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Thema des Monats

\Was Hebammen noch wissen oen)

Uber Generationen hinweg wurden Be-
schwerden in der Schwangerschaft, wah-
rend der Geburt und im Wochenbett vor-
wiegend mit Pflanzen therapiert. Doch
seit es eine Vielzahl chemisch-syntheti-

Chemisch-synthetische Medi-
kamente der Schulmedizin
werden generell aus ethi- 4
schen Grinden nicht
bei Schwangeren ge- 4
testet, so dass man
nur aus Tierversu- jmm
chen Hinweise auf
eine allfillige Ge- |
fahrdung des wer- |
denden Kindes 1
durch : . eine ‘be- ¥
stimmte Medikation ¥
ableiten kann. Da also %
nicht bekannt ist, wie *
sich ein Medikament auf
das Gedeihen des Kindes
auswirkt, birgt jedes Medika-
ment das Risiko, den Embryo, den Fo-
tus oder den gestillten Siugling zu gefahrden.
Verstandlich, dass werdende und stillende
Miitter, die z.B. unter Ubelkeit, Schlafstorun-
gen oder Verstopfung leiden, nach nebenwir-
kungsarmen und fiir das Kind unschidlichen
Therapien suchen.

Verlorenes traditionelles Wissen

Das jahrhundertealte, empirisch gewonnene
Wissen von Hebammen und heilkundigen
Frauen tiber die Wirkung von Pflanzen bietet
den Frauen risikoarme Therapiemoglichkei-
ten, um Beschwerden wihrend der Schwan-
gerschaft, Geburt und Stillzeit zu lindern. Man
muss sich aber bewusst sein, dass dieses tra-
ditionelle Wissen nur noch bruchstiickhaft
vorhanden ist. So sind Frauenarztinnen, Heb-
ammen, Schwangere und junge Miitter selbst
unsicher in der richtigen Anwendung von
Pflanzen. Es stellt sich immer wieder die Fra-
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scher Medikamente gibt, droht das tradi-
tionelle Hebammenwissen verloren zu
gehen. Um unnotige Risiken zu vermei-
den, suchen jedoch viele Frauen zu Recht
wieder nach pflanzlichen Alternativen.

ge, welche Heilpflanzen in wel-
b cher Zubereitungsform und
b Dosierung bedenkenlos
L, angewendet werden
A konnen und welche
A Pflanzen tatsichlich
\ cine Wirkung zei-
| gen. Leider hat sich
die  Naturwissen-
| schaft bis anhin
| kaum um die detail-
J lierte Erforschung
f von  «Frauenpflan-
zen» gekiimmert. Im
. Folgenden sind nun
Pflanzen aufgeftihrt, die
als Einzeltees, Teemischun-
gen oder Tinkturen bei spezifi-
schen Beschwerden oder zu deren Vor-
beugung genutzt werden konnen. Es wurden
die Pflanzen ausgewihlt, deren Wirkungen
durch Erfahrungsberichte belegt oder in der
Literatur wiederholt beschrieben sind und die
beziiglich moglicher unerwiinschter Neben-
wirkungen als unbedenklich einzustufen sind.

Mit Pflanzen durch die Schwangerschaft
Sodbrennen

Um Sodbrennen entweder vorzubeugen oder
eine Behandlung zu unterstiitzen, sind haufi-
ge kleinere Mahlzeiten, langsames Essen und
gutes Kauen ratsam. Kaffee, Tee, Zucker und
scharfe Gewlirze verschlimmern das Sodbren-
nen. Der alte Hebammenrat, langsam ein paar
Mandeln zu kauen oder Kartoffelsaft (tiglich
kleine Mengen verdiinnt mit warmem Wasser)
zu trinken, ist nach wie vor aktuell. Ebenso ha-
ben sich Anis- und Fencheltee nach oder zwi-
schen den Mahlzeiten bewihrt. Beide Tees




wirken nicht nur gegen den Brand in der Spei-
serohre, sondern sind auch magenstirkend,
verdauungsfordernd und krampflosend. Emp-
fehlenswert ist auch Kamillentee oder drei bis
finf Tropfen Kamillentinktur, die man in et-
was warmem Wasser verrihrt und in kleinen
Schlucken trinkt.

