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Uberhaupt keine Lust
mehr auf Sex nach
der Geburt

Unser Sohn ist vor vier Monaten zur Welt
gekommen. Die Geburt verlief sehr gut. Allerdings
gibt es jetzt ein Problem: Seitdem unser Baby da
ist, habe ich iiberhaupt keine Lust mehr auf Sex.
Das war vorher vollig anders. Liegt es vielleicht
daran, dass ich noch voll stille? Meine Periode
kommt auch nur sporadisch.

Frau R.P, 32 Jahre

Sie missen sich keine Sorgen machen. Fast jeder
Frau, die geboren hat, ergeht es ahnlich wie lhnen.
Die sexuelle Lustlosigkeit ist gewissermassen eine
Normalitat im Wochenbett und kann auch noch et-
was darlber hinaus anhalten. Sobald sich wieder ein
normaler Menstruationszyklus einstellt, erholt sich
alles wieder. Stillen verzdgert allerdings die Wieder-
herstellung des Monatszyklus, weshalb hier schon
ein Zusammenhang besteht, wie Sie vermuten.
Evolutionsbiologisch betrachtet kann dies bedeuten,
dass dem Saugling als Vorkehrung zur Arterhaltung
die ungeteilte Zuwendung der Mutter zukommen
sollte. Es kénnen aber noch weitere Faktoren eine
Rolle spielen, die sich auf das Lustgefuhl auswirken.
So muss sich der Korper von den Strapazen der
Geburt erholen, gleichzeitig fehlt aber oft der Schlaf,
und die Mutter ist gestresst und mude.

Manche Frauen empfinden sich nach einer Geburt
zudem nicht mehr als attraktiv, und es braucht Zeit,
bis sich ein neues positives Kdrperbild einstellt.
Manchmal fehlt schlicht und einfach auch die
Gelegenheit, wenn ein Paar sich etwa durch die
Anwesenheit des Babys gestort fihlt. Oft I6sen sich
diese Probleme mit der Zeit von selbst, darum
sollten Sie sich nicht unter Druck setzen. Sorgen Sie
fiir gentigend Ruhe, Erholung und Freirdume.

Reden Sie mit lnrem Partner offen (ber ihre Lust-
losigkeit, und sagen Sie ihm, dass diese nichts mit
Ihren Geflihlen flr ihn zu tun hat. Vielleicht miissen
Sie sich als Paar auch etwas daran gewohnen, dass
Sex nun weniger spontan stattfinden kann, sondern
etwas Organisation braucht.

Dammschnitt schmerzt
auch drei Wochen nach
der Geburt noch

Vor drei Wochen wurde bei mir wahrend der
Geburt ein Dammschnitt durchgefiihrt. Die
Wunde ist noch nicht verheilt und tut mir auch
bei manchen Bewegungen etwas weh, manchmal
auch, wenn ich im Bett liege. Ist das normal?

Frau S.M,, 27 Jahre

Dammschnitte heilen unterschiedlich schnell ab, die
Dauer liegt zwischen einigen Tagen bis zu einigen
Wochen. Somit ist es Uberhaupt nicht ausserge-
wohnlich, wenn nach drei Wochen die Wunde noch
sichtbar ist und auch noch etwas schmerzt. Mit der
Zeit sollte es aber allmahlich besser werden. Auf je-
den Fall sollten Sie alle schmerzhaften Bewegungen
vermeiden und den Damm auch im Liegen entlasten,
beispielsweise, indem Sie ein Kissen zwischen die
Beine legen.
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Die Fragen und Antworten stammen im Original
von der medizinischen Onlineberatung des Zlircher
Universitatsspitals (www.onlineberatung.usz.ch)
und wurden redaktionell bearbeitet.

Gewinner Monatsquiz Juni

Gut 1400 Leserinnen und Leser haben am letzten
Sonntag beim Monatsquiz mitgeréatselt. Wer sich
beim Thema «Wasservogel» gut auskannte, konnte
mit etwas Glick einen Aufenthalt fir zwei Personen
im Lenkerhof Gourmet Spa Resort im Wert von
3000 Franken gewinnen.

