HEBAMMEN
ZEITSCHRIFT

Frische Luft und Bewe-
gung tun Mutter und
Kind gut
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Fit durch d
Schwangerschaft

le

Frauke Lippens | ,Ich bin schwanger”, so klingt es vielleicht durch lhre
Gedanken und zaubert ein Lacheln auf lhr Gesicht. Eventuell ruft es aber
auch die Frage hervor, wie gut Sie das alles bewiltigen. Seien Sie froher
Hoffnung und gehen Sie guten Mutes durch lhre Schwangerschaft

ede Schwangerschaft ist eine be-
j sondere Zeit. Bei [hrem ersten Kind

ist die Neugierde oder auch Unsi-
cherheit, wie die Schwangerschaft ver-
14uft, vielleicht am groften. Aber auch
flir Mehrgebédrende ist jede Schwan-
gerschaft ein eigenes, neues Kapitel.
Was bedeutet es, dass da ein neuer
Mensch in Threm Bauch heranwéchst,
wie reagieren Sie auf die hormonellen

Umstellungen und was bedeutet der
sich dndernde Korper fiir Sie und Ihr
Wohlbefinden?

Ihre Freundin hat in den ersten
drei Monaten stindig iiber Ubelkeit
geklagt, eine andere ist bis zum letzten
Tag noch Rad gefahren, die Freundin
einer Freundin musste sogar liegen,
und [hre Mutter hat damals weiterhin
die komplette Familie versorgt und

. @ Ein gutes MaB an Bewegung ist fiir Mutter,
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Kind und die bevorstehende Geburt sehr
forderlich.

@ Zahlreiche Angebote fiir Schwangere

unterstiitzen das allgemeine Wohlbefinden
und sorgen fiir Kontakte zu Gleichgesinnten.

@ Bei vielen schwangerschaftsbedingten
Beschwerden schaffen sanfte Heilmittel
Abhilfe oder Erleichterung.

gleichzeitig im eigenen Ladengeschift
gearbeitet. Die Geschichten und Er-
wartungen sind vielfdltig. Und es gibt
einige ,,Gruselgeschichten®, die gerne
hervorgekramt werden, sobald eine
Frau erzéhlt, dass sie schwanger ist.
Lassen Sie sich von den vielen Erzéh-
lungen, die Sie zu Ohren bekommen,
nicht verriickt machen, sondern erle-
ben und genielen Sie stattdessen lhre
eigene Schwangerschaft.

Sie konnen selber einen Beitrag
dazu leisten, dass Sie in [hrer Schwan-
gerschaft fit sind und sich wohl fiihlen.
Damit soll nun nicht die Erwartung
geweckt werden, dass Sie wéhrend
der gesamten Schwangerschaft so be-
weglich und ausdauernd sein werden,
wie in Thren sportlichsten Zeiten. Fit
bedeutet aber, dass Sie sich durch-
aus etwas zutrauen diirfen, dass Sie
nicht aus Porzellan sind und die Zeit
auf dem Sofa verbringen miissen. Im
Gegenteil: Es ist sinnvoll fiir Mutter,
Kind und die bevorstehende Geburt,
sich zu bewegen und aktiv zu sein.
Dazu brauchen Sie kein tégliches Leis-
tungsprogramm zu absolvieren. Ob
Sie einen Spaziergang an der frischen
Luft machen, Rad fahren oder lieber
Schwimmen gehen — jede Frau findet
ihre eigenen Bewegungsarten und
ihr eigenes MaB, mit dem sie sich
wohlfiihlt.

Und schlieBlich sollten Sie bei dem
Wort ,,fit“ nicht nur an sportliche Ak-
tivititen denken, sondern auch daran,
dass Sie Ruhepausen einhalten — wenn
moglich eine Mittagssiesta, dass Sie sich
verwdhnen lassen, sich lustvoll und
gesund erndhren, die Zeit genieBen und
sich auf sich selbst besinnen. Nutzen Sie
Thre Schwangerschaft als Chance, neue
Formen des Wohlbefindens fiir sich zu
entdecken. o



Viele Schwangere
genieRen es, sich intensi-
ver um ihren Korper zu
kiimmern

Salz schiitzt vor
iibermaBigen
Wassereinlager-
ungen!

leibliches Wohl

Ein duftendes Bad, ein leckeres Essen, ein feines Getrank, Ruhe
und Behaglichkeit. Gonnen Sie sich 6fter mal dieses Potpourri
und Sie haben schon einiges fiir Ihr Wohlbefinden getan

it zu sein, ist unter anderem auch

eine Sache der richtigen Erndh-

rung. Sicherlich haben Sie in Ihrer
Schwangerschaft hin und wieder Appe-
tit fiir zwei. ,Essen flir zwei“ miissen Sie
allerdings nicht, denn der Mehrbedarf
an Kalorien in der Schwangerschaft
entspricht etwa einer Portion Miisli,
ist also iiberschaubar. Bei der Qualitdt
Threr Speisen macht es aber Sinn, daran
zu denken, dass da noch jemand mit
isst. Vielleicht kénnen Sie die Schwan-
gerschaft zum Anlass nehmen, Thre
Ern&hrungsgewohnheiten zu {iberden-
ken und kleine, realistische Schritte in
Richtung einer abwechslungsreichen,
vollwertigen Ernghrung tun.

Essen Sie sich fit

Schwerpunkte einer guten Ern&hrung
sind Vollkornprodukte, Gemdise, Salate,

Rohkost, Obst, das Sie vor dem Verzehr
gut waschen sollten. Fleisch essen Sie
nach Verlangen, eventuell von Tieren
aus biologischer Aufzucht.

Und hier gleich noch ein Tipp:
Der Koérper braucht Vitamin C, um

Eisen aus der Nahrung aufzuneh-

men, trinken Sie deshalb zu einer
Fleischmahlzeit zum Beispiel ein
Glas O-Saft. Gesund sind auBerdem

mehrere Fischportionen pro Woche.

Fisch ist ungekocht in Ordnung. Rohe
Fleisch- beziehungsweise Wurst- und

Rohmilchprodukte sollten Sie meiden.

Milch- oder Sojaprodukte essen Sie
nach Wunsch.
Eine groRziigige Salzaufnahme

schiitzt vor krankhaften Wassereinla-

gerungen. Salz, das zuviel gegessen
wird, wird wieder ausgeschieden.

Besonders wichtig neben einem
gesunden Essen ist ausreichendes
Trinken.
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Nahrungsergdanzungsmittel sind
keine Alternative zu einer gesunden
Ernghrung, auch wenn die Werbung
Fitness und Wohlffihlen dadurch
verspricht. Wenn Nahrungsergén-
zungsmittel gewiinscht sind, sollte
erst einmal anhand einer Blutunter-
suchung oder anamnestischer Hin-
weise der Bedarf geklart werden.

Gesundes, leckeres Essen, mit Ge-
nuss verzehrt, trdgt schon mafgeblich
zu [hrem Wohlbefinden bei. Machen
Sie es sich also mehrmals am Tag an
einem appetitlich bereiteten Teller
gemiitlich, und essen Sie sich in aller
Ruhe fit.

Genuss ohne Genussmittel

Mit Beginn der Schwangerschaft ist
es wichtig, auch die liebgewordenen
Genussgewohnheiten zu {iberdenken
und moglicherweise zu verdndern.
Sicherlich, den morgendlichen Duft ei-
ner Tasse frischgebriihten Kaffees oder
den Schwarztee als Muntermacher am
frithen Nachmittag werden Sie viel-
leicht vermissen. Trotzdem, auf diese
Getrdnke sollten Sie nach Méoglichkeit
verzichten, da sich bei regelmdRigem
Verzehr (mehr als zwei Tassen tédglich)
das Risiko einer Fehlgeburt erhoht.

Leider sind es bei Genussmitteln
nicht Gehalt und Gesundheit, die
im Mittelpunkt stehen, sondern Ge-
schmack und Wirkung. Aber was
spricht dagegen, gehaltvoll zu genie-
Ren? Probieren Sie doch einmal einen
Getreidekaffee, griinen Tee, Mate-Tee,
Guarana-Mate-Tee, Rooibos-Tee — der
enthdlt zudem Eisen und Vitamin C
— oder ayurvedische Yogi-Tees. Und
wenn Sie sich doch einmal eine Tasse
Kaffee oder Schwarztee genehmigen,
vergessen Sie nicht, ein Glas Wasser
dazu zu trinken, da diese Getrdnke
entwdssernd wirken — das gilt auch
fiir den griinen Tee!

Auf alkoholische Getrdnke soll-
ten Sie ganz verzichten. Hier kén-
nen leckere Saftschorlen eine ener-
giespendende Alternative sein. Mit
Getrdnken wie Bitter Lemon oder
Tonic Water sollten Sie zuriickhal-
tend sein, da das in ihnen enthaltene
Chinin nicht gesund fiir Thr Baby ist.

Wenn Sie doch einmal mit ansto-
Ren mochten, sollten Sie sich fiir ein
alkoholfreies Bier oder einen alkohol-
freien Sekt entscheiden.

Ebenfalls zu den Genussmitteln,
die Sie in der Schwangerschaft vollig
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meiden sollten, gehdren Zigaretten. Raucherin-
nen haben ein doppelt so hohes Risiko, ihr Kind
durch eine Todgeburt oder einen Sduglingstod
(Plotzlicher Kindstod nicht eingeschlossen!) zu
verlieren. Bei Frauen, die rauchen und auch
noch viel Kaffee trinken, vervierfacht sich
dieses Risiko.

Solite Thnen der Verzicht auf Genussmittel
Probleme bereiten, sprechen Sie mit [hrer Heb-
amme oder Ihrer Arztin. Es gibt Hilfen!

Korperpflege

Die Schwangerschaft ist eine Zeit, in der dem
Kérper insgesamt mehr Aufmerksamkeit ge-
widmet wird. Allerdings sind nicht alle Pfle-
geprodukte gleich geeignet. Viele Mittel ent-
halten Stabilisatoren und Konservierungsmit-
tel, die der Haut mehr

schaden als niitzen, da _—

sie recht unangenehme

Nebenwirkungen haben Detaillierte Informationen zu den
konnen. Ein hoher Al-  Themen Erndhrung, Genussmittel
koholgehalt — gern in und Korperpflege in der Schwanger-
Bodylotions — trocknet schaft finden Sie in den Eltern-Infos
zudem die Haut eher ,Erndhrung in der Schwangerschaft
aus. Seien Sie zuriick- und Stillzeit* und ,Schwangeren-

haltend mit Duschgels vorsorge“.

und parfiimierten Seifen

im Intimbereich. Das

Scheidenmilieu ist in der Schwangerschaft
leicht irritierbar. Das gilt besonders, wenn Sie
zu Pilzinfektionen neigen.