Ubelkeit

Vielen Frauen istin der ersten Zeit der Schwan-
gerschaft vor allem morgens speitibel. Meist
hilft es schon, vor dem Aufstehen eine Tasse
Pfefferminztee (diinn zubereitet), Anis- oder
Fencheltee zu trinken. Auch Kamillen- und
Schafgarbentee werden manchmal empfoh-
len. Bei starkem Erbrechen kann der als Ge-
wilrz bekannte Ingwer in Pulverform unter
das Essen gemischt, als Tee getrunken oder
kandiert gegessen werden.

Krampfadern

Zu den hidufigsten Komplikationen in der
Schwangerschaft gehoren Krampfadern. Die-
sen Venenstauungen kann durch Pflege des
Kreislaufs und der Verdauungsorgane, regel-
maissige Bewegung (Schwimmen, zligiges Ge-
hen, Gymnastikiibungen), durch Hochlegen

der Beine und das Tragen von Stutzstriimpfen

vorgebeugt werden. Zusitzliche
Unterstiitzung bringt das Ein-
reiben der Beine mit Cre- g
mes oder Gels mit Ex-
trakten von Rosskasta- 4
niensamen wie das g8
Venen-Gel Aescula-
Jorce von A. Vogel.
Bewihrt haben |
sich auch Extrakte |
aus rotem Wein- |
beerlaub oder Miu- |
sedornwurzel sowie 3
hochwertige pflanzli-
che Ole (z.B. Jojoba- %
oD, die das itherische Ol %
der Zypresse zu einem bis
zwei Prozent enthalten. Ein
Teeaufguss aus Schafgarbenkraut,
Rinden bzw. Blittern von Hamamelis

oder Brennnesselkraut (mindestens eine Tasse
taglich) unterstutzt ebenfalls die Venenfunk-
tion. Extrakte aus Rosskastaniensamen kon-
nen ubrigens auch als Tabletten oder Kapseln
innerlich eingenommen werden (Aesculafor-
ce Venen-Tabletten von A. Vogel).

Hamorrhoiden

Auch unter Himorrhoiden (Krampfadern im
Analbereich) leiden sehr viele Schwangere.
Hiamorrhoiden entstehen vor allem durch Ver-
stopfung, weshalb auf eine ballaststoffreiche
Ernahrung und ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr geachtet werden sollte. Ein Aufguss von
adstringierend wirkenden Pflanzen wie z.B.
von Hamamelisrinde oder -bliattern, Eichen-
rinde, Breitwegerichblittern oder Beinwell-
wurzeln lindert als lauwarmes Sitzbad Juckreiz
und Schmerzen. Damit konnen teilweise auch
die Himorrhoiden schrumpfen. Speziell das
Hamameliswasser wirkt nicht nur adstringie-
rend, sondern strafft auch das Gewebe und
kann Schwellungen verringern; es wird als
Kompresse bei Himorrhoiden und Krampf-
adern verwendet.

Odeme
Wasseransammlungen (Odeme) treten vor al-
lem an Fussen, Gelenken und im
Gesicht auf. Sie miissen ernst
b genommen werden, da sie
b zusammen mit erhohtem
- Blutdruck und  Ei-
A weiss im Urin auf eine
Gestose bzw. Pri-
| klampsie hinwei-
i sen. In diesem Fall
muss die Situation
unbedingt arztlich
abgeklart werden.
‘ Langes Stehen
" und Sitzen, aber auch
¥ Stress () fordern Ode-
" me. Viel Trinken und
¥ eventuell den Salzkonsum
etwas reduzieren (aber nicht
salzlos essen) hilft, Wassereinla-
gerungen vorzubeugen. Diese Massnah-

Gesundheits-Nachrichten 11/02 13



Thema des Monats

men konnen mit harntreibenden und nieren-
starkenden Tees unterstilitzt werden, die z.B.
Lowenzahn-, Brennnessel-, Breitwegerich-
oder Schachtelhalmkraut enthalten. Maide-
stissbliiten-, Himbeerblitter- und Maishaartee
werden gelegentlich auch verwendet, da sie
ebenfalls harntreibend wirken.

