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Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit, eine
schone Zeit und eine Zeit der kérperlichen Heraus-
forderungen. In der heiRen Zeit des Jahres stellen die
hohen Temperaturen eine zusatzliche korperliche Be-
lastung fur Schwangere dar.

Zum Gluck gibt es Tipps, wie Sie gut und gesund durch
die heilRe Zeit des Jahres kommen.

ALLGEMEINE HITZE- o
VERHALTENSMASSNAHMEN

Info und Vorbereitung

* Info zur Temperaturentwicklung z.B.
beim Deutschen Wetter Dienst

* Bereiten Sie sich auf die heilRen Tage
und Nachte entsprechend vor

Schatten
e direkte Sonne vermeiden

Kuhle Rdume

e Luften in den kihleren Nacht- und Morgen-
stunden

e Sonne aussperren z.B. durch heruntergelassene
Rollladen

Korper Kiihlen

e lauwarme bis kalte Dusche
o kalte FuRBbader

o feuchte Tucher fUr die Haut
» Ventilator, Handfacher

Erndhrung
e Wasserreich, mineralstoffreich und leichtver-
daulich

e Viel Gemuse und Obst

Luftige Kleidung - aus Baumwolle oder Leinen
Kérperliche Anstrengung - vor 11h und nach 17h
Medikamente

e Beratung durch den Arzt fUr die heifen Tage
e Lagerungstemperatur einhalten

BESONDERE TIPPS FUR SCHWANGERE o

Schatten und verstarkter Schutz vor der Sonne
¢ Sonne meiden
¢ Hute und Sonnenbrille
¢ Erganzend Sonnencreme mit
hohem Lichtschutzfaktor

Viel trinken 2-3 L

Vorwiegend ungezuckerte Getranke
verwenden, da Zucker einen
Schwangerschaftsdiabetes fordern kann

Kérperliche Anstrengung meiden
Alles langsamer und in Ruhe machen
Pausen einlegen
Leichte Bewegung im Freien in den kuhleren
Morgenstunden oder Abendstunden
Hilfe annehmen

Geschwollene Beinen (Odeme)
Beine hochlegen
Kuhle Beindusche
Kompressionsstrumpfe, die auch gegen Wasser-
einlagerung wirken und Krampfadern vorbeugen

Leiden Sie als Schwangere unter hitzebedingten ge-
sundheitlichen Beschwerden, kdnnen Sie sich an lhre
Frauenarztin / Ihren Frauenarzt oder an lhre Hebam-
me wenden. Ebenso kdnnen Sie sich uber mogliche
VorsorgemalRnahmen informieren lassen.




