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Reisen in der Schwangerschaft
Was gilt es zu beachten?

Jedes Jahr sind unter den Reisenden auch viele Schwangere,
die noch einmal die letzte Zweisamkeit geniel3en méchten.
Schwanger verreisen —ist das gesund? Das ist eine von vielen
Fragen, die sich Schwangere stellen.

Grundsatzlich ist es eine schone Idee, noch einmal Kraft zu tanken
fir den neuen, spannenden Lebensabschnitt, der bevor steht. Wenn
Schwangere bei der Urlaubsplanung ein paar Kleinigkeiten beachten,
wird die Auszeit Erholung pur. ,Fir Reisen wahrend der
Schwangerschaft sind Dinge zu beachten, an die viele Paare oft erst
denken, wenn es zu spét ist*, sagt Dr. Justine Szymeczek-Speth. Die
stellvertretende Leitende Arztin der Klinik fur Frauenheilkunde und
Geburtshilfe des Katholischen Klinikums Essen und die Leitende
Hebamme Ursula Frigger wissen, dass Reisen wahrend der
Schwangerschaft schnell in Stress ausarten kann. ,Die wichtigste
Regel ist, dass Paare wahrend der Schwangerschaft nur verreisen
sollten, wenn sie es gerne tun, nicht weil sie das Gefuhl haben, sie
missen jetzt noch einmal weg, bevor der Nachwuchs kommt®, sagt
Ursula Frigger.

Reisezeit und Reiseziel: Wahrend der Schwangerschaft eine
essenziele Frage

Ist diese Frage beantwortet, steht die Uberlegung an, wann der
geeignete Zeitpunkt fir eine Reise in der Schwangerschaft ist.
Besonders empfehlenswert ist eine Reise im mittleren
Schwangerschaftsdrittel, also im 5. oder 6. Monat. Die
Anpassungsschwierigkeiten und Beschwerden wie Ubelkeit und
Mudigkeit der ersten Monate sind Uberstanden und die Gefahr von
Blutungen oder einer Fehlgeburt ist geringer. ,Eine Reise im letzten
Schwangerschaftsdrittel empfehle ich nur nach genauer
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Untersuchung und je nachdem wohin die Reise geht. Ist das Ziel
beispielsweise ein heiRes Land, kann das sehr unangenehm sein, da
wahrend der Schwangerschaft die Hitzeempfindlichkeit deutlich
erhoht ist®, so Dr. Szymeczek-Speth. Zudem schrankt der groRere
Bauchumfang die werdende Mutter in ihren Bewegungen ein. Das
kann besonders im Urlaub zu Unzufriedenheit fihre. ,Zudem besteht
immer die Mdglichkeit einer Friihgeburt®, sagt Dr. Szymeczek-Speth.
Neben der Reisezeit muss naturlich das Ziel bestimmt werden.
Besonders gut eignen sich Reisen innerhalb Europas, da sie mit
kurzen Anreisen und einem geringen Erkrankungsrisiko verbunden
sind. Auch eine Zeitverschiebung und damit der Jetlag entfallen.
+~Wanderurlaube sind ebenfalls zu empfehlen, wenn sich die Frau fit
fuhlt und der Bauchumfang noch nicht tberméaRig zugenommen hat.
Allerdings ist darauf zu achten, dass ab 2.000 Meter die Luft dinner
wird, wodurch die die Versorgung des ungeborenen Kindes
beeintrachtigt sein kann. Ich empfehle deshalb dringend, unter dieser
Grenze zu bleiben®, sagt Dr. Szymeczek-Speth. Auch Urlaube am
Wasser sind zu empfehlen, da Schwimmen wahrend der
Schwangerschaft eine schonende Sportart ist, die positive
Auswirkungen auf das Wohlbefinden hat.

Entspannt zum Ziel

Langere Autofahrten sind grundsatzlich kein Problem, wenn man
einige Regeln beachtet. Eine ausreichende Versorgung mit
Flussigkeit ist wichtig, um das Risiko einer Thrombose zu mindern.
Auch regelmafige Pausen und Bewegung flhren zu einer
verbesserten Durchblutung und damit zu einer besseren
Sauerstoffversorgung des Babys. Im Vergleich zu Autoreisen sind
Zugreisen angenehmer und komfortabler. Gute
Bewegungsmaoglichkeiten, viel Platz, geringe Unfallgefahr und
dadurch weniger Stress.

.Bei Flugreisen wird es schon komplizierter. Grundsatzlich sind sie
bei gesundem Verlauf der Schwangerschaft bis etwa zur 36.
Schwangerschaftswoche moglich. Dennoch ist bereits ab der 28.
Schwangerschaftswoche bei vielen Airlines ein arztliches Attest
notwendig“, sagt Ursula Frigge. Zudem sollten Aspekte wie Flugangst
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen beachtet werden — sie fiihren zu
Stress bei Schwangeren. Regelmafiges Aufstehen und Laufen
beugen einer Thrombose vor. Auch Stitzstrimpfe entlasten die
Venen. ,Manche Frauen haben Bedenken, dass der geringere
Sauerstoffgehalt der Atemluft in der Maschine dem Ungeborenen
schaden kénnte. Studien haben jedoch nachgewiesen, dass das Herz
des Embryos genauso schnell schlagt wie auf der Erde. Auch die
Strahlenbelastung ist unbedenklich, solange die werdende Mutter in
den vergangen zwo6lf Monaten nicht mehr als 120.000 Flugkilometer
zurlickgelegt hat“, so Dr. Szymeczek-Speth.

~Wenn die Reise geplant ist und das Ziel feststeht, sollte man sich
vorab uber die medizinische Versorgung im Notfall erkundigen.
Meistens nimmt man sie ja nicht in Anspruch — aber zu wissen, an
wen man sich im Notfall wenden kann, beruhigt ungemein“, sagt Dr.
Szymeczek-Speth.

Tipps fir sicheres und angenehmes Reisen in der

Schwangerschaft:
. Der Mutterpass muss immer dabei sein
. Arztliche Versorgung und Hygiene sollten vorhanden sein

. Ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen



Zwischendurch immer Pausen einlegen

Halb gegartes Fleisch und Eis meiden, Obst schalen
Eine komfortable Unterkunft mit Klimaanlage buchen
UberméaRiges Sonnenbaden sollte vermieden werden
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