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Schwangerenvorsorge

Frauke uppnm | Sie erwarten ein Baby. Dann wird das nichste Jahr das
und vielleicht

auch Schénste thres Lebens.

Besonders, wenn es

Ihr erstes Kind is, gibt es viele Fragen rund um Schwangerschaft und Geburt

o unterschiedlich die Situationen
Ssmd. aus denen heraus Frauen

schwanger werden und in die
hinein ein Kind geboren wird, so unter
schiedlich erlebt jede Frau ihre Schwan-
gerschaft. Die eine flhitsich so weiblich
‘wie noch nie, die andere empfindet die
Verinderungen eher als belastend. Was
fiir Inre Freundin gut und richtig war,
‘muss es fiir Sie nicht unbedingt sein.

Selbstbewusst handeln

Vertrauen Sie auf das in diesen Wochen
sich entwickeinde Gefiihl und wih.
len Sie selbstbewusst fir sich und Thr
Baby Ihren Weg! Dank unserer guten
Rahmenbedingungen (Wohnverhatnis-

s, Arbeitsbedingungen, Hygiene, Er
‘medizinische

® schwangerenvorsorge kinnen Sie
sowohl bei Ihrer Frauenarztin als auch
bei lhrer Hebamme wahrnehmen

@ Sie entscheiden, welche Untersuchun-
gen Sie wahrend threr Schwangerschaft
wiinschen

® Die Maglichkeiten der Pranatal-
diagnostik stellen Sie vor schwierige

Entscheidungen - iiberlegen Sie vorweg,

‘was Sie wissen mochten

Diese Eltern-Info bietet Ihnen eine O
entierung und gibt viele bewahrte Tipps.
So kbnnen Sie gut informiert Ihre ganz
personlichen Entscheidungen treffen.
Nutzen Sie dafiir auch die Moglichkeit,
sich vom Anfang der Schwangerschaft
an mit einer Hebamme Ihrer Wahl zu
besprechen und zu beraten. Damit ha
ben Sie die Moglichkeit zu eiper kontinu
nen Betreuung von der Feststellung
Schwangerschaft bis ans Ende der
Stilzeit.

Hebammenbetreuung

Hebammen bieten sowohl eine Beglei
tung rund um die Schwangerscha, die
Geburt, das Wochenbett und die Still
zelt an, als auch explizit die Schwan
gerenvorsorge, mit allen notwendigen
Untersuchungen. Die Termine, die Sie
bei Inrer Hebamme wahmehmen, kann
sie - wie Thre Arztin — direkt mit Ihrer
Krankenkasse oder Versicherung abrech
nen. Untersuchungen haben gezeigt,
dass Frauen, d(e in der Schwangerschaft
Betreuung durch eine

Versorgung) haben Sie und Inr Baby die
besten Chancen, gesund durch Schwan:
gerschaft und Geburt zu kommen. Da-
gegen hatten viele Schwangere frilher
ein besseres soziales Netz und hatten
bereits eine Vielfalt von Schwanger.
schafts- und Geburtsverisufen miterieb,
bevor sie selbst ihr erstes Kind gebaren
Sie hingegen sind heute einer Flut von
Werbebroschiiren und gut gemeinten

Zierter Menschen aus Ihrer Umgebung
ausgesetzt. Zudem werden Sie vielleicht
zu Untersuchungen gedringt, deren
Effektivitat nicht gesichert ist und Gber
deren eventuelle Nebenwirkungen Sie
nicht ausreichend aufgeklirt wurden.

Hebamme wéhlen und bel ihr auch die
Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch
nehmen, glattere Schwangerschaftsver
liufe haben und auch bei der Geburt we
niger Schmerzmittel brauchen, weniger
Damm- und Kaiserschnitte oder andere
Operationen haben. °
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Ab der zweiten Schwan-
gerschaftshalfte sind die
kindiichen Herztone mit
einem Horrohr horbar

Vorsorgeuntersuchungen

Mlﬂmﬂismmmwmmun‘m
der Schwangerschaft an. Sie (und Ihr Partner) entscheiden,

weiche diser Angeboe Sie in Anspruch nehmen

ntersuchungen in der Schwan
U gerschatt sollen Thnien Sicherheit,
Beruhigung und Unterstitzung
geben. Sie sollen Ihren Kontakt zum
Kind (und den [hres Partners) ausbauen
helfen, Ihre Fragen beantworten und
Ihnen individuellen Rat zukommen
lassen. Dazu gehort auch die gemein
same Freude iber das erste Horen der
Herztone, das Wachsen des Bauches,
die Kindsbewegungen. Vorsorge ist ein
bisschen wie Advent felern.
Sie entscheiden, in welchen Inter
vallen Sie

nehmen wollen

M Sie bekommen einen festen Termin,
haben also keine Wartezeiten. Ihr
Partner, Ihre Freundin oder Ihre
Kinder kénnen mitkommen. Man-
che Hebammen bieten die Vorsorge
auch als Hausbesuch bei Ihnen an,
was sehr prakisch ist, wenn Sie
bereits mehrere Kinder haben.

Ein Vorsorgetermin dauert unige:
fihr 60 Minuten; die meiste Zeit
wird fir Gesprich und Beratung

Die Bedeutung einer

Es st zum Bei

winschen und bel wemn Sie die Unter-
suchungen wahehmen. Viele Frauen
lassen alle Untersuchungen bei der Arz
tin vornehmen, immer mehr Schwange
te wahlen wechselnd Vorsorge einmal
bei der Hebamme, das nichste Mal bel
der Arztin, einige Frauen gehen nur zur
Hebammenvorsorge.

Vorsorge durch Hebammen

Das Spezifische an der Hebammenvor
sorge lasst sich in wenigen Punkten
Zusammenfassen:

spiel erwiesen, dass psychosoziale
Begleitung die Friihgeburtenrate
senkt. Gerade die Intensitit der
Beratung macht in der Regel den
Unterschied zwischen Hebammen
und drztlicher Vorsorge aus.

® Hebammen bieten alle ,Routine
untersuchungen® an: Urin- und
Blutuntersuchungen, Bestimmung
von Groe und Lage des Kindes,
Herztdne hdren mit der Methode
Tnrer Wahl, vaginale Untersuchun
gen und Abstriche bei Bedart.

B Ausfiihrliche Beratung vor jeder
Form der prénatalen Diagnostik

(Triple-Test, Amniozentese, Ultra

schall).

Die Untersuchungen werden ge

meinsam vorgenommen; schlieBlich

ist es Ihr Korper und Ihr Kind. Sie
sind am kompetentesten fir Inre

Schwangerschatt. Vertrauen Sie auf

Ihre Kdrpersignale und nehmen Sie

diese ernst.

B Eine vaginale Untersuchung findet
nicht auf einem gynikologischen
Stuhl statt, sondern auf dem Gebir
hocker oder der Liege. Herztonkon:
trollen mit dem CTG werden nicht

fuee I

Vielleicht haben Sie das Bedilrtnis,
wie in alten Zeiten einfach ,guter
Hoffnung" sein zu wollen. Manche
Frauen fiihlen sich gendtigt zu
entscheiden, weiche der vielen
neuartigen Untersuchungen Sie in
Anspruch nehmen. Dann kbnnen
Sie den Weg wihlen, sich eine Arz-
tin oder Hebamme Ihres Vertrauens
2u suchen, In einem ausfiihriichen
Gesprich die beidseitigen Vorstel-
lungen ber die Begleitung einer
normalen Schwangerschaft austau-
schen und sich dann der Fihrung/
Leitung durch die Fachkraft Ihrer
‘Wahi anvertrauen.
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in Riickenlage durchgefhrt - da das
schlechte

Reduzierung des Risikos einer Spalt-
nur Sinn im Zeit-

' Magnesium erhalten viele Frauen
Ve

~ sondern in Seitenlage oder im Sitzen,
zum Beispiel auf dem Pezz-Ball

B Bevor zu allopathischen Medika-
menten (Schulmedizin] gegriffen
wird, werden Empfehlungen zur
Ernihrung oder Schonung und Mit
tel aus der Naturheilkunde, Homs-
opathie oder Bachbltentherapie
gegeben.

[ ronwess I

raum von einigen Wochen vor einer
Schwangerschat bis zum Ende der
Organbildung (circa 14. SSW). Fol-
saure findet sich in Spinat, Fenchel,
Orangen, Trauben, Erdbeeren, Chi-
‘nakohl, Paprika, Wirsing, Rote Beete,
Tomaten, Weizenkeimen, Sojaboh-
nen. Folskure ist hitzeempfindlich
und wasserldslich. Das Gemiise
sollte daher nur mit wenig Wasser
gegart und auch das Kochwasser
verwendet werden.

Vorzedtige Wehen. Es muss rechtzeitig
teduziert und dann ganz abgesetzt
werden, damit ganz normale Vorwe-
hen und schlieBlich Geburtswehen
elnsetzen konnen. Eine langfristige
Magnesiumeinnahme kann ungins-
tige Effekte auf das Stillen haben.
Wenn wiederholte Wadenkrimpfe
einen mdglichen Magnesiumbedarf
anzeigen, sollten Sie mehr Milchpro-
dukte sowie Bananen und Aprikosen
(frisch oder getrocknet) essen.

