen Lotionen.

Sind die Streifen bereits da, kann man sie auf
zwei Arten wieder loswerden: durch Verodung
der BlutgefaRe mit der IPL-Lichttherapie, solan-
ge die Streifen noch im entzlindlichen Stadium
sind, oder mit dem Fractional Laser, wenn die
Risse schon alter sind und weil3e Farbe ange-
nommen haben. Dieselbe Laserbehandlung kann
iibrigens auch eingesetzt werden, um die Narben
einer Kaiserschnittgeburt wieder wegzubekom-

men (Infos: www.womanandhealth.at).

WER
10 SCHWANGER
IN DIE

SONNE GEHT,
RISKIERT FLECKEN

DER MYTHOS: Sonne + Hormonumstellung
= Pigmentflecken

RICHTIG

DAS SAGT DER ARZT: Das Phanomen
der Melasmen, also Pigmentstdrungen in der
Schwangerschaft, gibt es wirklich, bestatigt Der-
matologe Oliver Kandel. Betroffen sind davon
aber auch Frauen, die Hormonpillen nehmen und
damit dem Korper die Schwangerschaft nur vor-
tauschen. ,Die genauen Ursachen®, so der Ex-
perte, ,,sind bis heute unerforscht.“ Nur dass
hormonelle Umstellungen und Sonne eine Rolle
spielen, ist sicher. Deshalb rat Kandel werdenden
Miittern unbedingt zu Lichtschutzfaktor 50.

Sollten nach der Schwangerschaft trotzdem
Flecken im Gesicht zurtickbleiben, helfen Tiefen-
peelings mit Frucht- beziehungsweise Trichlor-
essigsaure oder eine Laserbehandlung beim Haut-
arzt (Info zum Beispiel auf www.kuzbari.at).
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