Blasenentziindungen

Bei Blasenentziindungen werden vor allem
Pflanzen eingesetzt (meist als Teeaufguss), die
neben der harntreibenden auch eine adstrin-
gierende Wirkung haben, z.B. Brennnessel-,
Schachtelhalm-, Hirtentdaschel-, Schafgarben-,
Lowenzahn- und Goldrutenkraut. Der Biren-
traubenblittertee ist zwar das klassische Harn-
desinfizienz, sollte aber in der Schwanger-
schaft, wenn tiberhaupt, nur sehr sparsam und
nur kurzfristig eingenommen werden.

Pilzinfektionen

Durch die hormonelle Umstellung verindert
sich das Scheidenmilieu, und es kann zu
Pilzinfektionen in der Scheide

kommen. Damit sich das Kind
wahrend der Geburt nicht
infiziert, muss dieser so :
genannte Vaginalsoor /é‘tj:/ p
unbedingt vor der Ge- /7
burt erfolgreich be- [
handele:, sein.  Zuar
Vorbeugung und Be- |
handlung gelten als |
grundlegende Mass- |
nahmen, Stress abzu- \
bauen, Zuckerkonsum °

zu reduzieren (d.h. auf
Stisses weitgehend Vemdl- ;
ten) und keine synthetische
Unterwische zu tragen. Sehr hilf-
reich ist, einen mit Jogurt (dem noch zwei
bis drei Tropfen Teebaum- oder Thymianol zu-
gesetzt werden konnen) getrinkten Tampon
in die Scheide einzufiihren. Ausserdem haben
sich Sitzbider mit Eichenrinde, Taubnessel-
bluten und Goldrutenkraut oder mit dtheri-
schem Ol von Lavendel und Teebaum bewihrt
(je 20 Tropfen auf 250 Gramm Salz vom Toten
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Meer, davon pro Sitzbad zwei bis drei Essloffel
in warmem Wasser auflosen). Scheidenspi-
lungen mit verdiinntem Molkosan (1 EL auf 2
bis 3 d! Wasser) sind ebenso geeignet wie mit
einem Absud aus Ringelblumenbliiten, Bei-
fusskraut oder Hamameliswasser.

Schlafstérungen

Bei Schlafstorungen eignen sich die typischen
beruhigend wirkenden Pflanzen wie Johannis-
kraut, Herzgespannkrau (Leonorus cardiaca),
Hafer, Passionsblume und Orangenbliiten, die
als Tee (als Einzeltee oder in beliebiger Kom-
bination), aber auch teilweise als Fertigpripa-
rate, d.h in Form von Kapseln, Dragées,
Tabletten oder Tropfen erhiltlich sind.

Hoher Blutdruck
Wie schon erwihnt, kann ein erhohter Blut-
druck ein Anzeichen fiir die Priaeklampsie
oder eine Schwangerschaftsgestose sein. Ne-
ben Ernihrungsempfehlungen - Knoblauch,
Zwiebeln und Gurken vermehrt auf den Spei-
seplan zu setzen - ist die Einnahme
~ von Brennnesseln als Tee, Tink-
h tur oder fertiges Praparat sinn-
A voll, um einen erhohten
A Blutdruck zu vermeiden.
Ein schon vorhandener
| leicht erhohter  Blut-
| druck kann mit Friich-
| ten von Weissdorn und
| Passionsblumenkraut als
| Tee, Tinktur oder Fertig-
| priparat  sowie  mit
' Ldwenzahnblittertee ge-
senkt werden. Dabei kann
man diese Pflanzen auch kom-
binieren.

Eisenmangel
In der Schwangerschaft tritt hiufig ein Eisen-
mangel auf, der sich nicht mit den tiblichen Ei-
senpriparaten beheben lisst. Hinzu kommt,
dass viele Frauen auf den Fleisch- und Fisch-
konsum verzichten, was die Situation noch
verscharft. Interessanterweise verbessern ne-
ben Vitamin C diverse Kriuterelixiere in der




Praxis die Eisenaufnahme. Auch mit Holun-
dersaft sowie mit Lowenzahn- und Brennnes-
selbliattern als Tee oder Salat sind teilweise
gute Effekte erzielt worden.

