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Sanfte Pflege rund um
die Geburt

0b Ubelkeit, Dehnungsstreifen oder Dammiriss: Fir zahlreiche Belange

in Sachen Schwangerschaft gibt es qute Hilfe aus der Natur.

Text: Silke Lorenz

Schwangerschaft und Geburt sind etwas vollkom-
men Naturliches - und zugleich eine absolute Aus-
nahmesituation. Wer schwanger ist, ist in der Regel
nicht krank. Dennoch plagt fast jede Frau das eine
oder andere Zipperlein. Bettina Gertsch, Prasidentin
des Schweizerischen Hebammenverbandes Sektion
Ostschweiz, sagt: «Das ist ganz normal. Heutzutage
googeln viele jedoch im Internet und probieren dann
einfach Mittel und Anwendungen aus. Davon rate ich
eher ab. Man sollte bereits tberpriifte, korrekte
Quellen verwenden und die weiteren Schritte am
besten mit einer Fachperson wie Hebamme, Gyna-
kologin oder Heilpraktiker absprechen».
Gemeinsam mit der Naturheilpraktikerin Claudia Cai-
rone aus Dornach sowie der Korpertherapeutin Heidi
Stettler aus Bern gibt die Hebamme sanfte Tipps
rund um die Geburt.

Allgemeine Unterstiitzung

Bettina Gertsch rat, ein bis drei Tassen Schwanger-
schaftstee pro Tag zu trinken und moglichst frih da-
mit anzufangen. Enthalten sind Brennesselblatter
(entwassernd), Himbeerblatter (lockernd, entschla-
ckend), Schafgarbenkraut (fordert die Blutgerinnung),
Johanniskraut (starkt die Nerven), Zinnkraut (entwas-
sernd), Melissenbldtter (beruhigend) und Frauen-
mantelkraut (unterstitzt die hormonelle Situation
in der Schwangerschaft). Uberhaupt kréaftigt viel
Flissigkeit den Kreislauf. Heidi Stettler schatzt zu-

Gesundheits Nachrichten — Oktober 2017

dem die Einnahme von Urtinktur mit Frauenman-
tel. Diese starke und bereite auf Schwangerschaft
und Geburt vor.

Aus Erfahrung weiss Stettler auch: «Fussreflexzonen-
Therapie sollte bis zur zwélften Schwangerschafts-
woche nur vorsichtig angewendet werden. Aber ab
dem dritten Monat ist sie sehr hilfreich fur Schwan-
gere.» Viel halt die Kérpertherapeutin vom japani-
schen Heilstromen (Jin Shin Jyutsu), das die Entwick-
lung des Kindes unterstiitze sowie Korper, Psyche
und Geist harmonisiere. Man legt dabei die Hande
auf bestimmte Energiepunkte des Kérpers. Ziel ist,
auf diese Weise Energieblockaden zu lésen.

Erschopfung

Je grosser der Bauch, desto haufiger stellt sich ein Zu-
stand von Erschépfung ein. Wird einem alles zuviel,
sind Bachbliiten ein gutes Mittel. «Bei seelischer Er-
schopfung hilft Hornbeam, die Hainbuche. Bei kor-
perlicher Schlaffheit Olive», sagt Kérpertherapeu-
tin Stettler.

Schlaflosigkeit

Claudia Cairone empfiehlt Tropfen oder homé&opathi-
sche Globuli aus Hafer. Das Getreide ist reich an ner-
venstarkenden Vitaminen. «Manchmal hilft auch ei-
ne Fussmassage vor dem Schlafengehen. Am besten
drei bis vier Tropfen reines, atherisches Lavendeldl in
etwas Oliven- oder Sesamdl geben und sanft in die
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Flsse einmassieren.» Bettina Gertsch rdt zu Oran-
genblitentee, Entspannungsiibungen und zur «heis-
sen 7»: Man lost Schissler Salz Nr. 7 in lauwarmem
Wasser auf und trinkt es langsam in kleinen Schlu-
cken.

