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Vorwort

Erndhrung und Genussmittel
Abfiihrmittel

Abnehmen

Alkohol

Body-Mass-Index (BMI)

Eisen

Essen

Folsdure

Gewicht

Kalzium

Koffein

Kohlenhydrate, glykdmischer Index
Lakritze

Magnesium

Rauchen

Rohes Fleisch

SiiBstoffe

Vegetarische und vegane Erndhrung

Korperpflege

Amalgam

Haarpflege (Farben, Dauerwelle,
Spray)

Hautpflege

Massagen

Wohlfiihlen

Zahnarztbesuch

Zahnpflege
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Ausgewogen essen

Erndhren Sie sich gut: Stimmen Sie
ihre Mahlzeiten auf Ihre Bediirfnis-
se und die lhres Babys ab. Lesen
Sie, was Sie beide jetzt brauchen.

Pflegen Sie sich

Ihr Korper verandert sich. Umso
wichtiger ist es, dass Sie sich in
Ihrer Haut wohl fiihlen. Pflegen Sie
sich. Das tut auch Ihrem Baby gut.
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Was hilft jetzt?
Wenn in der Schwangerschaft

Probleme auftreten, brauchen Sie
fundierte Informationen: Was hilft

Ihnen, ohne dem Baby zu schaden.

Unterwegs

Hier finden Sie die wichtigsten
Fakten rund ums Reisen. Damit Sie
Ihren Urlaub genief3en kénnen und
gut erholt zurlickkommen.
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INHALT

Gesundheit und
Wohlbefinden
Akupunktur, Akupressur
Arzneimittel

Autogenes Training

Drogen (Heroin, Kokain, Crack,
Cannabis, Amphetamine)

Impfungen

Indische Briicke oder Indische
Wendung

Infektionen im Schwimmbad
Kneippen
Kompressionsstriimpfe
Liebe

Pflanzliche Heilmittel
Psychopharmaka
Riickenlage

Schlaf und Mudigkeit
Schlafmittel

Stehen

Stress

Tragen von schweren Gegenstdanden
Zecken

Verkehr und Reisen
Airbag

Angurten beim Autofahren
Autofahren

Fliegen

Fliegen — Sicherheitsschleusen
Fliegen — Strahlenbelastung
Reiseapotheke
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Reiseimpfungen

Reisen

Reisen in die Tropen
Reisen in grofler Hohe
Reisen in Malariagebiete

Sport und Freizeit
Allgemeines tiber Sport
Aerobic

Aqua-Jogging und Aqua-Fitness

Baden, Whirlpool
Jogging
Leistungssport
Marathon
Radfahren

Reiten

Sauna
Schwangerschaftsgymnastik
Schwimmen

Ski Alpin
Ski-Langlauf
Solarium
Sonnenbaden
Tanzen

Tauchen
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Training im Fitnessstudio
Walking, Nordic Walking
Wandern

Yoga

Beruf

Arbeitszeiten, Schichtdienst
Berufstatigkeit

Berufsrisiko: Kdrperlicher Stress
Berufsrisiko: Schddliche Stoffe
Berufsrisiko: Strahlen, Magnetfelder
Bildschirmtatigkeit

Elternzeit

Kiindigungsschutz
Mutterschutzgesetz

Umwelt

Haustiere

Hitze und Kalte

Larm

Mobilfunk, Elektrosmog
Mond

Passivrauchen

Wetter

Register
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