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Auswirkungen auf Papa und seine Biometrie
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Heute wurde meine Tochter geboren! Man fiihlt sich demiitig als Mann,
wenn man die Wehen und den Zauber miterlebt. Ich bin mir nicht sicher, ob
mir etwas einfallen konnte, das einen Mann mehr prigt als das. Im Sinne der
Wissenschaft und der Neugier trug ich einen biometrischen Sensor, und das
hat er aufgezeichnet.



Einer der Vorteile eines geplanten Kaiserschnitts ist, dass man weif$, wann es losgeht —
so hat man genug Zeit, um ins Krankenhaus zu fahren.



Top gestylt und bereit — es ist ein unglaubliches Privileg, als Mann bei der OP dabei sein
zu dirfen — vielen, vielen Dank an das Krankenhauspersonal!!



Weniger als eine Stunde spdter ist man Vater — WOW, hallo du!



Zum Gliick kamen mir meine Erfahrungen mit unserem ersten Kind zugute! Wie Fahrrad-
fahren verlernt man das Wickeln nie!



Stunden spdter, wenn das Adrenalin nachldsst, spirt man die Auswirkungen (und hat
jede Menge Flecken auf dem Hemd, um es zu beweisen, ha!)

Daten

Aus personlicher Neugier und um mehr iiber meinen Korper zu erfahren, trage ich einen
WHOOP Sensor. Er zeichnet kontinuierlich Folgendes auf:

meine Herzfrequenz (Schliage pro Minute)

meine Herzfrequenzvariabilitat (HFV, ms)

Atemfrequenz (Atemziige pro Minute)

o relativer, personalisierter Erholungswert (wie gut erholt ist mein Korper heute?)

Das Schone an WHOOP ist, dass man die Daten eines Tages mit seinen Normalwerten
vergleichen kann, die tliber einen langeren Zeitraum gesammelt und analysiert wurden.
Dies ermoglicht es WHOOP, Abweichungen von der Norm sehr deutlich zu erkennen.
Und, Mann, Vater zu werden, qualifiziert sich sicherlich dafiir: Der Einfluss ist in den
Daten deutlich sichtbar!


https://willem.com/blog/2019-12-31_whoop-strap-review-24-7-wearable-sensor/
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Herzfrequenzdaten im Tagesverlauf — meine durchschnittliche Herzfrequenz steigt im Laufe
des Tages, da ich zunehmend erschopft bin — ein Anstieq der Herzfrequenz ist deutlich
sichtbar um die Zeit, als ich meine Tochter zum ersten Mal sah — unglaublich

Man erholt sich nicht iiber Nacht von einer Geburt - das dauert mindestens 18 Jahre,
hat man mir gesagt... - und die Biometrie zeigt es. Die Daten aus den Tagen nach der
Geburt zeigen deutlich, dass mein Korper Zeit braucht, um sich an die neue Realitat
anzupassern.
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Your RHR has returned to its typical

Yourlatast HRV read range (62 - 67) following high
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balance and will better adapt to Strain.

Recovery is trending above your
baseline. Your body is signalling it's
consistently primed to perform.

variability. Watch for an upward trend
as that might indicate you need more
rest.
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Meine Tochter wurde am Dienstag, den 13. Juli geboren — die Daten zeigen deutlich
die Auswirkungen auf meinen Kérper und seine allmdhliche Anpassung an diese neue
Vaterschaft

Eine Woche nach der Geburt meiner Tochter ging es mir schlecht, ich hatte einfach
keine Energie mehr und wurde krank. Am Dienstag, den 20. Juli, sieht man das an
den Daten der Atemfrequenz. Immer wenn der Korper eine Krankheit oder Infektion
bekampft, steigt die Atemfrequenz tendenziell an.
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Atemfrequenzdaten, die zeigen, wie ich etwa eine Woche nach der Geburt meiner Tochter
am 20. Juli krank wurde.

Die von WHOOP erfassten Atemfrequenzen sind bekanntermaflen iiber die Zeit sehr
stabil. Das macht sie zu einem klaren Indikator, wenn etwas nicht stimmt. Man kann
deutlich sehen, dass sie im Diagramm einen Spitzenwert erreicht. Zu diesem Zeitpunkt
hatte ich Fieber und musste wegen einer moglichen COVID-Infektion Vorsichtsmafinah-
men treffen (was sich dann nicht bestétigte).

Fieberzeit — 38 Grad Celsius sind weit tiber meinem Normalwert

Zum Gliick erholte ich mich schnell und konnte gesund zu meiner Familie zuriick-
kehren. Ich kann Ihnen versichern, dass die Elternschaft von zwei Kindern alle Energie



erfordert, die man finden kann!

Erholt und wohlauf nach Hause zuriickgekehrt, Zeit zum Feiern: “Hoera een meisje”
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Fin gliicklicher Papa — zwei tolle Kinder — Multiplayer!

Fazit

Es ist nicht alltdglich, dass man Vater wird, und Mann, die Auswirkungen sind enorm.
Wahrend die Arbeit der Frau zu Recht respektiert und als unglaublich gepriesen wird,
hat die Geburt eines Kindes auch physische Auswirkungen auf einen Mann. Achten Sie
auf sich selbst, um IThr Bestes geben zu kénnen, denn Elternschaft ist Teamarbeit!
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