Besonders gut sind pflanzliche Pflegepro-
dukte mit mdoglichst wenigen Zusatzstoffen
wie Parfum, Stabilisatoren und Konservierungs-
mittel (Methylenisothiazolon (MIT)). Wenn
Sie sich fiir ein Ol entscheiden, ein Tipp: Ol
bendtigt Wasser, um in die Haut aufgenommen
zu werden. Deshalb ist es sinnvoll, Ol auf die
noch feuchte Haut aufzutragen.

Die Pflege der Zéhne und des Zahnfleisches
ist in der Schwangerschaft besonders wichtig.
In der Schwangerschaft kénnen Sie leichter
Zahnarzttermine wahrnehmen konnen als
mit einem Baby. Gehen Sie einmal in der
Frithschwangerschaft und noch mal in der 30.
bis 34. Schwangerschaftswoche zum Nach-
schauen.

[ vorsicHT

Fdrben oder toénen Sie Thre Haare in der
Schwangerschaft nicht; in allen konventio-
nellen Produkten finden sich gesundheitlich
bedenkliche Farbstoffe, die das Erbgut
schddigen oder in Verdacht stehen, Krebs
auszuldsen. Die Kopfhaut hat eine sehr gute
Resorptionsfahigkeit. Die Chemikalien gelan-
gen so in den Organismus. Sie kdnnen auch
in der Muttermilch und in dem Fettgewebe
gestillter Babys nachgewiesen werden. Nur
Pflanzenfarben sind ungeféhrlich. Vielleicht
ist ein neuer Haarschnitt die richtige Alter-
native fiir Sie.
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Lassen Sie sich
durch Schauer-
geschichten nicht
verunsichern

Sie diirfen Ihrem Mann
einiges zutrauen

Stress abbauen -
Wohlbefinden aufbauen

Weil negativer Stress lhnen Energien raubt, die Sie fiir sich, Ihr Baby und lhre
Familie bendtigen, macht es Sinn, dariiber nachzudenken, wo Stressfaktoren
liegen. Manchmal hilft ein Gesprach, manchmal eine konkrete Hilfeleistung

die verschiedensten Gedanken durch

den Kopf, die ihnen Sorgen bereiten
und mitunter Stress verursachen. Wie
wird das Leben mit einem Kind? War die
Entscheidung fiir ein Kind die richtige?
Wie wird sich die Beziehung zum Partner
verdndern? Wie nimmt das erste Kind
das neue Familienmitglied auf? Werde
ich bei Vorgesetzten und Kolleglnnen
auch in der Schwangerschaft noch ernst
genommen? Sind wir nach der Geburt
finanziell ausreichend abgesichert mit
einem Gehalt beziehungsweise wie und
wann kann die eigene Arbeit wieder auf-
genommen werden? Unter Umstdnden
haben Sie noch eine frithere schwierige
Schwangerschaft beziehungsweise Ge-
burt zu verarbeiten. All diese Fragen und
Themen sind legitim und wichtig. Sie
miissen aber nicht alleine damit fertig
werden: Tauschen Sie sich mit Threm
Partner, Threr Hebamme oder anderen

I n der Schwangerschaft gehen Frauen
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Personen, denen Sie [hr Vertrauen schen-
ken, aus, und suchen Sie gemeinsam
nach Antworten und Losungen.

Schauergeschichten

Es ist unglaublich, in welchem Ausmal
viele Schwangere von ihrem Umfeld
mit Ammenmérchen und Horrorstorys
traktiert, verunsichert und gedngstigt
werden. Oft geht es dabei um Geburts-
erlebnisse, schwierige Sduglinge, Still-
probleme. Und wer sich gegen eine
Klinik und fiir eine Hausgeburt, ein
Geburtshaus oder auch eine ambulan-
te Geburt entschieden hat, ist vielen
skeptischen bis verstdéndnislosen Kom-
mentaren ausgesetzt. Sie miissen sich
nicht alles von jedem anhoren. Sie selbst
haben sich {iber [hren Weg Gedanken
gemacht und Informationen eingeholt,
ganz zu schweigen davon, dass Sie sich
und Thre Situation am besten kennen.
Sie haben deshalb die beste Entschei-
dungskompetenz. Und vergessen Sie
nicht: Die allerallermeisten Kinder kom-
men gesund zur Welt!

~Schwangerschaftsorganisation”

Es ist am besten, Sie machen sich recht-
zeitig Gedanken {iber die ,Organisati-
on“ von Schwangerschaft, Geburt und
Wochenbett. Von wem mdchten Sie in
der Schwangerschaft betreut werden?
Sind Sie mit Threr Gynékologin/Threm
Gynékologen zufrieden oder steht hier
noch ein Wechsel an? Welche Vorsor-
gen {ibernimmt die Arztin, welche die
Hebamme? Suchen Sie sich rechtzeitig
eine Hebamme fiir die Vorsorge und die
Wochenbettbetreuung. Falls Sie eine
Beleg- oder Hausgeburt planen, wird
das meistens die Geburtshebamme sein.
Schauen Sie sich das Geburtshaus be-
ziehungsweise die Klinik an, in der Sie
gebdren mochten und formulieren Sie
bei der Infoveranstaltung dort ungeniert
[hre Fragen. Es ist gut, sich frithzeitig fiir
einen Geburtsvorbereitungskurs anzu-
melden, um im gewiinschten Kurs einen
Platz zu bekommen. Vielleicht finden

Sie noch weitere interessante Angebote
(siehe Seite 10). Haben Sie schon eine
Losung fiir die Unterbringung der &lteren
Geschwister wahrend der Geburt? Eini-
gen Sie sich, wer von Thnen wie lange
in Elternzeit geht und unterrichten Sie
dar{iber [hren Arbeitgeber. Beantragen
Sie die finanziellen Hilfen, die fiir Sie
in Frage kommen.Viele dieser organi-
satorischen Dinge werden lhnen Spall
machen, weil sie mit [hnen und Threm
Baby zu tun haben. Uber alle schwieri-
geren Entscheidungen, die Sie getroffen
haben, und alle formalen Dinge, die Sie
abhaken diirfen, werden Sie sich freuen
und erleichtert sein.

Finanzen klaren

Fiir die einen sind finanzielle Unter-
stiitzungen existenziell, fiir die ande-
ren eine wohltuende Zugabe. Fiir alle
gehort aber das Besorgen und Ausfiillen
der Formulare samt zugehoriger Nach-
weise vermutlich zu den eher ldstigen

Pflichten. Je friiher Sie sich darum k{im-

mern, desto schneller kénnen Sie sich

entspannt zuriicklehnen. AuBlerdem
haben Sie tendenziell weniger Zeit
und MuBe fiir diese Dinge, wenn Ihr

Kind da ist. Die gdngigen Hilfen und

zustédndigen Stellen sind:

% Mutterschaftsgeld (Krankenkasse).

I Kindergeld (Familienkasse der Agen-
tur fiir Arbeit in Threm Bezirk); fiir
Angehérige des dffentlichen Dienstes:
die fiir die Besoldung zustdndige
Stelle).

[ Erziehungsgeld (Erziehungsgeldstel-
len. Ausk{infte: Gemeinden, Arbeits-
amter, Krankenkassen).

Darf{iber hinaus gibt es noch zahlreiche

andere Hilfeleistungen fiir Alleinerzie-

hende oder Menschen in finanziell
schwierigen Situationen.

Gut durch den Arbeitsalltag

Die Reaktionen in der Firma auf Thre
Schwangerschaft kénnen von freudi-
ger Anteilnahme bis zur feindlichen
Ablehnung reichen. Es ist schon, wenn
Sie Ihre Freude mit [hren Kolleglnnen
teilen konnen. Aber leider ist es mit
der Toleranz gegeniiber werdenden
Miittern im Berufsalltag nicht immer
zum Besten bestellt.

Die besondere Situation der schwan-
geren Frau im Beruf wird im Mutter-
schutzgesetz geregelt. In Betrieben mit
mehr als zehn Angestellten muss das
Mutterschutzgesetz ausliegen. Falls
es Thnen iiber Thre Firma nicht zur
Verfligung steht, kénnen Sie es beim
Bundesministerium fiir Familie, Senio-
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ren, Frauen und Jugend anfordern und sich {iber
Thre Rechte informieren.

Bei VerstéBen gegen die dort festgehaltenen
Vorschriften sind das staatliche Arbeitsschutzamt
und das Gewerbeaufsichtsamt Thre Ansprech-
partner. Unterstiitzung erteilt [hnen auBerdem
der Betriebsrat.

Eine Schwangerschaft ist keine Krankheit,
darum spricht prinzipiell auch nichts dagegen,
dass Sie bis zum Mutterschutz, sechs Wochen
vor dem Entbindungstermin, Ihrer Arbeit ganz
normal nachgehen. Eine Schwangerschaft ist
aber durchaus eine besondere Belastung, der
auch der Arbeitgeber Rechnung tragen muss.
Oft helfen schon kleinere Malinahmen, um sich
am Arbeitsplatz fit zu halten:

Legen Sie richtige Pausen ein.

Wer bei der Arbeit sitzt, muss immer wieder

aufstehen konnen.

Wer bei der Arbeit steht, muss eine Sitzgele-

genheit zur Verfligung gestellt bekommen.
Wird der Beruf zu belastend, ob psychisch oder
physisch, sprechen Sie mit Ihrer Arztin/Ihrem
Arzt — es muss nicht die Gynékologin sein — und
{iberpriifen Sie die Moglichkeit einer Teil- bezie-
hungsweise einer vollstandigen Krankschreibung.

Gut durch den Hausalltag

Auch der eigene Haushalt fordert einiges an

Kraft. Suchen Sie Entlastungsmoglichkeiten:
Wenn das zweite/dritte Baby kommt, sollten
die Ersten friih lernen, Thren Schoff und
Treppen selbst zu erklim-

men. INFOS & KONTAKTE

Verlagern Sie stehende
Arbeiten ins Sitzen — an
den Kiichentisch, auf den
FuBboden.

