Schwangere Frauen sollten besonders auf ihren Kérper achten. Sommerliche
Temperaturen kdnnen sehr anstrengend sein und den Kérper in der Schwangerschaft
zusatzlich belasten. Besonders, wenn der Kreislauf nicht stabil ist. Das Risiko von
Fehlgeburten steigt. Durch hitzebedingte GefalBerweiterungen kann die Versorgung
des heranwachsenden Babys mit Sauerstoff und Nahrstoffen beeintrachtigt sein.

Hier sind einfache Tipps, wie Sie sich vor Hitze schitzen kénnen und worauf Sie achten
sollten:

e Ausreichend Trinken: Schwangere Frauen benétigen mehr Flussigkeit,
besonders bei heillem Wetter. Trinken Sie regelmalig, auch wenn Sie keinen
Durst verspuren.

e Anstrengende Aktivitaten meiden: Verlegen Sie kdrperliche Aktivitaten in die
Morgenstunden und den Abend. Nutzen Sie die Mittagshitze fur eine ausgiebige
Ruhepause an einem kuhlen Ort. Schalten Sie insgesamt einen Gang zurtck und
horen Sie auf Ihren Korper.

o Beine hochlegen: Vermeiden Sie es, lange Zeit auf den Beinen zu stehen und
legen Sie ihre Ful3e von Zeit zu Zeit hoch, um Schwellungen zu vermeiden.

o Kihle Kleidung: Tragen Sie lockere, luftige und helle Kleidung.

o Kuhlende MaBnahmen: Erfrischen Sie sich mit einer lauwarmen Dusche oder
legen Sie feuchte Tucher auf ihre Stirn oder ihren Nacken. Ein kihles FuBbad
oder die Unterarme unter flieRendes Wasser zu halten kann helfen, Ihnen bei
hohen Temperaturen etwas Abkuhlung zu verschaffen.

e Richtiger Sonnenschutz: Die Haut von Schwangeren ist besonders
sonnenempfindlich. Hautreizungen, Sonnenallergien oder Pigmentflecken
kénnen durch die direkte Sonneneinstrahlung auftreten. Schutzen Sie sich durch
Sonnencreme, eine Kopfbedeckung und eine Sonnenbrille und halten Sie sich
maoglichst im Schatten auf.

o Sprechen Sie mit Ihrer Hebamme oder Frauenarztin/-arzt. Bei
Unsicherheiten oder Symptomen wie Schwindel, Ubelkeit, starke Mudigkeit,
Kopfschmerzen oder einem schnelleren Herzschlag, holen Sie sich
medizinischen Rat ein.

Weiterfihrende Informationen:

Hitzebelastung und Schwangerschaft - Neues aus der Forschung rund um die
Schwangerschaft (UKE)

Sonne und Hitze: schiitzen und kiihlen (BZgA)



https://www.uke.de/dateien/kliniken/geburtshilfe-und-pr%C3%A4natalmedizin/forschung/infothek-schwangere/2024.06.04/brosch%C3%BCre-hitzebelastung-u-schwangerschaft.pdf
https://www.uke.de/dateien/kliniken/geburtshilfe-und-pr%C3%A4natalmedizin/forschung/infothek-schwangere/2024.06.04/brosch%C3%BCre-hitzebelastung-u-schwangerschaft.pdf
https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/das-baby-vor-gefahren-schuetzen/sonne-und-hitze/#c26390