Schwangerschaftsstreifen

Eine leichte Massage durchblutet das Gewebe und
spendet der Haut Feuchtigkeit fir mehr Elastizitat.
«Super ist zertifiziertes, reines Mandeldl, das die Ba-
sis fur jegliche Massagedle ist. Mandeldl hat ein ge-
ringes Allergiepotenzial. Spater kann man es auch
fir die Babypflege nehmen», sagt Hebamme Gertsch.
Ebenso wirksam: die Schissler Salze Nr. 1 und 11 als
Salbe zum Einreiben. Viele Frauen bevorzugen auch
Schwangerschaftsole, die es als fertiges Produkt im
Fachhandel zu kaufen gibt. Gertsch empfiehlt, das Ol
einmal taglich einzumassieren.

Schwere Beine

Gegen schwere Beine hilft, auf dem Ricken liegend
Velo in der Luft zu fahren, die Beine dfter am Tag
hochzulegen (am besten waagrecht, ein wenig ho-
her als die Hiften) und zwei bis drei Tassen pro Tag
eine Teemischung aus Brennnessel und Buchweizen-
kraut zu trinken. Die Beine kann man mit Arnikadl
einreiben. Schiissler Salz Nr. 10 als Tabletten oder auch

als Salbe zum Einreiben wird ebenfalls empfohlen.
Eine wahre Stitze sind Kompressionsstrimpfe. Man
sollte sie auch im Sommer konsequent tragen. Mitt-
lerweile sind sie in bunten Farben erhaltlich.

Wo immer es geht: kneippen. Das regt die Durchblu-
tung an. Auch mit Stitzstrimpfen ist das moglich.
Die Feuchtigkeit verdunstet rasch und kihlt schén -
das ist natirlich eher wéahrend der warmen Jahres-
zeit zu empfehlen. Naturheilpraktikerin Cairone
schwort auf ein erfrischendes Gel aus der Apotheke,
das unter anderem Hamamelis, Arnika, Klettenwur-
zel und Iris enthalt. «Da es fettfrei ist, kann man es
sogar auf die Stutzstrimpfe auftragen, ohne Flecken
zu hinterlassen», erklart sie.

Sodbrennen

Man sollte auf mehrere kleine, leicht verdauliche
Mahlzeiten achten. Schissler Salz Nr. 9 hilft gegen
Sodbrennen. Wirksam ist auch, geschalte Mandeln
oder trockenes Brot zu kauen. Statt Kaffee trinkt man
besser eine Tasse Zitronenmelissentee taglich.

stimmungsschwankungen

«Eine schone Tasse Tee mit Rose, Lavendel und Hop-
fen wirkt hier ausgleichend», sagt Claudia Cairone.
Bettina Gertsch setzt auf das Miteinander: «Schwan-
gere Frauen befinden sich nicht nur kérperlich in an-




deren Umstanden, sondern missen sich auch see-
lisch und psychisch an die Veranderungen und neuen
Herausforderungen anpassen. Das braucht oftmals
etwas Nachsicht mit sich selbst und Geduld vom Um-
feld.»

Ubelkeit

Bananen, Apfel oder Mandeln mindern die Ubelkeit,
ebenso Zitronentee, der Aufguss aus einem Stuck-
chen Ingwer oder das Kauen desselben. Bewahrt hat
sich ein kleines Frihstuck wie Tee mit Zwieback noch
im Bett vor dem Aufstehen, empfiehlt Bettina Gertsch.
Wer will, kann an Pfefferminzdl schnuppern. Schiiss-
ler Salz Nr. 8 und Globuli Nux vomica oder Gentiana
comp. schaffen zusatzlich Erleichterung.

Verstopfung

Das A und O: mindestens zwei Liter taglich trinken,
und zwar Wasser oder ungesissten Tee. Zuckerhalti-
ge Getranke verstopfen nur noch mehr. Getrocknete
Feigen, viel Obst und Bewegung regen die Verdau-
ung an, ebenso das Schiissler Salz Nr. 10 oder ein bis
zwei Tassen Tee aus Lowenzahnkraut.