' Vitaminpréparate verliten dazu, sich
nicht um eine ausgewogene Emgh-
rung zu bemiihen, sondern die Defi-
zite mit Tabletten zu kompensieren.
Dabei ist die Schwangerschait eine
gute Gelegenheit, die heute weit ver-

Korrigieren
- als Vortbung fir die Emahrung des
Kleinkindes. Zudem ist mit Tabletten

Am Anfang der Schwangerschaft 1 Jod sollte nicht ohne vorherige Dia-
haben Sie die Moglichkeit, bei hrer gnostik eingenommen werden. Eine
Arztin eine Krebsfriiherkennungsun- Frau, die ohnehin schon zu einer
tersuchung machen zu lassen. Oberfunktion neigt, kann schwer
Ubrigens senken Sie durch die Ge- rkranken, wenn sie zusitzlich Jod
burt jedes Kindes Ihr statistisches einnimmt. Wird Jod wahrend der
Brustkrebsrisiko um sieben Prozent ganzen
und durch langeres Stillen (mehr als men, muss die Medikation auch
sechs Monate) jeweils um weitere in der Stillzeit fortgeetzt erden,
fiinf Prozent pro Kind. weil

kommen kann,
Algen sind sehr jodhaltig.
Die Termine W Eisentabletten kdnnen zu Magen-
beschwerden oder Verstopfung,
Die ‘werden hmal auch zu Dt il

in aller Regel in den ersten Monaten
im Abstand von vier Wochen angebo-
ten, in den letzten beiden Monaten
alle zwei Wochen, am errechneten
Termin und danach alle zwei Tage.
Auf Ihren Wunsch hin kbnnen auch
hiufigere Termine vereinbart werden.
Uber Sinn und Unsinn einiger
hierzulande zunehmend , iblicher*
Untersuchungen lasst sich trefflich
streiten! Besprechen Sie vor einer Un-
tersuchung mit Ihrer Hebamme Threr
2tin, was die Untersuchung leisten
kann und welche Folgen auffillige
Ergebnisse nach sich ziehen. Lassen
Sie sich nicht unter Druck setzen. Es
ist Inre Schwangerschaft und Sie mis-
sen gegebenenfalis die Konsequenzen
tragen, die aus verunsichernden Er-
gebnissen entstehen! Bedenken Sie,
dass die technisierte Geburtsmedizin
hierzulande inzwischen 60 bis 70
Prozent aller Schwangeren zu Risiko
schwangeren erklért hat ...

Sind Medikamente notwendig?

Eine gesunde Schwangere braucht kel
ne Medikamente, um ein gesundes Kind
auszutragen. Leider hat es sich bei uns
eingebilrgert, dass viele Schwangere
Medikamente einnehmen, ohne dass
vorher untersucht wurde, ob sie diese
‘wirklich brauchen. Das gilt zum Beispiel
fiir Magnesium, Eisen, Foiséure, Jod
und Vitaminpréparate.

W Die Einnahme von Folsiure zur
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Eine unnstige Gabe von Eisen kann
den natiirlichen Abfall der Konzen-
tration der festen Blutbestandteile
behindern (siehe Blutuntersuchung
Hb auf Seite 4).

6.- 14.55W

e X
M Zink kommt in Milch und Fisch vor
Nehmen Sie auch keine anderen Me-
dikamente ein, ohne vorher re Apo-
thekerin, Arztin oder Hebamme zu
befragen, Es gibt fiir jede Erkrankung
Medikamente, die sich mit der Schwan
gerschalt vertragen. Bei akuten Fragen
konnen Sie Ihre Hebamme, Ihre Arztin
oder die Beratungsstelle fiir Embryoto-
xikologie in Berlin kontaktieren. @

ische, soziale, berufliche,

ossw
20.55W

ab 34, SSW

36.- 38, SSW.

am Termin
ETet0

@ Tl

SW = Schwangerschaftswoche; ET = Errechneter Termin



Was bedeuten die
Werte im Mutterpass?

Wichtig filr Sie ist es zu wissen, welche Untersuchungen gemacht
‘werden kinnen und was die erhobenen Befunde bedeuten. Nur dann

edenken Sie, dass Sie entschel
Bﬂen. welche Untersuchungen
Sie durchfiihren lassen und dass
aligemeine Richtwerte nicht immer der
individuellen Situation gerecht werden
konnen. Und: Auf keinem anderen med
zinischen Gebiet gbt es so viele fragwii-
dige Therapien wie in der Geburtshille.
im Folgenden werden die Untersu:

im Mutterpass erklart.

Biut

Mutterpass Seite 2/3

W Blutgruppe und AntiKdrper: Manch
mal entstehen Unvertréglichkeiten
Zwischen der Blutgruppe der Mutter
und der des Kindes, das ja auch vom
Vater einen Teil dessen Blutgruppen:
eigenschaften mitbekommen hat
Ist dies der Fall, So werden Sie von
Spezialisten mitbetreut.
Frauen, die th-negativ sind, also eine
bestimmte Blutgruppeneigenschaft
nicht besitzen, erhalten wihrend
der Schwangerschaft und besonders
nach der Geburt eine Spritze, die

eine Antikdrperbildung gegen den
Rhesus-Faktor verhindert und so
vor allem Komplikationen in Folge
schwangerschaften vorbeugt.

' Rotein- und eventuell Toxoplasmose:
Test: Wenn Sie diese Krankheiten
nicht bereits durchgemacht bezie
hungsweise keinen Impischutz ha-
ben, gt es, besondere Vorsichtsmab-
nahmen zu beachten.

B HIV-Test: Dieser Test soll erst nach
einer ausfiihrlichen Beratung durch-
gefilhrt werden und bedarf Ihrer
ausdrilcklichen Einwilligung, Sollten
Sie HIV:positiv sein, werden Sie von
Spezialistlnnen besonders intensiv

M LSR (Luessuchreaktion): Diese
Untersuchung fahndet nach einer
Syphilis-Infektion, die behandelt
werden muss.

W HbsAg: Test auf Hepatitis B. Solite
dieser Test bei [hnen auffallig sein,

 Weil die Zivilisationskrankheit Diz
betes immer mehr zunimmt und un
‘geborene Kinder an den Auswirkun
gen eines unerkannten Schwanger-
schaftsdiabetes erkranken kbnnen,
kann es sinnvoll sein, dass Sie sich
testen lassen. Sie kinnen mit einer
Kleinen Blutentnahme aus dem Fin
ger oder dem Ohr Ihren Nilchtern-
Blutzuckerwert bestimmen lassen.
Ist dieser erhdht (fir Schwangere
gelten hier strengere Richtwerte
als fir Nichtschwangere), so wird
Thnen ein oraler Glukose-Belastungs
Test vorgeschlagen. Dazu trinken Sie
einen speziellen Satt, der sich im
Kbrper zu Glukose umbaut. Eine
Stunde und zwei Stunden nach der
Einnahme wird Ihnen noch mal Blut
abgenommen und untersucht, wie
Sie die Glukose verstoffwechseln.
Der Verdacht auf einen Schwanger:
schaftsdiabetes besteht erst, wenn
mindestens zwei dieser drei Werte
auffillig sind. Sie werden dann von
einer Diabetologin und einer Emah
rungswissenschaftlerin beraten.

Mutterpass Seite 7

W Hb (Hamoglobin): Manche Frauen
entwickeln im Verlauf der Schwan
gerschaft einen Eisenmangel. Des
halb ist es sinnvoll, am Anfang der
Schwangerschaft zu untersuchen,
‘wie voll die Eisenspeicher sind (Ferr
tin-Untersuchung). Leider wird dies
noch selten gemacht. Stattdessen
‘wird mit einer einfacheren Methode
der rote Blutfarbstoff Himoglobin
gemessen. Da Sie fiir die wachsende
Gebarmutter, die Plazenta und das
Baby viel Blut brauchen, schickt
Ihr Kbrper mehr Wasser in die Blut-
bahnen und verdiinnt so samtliche
Bluthestandteile. Also it es normal,
dass auch Ihr Hb-Wert im Laufe der
Schwangerschaft absinkt - und zwar
bis zu 3g¥, also zum Beispiel von
12,58% auf 10,1g%. Dies soll sogar
ein Schutz vor Schwangerschatts:
erkrankungen sein (Gestose und
‘Thrombose). Entscheidend ist, wie
Sie ich filhlen, ob Sie oft mtde sind,
wie die Farbe Ihrer Schieimhiute
ist.

W Hilfen bei Eisenmangel:

B Kette oder Armband mit Hamatit
steinen auf der Haut tragen

M Emahrung: Eisenriuber wie Kaffee,
Schwarztee und Zucker meiden

W Eisen wird in Verbindung mit Vi
tamin C aufgenommen; deshalb:
Vollkornbrot mit Butter und dazu
einen Apfel, und

wird Ihr Kind kurz nach der Geburt

geimpft.
 Zum Chiamydienabstrich siche ,Va:
ginale Untersuchung* Seite 7.

dazu Apfelsatt, Fleisch und O-Saft
W viel Gemiise, Petersilie, Salate, dunk:
le Siifte
 Medikamente:

ETERNANGO N 12



Floradix-Krduterblut, Saft oder Dra
gees. Zahnverfirbungen durch den
Saft lassen sich mit Zitronenschale
(ungespritzt] entfernen. Oder den
Saft durch einen Strohhaim trinken
Anaemodoron® (Weleda)

Ferrum Ustum (Weleda)

Ferrum phosph. D6, 3 x 2 Tabletten
(2.B. Biochemie nach Schisser)

Fundusstand
Anhand des Fundusstandes wird das
Wachstum der Gebarmutter gemessen.
Inr Uterus ist erst ab der 12. Schwan-
gerschaftswoche (SSW) von aufien zu
tasten, steht circa in der 23, SSW am
Nabel und Klettert dann bis zum Rip-
penbogen (circa 36. SSW).

