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Natiirliche Heilmittel fiir Beschwerden in der Schwangerschaft

Die Schwangerschaft bringt tiefgreifende kérperliche Verdanderungen mit sich; hauptverantwortlich dafir
sind erhdhte Hormonkonzentrationen.

Nachfolgend finden Sie einige natlrliche Heilmittel zur Verbesserung der Beschwerden, die durch diese
Veranderungen entstehen kénnen.

Verdanderungen der Hautfarbe

Wahrend der Schwangerschaft kann sich die Haut an verschiedenen Stellen des Kdrpers farblich verandern
(z. B. im Gesicht, am Bauch oder an den Brustwarzen). Diese Veranderungen werden durch die hohe
Melaninkonzentration verursacht und sind daher ein normaler Vorgang.

Was kdénnen Sie tun?

e Schitzen Sie sich vor der Sonne (Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF) 30 oder 50 und
Kopfbedeckung)

¢ Nehmen Sie Speisen ein, die reich an Folsaure sind

e Reiben Sie die betroffenen Stellen mit Johanniskrautél ein

Dehnungsstreifen

Dehnungsstreifen kdnnen am Bauch, an den Briisten, an den Oberschenkeln und am GesaB auftreten und
werden durch schwaches Bindegewebe verursacht (vor allem aufgrund individueller Veranlagung). Kleinere
Dehnungsstreifen verschwinden nach der Geburt von selbst, wahrend gréBere zunachst blaulich erscheinen
und sich dann verfarben, bis sie weil3 werden.

Was kdénnen Sie tun?

e Vorbeugen durch Massieren und leichtes Kneifen der betroffenen Stellen

e Vitamin-E-haltige Massageéle verwenden (Mandeldl oder Weizenkeimdl, evtl. mit Neroli- und/oder
Lavendel-Essenz)

e Bei trockener Haut, Haselnussél mit Rosenholzessenz auftragen

e Abwechselnd warm und kalt duschen

e Schwangerschaftstee trinken*

Juckreiz

Die Ursachen flr das Auftreten von Juckreiz sind derzeit noch unbekannt. Vermutlich wird er durch die
hormonelle Umstellung in der Schwangerschaft und die schnelle Uberdehnung der Haut und des Bauches
verursacht.

Was kénnen Sie tun?




e Betupfen Sie die betroffenen Stellen mit Wasser und Essig (1:1) oder kaltem Wasser

e Verwenden Sie keine alkalischen Seifen

e Reduzieren Sie die Aufnahme von weiBem Zucker und zuckerhaltigen Lebensmitteln

e Verzichten Sie auf gebratene oder sehr fettige Speisen

e Fetten Sie den Bauch nicht ein

¢ Nehmen Sie Vitamin B6

e Konsultieren Sie Ihre Arztin/Ihren Arzt, wenn der Juckreiz anhalt oder wenn andere Symptome
auftreten, denn in einigen Fallen kann Juckreiz ein Zeichen einer Pathologie sein (zum Beispiel einer
Hautpathologie oder Cholestasis gravidarum - das ist eine voriibergehende Lebererkrankung in der
Schwangerschaft).

Eisenmangel

Der Hamoglobinwert sinkt physiologisch wahrend der Schwangerschaft, da die hormonelle Umstellung zu
einer normalen Blutverdinnung fuhrt. Typische Symptome sind Mdudigkeit, Lustlosigkeit und
Konzentrationsschwierigkeiten.

Was kdnnen Sie tun?

e Eisenhaltige Speisen essen (Fleisch, rote Riiben, Karotten, Nisse, Brokkoli, griines Gemduse,
Hilsenfriichte, Schwarzbeeren)

e Vitamin C einnehmen (fordert die Eisenaufnahme)

e den Kaffeekonsum einschranken (reduziert die Eisenaufnahme)

e Schwangerschaftstee mit Brennnesselblattern trinken

Wenn sich die Symptome verschlimmern, wenden Sie sich an Ihre Gynakologin oder Ihren Gynakologen.