Die richtige Lésung lautet: Zwei Fuesse im Nassen

Gewonnen hat den Aufenthalt im Hotel Lenkerhof:
Lukas Landtwing, Unterageri.
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Sensor in der Atemmaske: Die Forscher Andrea Schorn (links) und Andreas Glntner analysieren die Fettverbrennungswerte der Autorin

Die Fettverbrennung
im Atem messen

Bald kénnen Sportler und Abnehmwillige einfach testen, welche Mahlzeiten
oder welche Bewegungsarten geeignet sind, um Korperfett abzubauen

Anke Fossgreen (Text)
und Stefan Bohrer (Foto)

Finf Minuten kénnen lang sein,
extrem lang. Vor allem, wenn man
auf einem Fahrrad-Ergometer sitzt
und mit Maximalleistung in die
Pedale treten soll. «Go, go, go»,
feuert Sandra Baumann an. Die
medizinisch-technische Assisten-
tin betreut eine Studie am Departe-
ment fiir Sport, Bewegung und Ge-
sundheit der Universitat Basel. Ich
bin die 13. Testperson, die sich die-
se Strapazen antut. Forscher der
ETH Zirich und der Universitat
Basel probieren ein neues Messge-
rit aus, mit dem sie in der Atem-
luft detektieren kénnen, wann der
Kérper Fett verbrennt.

Arno Schmidt-Trucksdss halt
das Verfahren fiir «revolutionar».
Der Sportmediziner von der Uni-
versitit Basel erklirt, warum: «So
bekommen wir direkte Informa-
tionen tiber den Stoffwechsel einer
Person, und zwar ganz individu-
ell.» Mit dem Gerit kénne man
zum Beispiel messen, wie der Stoff-
wechsel auf Mahlzeiten reagiert
und welchen Einfluss die Bewe-
gung hat. In der laufenden Studie
mochte Schmidt-Trucksdss heraus-
finden, ob ubergewichtige Per-
sonen im Vergleich zu normalge-
wichtigen anders Fett verbrennen.

Dazu haben alle Probanden zu-
nichst einen Belastungstest absol-
viert, um die persénliche Dauer-
leistungsgrenze herauszufinden.
Mogeln war nicht moglich. Wer
dachte, beim ersten Test ein biss-
chen bummeln zu kénnen, um es
dann am zweiten Versuchstag et-
was leichter zu haben, irrte sich.
Die Sportmediziner kénnen an-
hand der maximalen Sauerstoft-

aufnahme und der Herzfrequenz
genau ablesen, wann jemand sei-
ne Belastungsgrenze erreicht hat.

Ich schiele auf die Stoppuhr:
Erst zwei Minuten rum. Sandra
Baumann hilt eine Tafel hoch mit
Begriffen, wie ich die Belastung
empfinde. Reden kann ich nicht,
daichin eine Atemmaske keuche.
So wird beim Einatmen die Sauer-
stoffaufnahme und beim Ausat-
men die Kohlendioxidabgabe ge-
messen. Die maximale Sauerstoff-
aufnahme (VO:max) zeigt die Aus-
dauerleistungsfihigkeit. Ich tippe
auf «extrem anstrengend».

Moderate Bewegung
nach einer Mahlzeit

Die maximale korperliche Belas-
tung gibt den Reiz fiir die Fettver-
brennung. Sobald sie im Kérper an-
springt, wird die Glukoseverwer-
tung, die schnelle Energie fur die
Muskeln, unterdriickt. Bei der Fett-
verbrennung geht es ans Einge-
machte, an die Fettdepots. Abnehm-
willige und Sportler kdnnen zukiinf-
tig mithilfe des neuen Messgerits
genau sehen, nach welchen Mahl-
zeiten und nach welcher Bewe-
gungsintensitat sie Fett statt Gluko-
se als Brennstoff nutzen. Bereitsjetzt
istbekannt, dass man sich nach einer
Mahlzeit moderat bewegen soll, sagt
Schmidt-Trucksass. So wird die hohe
Glukoseausschiittung gemildert.
«Super, weiter so», spornt mich
nun auch Andrea Schorn an, Ma-
schinenbauerin an der ETH Zu-
rich. Der Schweiss rinnt aus allen
Poren, sodass immer mal wieder
ein Saugnapf vom EKG-Messge-
rat von meiner Haut flutscht. Des-
halb hatte Baumann zuvor zusétz-
lich einen Herzfrequenz-Messgurt
um meinen Oberbauch befestigt.