Symphysen-Fundusabstand

Weil verschiedene Frauen unterschied:
lich grof sind, wird das Wachstum der
Gebérmutter zusdtzlich mit Hilfe ei-
nes Zentimetermaes gemessen. Dazu
‘wird zum einen der Bauchumfang auf
Nabelnohe gemessen (Leibesumfang,
LU), zum anderen der Abstand vom
Schambein zum oberen Rand des Ute-
rus (Symphysen-Fundus-Abstand, SF.
Werden diese beiden Werte miteinander
multipliziert, so erhilt frau einen unge-
fihren Wert filr das derzeitige Gewicht
des Ungeborenen. Diese Mae werden
am Besten im Stehen erhoben, da Sie

mit Ton gebendem Ultraschall arbeitet)
und in der zweiten Schwangerschafts-
hifte mit einem Horrohr gehort wer-
den. Der werdende Vater kann dafir
eine leere Papprolle nehmen oder sein
Ohr direkt auf den Bauch legen.

Kindsbewegungen
‘Wenn Sie Ihr erstes Kind erwarten, wer-
den Sie seine Bewegungen circa in der
18. bis 20. Schwangerschaftswoche
erkennen; einige Frauen ersplren die

ingen noch frither, andere spiter.
Haben Sie bereits ein Kind geboren, so
erkennen Sie die feinen Bewegungen
eher friiher.

Im Verlaufe der Schwangerschaft wer-
den die Bewegungen hiufiger und kraft
voler. In den allerletzten Wochen hat das
Baby keinen Raum mehr fiir Purzelbdu
‘me, 5o dass Ihnen die Bewegungen dann
reduziert vorkommen kdnnen. Wenn Sie
sich deshalb Sorgen machen, nehmen
Sie Kontakt mir Ihrer Hebamme auf,
besonders wenn Sie schon einige Tage
{iber den errechneten Termin sind.

Odeme
(Odeme sind Wassereinlagerungen im
Gewebe. In den letzten Wochen der
Schwangerschaft sind sie in einem ge-
wissen Ausma ganz normal.

Salz bindet Wasser in der Blutbahn
und sorgt dafi, dass es mcm im Ober

= mmgen Machen Sie warm-kal-

b der 12. Schwanger-
schaftswoche konnen

zumindest der
le.ne enden Sie mit kalt; machen
Sie Obungen, bei denen die Wa-
denmuskulatur die Venen massiert
(Venenpumpe): Zehen wechselnd
krallen, anziehen und spreizen.
Filfle anziehen und strecken. Fiifle
im Sprunggelenk kreisen.

W Flache Schuhe tragen beziehungs-
‘reise mehrmals am Tag Schuhhohe
wechseln.

® Massieren Sie Ihre FuSsohlen mit
Igelillen m Sitzen oder Stehen.

im letzten Drittel der
nicht mehr flach liegen sollten.

Kindslage
Mit den so genannten Leopoldschen
die He A

Vergessen Sie
deshalb das Ammenmirchen, Schwan-
gere sollten Salz meiden. Ganz im
Gegenteil: Geben Sie Impulsen nach,
Salziges zu naschen. Saizen Sie beim

tin die Lage und GroRe (damit ist eher
das Gewicht ais die Lange gemeint)
Ihres Babys. Erfahrene Hebammen
schitzen das Gewicht genauso sicher
wie ein Ultraschaligert, das heiBt auf
zehn Prozent genau. Filr den mittleren

Kochen kriftig, We
sind und merken, dass Ihre FuBkndchel
anschwellen oder die Haut an den Hin-
den spannt, lassen Sie sich von lhrer
Hebamme beraten. Sie kann Sie mit
Leerkapseln versorgen, die Sie mit Salz
filllen und einnehmen. Sie brauchen
groeren Mengen, die

ist es vollig
normal, dass Ihr Baby mit dem Po nach
unten liegt. Hat es sich aber bis zur 33.
SSW noch nicht in die fiir die Geburt
gilnstigere Schidellage gedreht, dann
nehmen Sie bitte Kontakt mit Ihrer
Hebamme aut, die Ihnen verschiedene
Wege weisen kann, dem Kind auf die
Spriinge zu helfen.

In den letzten Wochen kénnen Sie
sich auch zeigen lassen, wie Sie und Ihr
Partner selbst die Lage des Kindes ertas-
ten knnen. Wahrscheinlich spiiren Sie
dann auch schon, wo sich Hinde und
File beweger

Herztine

Der Herzschiag kann zuerst mit dem
bildgebenden Ultraschall gesehen wer-
den. Circa ab der 12. SSW kann er mit
einem Sonicaid (ein ieines Gerdt, das
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Sie mit der normalen Nahrung nicht
aufnehmen kbnnen.

Varikosis
Hinter diesem Ausdruck verstecken
sich Krampfadern. Sie kinnen an den
Beinen, im Genitalbereich oder als Hi
morrhoiden am After auftreten. Wenn
Sie ein schwicheres Bindegewebe ge-
erbt haben, ktnnen mit der schwan-
gerschaftsbedingten Weitstellung der
GefiBe Besenreifer und Krampfadern
entstehen. Meist it dies nur ein kosme-
tisches Problem, aber bei der Vorsorge
wird nach Friihzeichen einer sich ent-
wickeinden Thrombose geschaut.
W Vorbeugen und lindern:
M Entstauen: Legen'Sie bei jeder Gele-
genheit die Beine hoch, so dass das
Blut zuriickfliefen kann.

wahrend Ihrer
Arbeit am Computer oder Kiichen-
tisch tun,

W Linderde Salben: Hauttonikum von
Weleda, Cuprum/Tabacum-Salbe
(Weleda), Schwerelos (Bellybut

ton).

 Hamamelis Urtinktur 3 x tiglich 10
Tropfen in einem Schiuck Wasser
einnehmen.

® Kompressionsstriimpfe konnen
eine grofie Erleichterung sein; hr
Arzt/Ihre Hebamme verordnet sie
Tnnen.

W Hilfen bei Himorrhoiden:

8 Beckenbodeniibungen im Vierfiler
stand; um diese zu erleren, konnen
Sie einen Einzeltermin mit Ihrer
Hebamme vereinbaren.

jEucHTIPe e

Ingeborg Stadelmann: Die Hebam-
mensprechstunde. Ermengerst

e

Eine Stellungnahme des Bundes
Deutscher Hebammen BDH e.V. zur
Schwangerenvorsorge konnen Sie
von Inrer Hebamme ethaten.

Sonicaid erfasst werden




8 Benutzen Sie kein Recycling-Toilet
tenpapier, die Reste der Drucker
schwiirze tun Ihnen nicht gut.

L] Sorgen Sie fir eine gute Verdauung

bedeutet auch nicht glich, dass das Kind
unterentwickelt it

Es gt eher die Regel, dass Frauen,
me mit einem niedrigen Gewicht in
starten, mebr (16

ung.

Ernahru
Acn en Sie daraut, auf der Toiletre
nicht mit geschlossenem Mund und
angehaltenem Atem zu pressen — das
verschlimmert die Beschwenden. Las-
sen Siesich Zeit und stohnen Sie mit
offenem Mund und einem lauten
Klooo*. Zugegebenermaben st das
gewbhnungsbediirtig, aber es schont
den Beckenboden und bereitet Sie
nebenbei auf die Geburt vor.

8 Hamamelis Urtinktur, 3.x 10 Tropfen
in wenig Wasser, iiber die Mund-
schleimhaut aufnehmen. Kann kur
miiig angewendet werden, das heift
drei Wochen einnehmen, eine Woche
Pause, drel Wochen einnehmen.

W Hamasana® Salbe, Hamamelis:Myr
ten-Balsam (Stadelmann), Hame
tum?® Saibe. Bewahren Sie die Salben
im Khischrank 2uf - kiihle Salbe tut

gut.
M Sind die Himorrhoiden mehr inner.

bis20 kg) zunehmen kinnen, wahrend
Frauen, die schon vor der Schwanger-
schat Ubergewicht hatten, gut daran
tun, nicht mehr als 12 bis 14 kg zu:
zunehmen.

Ihre Polsterchen aus der Schwan:
gerschait sind Reserven, von denen Sie
in der Stillzeit kbrperlich und nervlich
zehren werden. Wenn Sie die Wiegerel
stresst, konnen Sie ohne schlechtes
Gewissen darauf verzichten.