Delegieren Sie anstren-
gende Arbeiten wie Bii-
geln, Gardinen ab- und

Das Mutterschutzgesetz sowie
Broschiiren zu Elternzeit und finan-
ziellen Hilfen: Bundesministerium
flir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend, Alexanderplatz 6, 10178
Berlin, Telefon: (01 80) 1 90 70 50,
aufhdngen oder Bade-  E-Mail: info@bmfsfjservice.bund.de,
wanne putzen an den Internet: www.bmfsfj.de

Partner. Infos fiir Alleinerziehende: Verband
Muss wirklich alles gebti-  alleinerziehender Miitter und Véter.

gelt werden? Bundesverband e.V., Hasenheide 70,
Kochen Sie groBere Men- 10967 Berlin, Tel.: (030) 6959786,
gen und frieren Sie etwas Fax: (030) 69597877, E-Mail:

ein, damit nicht tdglich
gekocht werden muss.
Lassen Sie Getrdnkekis-
ten liefern.
Frauen, die allein leben oder deren Partner
unwillig ist, kontinuierlich und selbststdndig
Hausarbeit zu iibernehmen, sollten sich eine
Haushaltshilfe oder Putzfee gbnnen.
Arbeiten Sie nicht durch, halten Sie Mittags-
pausen ein.
Steht noch ein Umzug ins Haus, sollten Sie
eher die Logistik ibernehmen oder fiirs
leibliche Wohl der HelferInnen sorgen.
Falls es die Schwangerschaft erforderlich macht,
gibt es die Moglichkeit, {iber die Krankenkasse
eine Haushaltshilfe zu bekommen. Sprechen Sie
dariiber mit Ihrer Hebamme oder Ihrer Arztin.

bestellung@vamv-bundesverband.de,
Internet: www.vamv.de
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Weil man fiir halbe
Portionen die doppelte
Energie braucht.

Fiir ihr Baby brauchen Schwangere und junge Miitter jede
Menge Kraft und Energie. Dazu ist Eisen unverzichtbar:

Wie Sie wissen steigt der Eisenbedarf in der Schwangerschaft
um 100%. Denn F6tus und Plazenta mussen mit Blut und
daher mit Eisen versorgt werden. AuBerdem wird das Spuren-
element fur den Sauerstofftransport zwischen Mutter und
Kind und die Gehirnentwicklung des Ungeborenen dringend
benétigt. Auch nach der Schwangerschaft muss der Eisenbe-
darf des Sauglings beim Stillen Gber die Muttermilch gedeckt
werden. Empfohlen wird daher allen Schwangeren und jun-
gen Muttern vorzusorgen und Mangelerscheinungen mit
einem eisenhaltigen Spezialtonikum wie Floradix Krauter-
blut® (Reformhaus/Apotheke) rechtzeitig vorbeugen. Das
darin enthaltene zweiwertige Eisen wird vom
Organismus besonders gut aufgenommen
und ist leicht bekémmlich. Es hilft zu-
verlassig bei Eisenmangel und gibt spurbar
mehr Energie.

frahmundwandelt.de

Anwendungsgebiete von Floradix Krauterblut® mit Eisen: Zur Verhiitung von ver-
borgenem Eisenmangel bei erhohtem Eisenbedarf, z. B. wéahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit; in den Entwicklungsjahren vom Kleinkind bis zum Jugend-
lichen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. Duopharm GmbH, www.floradix.de

Mehr Energie mit Eisen. Floradix Krauterblut®

Mehr Eisen unter ww.floradix.de

Floradix Krauterblut®: Die Nummer 1 in der Selbstmedikation*

*Quelle: Nielsen 2004-09

Ja, ich mochte mehr zum Thema Eisen wissen.

Fordern Sie jetzt kostenlos und unverbindlich unsere Broschiren an!

Name: [ ] Fur Matter und Kinder
StraBe: [_]Fur alle in der Familie
PLZ, Ort: [ | Far sportlich Aktive

Einfach ausfillen, auf eine Postkarte kleben und abschicken an:
Duopharm GmbH, Serviceabt./El.-Info,
Grassingerstrasse 9, 83043 Bad Aibling

Fiir ganz Schnelle:

Telefax 08061/93899 75

Internet www.duopharm.de

—
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Bei einem angenehmen
Bad konnen Sie die
Seele baumeln lassen

Sport, Bewegung, Freizeit

Eine ,bewegte” Freizeitgestaltung sorgt fiir Ausgleich, Kondition und ein allgemeines Wohlbefinden. Auch eine Reise
kann Entspannung bringen. Priifen Sie, was am besten zu Ihnen und maglicherweise zu lhrem Partner passt

egelmifRige Bewegung, vor al-
Rlem an der frischen Luft, und

méBiger Sport tun gut in der
Schwangerschaft. Die Kérperwahrneh-
mung wird verbessert und Schwanger-
schaftsbeschwerden, wie zum Beispiel
Krampfadern, Riickenschmerzen oder
Wadenkrdmpfen, kann vorgebeugt
werden. Sogar die Entwicklung der
Sinnesorgane des Babys wird durch
eine angemessene sportliche Betiti-
gung gefordert.

Sport

Sportarten, die mit Erschiitterungen des
Beckenbodens einhergehen oder die
durch Spriinge die FuBgelenke belasten,
sollten Sie vermeiden:
[T Also kein Squash oder Badminton.
[T Steigen SievomJoggen aufs Walken um.
[7 Reiten, Skifahren und Inlineskating
bergen eine relativ hohe Sturzgefahr.
[T In vielen Fitnessstudios wird bei den
Anleitungen nicht auf den Beckenbo-

| hebamedia

Hevwmmentipp!
Ingeborg Stadelmann

Die Hebammensprechstunde
Die Hebamme Ingeborg Stadelmann
hat dieses Buch fiir werdende Eltern
und Hebammen geschrieben. Es um-
fasst die Zeit vom Beginn der Schwan-
gerschaft bis zum spdten Wochenbett
und begleitet die Schwangere und
Wochnerin mit Ratschldgen und Tipps

hebamedia - Der Medienshop rund um Schwangerschaft,
Geburt und Wochenbett

tellen J
stobern, finden, bes |

sie untel o amedia.de

Bestelltelefon

aus der Pflanzenheilkunde, Homoopa-
thie und Aromatherapie. Eine wahre
Fundgrube an Informationen iiber
natiirliche Schwangerschaft, Geburt
und Wochenbett.

® Best-Nr. 1053 - 22,50 €

den eingegangen, so dass diese Kor-
perarbeit fiir Schwangere weniger
geeignet ist. Wenn Sie schwanger
sind, konnen Sie fristlos Vertrdge
kiindigen, sobald Sie spiiren, dass Ih-
nen das Angebot nicht mehr gut tut.

Sportarten, die Sie fit machen:

% Immer gut ist ein zligiger Spazier-
gang an der frischen Luft.

[T Rad fahren ist ideal; vielleicht muss
der Lenker hoher gestellt werden,
damit der Bauch genug Platz hat.
Es gibt auch extra hohe Lenker.

[0 Schwimmen (besonders Riicken-
schwimmen) ist ideal, weil der Auf-
trieb des Wassers die Gelenke entlastet.

Berticksichtigen Sie, dass Chlorwasser

das Scheidenmilieu angreift. Falls Sie zu

Pilzinfektionen neigen, sollten Sie das

Schwimmen im gechlorten Wasser mei-

den. Badeseen und Béder, die mit Ozon

desinfizieren, sind vorzuziehen. Manche

Kolleginnen empfehlen als Schutz fiir

die Dauer des Aufenthaltes im Wasser

einen in Olivend! getauchten Tampon
einzufiihren. Nach dem Schwimmen
ist es sinnvoll, sofort Wasser zu lassen
und zu duschen, um die Keimzahl zu

Foto: imago stock & people GmbH



reduzieren. Zur Kreislaufanregung und
Tonisierung der BlutgefdBe mindestens
die Beine (besser den ganzen Kdrper)
zum Abschluss kurz kalt duschen. Legen
Sie sich nicht im nassen Badeanzug in
den Liegestuhl, sondern ziehen Sie sich
gleich trockene Kleidung an. Whirlpools
sollten in der Frithschwangerschaft eher
gemieden werden.

Sauna

Wenn Sie bereits saunaerfahren sind,
koénnen Sie sich auf Ihr Gefiihl verlassen.
Héufig fithrt dies zu etwas weniger und
kiirzeren Saunagidngen. Trinken Sie
reichlich! Saunagidnge belasten even-
tuell vorhandene Krampfadern; es emp-
fiehlt sich, Anwendungen mit kaltem
Wasser zwischenzuschieben.

Reisen

Ein gemeinsam verbrachter Urlaub kann
bewusst als das letzte Mal zu zweit genos-
sen werden. Gespréche {iber die Vorstel-
lungen vom Leben mit einem Kind und
die Rollenverteilung kénnen in entspann-
ter Atmosphdre stattfinden. Wéhlen Sie
Reiseziele, fiir die Sie keine Impfungen
benotigen. In der Mitte der Schwan-
gerschaft sind Flugreisen unbedenklich.
Da beim Fliegen lange gesessen wird,
sind reichliches Trinken und Bewegung
wichtig. Bei ldngeren Fliigen sollen indi-
viduell angepasste Kompressionsstriimpfe
getragen werden. Stiitzstriimpfe sind un-
geeignet. Wenn Sie fliegen mochten, aber
etwas dngstlich sind, nehmen Sie Bryo-
phyllum®-Trit. in Thr Handgepéck. Sie
nehmen vor dem Flug eine Messerspitze
dieses pflanzlichen Medikamentes und
unterwegs erneut, falls Sie Kontraktionen
verspiiren. Eventuell brauchen Sie eine
Flugunbedenklichkeitsbescheinigung von
[hrer Hebamme. Fragen Sie am besten bei
[hrer Fluggesellschaft nach.

Beim Autofahren soll der Sicherheits-
gurt oberhalb der Br{iste und unterhalb
des Bauches gefiihrt werden. Autofahre-
rInnen kdnnen sich auch iiberlegen, ob
nicht eine Zugfahrt beziehungsweise eine
Reise mit dem Autoreisezug eine gute
Alternative ist. Vor allem fiir Mehrgebd-
rende, die mit ihren Kindern unterwegs
sind, kann es im Mutter-Kind-Abteil ent-
spannter sein. In stidlichen Lidndern ist
Vorsicht mit Salaten, ungeschéltem Obst
und Gemdiise geboten wegen der Gefahr
von Durchfallerkrankungen. Gleiches
gilt fiir Wasser: Auf der sicheren Seite
ist, wer Wasser aus Flaschen trinkt und
auf Eiswiirfel verzichtet. Eventuell sollte
sogar beim Zdhneputzen zur Flasche
gegriffen werden.
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Folscure und Jod

fir Mutter und Kind

Kinderwunsch.
Schwangerschaft.

Stillzeit.

e

Folio

120 Tabletten = 8,60 € (empf. VK)
Kosten pro Tag: ca. 0,07 €

1x taglich eine Tablette

Folio® liegt gem&f den aktuellen
wissenschaftlichen Empfehlungen*
in gednderter Dosierung vor:

400 ug Folsdure
150 pg Jod

Folio® ist frei von Farbstoffen,
Konservierungsmitteln und Gluten.
Jetzt auch frei von Laktose!

