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GESUND&FIT AKTUELL

Esdauerte nurwenige Stun-
den, bis Herzogin Kate ih-
rendritten Spross, Prinz
Louis, der Offentlichkeit pra-
sentierte. Eswareinstrah-
lender, nahezu perfekter
Auftritt. Einzig der gewolbte
Bauchzeugte vonder
Schwangerschaft.
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Das brasilianische Top-Model
Alessandra Ambrosio ciferte
Engel-Kollegin Heidi Klum 2008
nachder Geburt von Tochter Anja
nach. Bekanntist, dasssie furihr
Comeback eine strenge 1.200-
Kalorien-Diat durchzog.

MACHEN DAS
KATE &

Gute Gene, eiserne Disziplin? Oder doch (auch) Unter-
stutzung vom Mediziner? Die Experten klaren auf,
welche schonheitsmedizinischen Methoden fur ein so-
genanntes ,,Mommy Makeover* zur Verfugung stehen.

eidi hat es - wie schon so oft
- erfunden. Gerade einmal
acht Wochen nach der Ge-
burt ihres Sohnes Henry
kehrte Model-und Vierfach-
Mama Klum bei der Victoria’s-Secret-
Show 2005 in Dessous auf den Laufsteg zu-
riick. Seitdem gehért es unter prominen-
ten Super(model)-Miittern - darunter Hei-
dis Engel-Kolleginnen Candice Swanepo-
el oder Alessandra Ambrosio - zum guten
Ton, moglichst rasch einen makellosen
Post-Baby-Body zu prisentieren.

In Erstaunen versetzte jiingst auch Her-
zogin Kate, die sieben Stunden nach der
Geburt strahlend ihr drittes Kind, Prince
Louis of Cambridge, der Welt6ffentlich-
keit prédsentierte. Von der Schwanger-
schaft und den Strapazen einer Entbin-
dung, bis auf - klar - einen gewdlbten
Bauch, keine Spur.

Sind derart rasche Comebacks aus-
schlieflich aufdie beriichtigten guten Ge-
ne und eiserne Disziplin in Sachen, Ernih-
rung, Bewegung sowie Pflege zuriickzu-
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flihren? Fakt ist: Innovationen der Schon-
heitsmedizin vermdgen es, frischgebacke-
nen Miittern immer rascher zu gewohn-
tem korperlichem Wohlbefinden zu ver-
helfen.

Fiir das sogenannte Mommy Makeover
stehen plastischen Chirurgen mittlerwei-
le zahlreiche invasive (operative) sowie
sanfte“, non-invasive, Methoden zur Ver-
fligung. Sie kommen meist in Kombination
zum Einsatz, um die Spuren der Schwan-
gerschaft und Stillzeit - wie Pigmentfle-
cken, Schwellungen, Dehnungsstreifen,
Mammaptose (Brusterschlaffung), Rek-
tusdiastase (das Auseinanderstehen der
geraden Bauchmuskeln) oder Dermato-
chalasis (Hautiiberschuss am Bauch) -
verschwinden zu lassen.

Heidi Klum gabnur acht Wochen
nach der Geburtihres Sohnes Hen-
ry 2005 beider Yictoria's-Secret:
Show ihr Laufstegcomeback. Bei
Tochter Lou 2009 war sie nach
bereits sechs Wochenwieder fit.

Die Basis fiir den straffen Post-Baby-Bo-
dy wird in der Schwangerschaft gelegt.
Zusitzlich zu ausgewogener Erndhrung,
Babybauchpflege und regelmifiger >
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In den ersten zwolf Wochen nach der
Entbindung rit die Medizinerin aus-
schlieRlich zu konservativen, ,,soften® Be-
handlungen (siche auch Uberblick Seite 54).
»Mit der sanften Radiofrequenztherapie
Thermage“, so Dr. Milani, ,lassen sich
durch Hitzeeinwirkung in etwa zwei bis
drei Zentimeter iiberschiissige Haut im
Ober-sowie im Unterbrauchbereich redu-
zieren. Gegen Pigmentflecken kommen
Peelings und Laser zum Einsatz. Deh-
nungsstreifen - sie entstehen, wenn das
Bindegewebe in der Lederhaut {iberdehnt
wird - werden mit CO,-Lasern sowie der
Needling-Methode gemindert.