Wadenkrampfe

Eine Massage mit Franzbranntwein schafft Abhilfe.
Oder man wippt stehend auf Zehenspitzen und Fer-
sen hin und her. Man sollte zudem auf eine magne-
siumreiche Ernahrung achten. Gute Quellen sind Hil-
senfriichte, Vollkornbrot, Kase, Nisse und Milch.
Zusatzlich kann man Magnesium in Tablettenform
einnehmen.

Wassereinlagerungen

Hier eignet sich Birkenblattertee - in Absprache mit
der Hebamme! Gemisesorten wie Lauch, Spargel,
Pellkartoffeln und Salatgurke entwassern ebenso.

Zahnprobleme

Durch die Hormonumstellung besteht ein erhéhtes
Risiko fiir Parodontitis und Karies. Viele Frauen ha-
ben dann auch empfindliches Zahnfleisch, das leicht
blutet. Deshalb lohnen sich wahrend der Schwanger-
schaft mindestens zwei Vorsorgeuntersuchungen
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beim Zahnarzt. Dort erhalt man auch Tipps zur richti-
gen Mundpflege.

Bewegen statt liegen

Sport ist wichtig und tut dem Kérper gut, aber er sollte
dem jeweiligen Schwangerschaftsmonat angepasst
sein. Man sollte nicht ans Limit gehen, sondern ein ge-
sundes Mass einhalten - und auf keinen Fall erst in der
Schwangerschaft mit sportlichen Aktivitaten beginnen.
Gertsch rat wegen des erhéhten Unfallrisikos von Sport-
arten wie Reiten oder Kampfsport ab. Sie empfiehlt
Walken statt Joggen, Radfahren und besonders leichte
Wassergymnastik. «Da fihlt man sich schwerelos, weil
man sein Gewicht ans Wasser abgeben kann.» Der Was-
serdruck ist auch gut firs Bindegewebe. Wenn der
Bauch beim Schwimmen zu sehr nach unten zieht,
schiebt man als Stitze eine Aqua-Nudel unter.

Hier hilft die Nadel

«Akupunktur, aber auch Ole und Homdoopathie sind
bei uns sehr verbreitet und werden auch in den Spi-
tdlern eingesetzt», sagt Bettina Gertsch. Viele Heb-
ammen haben eine Zusatzausbildung in Akupunktur
speziell fir Schwangerschaft, Geburt und Wochen-
bett. Die Kosten fir eine Akupunkturbehandlung
werden je nach Versicherung von der gesetzlichen
Krankenkasse ibernommen. «Akupunktur wirkt bei
Wassereinlagerungen in den Beinen, bei Ubelkeit
und auch, um vor der Geburt das Gewebe weich zu
machen. Wahrend der Entbindung hilft sie, Schmer-
zen zu reduzieren und Wehen zu koordinieren. Aku-
pressur beugt auch Dammverletzungen vor. Nach
der Geburt lindert sie Nachwehen oder Ricken-
schmerzen und unterstitzt die Gebarmutter, sich
wieder zusammenzuziehen», so Gertsch.

Claudia Cairone ist ebenfalls Expertin in Sachen Aku-
punktur zur Geburtsvorbereitung. Sie setzt Nadeln
am Ohr bei Schlafstdrungen oder Ischias-Beschwer-
den ein. lhrer Erfahrung nach verkirzt Akupunktur
auch die erste Phase einer Geburt.

Gut vorbereitet fiir die Geburt
Ab der 34. Schwangerschaftswoche empfiehlt die

Hebamme taglich eine Dammmassage mit Mandel-,
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Jojoba- oder Olivendl. Das Gewebe zwischen Scheide
und After ist wahrend der Geburt starkem Druck und
grosser Dehnung ausgesetzt. Massiert man es vorher
regelmassig, wird der Damm weicher, dehnungsfa-
higer und besser durchblutet. Das erhoht die Chance,
ohne Dammriss zu gebaren. «Fir die Dammmassage
sollte man sich Zeit nehmen, sanft und mit Geduld
massieren», rat Bettina Gertsch.