Blutdruck

Inr Blutdruck sollte unter 140/90
und diber 85/55 liegen. Auch sollte
Inr Blutdruck Richt im Verlaufe der
Schwangerschaft stark ansteigen; dies
kénnte ein Hinweis auf eine Schwan:
gerschaftserkrankung sein. Wenn Ihr
Blutdruck nahe an den Grenzwerten
liegt, berét Sie Ihre Hebamme, was Sie
mit il von g, Extspanmung
oder tun kénnen, w

ich: ipichen (Wele-

da), Hametum-Zapichen.

 Im akuten Notfall: abschwellende
Nasentropfen oder Nasenspray auf
die Hamorrhoiden aufbringen.

B Wenn Sie grofe Probleme haben,
holen Sie sich den Rat einer Spezia
listn, einer Proktologin, ein.

Gewicht

Die Feststellung des Gewichtsverlaufes
wahrend der Schwangerschaft hat meis-
tens wenig Aussagekraft. Die Gewichts
zunahme sagt wenig iiber das Wachstum
des Babys aus. SchlieBlich kann es ange-
futterter Speck sein oder elngelagertes
‘Wasser. Eine geringe Gewichtszunahme

eine unginstige Entwicklung zu ver
meiden.
W Hilfen bei ansteigendem Blut-

druck:
® Oberiegen Sie, ob Ihre Umgebung
oder Sie selbst sich unter Druck

sezen.

M Erlernen Sie Entspannungsiibungen
oder Meditationen. Dafir gibt es
hilfreiche CDs.

W Machen Sie zwei Stunden Mittagsru
he mit stiligelegtem Telefon, sobald
hr Mutterschutz beginnt.

 GenieRen Sie Entspannungsbéder
mit Lavendel, Heublume, Melisse,

W Probieren Sie Tees: 1. Himbeerblitter
+wenig Plefferminze, 2. Passionsblu:
‘menbltter, 3. Melisse, Mistelkraut,
Weiidorn (Tee nach Stadelmann), 4.
Weidornbeeren, Hopfen.

W Wenn Sie spilren, dass der Druck
von Kolleginnen am Arbeitsplatz
herrtihrt, lassen Sie sich von Inrer
Arztin krankschreiben.

W Akupressur: Tasten Sie an der
Schwimmhaut zwischen Grozehe
und zweiter Zehe bis zum Mittelful
hoch: dort ist eine Kuhle spiirbar;
driicken Sie diesen Punkt mehrmals
tiglich fir ein, zwel Minuten.

W Hilfen bei niedrigem Blutdruck:

B Verschaffen Sie sich Bewegung flotte
Spazierginge, Rad fahren, Schwim
men, Gymnastik, Yoga.

W Machen Sie Biirstenmassagen (im
mer herzwirts und nicht auf Kramp-
adern) und Wechselduschen (warm/
Kalt, eventuell nur die Extremititen,
‘mit kalt aufhdren).

W Trinken Sie viel!

 Rosmarin hebt den Blutdruck: Set

zen Sie ihn zum Wiirzen, als Tee, als

Badezusatz, s Duftdl in der Duft

lampe oder direkt auf lhren Pulsen

beziehungsweise ais Riechflischchen
ein. Auch als homdopathisches Me
dikament kann Rosmarin helfen.

WeiBdorn hilft auch: as Tee, als Nah

rungserganzung (Crataegus-Elixier)

oder naturheilkundliches Medika.

‘ment: Crataegutt-Tropfen.

Hb (Ery)
Siehe Blutuntersuchungen.

rin

Thr Urin wird getestet auf:

W Nitritals Stoffwechselprodukt von
Baktetien. So wird versucht, eine
Harnwegsinfektion frih aufzuspii:
Ten, bevor Sie starke Beschwerden
bekommen. In der Schwangerschaft
kbnnen Harnwegsinfekte schneller
zu den Nieren aufsteigen und auch
vorzeitige Wehen verursachen.

W EiweiBausscheidung als Anzeichen
einer Nierenbelastung beziehungs-
weise einer sich anbahnenden
Schwangerschaftserkrankung. Eine
Spur Eiweif ab und zu fm Urin ist
vollig okay und wird meist von Schel-
denausfluss verursacht. Wird Eiwels
wiederholt und in gréBeren Mengen
nachgewiesen, beziehungsweise
Klettert gleichzeitig der Blutdruck
und lagern Sie sehr viel Wasser ein,
5o wird Sie die Hebamme zur wel
teren Abklarung an eine Fachirztin

iberweisen.
B Glukoseausscheidung, die einen
sich langsam anbahnenden Diabetes

ETERNANGO N 12
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Eine Schwangerschafts- und Still-
zeltscheibe, auf der Sie die Entwick-
lung des Kindes verfolgen kinnen,
Konnen Sie beim Mabuse-Verlag,

hilfreich fir Frauen, die zu unange-
nehmen Pilzinfektionen neigen.
Wenn Sie auffalligen Ausfluss
haben, wird Ihre Hebamme einen
Abstrich vornehmen und das Labor
untersuchen lassen, ob es sich um

einem Gebérhocker vornehmen - o,
wie es Ihnen am angenehmsten ist.

Cardiotokographische Befunde

Mutterpass Seite 9

Die Aufzeichnung der Herztdne und
Herzon-

Kasseler Str. 1, am
‘Main, bestellen. Oder Sie fragen hre
Hebamme danach.

ankiindigen kann. Weil zum einen
techt viele vollig gesunde Schwan-
gere Glukose ausscheiden, zum an-
deren aber nicht bei jeder Schwan-
geren mit einem

Sie kbnnen auch ohne Beschwerden
elnige Wochen vor dem errechne-
ten Termin einen Abstrich machen
lassen, als zusdtzliche Hilfe bei der
Entscheidung, ob Ihr Baby nach der
Geburt Augentropfen bekommen soll
oder nicht.

Fiir eine vaginale Untersuchung
oder einen

derl d

Wehen-Schreibers (CTG) ist nach den
Mutterschaftsrichtlinien erst ab dem
errechneten Termin vorgesehen be-
ziehungsweise wenn beim einfachen
Abhoren der Herztone Auffilligkeiten
festgestellt werden oder andere Risi-
Kofaktoren vorliegen. Untersuchun-
gen haben ergeben, dass CTG-Auf-

in der

diabetes der Urintest anschlagt, ist
dieser Test inzwischen tiberholt.
di

Ende der Schwangerschaft miissen Sie
als Schwangere Gibrigens nicht auf den

‘Wenn der Urintest

Stuhl Klettern; diese

wiederholt werden soll, weil Sie
Glukose ausgeschieden haben, ver-
zichten Sie in den Stunden vor dem
Kontrolitermin auf Sies!

Vaginale Untersuchung
Die

jasstsich ganz bequem
auf einer Liege, im Stehen oder auf

nicht zu besseren geburtshilflichen
Ergebnissen filhren. Sie sind also keine
Rabenmutter, wenn Sie sich gegen
diese Untersuchungsmdglichkeit ent-
scheiden. °

de muss nicht bei jedem Termin ge
macht werden. Werden viele vaginale
Untersuchungen in der Schwanger-
schaft gemacht, so erhdht sich das Risi-
ko eines vorzeitigen Blasensprunges.

Sinnvollist die Untersuchung ganz
am Anfang der Schwangerschaft, wenn
Sie eine Krebsfriiherkennungsuntersu-
chung durch Thre Arztin wiinschen;
dann kann auch gleich eln Abstrich
auf Chlamydien mitgemacht werden.
Chlamydien sind Keime, die das Risiko
von Fehl- und Friihgeburten erhd-
hen. Wenn Sie das Gefiihl gehdufter
Kontraktionen haben, eventuell mit
typischen Regelbeschwerden, dann
bringt eine vaginale Untersuchung
Auschluss, ob Sie einfach die ganz
normalen Kontraktionen deutlich
spiren oder ob Sie vorzeitige Wehen
haben, die den Gebirmutterhals ver-
Kkiirzen. Ist dies der Fall, so wird Ihre
Hebamme mit Ihnen gemeinsam dem
zZugrunde liegenden Stress nachspiiren
und Gegenmafinahmen ergreifer. Dies
kann den Einsatz von Naturheilkunde,
Homdopathie, Aromatherapie oder
Allopathie bedeuten, aber auch die
Uberweisung an Ihre Arztin mit der
Bitte um Krankschrelbung. Meist ha-
ben vorzeitige Wehen mit Stress am
Arbeitsplatz oder in der Partnerschaft
zutun.

Bel einer vaginalen Untersuchung
kann auch der pH-Wert der Scheide
bestimmt werden; wenn er nicht im
optimalen, sauren Bereich ist, gibt
Ihre Hebamme Ihnen Empfehlungen,
wie Sie das gesunde Scheidenmilieu
stirken konnen. Dies ist besonders
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Prinataldiagnostik

an, die das ungeborene

l&ym “bﬂmﬂspﬂhoﬁ.ﬂsm ist. Bei.
der Uberlegung,

Lo PRGNS

Eine Stellungnahme des Bundes

elbst wenn Sie alle erdenklichen
Untersuchungen durchfihren
lassen, gibt es keine Garantie fiir
ein kerngesundes Kind. Die Untersu-
chungen kinnen immer nur bestimmte
Aspekte, zum Beispiel die Chromoso-
men, kontrollieren. AuBerdem kann die
Pranataldiagnostik zwar einige Erkran-
Kungen erkennen, aber sie kann oft die
Erkrankung nicht heilen.
Eskann auch zu unklaren Befunden
kommen, die Folgeuntersuchungen
nach sich ziehen, zum Beispiel eine

der intrauterine Sitz bestatigt werden,
es stelltsich die Frage nach Mehrlingen,
der errechnete Termin wird bestatigt/
korrigiert.