Die pflanzliche Geburtsvorbereitung
Eine komplikationsfreie, schmerzarme und
schnelle Geburt wiinschen sich alle Schwan-
geren. Um daftir optimale Voraussetzungen zu
schaffen, dienen spezielle Gymnastikiibungen
und bestimmte Entspannungs- und Atemtech-
niken. Viele Hebammen empfehlen dartiber
hinaus, in den letzten beiden Monaten be-
stimmte Tees zur Geburtsvorbereitung zu trin-
ken. Zu den wichtigsten geburtserleichtern-
den Heilpflanzen gehoren Frauenmantelkraut
und Himbeerblitter. Daneben werden indivi-
duell auch «exotische Pflanzen» wie Rebhuhn-
beere, Heloniaswurzel, Falsches Einkorn und
Traubensilberkerze zusammen mit Frauen-
wurzel empfohlen. Von diesen meist als Mi-
schungen verabreichten Tees sollten taglich
zwei Tassen getrunken werden.

Heilpflanzen in der Geburtshilfe

Um wihrend der Geburt die Wehen einzulei-
ten oder zu verstirken, werden Teemischun-
gen eingesetzt, die - immer zusammen mit
Traubensilberkerzenrhizom - Beifusskraut,
Liebstockelkraut, Rosmarinbliatter, Mutter-
kraut, Eisenkraut und Frauenwurzel (Caulo-
phyllum  thalictroides) in  beliebiger
Kombination enthalten. Die itherischen Ole
von Gewlrzen wie Zimt, Safran, Kardamom,
Nelke, Ingwer und Muskat - verwendet zur
Massage, fur Duftlampen oder als Tee - gelten
generell als weheneinleitende Mittel.

Das Ausstossen der Plazenta wird nach der
Geburt durch das Trinken von Teemischungen
gefordert, die Beifusskraut, Herzgespann-
kraut, Andornkraut, Mutterkraut und Frauen-
wurzel (immer mit Traubensilberkerzenrhi-
zom gemischt verwenden) enthalten konnen.

Der Heilungsprozess nach einem Damm-
schnitt oder -riss wird mit Sitzbiddern unter-
stiitzt, die Extrakte oder einen Teeaufguss aus
Beinwellwurzeln, Schafgarbenkraut, Kamil-
lenbliiten, Johanniskraut, Rosmarinblittern,

Tee-Rezepte
in der Schwangerschaft

20 g Brennesselkraut

20 g Frauenmantelkraut
20 g Himbeerblatter

20 g Johanniskraut

20 g Melissenblatter

20 g Schafgarbenkraut
20 g Zinnkraut

Anwendung: 2 EL der Mischung mit '/ Liter
heissem Wasser Uberbrthen, 5 bis10 Minu-
ten zugedeckt stehen lassen, dann absei-
hen. Ab etwa der 30. Schwangerschafts-
woche 2- bis 3-mal taglich eine Tasse lau-
warm trinken. (Nach Ingrid Stadelmann)

Bei Blasenentziindung

30 g Léowenzahnkraut
20 g Schafgarbe

30 g Goldrute

20 g Hirtentaschelkraut

Anwendung: 2 EL dieser Mischung mit '/ Li-
ter heissem Wasser Uberbrihen, 5 bis 10 Mi-
nuten zugedeckt stehen lassen, abseihen.
2- bis 3-mal taglich eine Tasse lauwarm trin-
ken.

30 g Hagebutten (mit Kernen)
30 g Hauhechelkraut

30 g Brennnesselkraut

30 g Zinnkraut

Anwendung: 2 EL dieser Mischung mit '/2 Li-
ter kaltem Wasser zum Sieden bringen, 10
Minuten sieden, 5 Minuten ziehen lassen.
Uber den Tag verteilt schluckweise trinken.

Eichenrinde, Arnikabliten, Hamamelisrinden
oder Ringelblumenbliiten enthalten.

Bei starken Blutungen nach der Geburt
helfen ebenfalls Sitzbider, denen Pflanzenaus-
zuge mit blutstillenden Eigenschaften zuge-
setzt wurden. Zu diesen Pflanzen gehoren
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Hirtentdschelkraut, Frauenmantelkraut, Arni-
kabliiten, Hamamelisrinde oder -blitter sowie
Brennnesselkraut.