Die strengen funf Minuten muss
ich strampeln, nachdem ich bereits
45 Minuten in die Pedalen getre-
ten habe. Alle fiunf Minuten hat
Sandra Baumann den Puls gemes-
sen, und Andrea Schorn mich ge-
beten, statt in die Atemmaske tief
in das Mundstiick des Atemmess-
gerdtes zu pusten. Und in diesem
Funfminutentakt wurde auch das
Treten jeweils um 10 Prozent an-
strengender.

Das Kernstiick des Atemmess-
gerdts ist ein ausgekliigelter Sen-
sor, im Prototyp so gross wie die
SIM-Karte eines Handys, zeigt spa-
ter Andreas Glintner von der ETH
Zirich, der Gruppenleiter.

Das Gerit misst ein fltchtiges
Produkt, das beim Abbau von Kér-
perfetten mit der Atemluft freige-
setzt wird: Azeton. «Unser Chip
ist viel empfindlicher als her-
kémmliche Sensoren», erklirt
Guntner die Besonderheit seines
Gerdts. «Es kann ein einzelnes
Azeton-Molekiil aus einer Milliar-
de Molekiile aufspiiren.»

Eine erste Studie in Zusammen-
arbeit mit dem Unispital Ziirich
hatte bereits gezeigt, dass der Sen-
sor Azeton im Atem ebenso genau
nachweisen kann wie die her-
kommliche Methode, die das Fett-
abbauprodukt Beta-Hydroxybuty-
rat im Blut misst.

Der anstrengende Versuchsteil
ist um, die fiesen letzten fiinf Mi-
nuten und ein gemdtliches Aus-
fahren - «damit der Kreislauf sta-
bil bleibt», wie Baumann sagte -
sind geschafft. Jede halbe Stunde
muss ich auch nachher in Ruhe in
das Messgerit pusten. Zudem pikst
Schorn jede halbe Stunde in einen
meiner Finger und nimmt zwei
Tropfen Blut ab. Sie zeigten an,

dass der Blutzucker, die Glukose,
erst anstieg und dann nach der
hochsten Belastung sank. Lehr-
buchmadssig fand der Gegenpro-
zess statt: Die Konzentrationen der
Fettabbauprodukte sanken zuerst
und stiegen nach der gréssten An-
strengung an. Der Fettverbrauch
hielt bis zu vier Stunden nach dem
Versuch an.

Testpersonen nutzen ihre
Fettreserven sehr individuell

Die frithere Studie mit den Frei-
willigen in Zirich hatte gezeigt,
dass die Streuung bei den Proban-
den gross ist. Friher nahmen Me-
diziner an, dass Sportler erst nach
einer bestimmten Trainingsdauer
und Herzfrequenz Fett verbren-
nen. Die Lehrmeinung ist heute
iiberholt, was auch Giintners Ver-
suche bestatigten. «Es sieht so aus,
als ob die Testpersonen sehr unter-
schiedlich Fett verbrennen. Man-
che beginnen damit schon sehr
frih», sagt Guntner.

Noch sind die Ergebnisse der
aktuellen Studie in Basel nicht aus-
gewertet. Der erste Blick lasst je-
doch vermuten, dass die Fettver-
brennung bei Ubergewichtigen
gleich individuell verlduft wie bei
Normalgewichtigen. Ist Giintner
von den Ergebnissen enttduscht?
«Auf keinen Fall», sagt der Mate-
rialwissenschaftler. «Genau das
zeigt ja, wie sinnvoll unser Gerat
ist> Und der Sportmediziner
Schmidt-Trucksass hofft, dass zu-
kanftig dank des Gerats Abnehm-
willige lernen, wie ihr Stoffwech-
sel auf Mahlzeiten und Bewegung
reagiert. «Und sie erst dann wie-
der essen, wenn sie anhand der
Messwerte sehen, wann ihr Stoff-
wechsel wieder Energie benétigt.»