Durch Einsatz der CO,-Lasertechnolo-
gie FemiLift kann zusitzlich eine schmerz-
und risikoarme Vaginalstraffung durch-
gefithrt werden. ,,Durch Tiefenerwir-
mung und leichtes oberflichliches Abtra-
gen von ilterem, nicht gut durchblutetem
Gewebe wird die Kollagenneubildung an-
geregt, die Vaginalwand gestrafft und
durch die vermehrte Durchblutung das
Milieu der Vaginalflora verbessert. Der
Kollagen-Aufbau in der Tiefe verbessert
zusitzlich die Festigkeit des Gewebes im
Umkreis des Beckenbodens. Der FemiLift-
CO,-Laser ist somit auch eine effektive
Therapiemethode bei einer moglichen In-
kontinenz* erklirt die Arztin.

Nach etwa zwolf Monaten zuziiglich
Stillzeit ist der korperliche Riickbildungs-
prozess nach einer Schwangerschaft abge-
schlossen. Ab diesem Zeitpunkt - keines-
falls vorher, betont Dr. Milani - kann eine
chirurgische Korrektur der Brust und -
falls nicht im Zuge einer Sectio bereits
durchgefiihrt - des Bauchbereiches in Er-
wigung gezogen werden.

Angeboten werden Kombinationsein-
griffe, die in einem Schritt Brust (z.B. mit
Implantaten), Bauch und Schamlippen
(Labioplastik) korrigieren. Nach solch in-
vasiven Kombinationseingriffen ist die Pa-
tientin allerdings einige Zeit (etwa sechs
Wochen) auler Gefecht gesetzt. ,,Weitaus
unbelastender fiir die Patientin und mit
kaum Ausfallszeiten verbunden®, so Dr.
Milani, ,,sind ambulante Bruststraffungen
ohne den Einsatz von Implantaten. Dabei
konnenz.B. Brustwarzen wieder gehoben
und sofortige Straffungseffekte erzielt
werden.

»Wichtig®, so Milani im Expertenge-
sprich, ,ist es, die Riickbildungsphase
komplett abzuwarten. Bis dahin ist das ge-
wohnte Korpergefiihl oftmals wiederher-
gestellt, die Reserven sind aufgefiillt und
der Wunsch nach einem chirurgischen
Eingriff oftmals verflogen.

NINA FISCHER B
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DR.ANDREAS NATHER
FA fiir Gynakologie

und Geburtshilfe;
www.womanandhealth.at

.Sowohlnach normaler Geburt als auch nach
Kaiserschnitt”, so Gynakologe Dr. Andreas
Nather, ,empfehlenwir sechs Wochen korperliche
Schonung. Schwereres Heben ist fur die Wund-
heilung nach einemKaiserschnitt kontraindiziert,
aberauchnachvaginaler Geburtaufgrunddes
uberdehnten Beckenbodens ungtnstig.”

Darauf sollte man beim

Einstieg achten

Dr.Nather:, Warnzeichen sind Schmerzen, In-
kontinenz oder Blutungen. Auch konditionell soll-
temanauflangsames Aufbautraining und
langsame Starkung der Muskulatur achten. Jede
Schwangerschaft stellt fur denweiblichen Orga-
nismus eine groBe Herausforderung dar, die
Notwendigkeit der Erholungs- bzw. Riickbil-
dungsphase danach sollte daher nicht unter-
schatztwerden.

Wie sehr darf der

Korper belastet werden?

. Wie gesagt, langsames Aufbautraining, nicht im
anaeroben Bereich trainieren. Vorallemwahrend
des Stillens sollte man sich nicht massiven Belas-
tungenaussetzen, da das Stillenansich fiir den
Korper Anstrengung bedeutet”, so der Facharzt
fur Gynakologie und Geburtshilfe.
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