Die Stillzeit geniessen konnen
Brustwarzenentziindungen sind gefiirchtete
Komplikationen wihrend der Stillzeit. Viele
Schwangere suchen deshalb nach Moglichkei-
ten, ihre Brustwarzen vor der Geburt ab-
zuhirten. Welche Methoden dafiir
sinnvoll sind, wird unter Heb-
ammen und Stillberaterin-
nen zwar kontrovers
diskutiert, dennoch
konnen die nachfol-
genden Tipps ohne §
Risiko  ausprobiert
werden: eine Kom- |
presse aus schwarz- |
em Tee, Zitronensaft *=
oder Salbeitee auf die
Brustwarzen auflegen,
ofters ein kurzes Son- §
nenbad mit blosser Brust
nehmen oder ab und zu kei-
nen BH tragen. Zur Behand- t
lung wunder Brustwarzen emp- .
fehlen sich Kompressen mit ngelblu- -
menessenz, einem Auszug aus Frauenmantel-
kraut oder mit einer Salbe aus Ringelblu-
menbliiten.

Um die Milchproduktion anzuregen, kon-
nen die Stillenden einen Tee aus Anisfriichten
oder Fenchelfriichten trinken, dem noch Him-
beerblitter, Brennnesseln, Benediktenkraut,
Melissenblitter, Lowenzahnkraut, Hopfenbli-
ten oder Eisenkraut zugesetzt sein konnen. Zu
den Nahrungsmitteln, die die Milchprodukti-
on anregen, gehoren Aprikosen, Spargel, gru-
ne Bohnen, Susskartoffeln, Erbsen, Pekan-
nusse, alle griinen Salate und Gemutise, beson-
ders auch Sprossen von Gerste und Hafer so-
wie die Gewurze Dill, Petersilie, Borretsch -
und Bier.

Ist die Milchbildung zu stark oder moch-
ten die Mitter abstillen, kann ein Tee aus Pfef-
ferminz- oder Salbeiblittern mehrmals tiglich
getrunken werden.

i
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Fir Schwangere verbotene Pflanzen
Nicht alle Pflanzen sind wihrend einer
Schwangerschaft und der Stillzeit unbedenk-
lich. Es gibt Pflanzen, die nicht oder nur in
sehr geringem Masse verwendet werden diir-
fen, da sie je nach Reaktionslage der schwan-
geren Frau und in Abhingigkeit von der ver-
wendeten Menge zu einer Fehlgeburt fithren
konnen oder ihre Inhaltsstoffe fiir das heran-
wachsende Kind schidlich sind.
Dies gilt vor allem fir die in-
nerliche Einnahme. Zu den
Pflanzen, die besonders
% im ersten Drittel der
Schwangerschaft abor-
\ tiv wirken konnen,
i gehoren: ¢ Basili-
kum (Ocimum basili-
| cum) € Beifuss
& (Artemisia vulgaris)
¥2 Bohnenkraut (Sa-
I tureja  hortensis)
" Brunnenkresse (Nastur-
" tium officinale) ¥ Eisen-
kraut (Verbena officinalis)
€ Estragon (Artemisia dracun-
: culus) € frischer Meerrettich (Ar-
moracia rusticana) ¥ Herzgespann (Leo-
nurus cardiaca) ¥ Kermesbeere (Phytolacca
americana) € Kummel (Carum carvi) ¥ Lieb-
stockel (Levisticum officinale) €2 Muskat (My-
ristica fragans) € Mutterkraut (Tanacetum
parthenium) € Petersilie (Petroselinum cris-
pum) ¥ Poleiminze (Mentha pulegium) €
Rainfarn (Tanacetum vulgare) ¥¢ Raute (Ruta
graveolens) € Rosmarin (Rosmarinus offi-
cinalis) ¥ Sadebaum (Juniperus sabina) € Sa-
fran (Crocus sativus) % Salbei (Salvia
officinalis) ¥ Thymian (Thymus vulgaris) €
Wacholder (Juniperus communis) ¢ Wilder
Majoran, ¢ Oregano (Origanum vulgare) ¢
Zimt (Cinnamomum ceylanicum). * BF
BucHTIPP ZUM WEITERLESEN:
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