Die jodfreie Alternative:
Fol400° (400 ug Folséure)

*Bundesinstitut fur Risikobewertung: ,Folsdure,
Jod und Schwangerschaft” - Ratschlage fir Arzte -,
Merkblatt 58, Ausgabe 2006

¥ SteriPharm

Pharmazeutische Produkte GmbH & Co. KG
14195 Berlin - Fax: (030) 84415 94 50
wwwi.steripharm.de




Die Puder-Bauch-
massage - ein Genuss
zu dritt

Die friihe Starkung
des Beckenbodens
hilft vor, bei und
nach der Geburt

ei den gymnastischen Ubungen

konnen Sie selbst aktiv werden,

bei den Massagen diirfen Sie sich
verwohnen lassen.

Gymnastische Ubungen

Die gymnastischen Ubungen sollen Ihr
Wohlbefinden unterstiitzen, Schwan-
gerschaftsbeschwerden reduzieren und
auf die Geburtsarbeit vorbereiten.

Riickenstirkung
Die Ubung Kuh-Katze verbessert Ihre
Beweglichkeit in der Wirbelsdule und
im Becken. Esist eine gute Idee, sie zur
Vorbeugung gegen Riickenschmerzen
tdglich zu machen.

.Kuh-Katze"

Zuerst gehen Sie in den VierfiiBler-
stand, Knie und Hénde korperbreit
auseinander. Lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit zur Wirbelsdule.

Einatmend Po nach hinten-oben
bewegen, Kopf vorn hoch (,,Kuh“).
Ausatmend beim Steilbein begin-
nend einen Wirbel nach dem ande-

Foto: Susanne Feyll

Aktiv

entspannen

Ubungen, die sich speziell fiir die Schwangerschaft eignen,

gibt es viele. Hier ein paar Vorschlage, die Sie einfach zu

Hause machen kdonnen. Mehr zeigt lhnen lhre Hebamme im
Geburtsvorbereitungskurs oder bei der Schwangerschaftsgymnastik

ren runden, Kopf zur Brust senken
(,Katze“). Machen Sie einen richti-
gen Katzenbuckel, aber entspannen
Sie dabei bewusst den Bauch.
Weiter im eigenen Atemrhythmus,
die Aufmerksamkeit bleibt bei der
Bewegung in der Wirbelsdule und
im Becken.

Mobilisierung der Hiiftgelenke

Die folgende Ubung dehnt die Beinmus-

kulatur und weitet den Beckenausgang.

Sie bereiten sich so auf die giinstigste

Gebirposition, das Hocken vor.
Richten Sie sich auf dem Boden
sitzend iiber die Sitzbeinhdcker auf.
Legen Sie die Fullsohlen aneinander,
umfassen Sie mit den Handen die
FuBgelenke und ziehen Sie die Fer-

Zeichnung: Bjorn Paulsen

sen soweit es geht Richtung Schritt;
lassen Sie dabei die Wirbelsdule mog-
lichst aufrecht.

Entspannen Sie sich mit Hilfe des
Atems immer mehr in die Dehnung
hinein und stellen Sie sich vor, wie
die Knie immer weiter Richtung
Boden sinken.

Dann lassen Sie die FiiBe los, strecken
die Beine lang; die Hénde stiitzen
nach hinten ab; drehen Sie die Beine
in den Hiiftgelenken ein- und auswarts
—das ist eine angenehme Gegenbewe-
gung. Wiederholen Sie die Ubung.

Beckenboden
Mit Beckenbodeniibungen lassen sich
mogliche Probleme mit dem Urinhalten
vorbeugen beziehungsweise in Grenzen
halten. Aulerdem sind sie als Vorbe-
reitung auf die Geburt sinnvoll, um
sich besser weich machen zu konnen,
auch wenn die starke Dehnung durch
das Kopfchen des Babys vielleicht un-
angenehm ist. Und schlieflich fiir das
Wochenbett, um die Heilung von Ver-
letzungen zu unterstiitzen und die ge-
dehnten Muskeln wieder zu kréftigen.
Worauf ist zu achten?
Verbinden Sie die Ubungen mit
dem Atem. Wechseln Sie dabei die
Atemphasen: mal mit dem Einatem
anspannen, mal mit dem Einatem
entspannen.
Integrieren Sie einige Ubungen in
den Alltag. Beliebt hierfiir sind War-
tezeiten am Telefon, vor roten Am-
peln oder der Kasse im Supermarkt ...
Seien Sie geduldig mit sich selbst:
Wenn Sie diese wichtigen Ubungen
zum ersten Mal machen, werden Sie
eventuell noch nicht viel fiihlen.
Achten Sie darauf, vor jedem Heben
und Tragen die Muskeln um Harn-
rohre, Scheide und After flichig
anzuspannen. Versuchen Sie, diese
Spannung dann auch beim Heben
zu halten. Nicht die Luft anhalten,
denn das belastet den Beckenboden.
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Ubungen

1. Spannen Sie in verschiedenen Positionen (sit-

zend, hockend, stehend, im VierfiiBller) die
Muskeln um Harnrohre, Scheide und After
getrennt und auch gemeinsam an. Atmen
Sie dabei immer weiter, Mund und Kiefer
locker lassen. Po und Beine bleiben moglichst
weich. Lassen Sie keine unangenehme Span-
nung im Unterbauch aufkommen; spannen
Sie gegebenenfalls weniger an. Entspannen
Sie zwischendurch ganz bewusst. Héren Sie
mit einem kurzem Anspannen auf, damit der
Beckenboden tonisiert ist.

2. Stellen Sie sich vor, zwischen Schambein
und Steillbein sei ein dickes Band gespannt.
Dies lassen Sie durch Muskelanspannung
zusammenschnurren — und wieder lang
werden. Wiederholen. Dann stellen Sie sich
dieses Band zwischen Ihren Sitzbeinhdckern
vor — je mehr Sie hier bewusst entspannen
koénnen, umso mehr Platz hat Thr Kind bei
der Geburt.

3. Lehnen Sie sich mit dem Riicken an die
Wand, Fiife sind k&rperbreit auseinander
aufgestellt; wenn Sie mochten, kénnen Sie
eine Hand zwischen die Beine legen und
die Wérme im Beckenboden spiiren. Mit ei-
nem kurzen ,,Zipp“ die Muskeln anspannen,
gleich wieder loslassen, anspannen, wieder
loslassen. Es ist, als wiirden Sie mit den Ve-
nuslippen blinzeln. Blinzeln die Augenlider
schneller oder langsamer?

Yeautiful ¢
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Entwickelt in Zusammenarbeit
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Perfekte Passform

Besonders weiches Stretchmaleanal passi sich dam

korper parfek an

7P medela

NO.1 CHOICE OF HOSPITALS

T Dl NS =0 - o ch - WAl

Frischi o

Massagen zum Wohlfiihlen

Wenn aus einem Paar eine Familie wird, ist dies
eventuell die grolte Verdnderung im Leben.
Nutzen Sie die Zeit der Schwangerschaft, um
ungestorte Zweisamkeit zu genieBen.

Intuitive Gesichtsmassage

Legen Sie sich auf den Riicken (eventuell die Bei-
ne angestellt), der Partner sitzt mit dem Riicken
an der Wand — wenn es geht, mit gekreuzten
Beinen. Betten Sie Thren Kopf auf seine FiiRe
(eventuell mit Kissen). Ihr Partner reibt sich die
Hénde warm und legt sie in Thren Nacken. Sie
lassen den Kopf darauf ruhen und gew6hnen
sich beide an die Situation.

Nun massiert und streichelt Thr Partner Ihr
Gesicht so, wie er es selber gern bekommen wiir-
de. Zur freien Gestaltung kénnen auch Federn,
Essstdbchen oder Papiertiicher eingesetzt wer-
den. Um eine ruhige, gesammelte Atmosphdre
zu erreichen, konnen Sie eine schone Musik zur
Begleitung einlegen.

Moglicherweise ist es fiir [hren Partner eine
Hilfe (und ein Vergniigen), wenn er die Gesichts-
massage zuerst bekommt. Aber Vorsicht, geben
Sie acht, dass auch Sie noch in den Genuss
kommen!

Puder-Bauchmassage
Diese Massage ist eine schéne Mdglichkeit fiir
den Mann, Kontakt mit seinem Kind aufzuneh-

Wohlfuhl-Wasche
fur Schwangere und stillende Mutter
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men und ein bisschen mit ihm zu spielen. Da die
Massage einige Zeit dauert, erhtht sich auch die
Wahrscheinlichkeit, dass der Mann Bewegungen
des Babys sptiiren kann.

In der Schwangerschaft soll der Bauch nicht
allzu fest massiert werden. Deshalb eignet sich
besonders Puder, weil er eher zu einer oberfldch-
lichen Massage einlddt.

Setzen Sie sich — gut mit Kissen im Riicken
und unter den Knien gepolstert — sehr leger an die
Wand und machen den Bauch frei. [hr Mann wird
zum grofen Kiinstlern erkldrt, der mit Goldstaub
ein Gemdilde schafft, eher abstrakter Natur; als
Pinsel dienen die Finger. Dazu streuen Sie den

»Goldstaub“ = Puder auf den Bauch. Jetzt beginnt
Ihr Mann zu malen, vielleicht unterstiitzt durch
eine schone Musik. Féllt Threm Mann nichts ein,
geben Sie [hm doch eine Anregung: eine Spirale
vom Bauchnabel nach aufien und zuriick, Sonnen-
strahlen vom Bauchnabel aus in alle Richtungen,
Wellen, kleine, grofe.

DIE AUTORIN

Frauke Lippens, geboren 1955, arbeitet seit
1982 als freiberufliche Hebamme in Hamburg.
In Threr Praxis fiihrt sie vor allem Vorsorge-
untersuchungen, Geburtsvorbereitungs- und
Babypflegekurse, durch. AuBerdem bietet
sie Fortbildungen flir Hebammen an und ist
Autorin verschiedener Fachbiicher.




In Kursen konnen Sie
Kontakte zu anderen
Schwangeren kniipfen

Suchen Sie
friihzeitig das
passende
Angebot

Angebote fiir Schwangere

Es gibt viele Angebote rund um die Schwangerschaft. Einige dienen lhrer Fitness und lhrem
Wohlbefinden, andere versprechen Linderung bei schwangerschaftsbedingten Beschwerden

nformationen, was in [hrer Umgebung

angeboten wird und was sinnvoll fiir

Sie ist, kann Thnen sicherlich Thre
Hebamme oder Gyndkologin geben. Kld-
ren Sie vorab die Kostenfrage. Beim Ge-
burtsvorbereitungskurs und bei Angebo-
ten gegen schwangerschaftsbedingte Be-
schwerden tibernimmt die Krankenkasse
groltenteils die Gebiihren, wenn sie von
einer Hebamme durchgefiihrt werden.