Die zweite Untersuchung in der
20. SSW forscht nach Fehibildungen
und kontrolliert das Wachstum des
Feten. Die 18. bis 20. SSW ist ein zu
frther Zeitpunkt, um einen ,tiefen Sitz*
des Mutterkuchens zu diagnostizieren.
Wenn die Plazenta teilweise vor dem

jor Makinah-
men miissen Sie durchdenken, was Sie
tun wollen, wenn das Ergebnis auffillig
st. Wenn Sie klar entschieden sind, im

oder es zu Blutungen
im zweiten Schwangerschaftsdrittel
Kommt, klart dies eher ein Ultraschall
in der 32. SSW ab.

Falle einer sch

Schwangerschaftsabbruch vornehmen
2u wollen, dann kdnnen die modernen
Methoden hilfreich fi Sie sein. Wenn
Sie fiir sich aber entschieden haben,
dieses Kind ohne Bedingungen anneh-
men zu wollen, dann kbnnen Sie auf
Prénataldiagnostik verzichten. Ein auf-
flliges Ergebnis wilrde nur die weitere
Schwangerschaft belasten und auch den
Geburtsveriauf erschweren. Selbt fir
den ganz seltenen Fall, dass Ihr Baby
eine Behinderung hat, die sich mit dem
Leben auBerhalb des Mutterieibes nicht
Vereinbaren lsst, kann es so sein kurzes
Leben unbelastet leben und Sie milssen

Die in der 30. SSW
Kontrolliert Plazentasitz und -funktion,
Fruchtwassermenge und Wachstum
des Feten.

In der Schweiz und in Danemark gibt
es keinen Routineultraschall mehr, weil
mehrere groBe Studien eine positiven
Auswirkungen belegen konnten.

Ultraschalluntersuchungen setzen
den Fotus einem Gersuschpegel aus,
der einer in die Station einfahrenden
U-Bahn entspricht, circa 100 Dezibel.
Manche Frauen schilder auch, dass
sie das Gefihl haben, inr Kind versuche,
dem Ultraschall auszuweichen.

Ihrem Partner bitet Ultraschall al

nicht die treffen, wann
sein Leben zu Ende sein soll

Sie merken, die modernen Mogich-
keiten notigen Innen Entscheidungen
auf, die eigentlich viel zu schwer zu
tragen sind. Friher waren Schwangere
einfach guter Hoffnung" mit alien Phan
tasien, Vorfreuden und Angsten. Wenn

ugang zum Kind;
im Fernsehzeitalter auf sehr vertrautem
Weg - per Umweg iber den Monitor.
Der direkte Kontakt mittels Handaufle
gen und Sprechen oder Singen ist erst
in der zweiten Schwangerschaftshalfte
moglich.Bei der Ultraschalluntersu
chung kann auch eine Nackenfalten-

Sie keine wiinschen,
50 helt das nicht, in jedem Fall auf UL
(raxhallumersuchungen zuverzichten.

gemacht werden:

Ungeborene mit genetischen Abwei

cnung,en (zum Beispiel Mmu; Down,
haben

aulﬁlllg<h§uf\g€r als gesunde Kmder

de Nackenfalte. Die Nackenfaltentrans:
wird eventuell mit der

Wenn e im Schwan-
gerschaﬁsverlauf gibt, wird Sie Ihre
Hebamme an Ihre oder
eine Klinik tiberweisen. Dann konnen
L die nicht

dhrt werden,

die Fruchtwasserpunktion ist nicht ganz
ohne Risiko filr Ihr Kind.

Sicherheit?

Prinataldiagnostik kann Ih Gefilhl von
Sicherheit erhohen, kann Sie aber auch
verunsichern und Ih
ren Kontakt zu dem
Ungeborenen storen.
Eventuell mdgen Sie

Deutscher Hebammen BDH e:V.zur  sich erst auf Inr Baby
konnen Sie von wenn

Inrer Heban die U
gebnisse griines Licht

geben; in dieser War
tezeit verspiren Sie aber bereits die
Bewegungen Ihres Kindes .

sondern eine bestimmte Fragestellung
haben, sehr nitzlich sein.

Bestimmung zweier Blutwerte (&-HCG
und PAPP-A) kombiniert.

Aber: 60 Prozent der Feten, bei
denen in der 11. bis 13. Schwanger
schaftswoche eine verdickte Nackenfal

Die Methoden te gemessen wurde, sind vollig gesund!
Ein auffaliger Befund wird Sie erstmal

In der ik werden ver wird zu

schiedene (Fruchtwasser

angewandt: punktion) flhren ~ und Ihnen dann
hoffentlich Ihre Sicherheit zurickgeben.

Ultraschall Eventuell trauen Sie aber dem Frieden

Mutterpass Seite 10/11

Seit 1970 gehtrt Ultraschall in Deutsch
and zur Routine in der arztiichen Vor-
sorge, mit einer zunehmenden Anzahl
von

nicht, bis Sie Inr Kind endlich im Arm
halten.
Hebammen erleben sehr viel Verun
sicherung, die durch das ,laute Denken*
L

Mit der Untersuchung in der 10.
Schwangerschaftswoche (SSW) soll
die

geschiirt wird.
Ein Ultraschall-Spezialist hat belegt,
dass viele von nieder
EATERNINFO N 12



gelassenen Gynakologinnen Gbersenen
werden und dass 30 Prozent der ,dia-

* Fehlbildungen gar keine
sind! Wenn dies endlich (und hoffent-
lich) festgestellt st st die Frau/das Paar
bereits durch die Holle gegangen - und
die ganze weitere Schwangerschaft so-
wie die Geburt sind belastet von dem
.und wenn doch .*.

Alpha-Fetoprotein-Bestimmung
Diese Blutuntersuchung zwischen der
16. und 18. SSW kann einen Hinweis
auf schwere Beeintrichtigungen oder
Chromosomenanomalien geben. Die
K ist dann in aller Regel eine
‘Fruchtwasseruntersuchung (Amniozen-
tese). Die Angabe der SSW muss bei
dieser Untersuchung genau sein, da
es sonst zu unndtiger Beunruhigung
kommen kann.

Sowohi die Nackenfaltentransparenzmes-
sung als auch die Blutuntersuchungen
ergeben nur eine individuelle Risikoab-
schitzung, keine Diagnose! Dazu sind
eingreifendere Untersuchungen notig:

Chorionzottenbiopsie

Bei der Chorionzottenbiopsie wird in
der 8. bis 12. SSW durch den Gebéirmut-
terhals hindurch Gewebe entnommen,
aus dem die Chromosomen bestimmt
‘werden.

Vorteil: Frilhe Untersuchung, noch bevor
Kindsbewegungen gespiirt werden.
Nachteil: Mehr unklare Befunde als
bei der Amniozentese, deshalb mehr
Wiederholungen. Haufiger Blutungen,
haufiger faisch positive Befunde. Bei
Frauen, die eine Chorionzottenbiopsie
hatten machen lassen, kam es haufiger
zu Totgeburten oder Todesfallen bei
Neugeborenen.

‘Amniozentese

Bei der Fruchtwasserpunktion wird
in der 15. bis 18. SSW mit Hilfe einer
Spritze durch die Bauchdecke der Frau
hindurch Fruchtwasser entnommen. An-

auch Zellen anzuziichten, um einige

2 erkennen.
Ein unauffélliger Befund ist aber keine
Garantie, dass das Kind vollig gesund
ist; so konnen zum Beispiel Herzfehler
nicht durch eine Amniozentese erkannt

werden.

Vortil:Efietive Untersuchungsmethode,
was das Untersuchungsziel angeht.
Nachteil: Es kann zu einer Infektion oder
Fehlgeburt kommen (0,5 bis 1%). Der
relativ spéte Untersuchungszeitraum
fahrt dazu, dass Sie eventuell schon
Kindsbewegungen spiren, whrend Sie
noch auf das Untersuchungsergebnis
warten .
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Korperpflege und Erndhrung

angenehme

ichgu gehen.

gerschaft den Kdrper zu pllegen

Esm eine gute Idee, in der Schwan:
und zu verwdhnen. Einfluss auf

streifen hat aber zum Beispiel haufi-
ges Cremen nicht. Dafiir

degewebe und die
Gewichtszunahme
in der Schwanger.

lich. Benutzen Sie rein
planzliche Ole, wenn
Ste Inrer Haut etwas

Produkte mit mglichst
wenigen Zusatzstoffen
wie Parfum, Stabilisatoren
und Konservierungsmitteln
2u nehmen, Ein hoher Alkoholgehalt
- hiufig in Bodylotion - trocknet die
Haut eher aus.

