Mit Empfehlung vom:

@ BERUFSVERBAND DER FRAUENARZTE e. V.

CHECKLISTE - SICHERHEITSCHECK

Wenn du die nachfolgenden Punkte beachtest, versicherst du dich und dein Baby gegen viele Risiken.

Genusswittel

- Rauchen wahrend der Schwangerschaft kann
die Entwicklung deines Kindes hemmen. Das be-
trifft auch das Passivrauchen: Meide daher auch
Raume, in denen sehr stark geraucht wird.

- Vom Alkoholgenuss in der Schwangerschaft ist
stark abzuraten.
- Trinke nur in Malien koffeinhaltige Getranke (z.

B. starken Kaffee, Tee, Cola), sonst schlagt dein
Baby Purzelbaume.

Erndhrung

- Um die Gefahr einer Salmonelleninfektion zu
verringern, kochen und brate Fleisch und Eier
lange genug. Erhitze fertig gekochte Gerichte bis
zum Siedepunkt.

- Verzichte auch auf andere rohe Produkte, z.
B. Sushi (roher Fisch), Carpaccio (rohes Rind-
fleisch).

- Unpasteurisierte Milch oder aus unpasteurisiert-
er Milch hergestellten Weichkase (Rohmilchkase)
solltest du nicht essen.

- Eine ausgewogene Ernahrung ist sehr wichtig.

Hygieue
- Achte penibel auf Hygiene beim Umgang und bei
der Lagerung von Lebensmittel.

- Bei Lebensmittel unbedingt auf das Verbrauchs-
datum achten.

- Wasche ungekochtes Obst und Gemise sorg-
faltig vor dem Verzehr.

Eigene Notizen:

Gesundheit

- Nimm keine Medikamente, die dir nicht aus-
dricklich fir die Schwangerschaft verschrieben
wurden.

- Nimm keine Heilmittel oder Vitaminpraparate,
die dir nicht von deinem Arzt empfohlen wurden.

- Wenn du gerdntgt werden sollst, informiere den
Arzt auf jeden Fall daruber, dass du schwanger
bist. Nur im Notfall rontgen lassen!

- Informiere deinen Zahnarzt tiber deine
Schwangerschaft, wenn du eine Ortliche
Betaubung brauchst.

- Vermeide alle Ansteckungsrisiken, da dein
Immunsystem jetzt geschwacht ist.

Reise nicht in Lander, in denen gefahrliche In-
fektionskrankheiten wie Cholera und Malaria
herrschen.

- Lasse einen Test machen, um herauszufinden,
ob du gegen Rételn und Toxoplasmose (eine In-
fektionskrankheit, die durch Tiere Ubertragen wird
und deinem Kind evtl. gefahrlich werden kann) im-
mun bist.

-WenndueinenAusschlag oderandere Symptome
hast, die auf eine Infektion hindeuten, gehe sofort
zum Arzt.

- Meide den Kontakt mit Kindern und Erwach-
senen, die an einer Infektionskrankheit leiden.

- Giftige Dampfe, wie frische Farben, Lacke usw.,
vermeiden.
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