Geburtsvorbereitungskurs
Besonders wichtig fiir einen Geburtsvor-
bereitungskurs ist es, sich rechtzeitig zu
informieren und anzumelden. Machen
Sie sich im Vorfeld Gedanken, was Thnen
fiir den Kurs wichtig ist: Welche Kursform
wiinschen Sie? Einen Paarkurs oder einen
Kurs ohne Begleitung? Einen Kurs, der
an sieben bis zehn Abenden stattfindet,
oder einen Crash-Kurs am Wochenen-
de? Beim ersten Kind ist ein Crash-Kurs
weniger geeignet, da eine Begleitung
{iber eine ldngere Zeit der Schwanger-
schaft hilfreich ist. Ubungen kénnen
dann wiederholt und erweitert werden.
AuBerdem werden Sie zum hduslichen
Uben von Atem und Entspannung wo-
chentlich neu animiert. Natiirlich ist ein
Wochenend-Kurs eine gute Moglichkeit
zur gemeinsamen Einstimmung f{ir Paare
beim zweiten Kind, eine gute Notlosung
fiir kiirzlich Zugezogene oder wenn der
Partner auswdrts arbeitet.

Welche Inhalte wiinschen Sie?

Wie stark mdchte der Partner sich

beteiligen? Ein Mann sollte nicht

unvorbereitet zur Geburt seines

ersten Kindes mitgehen. Mochte er

keinen Kurs besuchen, so tut dies

vielleicht eine gute Freundin gern;
die kann dann auch wéhrend der
Geburt dem Partner die Moglichkeit
des Riickzuges geben — ohne das
Gefiihl, Sie im Stich zu lassen.
Wie viele Personen nehmen teil?
Wo findet der Kurs statt?
Ein perstnliches Vorgesprach mit der
kursleitenden Hebamme ist sinnvoll:
So konnen Sie Inhalte und Methoden
erfragen und alle konnen sich ein Bild
machen, ob die Chemie stimmt.

Schwangerschaftsgymnastik

In einer Gruppe zu Ubungen angelei-
tet zu werden, hebt die Stimmung und
trainiert Beweglichkeit und Kondition.
Vielleicht werden Sie motiviert, die eine
oder andere Ubung dann auch zu Hause
auszufiihren. Offene Angebote sind eine
gute Moglichkeit, friih in der Schwanger-
schaft Kontakt zu anderen Schwangeren
und einer Hebamme zu bekommen.

Yoga fiir Schwangere

Zentral sind Entspannung und Korper-
wahrnehmung in Ruhe sowie die Ver-
bindung von Bewegung und Atmung.
Hilfreich fiir die Wehenarbeit kann auch
das Lernen von Mantrensingen sein.

Bauchtanz

Sich in einer Gruppe von Schwangeren
zu orientalischer Musik zu bewegen,
macht einfach SpaR. Der Schwerpunkt
liegt dabei auf Beckenbewegungen.

WATSU®
Beim Wassershiatsu werden Sie von
einer qualifizierten Hebamme durch

Foto: imago stock & people GmbH

warmes Wasser getragen, bewegt, ge-
dehnt. Sie kénnen sich vollig dem Ge-
nuss hingeben und das fiir die Geburt
so wichtige Loslassen erfahren. Viele
Frauen berichten von einem besonde-
ren Kontakt zum Kind wéhrend der
Behandlung. Besonders empfehlens-
wert bei Muskelverspannungen und
Gelenkproblemen. Informationen und
Anbieterinnen finden Sie im Internet
unter www.iaka.de.

Schwangerenschwimmen

Dieses Angebot bietet eine Mdglich-
keit fiir Frauen, die mit dickem Bauch
nicht in den normalen Schwimmbetrieb
gehen mdochten. Zusdtzlich werden
Ubungen angeleitet, die Beweglichkeit
und Kondition trainieren. Durch den
Auftrieb des Wassers ist dies besonders
schonend fiir die Gelenke.

Akupunktur

Akupunktur wird in verschiedenen Be-
reichen eingesetzt. Manche Hebammen
bieten Akupunktur als geburtsvorberei-
tende MaBnahme zur Verkiirzung der
Eroffnungsphase an. Hier sollten Sie
kritisch {iberlegen, ob das wirklich wiin-
schenswert ist, oder ob Sie nicht Ihre
individuelle Zeit fiir sich und Ihr Baby
bendtigen. Akupunktur kann aber auch
bei verschiedenen Beschwerden in der
Schwangerschaft zum Einsatz kommen,
wie zum Beispiel bei starker Ubelkeit,
Riickenschmerzen oder unangenehmen
Wassereinlagerungen.

Bachbliiten und Homdopatica

Im Gegensatz zur geburtsvorbereiten-
den Akupunktur liegen fiir die homo-
opathischen Mittel und Bachbliiten
keine wissenschaftlichen Beweise ihrer
Wirksamkeit hinsichtlich Geburtsvorbe-
reitung und Geburtserleichterung vor.
Fundiert ausgebildete Hebammen, die
verantwortungsvoll mit diesen Mdg-
lichkeiten umgehen, berichten von
guten Erfahrungen. Auch verschiedene
Schwangerschaftsbeschwerden kénnen
mit homdopathischen Mitteln behan-
delt werden. Ein Spezifikum des ange-
messenen Umganges mit Homodopathie
ist das zeitaufwdndige empathische
Gesprdch, das zu einer ganz individu-
ellen Medikation fiihrt. Genau diese
Zuwendung wird allemal eine positive
Wirkung haben.
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Sanfte Heilmittel

Es gibt kaum eine Schwangerschaft ganz ohne Schwangerschaftsbeschwerden. Haufig hilft es
schon zu wissen, womit die Beschwerden zusammenhangen, und dass sie lastig, aber harmlos
sind. Ansonsten geniigen oft sanfte Mittel, um das Wohlbefinden wieder herzustellen

ie folgende Aufstellung enthélt nur all-

gemeine Empfehlungen. Besprechen

Sie Thre Situation — besonders, wenn
Sie starke Beschwerden haben — mit Ihrer
Hebamme/ArztIn! Diese kénnen Thnen mog-
licherweise mit passenden Homdopatica oder
anderen Heilmethoden weiterhelfen.

Beine, unruhige
Ursache: Energiestau in den Beinen.
MaBnahmen:
Igelballmassage der Fulsohlen.
Tanzen, und zwar im ,afrikanischen Stil“,
stampfend Richtung Boden.
Magnesium ist in Milchprodukten, Bana-
nen und Aprikosen enthalten. Bevor Sie
Magnesiumtabletten einnehmen, egal ob
homoopathisch oder allopathisch, halten Sie
Riicksprache mit [hrer Hebamme.

Blasenentziindungen, Neigung zu

Ursache: Die schwangerschaftsbedingte Weiter-

stellung der Gefdle ermdglicht ein leichteres

Aufsteigen von Keimen.

Vorbeugende Mallnahmen:
Viel trinken.
FiiBe und Unterleib warm halten.
AuBerhalb des Schwimmbeckens nicht im
nassen Badeanzug aufhalten.
Preiselbeersaft; 100 ml tdglich verhindern, dass
sich Kolibakterien an der Blasenschleimhaut
festsetzen kénnen. Blaubeersaft; Cranberry-
Saft oder Cranberry-Pulver, z.B. Urovit®.

Bei beginnenden Beschwerden:
Hebamme/Arztin informieren.
Warmer Tee, zum Beispiel: Schafgarbenblii-
ten, Goldrute, Génsefingerkraut.
Lokale Wdrme: Feucht-warmen Heusack
oder Wickel mit gestampften, heiBen Kar-
toffeln auf den Unterbauch legen.
Sdure:, Zitronenschaukeln“: eine Woche lang
jeden zweiten Tag {iber den Tag verteilt den
puren Saft von 3 —4 Zitronen trinken. Wasser
kann nachgetrunken werden. Sdure macht
den Keimen den Garaus und das Aussetzen
zwischendurch wirkt einer Resistenz der
Keime gegen den Séureschock entgegen.

Blasenschwiche
Ursache: Vermehrtes Gewicht und hormonelle
Griinde.
Malsnahmen:
Intensiv Beckenbodeniibungen in der
Schwangerschaft!
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Besprechen Sie das addquate Verhalten beim
Niesen, Husten, Lachen, Heben im Detail mit
Threr Hebamme: Sobald der ,,Anfall“ (Husten,
Lachen ...) gespiirt wird, in eine sehr auf-
rechte Korperhaltung gehen, Kinn anheben
und mdglichst den Kopf {iber eine Schulter
drehen. Zusétzlich Beckenbodenspannung
aufbauen. Natlirlich ist anfangs das Niesen
schneller, manches bekommt aber mit der
Ubung einen Automatismus.

Eventuell hilft auch eine Bandage (zum
Beispiel GraviBody®) durch die Druckent-
lastung.

Blutdruck, ansteigender
Ursache: Zu starke Belastung, sei sie korperlicher,
psychischer, finanzieller oder sozialer Art. Es ist
wichtig auf sich zu achten und rechtzeitig etwas
Zu unternehmen.
Malnahmen:
Ursache abkldren: Woher kommt der Druck?
Machen Sie sich selbst Druck?
Sprechen Sie mit [hrer Hebamme.
Entspannungsiibungen, Meditationen.
Akupressurpunkt Leber 3 driicken: an der
Schwimmhaut zwischen Grofzehe und
zweiter Zehe bis zum Mittelful8 hochgleiten,
dort ist eine Kuhle spiirbar.
Bédder mit Lavendel, Heublume, Melisse,
Fichtennadel.
Tees: Himbeerbldtter plus wenig Pfeffermin-
ze; Passionsblumenblétter; Melisse, Mistel-
kraut, Weilldorn (siehe Stadelmann).
Thre Arztin kann Sie krankschreiben oder
auch teilkrankschreiben, das heiBt nur noch
eine reduzierte Stundenzahl Erwerbsarbeit
gestatten.

Blutdruck, niedriger
Definition: 90/50 mmHg und niedriger. Der
niedrige Blutdruck hat keinen Krankheitswert,
kann aber unangenehm sein.
Ursache: Schwangerschaftsbedingtes Weiterstel-
len der GefdRe; hdufig zu geringe Trinkmenge
und zu wenig Bewegung,.
MalBnahmen:
Bewegung, Rad fahren, Schwimmen, Gym-
nastik.
Biirstenmassagen (immer herzwirts und
nicht auf Krampfadern).
Wechselduschen (eventuell nur die Extremi-
tdten).
Viel trinken!
Rosmarin als Badezusatz, als Tee oder als

Anzeige Ardo
Keine Daten vorhanden




4therisches Ol in der Duftlampe einsetzen.