Seien Sie zurlickhaltend mit Dusch:
gels und parfiimierten Seifen im Intim-
bereich; das Scheidenmilieu ist in der
Schwangerschalt leicht iritierber. Das

gilt besonders, wenn Sie zu Pizinfekti-

onen neigen. Nehmen Sie die Schwan
gerschaft als Anlass, mal i Bioladen zu

schauen, ob es nicht

etwas gibt, was Ihnen
vom Geruch her gefalt
Unter www:was-wiressen.de gibt  und lhrer Haut auch.
es Ratschidge zur Emahrung in der
Schwangerschat. ben oder Tonen sollten

Sie in der Schwanger

aft ganz verzichten.

In allen konventionellen Produkten fin
den sich gesundheitlich bedenkliche
Farbstoffe, die das Erbgut schadigen
Konnen oder in Verdacht stehen, Krebs

das Entstehen von Schwangerschafts-

sind das vererbte Bin-

schaft verantwort-

Gutes tun mbdchten.
Und achten Sie darauf,

Auf das Haare Fir-

Leib und Seele

auszuldsen. Die Kopfaut hat eine sehr
gute Resorptionsfhigkeit. Die Chemika:
lien gelangen so in den Organismus. Sie
kénnen spéter in der Muttermilch und
im Fettgewebe gestiliter Babys nach
gewlesen werden. Nur Pflanzenfarben
sind ungefahriich. Vielleicht gonnen Sie
sich statt neuer Strihnchen einen neuen,
peppigen Schnitt?

Gemiitliche Kleidung

Wahlen Sie beim Kauf neuer Unter-
wische Wiische aus Baumwolle, die
Luft an Thren Korper lisst und Ausfluss
aufnehmen kann. Waschen Sie neue
Teile vor dem Gebrauch, damit der
‘2r6Bte Teil der chemischen Ausriistung
entfernt ist und nicht auf Ihre Haut
Kkommt.

Ob Sie einen BH tragen, entscheiden
Sie nach Gefithl und Situation. Wenn Sie
es gewohnt sind, fast immer einen BH
2u tragen, lassen Sie ihn bel Gelegenheit
weg, 50 dass die Brustwarzen Reibung
durch die Kieidung erfahren und sich
etwas auf die das

oder einer Scheibe Brot und einem Jo-
ghurt und einem Apfel. Wichtig it aiso
nicht, ,fir zwe zu essen*, sondern die
Schwangerschaft zum Anlass zu nehmen,
die eigenen Ernahrungsgewohnheiten
zu berdenken und kleine, realistische
Schritte in Richtung einer abwechs
lungsreichen, vollwertigen Emahrung
2u tun.

Schwerpunkte einer guten Emahrung
sind Vollkorprodukte, Gem(ise, Salate,
Rohkost und Obst. Fieisch nach Verlan
gen, eventuell aus biologischer Aufzucht.
Essen Sie mehrere Fischportionen pro
Woche, Fisch ist ein Jod- und Omega-3-
Fettsduren-Lieferant. Milch oder Soja
produkte kbnnen Sie nach Verlangen zu
sich nehmen.

Gute Eisenlieferanten sind Hafer-
flocken, Spinat, Roggenvollkornbrot,
Mangold, Rindfleisch, Sesamsamen,
Amaranth, gekochte Hirse, Pfifferlinge,
Rinderleber, Schweineleber, Blutwurst,
Leberwurst, Peterslie, Ingwer, Schinken,
getrocknete Aprikosen. Meiden Sie den
oEisenriuber* Schwarztee!

Der Kbper braucht Vitamin C, um
Eisen aus der Nahrung aufzunehmen;
trinken Sie deshalb zum Beispiel ein Glas
OSaft zur Fleischmahizeit.

Alternativen zu Kaffee und Schwarz

Stillen vorbereiten kinnen. Benutzen Sie
in den letzten Mona

tee sind (eventuell mit
WTichtigem* mumxnem. griiner Tee,
Mate-Tee, , Rooibos-

fir die Brust;sie stort die kieinen Drilsen
an den Brustwarzen, mz hautpflegende
Substanzen produzierer

Wenn Inr Bauch sehe gro8 wird
oder Sie Riickenschmerzen bekommen,
kénnen Sie sich durch Inre Hebamme
oder Arztin einen Stiitzgurt verordnen
fassen.

Wenn Sie bereits Krampladern haben
oder familidr ein schwaches Bindege-
webe oder beruflich viel stehen milssen,
kdnnen Kompressionsstriimpfe (von Arz-
tin oder Hebamme verordnet) eine groie
Hilfe sein. Nutzen Sie jede Gelegenheit,
die Beine hochzulegen, wechseln Sie
mehrmals am Tag die Schuhe, duschen
Sie morgens und gleich nach der Arbeit
die Beine warm und Kalt im Wechsel,
hren Sie mit kalt auf.

Gesund ernéhren

Essen Sie regelmiig. Der Energie-Mehr-
bedarf betrdgt in der zweiten Schwan-
gerschaftshalfte 200 bis 250 Keal; das
entspricht in etwa einer Portion Msli

Tee, ayurvedische Yogi-Tees. Das Risiko
einer Fehlgeburt erhhtsich, wenn mehr
als zwei Tassen Kaffee tiglich getrunken
werden. Zu jedem Becher Kaffee, gri
nem Tee oder Schwarztee sollte Wasser
getrunken werden, da diese Getrinke
entwissernd wirken! Griiner Tee st
noch am glinstigsten, weil er halb soviel
Koffein wie Kaffee hat und Zink, Fiuor,
Kalium und Vitamin C enthalt sowie vor
freien Radikalen schiltzt. Seine entwis
sernde Wirkung wird eher ais entgiftend
angesehen.

U eine Infektion mit Erregern be-
stimmeer Krankheiten (Toxoplasmose,
Listeriose) zu vermeiden, sollten eini-
ge VorsichtsmaBnahmen beriicksichtigt
werden: keine Rohmilch und keine
Rohmilchprodukte verzehren. Es steht
immer auf der Packung, ob Rohmilch
drin ist. Rohmilch gibt es von ,allen*
Tieren. Hart- und Schnittkise sind okay;
die weien, weichen Kise sind es, die
gemieden werden sollten.

Ebenfalls auf Rohwurst wie zum
Beisplel Mettwurst, Teewurst, Tartar,
Hackfleisch, Salami, Luftgetrocknetes,
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Schinken verzichten — egal von welchem Tier. Steak stets gut durchge-
braten bestellen. Fisch hingegen st immer okay, auch roh. Aber machen
Sie sich nicht verrlickt: Der Autoverkehr ist wahrscheinlich gefehriicher.

Wir leben in elner Gesellschaft, die bestimmte Risiken aus Bequemich-

keits- oder Profitgriinden akzeptiert und fiir andere eine individuelle
Schuldzuweisung vorsieht. ®

Mmummmsumnwmmz
ausreichend

ungeborenes Baby
‘bekommt das Kind Ihre Stresshormone mit und wird vielleicht
eher ein unruhiges Baby.
I da®,
NMQNMMMMIMMIWVHMM
mﬂmsnmmmmmunum vamdkn,

Mmsnmmmmmmmmwmm
Inrer Vorfreude, aber auch Ihren Sorgen sprechen.

W Beziehen Sie den Vater Ihres Kindes mit ein. Unterstiitzen Sie
seinen Kontakt zum Baby. Wenn Sie zum Kind atmen, wihrend

gehen
lNuums:dks&wmﬂﬂschm,mltummm

ist, trotzdem st es nicht leicht aufzuhtren, weil Rauchen eben

Partner und Besucherinnen, dass die Wohnung eine rauchfreie
Zoneist.

B Meiden Sie Alkohol

von den Eltern spiter an das Baby weitergegeben, wenn diese
den Schnuller oder Loffel ablecken etc. Zum Bohren kann eine
das

Gertntgt

‘werden darf in der Schwangerschaft nicht!

nahe stehenden Frauen fiber Schwangerschaft, Geburt, Stllen
und das Leben mit einem Baby mitbekommen haben. Vielleicht
sprechen Sie anlisslich ersten Mal

MMMMHMMMTHMMEMMI

mmmmmnmkmm
Sie dafiir die Hilfe Ihrer Hebamme oder auch therapeutische

Nehmen Sie alle Not Hilfen in
Anspruch, damit Sie Schwangerschaft und Geburt in schner
Erinnerung behalten ksnnen.

‘verunsichert
‘meinen, sie wollen es mit dem Stillen , versuchen*, weil es doch
Pt

‘Hebamme, eine Laktationsberaterin, eine Stillgruppe.
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Entlastungsmoglichkeiten

nutzen

Krankheit, aber
situation - lkhtlllﬂl‘uﬂrpu Nutzen Sie deshalb jede Méglichkeit,

sich zu

Im Beruf kiirzer treten

enieBen Sie es, wenn Ihnen
G zum ersten Mal ein Sitzplatz im

Bus angeboten wird. Lassen Sie
groBe Einiiufe von Ihrem Partner oder
Freundinnen erledigen. Legen Sie sich
in der Mittagspause in den Ruheraum
Ihrer Firma; nehmen Sie abends ein
Entspannungsbad statt ins Femsehsofa
zuversinken; gehen e ins Wellnessbad,
gonnen Sie sich Massagen ..