Sodbrennen

Sodbrennen wird durch langsame Verdauung und Verlagerung des Magens durch das Wachsen der
Gebarmutter verursacht.

Was kdnnen Sie tun?

e Haufig kleine Mahlzeiten essen

e Langsam und gut kauen

¢ Nach dem Essen sitzen bleiben und sich nicht hinlegen

¢ Nach den Mahlzeiten schluckweise Anis- oder Fencheltee trinken

e Schwarzbrot, starke Gewilrze, Kaffee und SuBigkeiten vermeiden

e Folgende Ubun: im Schneidersitz die Arme tiber dem Kopf durchstrecken, dann schnell senken
e Nicht zu haufig Arzneimittel zur Neutralisierung der Magensaure, sog. Antazida einnehmen.

Verstopfung

Verursacht wird die Verstopfung durch eine verlangsamte Verdauung oder bei schlechter Flissigkeits- und
Nahrungsaufnahme wegen anhaltender Ubelkeit.

Was kdénnen Sie tun?

) Nehmen Sie keine Abfihrmittel ohne Riicksprache mit Threm Arzt/Ihrer Arztin, Ihrer Hebamme
oder Ihrem Apotheker/Ihrer Apothekerin ein (einige Abfihrmittel kénnen vorzeitige Wehen
ausldésen, andere hingegen kénnen Sie problemlos wahrend der Schwangerschaft einnehmen)

. Bewegung tut gut
o Trinken Sie viel
. Helfen Sie sich mit einer Erndhrung, die reich an pflanzlichen Ballaststoffen ist, essen Sie Obst,

Joghurt und wasserreiche Lebensmittel.

Hamorrhoiden



Sie entstehenden einerseits durch den verlangsamten Blutfluss in den hormonbedingt erweiterten
Beckenvenen und andererseits durch den Druck der Gebarmutter auf diese GefaBe.

Was kénnen Sie tun?

e Verstopfung vermeiden

e Beckenbodeniibungen

e Eichenrinde-Sitzbader

e Eine gerieben rohe Kartoffel auf die betroffene Stelle aufgetragen lindert Schwellung und Schmerz

KRAMPFADERN

Krampfadern entstehen vermehrt in der Schwangerschaft, weil sich die BlutgefédBe durch die Hormone
erweitern und das Blut verlangsamt flieBt. Und durch die individuelle Veranlagung des Einzelnen.

Was kdénnen Sie tun?

e Viel spazieren gehen, schwimmen

e Gymnastik

e Keine hohen Stdckel

e Beine nicht Gberschlagen

e FuBmassage auf Igelballen

e So oft als mdglich Beine hoch lagern

e Massagen von unten nach oben mit Ringelblumensalbe oder Krampfaderndél (Calendula- und
Mandel6l mit Lemongrass, Myrthe, Schafgarbe, Wacholder und Zypresse)

e Brennnessel- oder Haferstrohtee 1 Tasse tgl.

e Scharfe Gewlrze verstdrken die Stauung

e Ballastoffreiche Erndhrung und wenig tierische EiweiBe

e Vom Arzt Stltzstriimpfe verschreiben lassen

Muskelkrampfe
Sie sind durch eine schlechte Durchblutung und/oder Magnesium- bzw. Kalziummangel verursacht.

Was kénnen Sie tun?

e Viel zu FuBB gehen, schwimmen

e Beine hoch lagern

e Magnesiumreiche Ernahrung (Bananen, Aprikosen, Erdnlisse, geschédlte Mandeln, Hirse, Kohlrabi,
Spinat, Erbsen, magnesiumhaltiges Mineralwasser)

Riickenschmerzen

Ricken- und Kreuzschmerzen sind durch eine Gewichtsverlagerung durch die wachsende Gebarmutter und
oft durch schlechte Haltung verursacht.