Dabei muss auf andere Personen als , Mitat-

mer“ geachtet werden. Gegebenenfalls das
4therische Ol auf die Pulse auftragen.
Crataegutt-Tropfen, Crataegus-Elixier.

Depressive Verstimmungen

Viele Schwangere erleben Phasen von Traurig-

keit, Antriebslosigkeit oder Angsten. Scheuen

Sie sich nicht, Ihre Hebamme oder Arztin an-

zusprechen! Es gibt Hilfen.

Eingeschlafene Finger — gestaute Hande
— Karpaltunnelsyndrom (CTS)

Vielleicht haben Sie schon erlebt, dass Ihre
Hénde morgens dick und unbeweglich sind;
vielleicht sind Sie frithmorgens aufgewacht, weil
einige Finger gefiihllos waren...

Ursache: Die zunehmenden Wassereinlage-

rungen in der Schwangerschaft driicken auf
einen Nerv; zusdtzlich sind meist schon lang
verspannte Schultern bekannt.

MalBnahmen:

Beginnen Sie bei den ersten Symptomen mit
Gegenmafnahmen: Essen Sie viel Salz. Salz
bindet Wasser in der Blutbahn, es geht dann
nicht im UbermaB ins Gewebe.

Warme Béder mit reichlich Salz (zwei Hande

voll in die Wanne) erleichtern. Im Thermal-

bad unterstiitzt der osmotische Druck das

Zuriickdrangen des Wassers in den Kreislauf;

zusétzlich korperlicher und seelischer Ent-

spannungseffekt.

Verstdrken sich die Beschwerden, besprechen

Sie mit Ihrer Hebamme, ob Sie Salzkapseln

und Vitamin B einnehmen sollten.

Dehniibungen:

a. Die zweite Hand auf die Innenseiten
der betroffenen Finger legen und den
Handriicken der betroffenen Hand sacht
Richtung Unterarm driicken, bis eine gute,
schmerzfreie Dehnung am Ubergang Han-
dinnenfliche/Unterarm entsteht. Etwa
30 Sekunden halten, wiederholen.

b. Aufrecht stehen mit weichen Knien und
aufgerichtetem Becken. Arme héngen
seitlich, Hande anstellen, als ob ein gro-
Rer Ball in den Boden gedriickt werden
soll, der Nacken bleibt dabei lang. In die
Dehnung hineinatmen, halten, wieder
entspannen, wiederholen. Dabei kann
die Richtung der Finger leicht variiert
werden: Mal schauen sie nach vorn, mal
etwas Richtung Hosennaht.

[ee

Kompetente, einfiihlsame und gut verstdnd-
liche Anregungen zu Schwangerschaft,
Geburt, Wochenbett und zur ersten Zeit
mit [hrem Sdugling enthilt das Buch ,Die
Hebammensprechstunde® von Ingeborg
Stadelmann. Die Hebamme hat hilfreiche
pflanzliche Medikamente entwickelt, die
zum Beispiel {iber www.bahnhof-apotheke.
de zu beziehen sind.
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c. Nach der gerade beschriebenen Vor-
dehnung: Die Arme auf Schulterhéhe
so ausbreiten, dass beim Geradeaus-
schauen die Hdnde noch in den Au-
genwinkeln sichtbar sind; die Handfld-
chen nach oben drehen, nun weiter
ausdrehen, als ob die kleinen Finger
die Daumen einholen wollten. Schul-
tern unten lassen! Halten, atmen, aus
der Dehnung rausgehen, wiederholen.

d. Arme wie beschrieben wieder auf Schul-
terhohe anheben; nun die Hinde mit
den Fingerspitzen nach oben anstellen
und die Arme ausstrecken, als ob die
Wiénde weggedriickt werden sollten.
Halten, atmen, wieder entspannen, wie-
derholen.

,Die Adlerin 6ffnet die Fliigel“: Arme vor
dem Korper halten, als solle ein Baum um-
armt werden; mit dem Einatem die Arme
weit 6ffnen, die Ellenbogen bleiben dabei
leicht angebeugt. Mit dem Ausatem wieder
schlieBen. Wiederholen.

Massagen. Fragen Sie Ihre Hebamme.

Eisenmangel
Ursache: Der erhthte Blutvolumenbedarf fiir
Plazenta und Kind wird durch eine vermehrte
Wasseraufnahme in den Blutkreislauf erzielt;
dadurch sinkt die Konzentration aller Blutbe-
standteile. Das ist also erst mal ein physiologi-
scher Vorgang, der aber in einen Eisenmangel
iibergehen kann. Entscheidend ist, wie Sie sich
fiihlen. Sind Sie stindig miide und matt? Folgt
ein Infekt auf den anderen?
Malnahmen:
Kette oder Armband mit Hamatitsteinen auf
der Haut tragen.
Erndhrung: Eisenrduber wie Kaffee, Schwarz-
tee und Zucker meiden. Eisen wird in Verbin-
dung mit Vitamin C aufgenommen; deshalb:
Vollkornbrot mit Butter und dazu einen Apfel,
Studentenfutter und dazu Apfelsaft, Fleisch
und Orangensaft, Sanddorn hat 20-mal soviel
Vitamin C wie Zitronen, Rooibos-Tee enthilt
Eisen und Vitamin C.
Floradix-Krduterblut, Saft oder Dragees.
Zahnverfdrbungen durch den Saft lassen
sich mit Zitronenschale (ungespritzt) entfer-
nen. Oder den Krduterblutsaft durch einen
Strohhalm trinken.
Anaemodoron® (Weleda), Ferrum Ustum
(Weleda), Ferrum phosphoricum D 6, 3 x 2
Tabletten.

Erkiltung

Malnahmen:
Viel trinken, damit die Korpersekrete gut
flieRen konnen.
Wérmendes Erkéltungsol nach Stadelmann;
4 Tropfen in die Duftlampe.
Thymipin®-Tropfen bei Husten.
Umckaloabo® (Wurzelextrakt der Kapland-
Pelargonie) — 16st Schleim, verhindert Bakte-
rienvermehrung und stérkt die kdrpereigene
Virenabwehr.
Als Hustenloser sind Acetylcystein (ACC),

Ambroxol (Mucosolvan®) und Gelomyrtol®
einsetzbar.

Kontraindiziert: Otriven® und Olynth®; sie
konnen Nebenwirkungen auf das Herz-Kreis-
lauf-System des Feten haben.

Erschopfung
Héufig bei Mehrgebarenden mit schneller Schwan-
gerschaftsfolge und bei Zwillingsschwangeren.
Malnahmen:
Basica® oder Aufbaumittel Stadelmann.
Mittagsschldfchen, Haushaltshilfe, Krank-
schreibung.

Geruchsempfindlichkeit
Ursache: Hormonell gesteuert; schiitzt den Feten
vor verdorbenen Lebensmitteln und Giften.
MalBnahmen:
»Andere Umstande“-Duft6l nach Stadelmann
als Riechfldschchen.
Fragen Sie [hre Hebamme nach homd&opathi-
scher Unterstiitzung.

Hiiftschmerzen, néchtliche
Ursache: Zunehmendes Gewicht wird von ge-
wohnter Matratze nicht mehr kompensiert.
MalBnahmen:
Kleines Kissen zusétzlich unter den Hiiftkno-
chen legen. Zur Entlastung der Hiifte groBes
Kissen oder Stillkissen unter den oberen
Oberschenkel legen.
,Apfel schiitteln“: bei dieser Ubung werden
die Pobacken im VierfiiBlerstand oder in der
Seitenlage vibriert. Lassen Sie es sich gemein-
sam mit [hrem Partner oder einer Freundin
von [hrer Hebamme zeigen.

Juckreiz
Ursache: Wenn eine allergische Reaktion, zum
Beispiel auf Ultraschall-Kontaktgel, ein neues
Waschmittel, neue Bett- oder Leibwésche oder
neue Kosmetika ausgeschlossen wurden, liegt
die Vermutung nahe, dass als Ausléser eine
Stauung von Galle in der Leber vorliegt.
Malnahmen:
Linola®-Milch.
Waschlappen mit Essigwasser 1:1 gemischt
auf den betroffenen Bereich.
Vitamin B 6 Tabletten einnehmen.
Lebertee (nach Stadelmann).
Achtung; kein Brennnesseltee (wie er in et-
lichen Schwangerschaftstees vorkommt), da
manche Frauen mit allergischen Symptomen
— eben Juckreiz — reagieren.
Kein Eindlen des Bauches, insbesondere nicht
mit Olen, die billige Substanzen aus der Erd-
Olproduktion beinhalten; sind zum Beispiel
als ,Petrolatum*® deklariert. Sie trocknen die
Haut auf Dauer aus.
Salzbad: Etwa 4 EL Salz in moderat tempe-
riertes Badewasser geben, nicht mehr; es soll
nur eine physiologische Salzkonzentration
angestrebt werden. Mit zehn Minuten Ba-
dedauer beginnen, weil es als anstrengend
empfunden werden kann. Anschliefend
hinlegen.
Akupunktur.
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Kontraktionsneigung
Je weiter die Schwangerschaft voranschreitet,
desto mehr Kontraktionen werden Sie wahr-
scheinlich spiiren. Das ist normal. Die Kontrak-
tionen diirfen aber nicht weh tun. Menstruati-
onsartige Krampfe sind ein Alarmzeichen.
Ursache: Meistens Stress. Manchmal steckt aber
auch eine Vaginalinfektion dahinter.
MalBnahmen:
Legen Sie sich hin, wenn verstdrkte Kontrak-
tionen auftreten.
In der Nahrung ist krampflosendes Magnesi-
um enthalten in: Vollkornprodukten, Milch,
Mais, Erbsen, Kohlrabi, Bananen.
Bitten Sie [hre Hebamme um einen Termin.
Sie kénnen dann gemeinsam in Ruhe Ursa-
chenforschung betreiben und auch einen
Scheidenabstrich durchfiihren. Besprechen
Sie mit [hrer Hebamme, welche Entlastungs-
moglichkeiten in Partnerschaft, Beruf und
Haushalt es gibt und welche zusdtzliche
Unterstiitzung die Naturheilkunde bereit-
halt.

Krampfadern

Krampfadern kénnen an den Beinen auftreten,

am After (Hdmorriden) oder an den &ufleren

Genitalien (Vulva-Varizen).

Ursache: Schwangerschaftsbedingte Weitstellung

der GefdlRe, zunehmendes Gewicht, schlechte-

rer Riickfluss des Blutes.