Verabreden Sie sich mit Ihrer besten
Freundin zu einem stundenlangen Ge

danken- und Ge Entlasten

Achseln, spannen dann den Beckenboden
an und heben das Kind erst dann hoch.
Atmen Sie dabei weiter; wenn Sie die
Luft anhalten, iiben Sie Druck auf Ihren
Beckenboden aus. Legen Sie sich zum
Spielen mit dem Kind auf den Teppich
oder das Sofa, entlasten Sie Ihre Beine.
Und gewdhnen Sie einen Babysiter und
Inr Kind rechtzeitig aneinander.

2willinge?

Eine Zwillingsschwangerschat ist in
ler Regel anstrengender als die Schwan
gerschaft mit einem Kind. Nehmen
Sie daher jegliche Unterstiitzung an.

Lassen Sie sich grofziigig krankschrei-

ben, wenn die Arbeit belastend wird.
Beziehen Sie besonders Ihren Partner

von Anfang an in alle Schwangerschafts-

angelegenheiten ein; nur so werden Sie
spilter einen kompetenten, verstindnis-
vollen Unterstiltzer haben.

Investieren Sie Ihr Geld nicht unbe-
dingt in einen fabrikneuen Kinderwa
gen, sondem in Dienstleistungen, die
Ihnen die Schwangerschatt erleichtern
(Haushaltshilfe, Babysitter fiirs erste
Kind).

Holen Sie sich von Ihrer Hebamme
sel es Massagen gegen

jater >

Verband alleinerziehender Mit-

miissen vom Arbeitge-

ber ,schwangerengerecht eingesetzt*

werden; zum Beispiel dilrfen Stewar-
dessen nur noch Bodendienst machen.

Sie kinnen aber nicht gezwungen

werden, dafiir iiber lange Strecken

2u pendeln.

Das Mutterschutzgesetz (MuSchG)
verbietet bestimmte Tatigkeiten fir
Schwangere. Zum Beispiel:

B Schwangere dilrfen nicht gesund
heitsgefahrdenden Stoffen, Dimp-
fen, Strahlen etc. ausgesetzt werden.
Dies gilt auch fir potenziellinfektic-
ses Material.

W Schwangere dilrfen nicht regeimaBig
mehr als fiinf Kilogramm oder gele-
gentlich mehr s zehn Kilogramm
heben.

W Schwangere dilrfen keine Tatigkel
ten ausiiben, bei denen sie sich hiu-
fig strecken oder biicken miissen.

W Schwangere diirfen keine Arbeiten
verrichten, die mit einer erhdhten
Unfallgefahr verbunden sind.

W Das MuSchG gibt vor, dass Schwan
gere nicht mehr als 8,5 Stunden am
‘Tag beziehungsweise nicht mehr als
90 Stunden in 14 Tagen arbeiten
diirfen.

B Schwangere diirfen nicht nachts
(20.00 bis 6.00 Uhr) und nicht an
Sonn- und Feiertagen arbeiten.

Hilfen

Sie Thren Riicken im G
hen Sie mit Ihrem Partner in die Oper
oder ins Edelrestaurant. Fahren Sie ge-
meinsam am Wochenende in die Berge
oder an die See...

Wenn das Zweite kommt

‘Wenn Sie bereits ein kleines Kind haben,
sollten Sie ihm schon
frilh in der Schwanger
schaft beibringen, Trep
pen selbst zu erklim
men. L

oder
Gespriche wegen Ihrer besonderen
Sorgen. So konnen sie auch eine Zwil
lingsschwangerschaft bis in die letzten
Wochen austragen.

Hilfe im Haushalt

Wenn alles zu viel wird und sich die
Belastung zum Beispiel in vermehrten
Kontraktionen oder steigendem Blut
druck zeigt, kann Ihre Hebamme oder
thre Arztin Ihnen eine Haushaltshile
in der

Der

ter und Vater (VAMV) hat eine
umangreiche Broschire zu gesetz-
lichen und finanziellen Regelungen
herausgegeben: Allein erziehend
~ Tipps und Informationen. Zu bezie-
hen iiber: VAMY, Beethovenallee 7,
53173 Bonn.

n

Trosten und Schmusen
selbst auf Ihren Schos
Klettern und heben
Sie Ihr Kind mdglichst
nicht hoch. Wenn Sie
es doch heben miissen,
greifen Sie unter seine

(§199RVO). Die Situation muss so sein,
dass die Alternative zu dieser Unterstiit
zung der (teurere) Klinikaufenthalt it

Wenn Sie Sozialhilfe beziehen, haben
Sle Anspruch auf zusdtzliche Leistun

1 Hite n esonderen Lebenslagen.

8 Das Sozialamt zahit die Partnerge
biihr fir den Geburtsvorbereitungs
kurs und eine Rufbereitschaftspau
schale bei geplanter Hausgeburt.

B Wenn Sie zwar keine Soziaihilfe be
ziehen, aber nicht mehr als ungefahr
das Anderthalbfache des Sozialhil
fesatz zur Verfiigung haben, steht
Innen Geld aus der Mutter-Kind
Stiftung zu. Dieses Geld wird meist
von der Caritas oder der Diakonie
verteilt; fragen Sie Ihre Hebamme

Diese nach den G Threm
Sie (iber Pflegedienste; vielleicht kann Wohnort °
auch Ihre Hebamme eine Empfehlung
aussprechen.
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Fragen und Antworten

Noch mal verreisen?

Ein gemeinsam verbrachter Urlaub
kann bewusst als das letzte Mal zu
Zweit genossen werden. Gespriche
iber die von dem Le-

fentliche Bider meiden. Ansonsten: Ent-

Schwangerschaft verunsichert, ob der
Partner den sich verindernden Korper
noch attraktv findet. Dabel bevt

die meisten Manner weibliche Formen
\md nicht das derzemg:, :her andro-

Thre Blase, ziehen Sie den nassen Bade-
anzugaus und duschen Sie. Mindestens
die Beine (besser den ganzen Korper)

ben zu dritt kgnnen in entspannter
Atmosphire stattfinden. Die Mitte der

Tonisierung der Blutgefae.
‘Wenn Sie bereits Sauna erfahren sind,
Sau-

sagen das
{oen Parterinnen Ielde'{zu selten.
Etliche Manner machen sich Sorgen,
beim Verkehr konne das Kind Schaden
nehmen. Dies ist nicht der Fall. Auch
nicht, wenn s recht leidenschaftlich
zur Sache geht. Des Baby ist durch die

zu zweit* der giinstigste Zeitpunkt.

‘Wenn Sie gen Siiden fliegen, beriick-
sichtigen Sie, dass Sonnenbdder nicht
mit einer eventuellen Vorbereitung
der Brustwarzen auf das Stillen mittels
Johanniskrautdl kombiniert werden
dilrfen, weil das Ol die Haut lichtemp-
findlich macht.

AuBerdem ist in siidlichen Gefiiden
Vorsicht mit Salaten, ungeschéitem Obst
und Gemise

Auf Flugreisen sollten Sie zur Throm-

boseprophylaxe viel trinken, Ubungen
mit den Zehen und Fiiien machen
und immer mal wieder den Gang hin-
und herlaufen. Tragen Sie bei lingeren
Fligen individuell angepasste Kom-
pressionsstriimpe. Sie konnen sich die
Striimpfe von Ihrer Hebamme oder
Arztin verordnen lassen. Denken Sie
daran, sich rechtzeitig von Ihrer Hebam-
Arzti

naginge belasten allerdings Krampfa-
dern, schieben Sie daher Anwendungen
mit altem Wasser zwischen. Machen
sie etwas kilrzere Saunaginge, vielleicht
insgesamt nur zwei statt drei und sprin-
gen Sie auch nicht unbeding! kopfiber
ins Tauchbecker.

Was wird aus der Liebe?

Wenn Sie Ihr erstes Kind erwarten,

grofe Verinderungen in Ihrer
Partnerschaft mit sich. Aus einem Lie-
bespaar werden Eltern - und es schwebt
oft die bange Frage im Raum: Werden
wir ein Liebespaar bleiben?

Viele Manner beschiftigt sehr das
Gefh, sich jetzt festlegen zu sollen.
Sie ahnen und befiirchten einen Ver-
lust an Freiheit und Spontaneltit. Ein

ausstellen zu lassen.

, fiir den Schutz der

Vielleichtist eine Zugreise (Liegewa-
gen, MutterKind-Abei, Autoreisezug)

piropf verschiossenen Muttermund gut
geschiltzt. Stellen Sie sich einen mit
Wasser gefillten Luftbalion vor: Wenn
Sie an einer Seite hineinknuffen, verén-
dert sich einfach die Form des Ballons
leicht, aber er geht weder kaputt noch
nimm sein Volumen ab.

Es kann allerdings ein Gefihl von

JSex zu dritt* aufkommen, das gewdh-

nungsbedrfig sein mag. Generell glt,
dass erlaubt ist, was fi die Frau okay
ist. Gerade gegen Ende der Schwanger-
schaft ist Phantasie und Experimentier-
‘mut gefragt — die Missionarsstellung ist
nicht mehr so angesag. Eine Chance,
eventuell eingefahrene Gewohnheiten
2u verindern.