Was kdénnen Sie tun?

e Sanfte Gymnastik

e Korrekte Haltung beim Gehen, Stehen, Sitzen, Tragen
e Keine hohen Absatze

¢ Warme anwenden (Bettflasche, Dusche, Bad)

Akuter/chronischer Stress
Sind verursacht durch hormonelle, emotionale und kérperliche Veranderungen in der Schwangerschaft.

Was kénnen Sie tun?

e Korpertherapeutische Verfahren (Interventionen der Emotionellen Ersten Hilfe)



e Gesprache mit dem Partner und nahestehenden Personen
e Hebammensprechstunde

e Viel Bewegung

e EiweiBreiche Zwischenmahlzeiten (Nisse, Joghurt, Kase...)

Miidigkeit
Auch sie ist verursacht durch die hormonellen, emotionalen und kdrperlichen Veranderungen.

Was kénnen Sie tun?

e Entspannungs- und Koérperlibungen
e Bewegung

e Ausruhen, sich Zeit nehmen

e Evtl. Hdmoglobinwert kontrollieren

Schlafprobleme

Sind in der Schwangerschaft normal und kénnen von der positiven Seite gesehen werden, insofern sie die
Frau auf die ,kurzen Nachte™ mit dem Neugeborenen vorbereiten. Auch Schnarchen kann in der
Schwangerschaft zum 1. Mal oder vermehrt auftreten, da der Platz flir die Lunge jetzt eingeschrankt ist.
Es kommt zu haufigen oft lebhaften Traumen.

Was kénnen Sie tun?

e Die ,HeiBe 7": Tee aus Baldrian, Hopfen, Melisse, Johanniskraut; darin 7 Tabletten Magnesium
phosph. D6 (Schuisslersalz) gelést abends trinken

e Orangenblitentee

e Lavendeldl auf das Kopfkissen getropft oder als Badedl

e Atem- und Entspannungsiibungen

e Warmes FuBbad

e Schwangerschaftstee mit Hopfen, Melisse und Thymian

Sexualitadt in der Schwangerschaft

Es ist unvermeidbar, dass eine Schwangerschaft Auswirkungen auf das Sexualleben eines Paares hat, diese
kénnen positiv oder negativ erlebt werden. Sie kénnen v.a. am Ende der Schwangerschaft durch die
korperlichen Veranderungen oder die Mudigkeit der werdenden Mutter verursacht sein oder durch die Angst
des Partners, dem ungeborenen Kind zu schaden.

In einer normal verlaufenden Schwangerschaft gibt es keine Kontraindikationen fir den
Geschlechtsverkehr.

Das offene Gesprach mit dem Partner und das Befolgen der eigenen Winsche sind der beste Weg, um eine
erflllte Sexualitat in dieser Zeit zu leben.

*Schwangerschaftstee

2 Teile Himbeerbldtter: helfen allen schwangeren Frauen zur Auflockerung der Muskulatur, v.a. im kleinen
Becken. Der gesamte Stoffwechsel wird unterstitzt und der Ausscheidungsprozess Uber den Darm
angeregt.

e 2 Teile Frauenmantel: wird traditionell zur Unterstlitzung der hormonellen Situation getrunken.

e 1 Teil Brennnessel: verbessern die Eisenresorption im Blut, besonders wenn dem Tee einige Tropfen
Zitrone zugesetzt werden.

e 1 Teil Melisse: beruhigen

e 1 Teil Johanniskraut: wirkt nervenstarkend

e 1 Teil Schafgarbe: unterstitzt die Blutgerinnung, was fir die Geburt sehr wichtig ist.



Empfehlung fir die Zubereitung: ca. 5-6 TL mit 1 Liter kochendem Wasser Uberbriihen, 8-10 min. bedeckt
ziehen lassen. Ab der 36. Schwangerschaftswoche 2-3 Tassen taglich trinken. Bei Wehenbeginn oder
vorzeitigem Blasensprung 1/4stiindlich eine halbe Tasse trinken.