MalBnahmen allgemein:
Hamamelis-Urtinktur, 3 x 10 Tropfen in
wenig Wasser, innerlich eingenommen.
Hamamelis-Salbe, Hamamelis-Myrte-Balsam
(siehe Stadelmann). Salbe im Kiihlschrank
aufbewahren, kiihle Salbe tut meistens gut.

Malinahmen bei Krampfadern an den Beinen:
Flache Schuhe tragen; auf elastischem Un-
tergrund moglichst viel barful laufen.
FuBmassage auf Igelbéllen.

Hdufig Beine hoch legen.

Weleda Hauttonikum.
Cuprum/Tabacum-Salbe (Weleda), Venos-
tasin-Salbe (Rosskastanienextrakt).
Kompressionsstriimpfe Kl. II; miissen durch
ArztIn oder Hebamme verordnet und dann
individuell angepasst werden.

MalSnahmen bei Himorriden:
Beckenbodeniibungen im VierfiiRlerstand.
Kein Recycling-Toilettenpapier; Reste von
Druckerschwdrze konnen zusdtzliche Rei-
zungen verursachen.

Hamasana®-Salbe, Hametum®-Salbe und
-Supp., Hamorrhoidal-Supp. (Weleda)
Traumeel®-Tropfen und -Salbe.
Kytta®-Salbe; nur auf intakte Haut, also nicht
auf blutende Hamorriden geben.
FuBreflexzonen an der unteren und duBeren
FuRkante (,,6 — 8 Uhr“) mit einem Tennisball
massieren.

MalBnehmen bei Vulva-Varizen:

Beckenbodeniibungen.
Gravi-Body® oder dhnliche Bandage selbst
gebastelt: eine breite Vorlage in die Unter-
hose legen, diese kréftig hochziehen und mit
Hosentrégern fixieren.
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Mutterbdnderbeschwerden
Vielleicht spiiren Sie manchmal beim Umdrehen
im Bett oder beim Gehen einen unangenehmen
Zug in Néhe der Leisten. Diese ldstige, aber
harmlose Beschwerde riihrt von den Bédndern
her, mit denen die Gebdrmutter im Bauchraum
gehalten wird — und die auch mitwachsen bzw.
sich dehnen miissen.
Ursache:Die hormonelle Auflockerung mit gleich-
zeitigem Zug auf die Mutterbdnder durch das
Wachstum des Uterus; tritt meist in Schiiben auf.
Malnahmen:
Lassen Sie sich von [hrer Hebamme die rich-
tige Bandage empfehlen: Babybelt® stiitzt den
Bauch von unten, Gravi-Pant® oder Cellacare
Materna entlasten eventuell mehr.
Fragen Sie Ihre Hebamme wegen homd&opa-
thischer Mittel.

Nasenschleimhdute, geschwollene
Ursache: Schwangerschaftsbedingte, allgemeine
Auflockerung des Gewebes sowie verstdrkte
Sekretion. Stort hdufig den Schlaf.
MaBnahmen:
NaCl 0,9% als Nasentropfen, Coldastop
Nasenol, WALA Nasenbalsam.

Odeme
Zu unterscheiden sind physiologische Schwan-
gerschaftsddeme in den letzten Wochen von
sehr friih auftretenden beziehungsweise mas-
siven Odemen, die mit plétzlichen, starken
Gewichtszunahmen einhergehen in den letzten
Schwangerschaftswochen.
Malnahmen:
Zwei Drittel Salz mit einem Drittel Natri-
umbikarbonat mischen und in Leerkapseln
(Apotheke) fiillen; mit 3 x 2 Kapseln nach
den Mahlzeiten beginnen und nach Bedarf
und Vertréglichkeit steigern.
Natrium sulfuricum D 6 (Biochemie)
Ansteigendes Vollbad: Badetemperatur wird
innerhalb von 20 Minuten von 34° auf 37°C
gesteigert. Flir Schwangere mit niedrigem
Blutdruck oder solchen, die leicht frieren,
mag dies keine angemessene Kur sein.
5 — 8 Tropfen Wacholderd! als Badezusatz.
Nicht bei hohem Blutdruck!
Schwangerenschwimmen; der osmotische
Druck des warmen Wassers sorgt fiir ein
médliges Zuriick-

Riickenbeschwerden
Zum Beispiel Ischiasbeschwerden oder Kreuz-
schmerzen.
Symptomatik: Schmerzen in der Lendengegend,
die in das betroffene Bein bis zum FuBauBlenrand
ausstrahlen kdnnen. Beziehungsweise mittiger
Schmerz im Kreuzbeinbereich, Bandscheiben-
probleme.
Ursache: In der Schwangerschaft Verstarkung
vorbestehender Belastungen, verstérktes Hohl-
kreuz, Lage des Kindes. Eventuell auch Uberlas-
tung in Partnerschaft, Familie und Beruf.
MaBnahmen:
Spezifische Gymnastikiibungen: Kuh —Katze
(siehe Seite 8).
Ruhe, Entspannung; Stress reduzieren.
Fiir regelmdRige Verdauung sorgen; ein voller
Darm mit hartem Stuhl kann auf den Nerv
driicken.
Einreibungen mit wéarmender Salbe: Retter-
spitz Massagemilch.
Widrme (Kirschkernkissen, Roggenkissen,
Wiérmflasche, feuchte Wéarme, Badewanne
— Dbei starken Beschwerden nur mit Assis-
tenz, damit wieder herausgeholfen werden
kann).
,Apfel schiitteln“ (siehe unter ,Nachtliche
Hiiftschmerzen®).
“Pferdeatmung“: Es wird ruhig durch die
Nase eingeatmet, dann etwa fiinf Sekunden
die Luft angehalten; anschliefend wird durch
weiche, vorgewdlbte Lippen prustend aus-
geatmet. Nach einer Atempause von wieder
etwa fiinf Sekunden beginnt der nédchste
Atemzyklus. Lésst sich auch mit dem , Apfel
schiitteln“ kombinieren.
Massagen wie zum Beispiel WATSU® (War-
mes Wasser und Massage) helfen sehr.
Auch Bachbliiten, Homdopathie, Neuralre-
flextherapie (Quaddeln) oder Akupunktur
kodnnen helfen.
Beckenpendeln mit Partner: Sie liegen mit
angestellten Beinen auf dem Riicken (mog-
lichst kein Kopfkissen). Ihr Partner steht an
Ihren FiiBen, nimmt dann Ihre Beine und
hebt sie so weit an, dass Thr Becken gerade
iber dem Boden schwebt und beginnt ein
sanftes Pendeln.
Beckenlockerung mit Pezziball und Luftballon.
Dazu nimmt der Partner auf dem Sitzball Platz

driicken von Ge- [
webswasser in
die Blutbahn und
eine vermehrte
Ausscheidung, die
kurzfristig entlastet.
Dies gilt verstdrkt
flir Warmwasser-
behandlungen wie
WATSU®.

Sportbandagen in
Retterspitz duler-
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Ein praktisches Nachschlagewerk
fiir zu Hause und unterwegs.
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und legt Thre Beine {iber die eigenen; Sie
kdnnen einen méBig aufgepusteten Luftballon
unter Thr Kreuz legen. Der Partner beginnt
mit kleinen, langsamen Bewegungen in die
verschiedenen Richtungen und dndert auch
die eigene Beckenbewegung. Schlieflen Sie
die Augen und {iberlassen Sie sich ganz passiv
seiner Fiihrung.

Scheiden-infektionen

Héufig sind dies Pilzerkrankungen. Wenn Sie

bereits Erfahrungen mit Pilzinfektionen haben,

konnen Sie die folgenden Therapiemalnah-
men starten. Falls keine Besserung eintritt
oder wenn Sie noch keine Erfahrungen damit
haben, gehen Sie zu [hrer Hebamme oder

Arztin, um mittels eines Abstriches abkliren

zu lassen, ob eine harmlose Irritation vorliegt

oder eine behandlungsbediirftige Infektion
mit Keimen, die zu einer Frithgeburt fithren
konnen.

Ursache: Schwangerschaftsbedingte Verschie-

bung des Scheiden-pHs.

MalBnahmen bei Pilzinfektionen:

Intimhygiene reflektieren: Eventuell {ibertrie-
bene Intimhygiene?

Biojoghurt, wenn die Infektion ganz am
Anfang ist: Vagiflor® (das sind Doderleinsche
Milchsdurebakterien).

Meiden Sie Zucker, Pilze lieben Zucker!
Fungizid Ratiopharm® oder Canesten 3® (mit
Salbe fiir den Partner). Nach Abschluss dieser
Behandlung das Scheidenmilieu mit Vagiflor®
starken.

5 Tropfen Lavendeldl + 5 Tropfen Teebau-
mol in 50ml Mandel6l verschiitteln; damit
einen Tampon trdnken, diesen {iber Nacht
einfiihren. Die Therapie ldngere Zeit durch-
fiihren.

MalSnahmen bei Scheidenirritationen:
Lavendel-Sitzbdder.
Lactisan®Waschungen beziehungsweise
Sitzbdder.

Melissae/Majoran-Supp. (Weleda).
Einige Tropfen 15%iges Teebaumol in Joghurt
lokal anwenden.

Schlafstorungen
Die meisten Schwangeren miissen nachts mehr-
fach zur Toilette. Einige haben dann Schwierig-
keiten, wieder einzuschlafen; sie liegen im Bett
und wiélzen Gedanken.
Verhaltensénderungen:
Bringen Sie regelmdRige Strukturen in den
Tagesablauf.
Schauen Sie keine aufregenden Fernseh- und
Kinofilme an; die Schwangerschaft 1dsst Frau-
en hdufig wesentlich empfindlicher darauf
reagieren.
Lassen Sie den Tag mit einem gemeinsamen
Spaziergang ausklingen.
Uberlegen Sie, welche Themen Sie nachts
beschidftigen und geben Sie diesen im Ge-
sprach mit einer vertrauten Person Raum.
Legen Sie Zettel und Stift ans Bett, dass
Gedanken und Unerledigtes kurz notiert
werden konnen.