Ab dem achten Monat sind taglich ein bis drei Tassen
Himbeerblattertee hilfreich. Er unterstiitzt Beckenbo-
denmuskulatur und Gebarmutter in der Vorberei-
tung auf die Geburt.

Stillen oder nicht?

«Man muss sich im Klaren sein, dass es vielleicht et-
was dauert, ehe die Milch in der richtigen Menge
fliesst oder bis sich die Brustwarzen an das haufige
Trinken des Babys gewohnt haben», so Gertsch. «Ei-
ne prima Vorbereitung ist Salbeitee, zehn Minuten
gezogen. Man tupft ihn mit einem Wattebausch auf
die Brustwarze und lasst ihn trocknen. Die Gerbstoffe
im Tee sowie Sonne und Licht tun gut. Um die Brust-
warzen geschmeidig zu halten, kann man sie mit
0l, Balsam oder - sobald méglich - mit der Erstmut-
termilch einreiben.» Entziindete Brustwarzen beru-
higt ein Quarkwickel, das Betupfen mit Abkochun-
gen von Eichenrinde oder Auflagen mit einer
verdinnten Tinktur vom Bingelkraut. Eine spezielle
Salbe zur Brustwarzenpflege gibt es im Fachhandel.

Die ersten Wochen danach

Das Kind ist da, alles ist neu, schnell fihlt man sich
uberfordert. Es ist nicht schlimm, sich das einzuge-
stehen - und Hilfe zu holen. Frisch gebackene Miitter
haben Anrecht auf die Beratung durch die Hebamme
bis 56 Tage nach der Geburt. Diese Beratung wird
von der Krankenkasse Gbernommen. Die Hausbe-
suche der Hebamme konnen, falls notig, mit einem
arztlichen Zeugnis verlangert werden. Ebenfalls be-
steht Anrecht auf drei Stillberatungen durch eine
Hebamme oder eine Stillberaterin.

Korperliche Beschwerden wie Verstopfung und Bla-
hungen sind keine Seltenheit. Claudia Cairone rat zu
einem Tee aus Fenchel, Anis und Kimmel, der gleich
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Was bun bei E}Mhumﬂ?

Bei Schnupfen und Husten wahrend der
Schwangerschaft heisst es: viel trinken, etwa
Hagebutten- oder Kamillenblitentee oder
warme Honigmilch. Reichlich Flissigkeit lost
den Schleim.

Ausserlich reibt man sich Engelwurzbalsam
sparsam auf beide Nasenfligel, das pflegt
und lindert. Zudem kann man warmendes Er-
kaltungsol mit Rosenholz, Lavendel, Salbei
und Melisse in eine Duftlampe geben. Die &the-
rischen Ole atmet man tber die Luft ein.

Bei Husten empfiehlt Bettina Gertsch beson-
ders Thymian: als Tee, Balsam oder Sirup.
«Mit Tabletten oder sonstiger Medizin sollten
Schwangere vorsichtig sein und sie nur nach
Absprache mit ihrer Arztin oder der Hebamme
einnehmen.»

in dreierlei Hinsicht hilft: Er lindert Bldhungen bei der
Mutter wie auch beim Baby und regt die Milchbil-
dung an.

Dammverletzungen heilen meist gut; die Narbe lasst
sich mit dem restlichen Dammmassagedl aus der
Zeit vor der Geburt geschmeidig halten. Erleichte-
rung beim Sitzen schafft ein dickes Kissen.

Ein Wochenbett-Bauch-Massagedl, das unter ande-
rem Rosengeranie, Schafgarbe und Zypresse enthalt,
fordert die Rickbildung und strafft das Gewebe.
Gegen «Baby-Blues» helfen ein ausgleichender Tee,
der die Nerven starkt, wie auch vertrauensvolle Ge-
sprache mit Hebamme oder Naturheilpraktikerin. e

o Siehe auch: www.schwangerschaft.avogel.ch
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