Eine gute Seitenlagerung mit mehreren Kis-
sen bringt viel. Legen Sie: ein Kissen unter
das untere Hiiftgelenk, ein grofes Kissen
unter das obere Bein, ein kleines Kissen unter
den Bauch, damit der von unten gestiitzt
wird.
Machen Sie statt Schéfchen zdhlen die Atem-
ibungen aus dem Geburtsvorbereitungskurs
(zum Beispiel den Viereratem, das heil3t:
drei Atemziige ruhig einatmen und nur
beobachten, den vierten verstdrken, wieder
drei beobachten, den vierten verstérken ...)
wiederholen oder die gezeigten Entspan-
nungsiibungen durchfiihren.
Entspannungs-CDs horen.
Wenn es {iberhaupt nicht gelingt, wieder
einzuschlafen, stehen Sie lieber auf und
erledigen eint6nige Hausarbeit, schreiben Sie
einen Brief ans Kind oder lesen Sie ein Buch
bis die Miidigkeit Sie wieder ins Bett treibt.
Ernéhrung:
Keine spdten, schweren Mahlzeiten.
Essen Sie abends Lowenzahnsalat; das darin
enthaltene Lactucerol beruhigt das vegetative
Nervensystem. Da es fettlgslich ist, den Salat
mit Ol anmachen.
Trinken Sie etwas Warmes als Betthupferl
oder auch mitten in der Nacht:
- Orangenbliitentee.
- Teemischung ,,Melisse“ oder ,Baldrian®
nach Stadelmann.
- Milch mit Honig.
Naturheilkunde:
Lavendeldl auf das Kopfkissen getropft oder
als Badedl.
Sedariston Tabletten: Johanniskraut (100mg)
und Baldrian (50mg). Sedariston-Tropfen
enthalten zusdtzlich Melisse.
»Die heille 7“: Tee aus Baldrian, Hopfen,
Melisse, Johanniskraut; darin 7 Tabletten
Magnesium phosphoricum D6 der Schiissler-
salze gelost. Ein groBer Becher jeden Abend
vor dem Schlafengehen (Ritual).
Avena sativa Urtinktur.

Sodbrennen
Ursache: Schwangerschaftsbedingte Weiterstel-
lung der Speisershre und des Mageneingangs,
verstdrkte Sekretion der Magensdure. In der
Spatschwangerschaft driickt zusdtzlich der
Bauch.
Malnahmen:
Neben der Vermeidung der Sodbrennen aus-
16senden Stoffe (zum Beispiel Kaffee, O-Saft,
Sauerteigbrot, Pommes, Zucker ...) gelten
zwei Prinzipien:
- die Sdure mit Basen puffern oder
- quasi ,homdoopathisch“ Gleiches mit Glei-
chem kurieren, also Saures einsetzen.
Meist haben Sie ein gutes Gefiihl dafiir, was
zu lhnen passt.
Basica vital®: ein Mineralstoffpraparat, das
das Sduren-Basen-Verhéltnis harmonisiert.
Heilerde in Wasser 16sen und einnehmen;
gibt es aber auch als Dragees.
Haferflocken trocken einspeicheln, oder auch
ganze Haferkorner kauen.
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Eine Handvoll Mandeln, Haselniisse klein
kauen und einspeicheln.

Gekochte Hirse, ungewtdirzt.

Roher Kartoffelsaft.

Kanne Brottrunk.

Frischer Ananassaft.

1 TL Senf.

Milch.

Kaisers Natron.

,Kii-Ka-Lei-Wa*“: 1 Kartoffel schilen und
klein schneiden, gemeinsam mit 2 TL nicht
geschrotetem Leinsamen und 1 TL Kiimmel
mit 1 1 Wasser aufsetzen; 20 Minuten kochen
lassen. Uber den Tag verteilt trinken (Ther-
moskanne).

Speichelfluss, vermehrter
Ursache: Hormonell vermehrte Sekretion.
Malnahmen:

Salbeitee oder Salbeipastillen.

Mundwasser mit Rathania oder Myrrhe-Tinktur.

Symphysenbeschwerden
Diagnostik: Das Schambein schmerzt auch
beim Drauffassen und bei unsymmetrischen
Bewegungen, wie sie zum Beispiel manche
Schwangerschaftsgymnastikiibungen vorsehen.
Ursache: Die hormonelle Auflockerung in der
Schwangerschaft und meistens ein vorher schon
bestehendes und nun verstdrktes Hohlkreuz.
Malnahmen:
Beginnen Sie ganz friih mit entlastenden
Ubungen:

Variation der indischen Briicke mit Part-

nerhilfe (lassen Sie sich die Ubung von
Ihrer Hebamme zeigen)- Stellen Sie sich
mit dem Riicken an die Wand,; tief stehen
mit weichen Knien und vorgestellten
FiiBen; richten Sie dann das Becken auf,
so dass der ganze Riicken an der Wand ist.
Stiitzen Sie dabei den Bauch von unten
stiitzen.
Partneriibung: Stellen Sie im Sitzen die
Beine korperbreit an; Ihr Partner gibt
Druck von aulen auf die Knie, Sie halten
dagegen.

Meiden Sie unsymmetrische, scherende

Gymnastikiibungen wie zum Beispiel Ischi-

asiibung im Vierfiilerstand mit einem nach

hinten lang gestreckten Bein; Riicken{ibung

in Riickenlage, bei der beide Knie zu einer

Seite abgelegt werden...

Entlastende Bandagen:

- Cellacare Materna“, Gravi-Body®.

- Symphysengurt; lassen Sie sich bei der

Auswahl der Bandage und dem korrekten

Anlegen von Ihrer Hebamme beraten.

Ubelkeit
Nicht nur die hormonelle Umstellung, sondern
auch die sonstigen Verdnderungen sind so gra-
vierend, dass es frau schon mal leicht schlecht
oder schwindelig werden kann. Ca. 80% der
Schwangeren haben am Anfang mit Ubelkeit
und Erbrechen zu kdmpfen.
MaBnahmen:

Akupunktur.
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Akupressur-Armband (gibt‘s in Apothe-
ken oder bei Globetrotter. Stichwort: See-,
Reisekrankheit). Es stimuliert Akupunktur-
punkte 2 Querfinger unter der Handwur-
zelfalte.

,Andere Umstdnde“-Duft6l (Stadelmann).
Nach Geschmack: Melisse, Pfefferminze,
Kamille.

Aus der Reihe der ayurvedischen Yogi-Tees:
Magentee, Ingwerharmonie.

Vomitheel®.

Ingwer in jeder Variation; zum Beispiel Ing-
werwasser: Ein Stiick frische Ingwerwurzel
klein schneiden, mit kochendem Wasser in
einer Thermoskanne {iberbriihen, ziehen
lassen, {iber den Tag in kleinen Schlucken
trinken. Mdgen Sie iiberhaupt keinen Ingwer,
so kdnnen Zintona®-Kapseln eingesetzt
werden.

Mango, Kiwi. In der Kiwi soll der gleiche
Bitterstoff sein wie in Paspertin®. Legen
Sie eine Kiwischeibe fiir 5 Minuten auf die
Zunge und entscheiden Sie dann, ob Sie die
Kiwi runterschlucken oder ausspucken. Es
ydarf“ gespuckt werden.

Umstellung der Erndhrung: Warmes Friih-
stiick. Kraftbriihen. Keine kalten Getrdnke
und Speisen. Wenig Milchprodukte.
Allopathisch wird Meclozin (Peremesin®)
empfohlen.

Verstopfung

Ursache: Der schwangerschaftsbedingte niedri-
gere Muskeltonus.

Malnahmen:

Viel trinken:

a. Morgens als erstes ein, zwei Gléser Wasser
trinken; allgemein viel trinken.

b. Buttermilch, warmer Apfelsaft, Sauerkraut-
saft.

Reichlich Ballaststoffe essen:

a. Weizenkleie oder ungeschroteten Leinsa-
men in Misli; dazu reichlich trinken, sonst
geschieht das Gegenteil.

b. Rohes Sauerkraut mit Ananas.

Abends zwei, drei Backpflaumen einweichen,
am ndchsten Morgen diese Backpflaumen
samt Einweichwasser essen.

RegelméBige Mahlzeiten.

RegelmiRige, stressfreie Toilettengdnge ohne
Pressen, sondern ,,Po ins Klo“ und Ténen
(,,Kloooo“).

Beckenbodeniibungen.

Kontraindiziert in der Schwangerschaft sind
Abfiihrtees und Schwedenbitter wegen ih-
rer Bestandteile (Sennesblétter, Kampfer,
Rhabarber, Angelikawurzel ...), die bei emp-
findlichen Schwangeren Wehen ausldsen
konnen.

Wadenkrampfe

Ursache: Mineralstoffmangel, Durchblutungs-
storungen.

Malnahmen:

Magnesium, Kalium und Kalzium (wenn Sie
wenig Gemiise und Milchprodukte verzeh-
ren).

Bei akuten Beschwerden den betroffenen
Muskel {iberstrecken, indem der FuB flektiert
wird (Zehen zum Schienbein ziehen, Ferse
hinausschieben). Dies kann aktiv oder passiv

(Partnerhilfe) geschehen. Es ist auch mdglich,

im Stehen die FuBsohle/Ferse in den Boden

zu driicken.

Therapie beziehungsweise Prophylaxe wei-

terer Krampfe:

- Bananen und Aprikosen (frisch und
getrocknet), Erdniisse, Mandeln, Scho-
kolade, Kakao, Hirse, Kohlrabi, Spinat,
getrocknete Erbsen, Mais, Milch, Voll-
kornprodukte
Cuprum aceticum D 6, bei jedem Krampf
eine Tablette im Mund zergehen lassen
Magnesium phosphoricum D 6, 3 x 2
Tabletten

Zahnfleischbluten
Ursache: Die Schwangerschaftsprinzipien Auflo-
ckerung des Gewebes und gleichzeitige bessere
Durchblutung.
Malnahmen:
Spiilen mit Salbeitee; das hat eine adstringie-
rende Wirkung
Rathania Mundwasser (Weleda)
Sanftes Massieren des Zahnfleisches mit einer
weichen Zahnbiirste zur Krdftigung
Helfen diese Malnahmen nicht: Zahnarztbe-
such.
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Weitere Eltern-Infos:

I Schwangerenvorsorge

M Friihgeborene

M Stillen

M Stillen und Berufstatigkeit

M Erndhrung in der Schwangerschaft und Stillzeit
[ Babys, die viel weinen

M Allergieprophylaxe

M Verhiitung

I Wochenbett und Riickbildung

M Mehrlinge

M Optimale Pflege fiir den Babypopo
M Alternative Wickelsysteme

M Tragen und Transportieren

M Einfithrung von Beikost

M Brusternahrungsset (BES)

Wichtiger Hinweis:

Alle Angaben in dieser Eltern-Info wurden von der
Autorin und vom Verlag nach bestem Wissen erstellt
und mit groBtmaoglicher Sorgfalt gepriift. Handeln
Sie stets vorsichtig und verantwortungsbewusst.
Weder Autorin noch Verlag konnen fiir eventuelle
Nachteile oder Schéden, die aus den in dieser
Eltern-Info gegebenen Hinweisen resultieren, eine
Haftung tibernehmen.
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