Fratien sind in der Schwangerschaft
anflliger fir Scheideninfektionen. Des-
halb flltder Genitalhygiene des Mannes
eine besondere 2u;auch solte
‘nach Anal- kein (ungeschitzter) Vaginal-
verkeh erfolgen. Hat eine Schwangere
50 muss der

Versorgung 2u milssen,
wird als Druck empfunden und fahrt

sogar im
Auto oder Flugzeug zu sitzen.

Spricht was gegen Sport?

Prinzipiell spricht nichts dagegen, sich
sportlich zu betitigen. Vermeiden Sie
aber Erschitterungen, da diese den
‘weicher werdenden Beckenboden be-
lasten. Springen st aufierdem unglinstig,
‘weil die Fubgelenke unter dem Einfluss
der Schwangerschaftshormone weni-
ger stabil sind. In Fitnessstudios wird
meist nicht auf den Beckenboden ein-
gegangen, so dass diese Korperarbeit fir
Schwangere weniger geeignet st.
Schwimmen kann in der Schwanger-
schaft sehr wohituend sein — und wird
auch fiir Schwangere als Entspannung
angeboten. Beriicksichtigen Sie aber,
dass Chlorwasser das Scheidenmilieu
angreift; wenn Sie in letzter Zeit zu
Pilzinfektionen neigen, sollten Sie 8-
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manchmal zu

Viele Minner brauchen Zeit, um
Vorfreude auf das gréte Abenteuer
ihres Lebens zu entwickeln.

Auch im sexuellen Bereich bringt
die Schwangerschaft hiufig starke
Veréinderungen — und zwar recht un-
terschiedliche. Einerseits sind sexuel-
le Begegnungen nicht mehr mit dem
‘Thema Verhiitung und eventuell damit
verbundener Vorsicht oder Manipulati
onen belastet.

Manche Frauen bithen auf, fihlen
sich weiblicher und genieien Sex mehr.
Manchen Mann mages iritieren, wenn
seine Frau aktiver, fordemder wird.

Vielen Frauen ergeht es aber ganz
anders: Sie haben am Anfang der
Schwangerschaft mit Ubelkeit und der
Umstellung zu kimpfen. Spéter richtet
sich ihr Blick mehr nach innen zum
Kind. Manchmal sind die Briiste sehr
empfindiich und vertragen keine direkte
Stimulation. Viele Frauen sind in der

Partner - auch wenn er keine Symp-
tome hat - mittels Salbe mitbehandelt
werden, da er sonst seine Frau-beim
nichsten Verkehr wieder neu anstecken
kann. Die alte Forderung, in den letzten
Wochen vor der Geburt keinen Verkehr
mehr zu haben, ist medizinisch nicht
haltbar. Werden bel einer Frau Frihge-
burtsbestrebungen festgestellt, kann es
angebracht sein, Kondome zu benutzen
oder voriibergehend auf vaginalen Ver-
kehr zu verzichten. Im Samenerguss
sind namlich Prostaglandine enthalten,
Weichmacher fir den Gebérmutterhals,
die Kontraktionen ausidsen konnen.
Rings um den Termin dagegen lasst
sich dieser Zusammenhang nutzen!
Besonders, wenn sich ein Baby zehn
bis vierzehn Tage nach dem Termin
noch nicht auf den Weg gemacht hat.
In solch einer Situation sind Eigenver-
suche sicher netter als ein Wehentropf.
Gleiches it fiir einen Geburtst
mit vorzeitigem Blasensprung ohne
kriftige Wehen. .

Schwimmen
kann in der
‘sehr wohituend



Erinnerungen sollten
in Ruhe aufgearbeitet
werden

Ermnerungen

an Erlebte

Wenn Sie schon ein oder mehrere Kinder geboren haben, werden
Sie sich in dieser Schwangerschaft immer wieder an den Verlauf
vorausgegangener Schwangerschaften und Geburten erinnern

fielleicht haben Sie aus der letzten
iygj Geburt Selbstvertrauen geschdpft
und ein Gefithl von Weiblichkeit
und Stirke, vielleicht spiren Sie aber
ganz im Gegenteil, wie viel Enttiu
schung, Angste und Schmerzen Thnen
noch in den Knochen stecken, die Sie
im anstrengenden Alltag mit dem Baby
damals verdréngt haben.

tes Zeit, mit Inrer Hebamme
es in Ruhe durchzusprechen, da

setzungen schaffen, die anstehende
Geburt anders zu erleben. Dafiir kann
es hilfreich sein, Kopien der Geburts
protokolle aus der Klinik anzufordern
oder noch nachtrég]

u verfassen. Vielleicht
fidhrt Ihre Hebamme Sie auch mittels
einer Phantasiereise noch mal durch
die erlebte Geburt, so dass Sie Zu
zu Ihren Erinnerungen und Gefilhlen
bekommen. Diese Emotionen sollten
in liebevoller Atmosphire aufgea
beitet werden, damit sie nicht
Stolpersteine einer neuen Gebu:
Wege stehen. Auch for Ihren Partn
kann ein Gespréich zu dritt entlastend
sein.

Dariiber reden

Thre Hebamme wird Sie beraten, wenn
Ste das Gefiihl haben, die
Psychologin zu benditigen.

Wenn Sie ein vorausgegangener
Kaiserschnitt immer noch bedriickt,
empfehle ich Ihnen das Buch von M.
. de Jong, Kaiserschnitt - Wie Narben
an Bauch und Seele heilen kiinnen* aus
dem Kosel-Veriag.

Vielleicht sind Sie nach mehres
ungliicklichen Schwangerschaftsver.
laufen (Fehigeburt ist
aber unschner Ausdruck) oder aber
mit milhsamer und langwieriger Ste
rilivitsbehandlung nun so weit in der
Schwangerschaft fortgeschritten, dass
Sie Richtung Geburt denken mog
trotzdem begleiten Sie wahrscheinlich
Thre durchgemachten Enttiuschungen
nerzen. Suchen den Kon
takt zu Inrer Hebamme auch auerhalb
des Geburtsvorbereitungskurses oder
der Vorsorgeuntersuchungen. Das offe
ne Ohr der erfahrenen Frau wird [hnen
gut tun. Vielleicht bietet Sie Ihnen
auch Entspannungsmassagen, e
hilfreiche Bachbiiitenmischung u] r
andere Upterstiltzungsmoglichkeiten
an. Manchmal hilft auch ein von der
Hebamme vermittelter Kontakt zu
einer anderen Frau oder einem ande-
ren Paar, die &hnliches durchgemacht
haben o

{iblicher,
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Die Geburt vorbereiten

uch auf die

Akupunktur kann die Eroffnungsphase der Geburt verkiirzen

20. SSW, mit Ihrer Hebamme, welche

'Maglichkeiten von geburtsvorbereiten-
den Kursen fir Sie in Frage kommen. Und
vergewissen Sie sich, dass Ihre Hebamme Sie fir
die Wochenbettbetreuung eingeplant hat.

Beswechen Sie rechtzeitig, in der 16. bis

Geburtsvorbereitungskurs

Mochten Sie einen Kurs mit Ihrem Partner be:
suchen oder ziehen Sie einen Kurs fiir Frauen
vor? Beim ersten Kind sollten Sie einen Kurs
‘wihlen, der ilber sechs bis zehn Abende geht
und eine Mischung aus Korpertibungen, Infor-
mation und Gruppengesprich vorsieht. Nur in
50 einem Kurs konnen Ubungen wiederholt und
gesteigert werden; auch haben Sie eine hohere
‘Wahrscheinlichkeit, Gber Wochen Beziehungen
u sympathischen anderen Schwangeren, Paaren
aufzubaven, von denen Sie noch in der Zeit mit
Baby profitieren werden. Wochenend-Crash-Kur
se sind eine gute Alternative fir Mehrgebérende
oder in einer Umzugssituation.

Emplehlenswert ist ein personiiches Vorge-
sprch mit der kursletenden Hebamme, damit
Sie und Ihr Partner etwas (iber Inhalte und Me
thoden des Kurses erfahren und kliren kbnnen,
ob die Chemie stimmt. Fragen Sie auch nach der
Gruppengrtie - es gibt sehr unterschiedliche An
gebote. Giinstig sind Gruppen mit inf bis sieben
Paaren oder maximal zehn Schwangeren. Ihre

14Stunden G

fir Schwangerenyoga, Beckenbodentibungen
oder Schwangerenschwimmen zu besuchen?
Haben Sie das Bedirfnis, einen Babyplegekurs
zumachen? Fragen Sie Ihre Hebamme nach den
Angeboten.

In den vorbereitenden Kursen kinnen Sie
nur Anregungen fir Obungen bekommen; das
Jrichtige* Eintiben durch Wiederholungen ber
nehmen Sie mit Ihrem Partner in Eigenverant
wortung zu Hause. Kurz vor dem Termin st es
sinnvoll, die hilfreichen Gebérpositionen und
‘Wehenmassagen mit Ihrer Geburtsbegleitung
nochmal durchzuspielen. Nehmen Ste sich die
Zeit, Gesprachsthemen aus dem Kurs mit Ihrem
Partmer zu vertiefen, so dass er [hre Wiinsche
und Angste kennt

Akupunktur

Untersuchungen haben ergeben, dass geburts-
vorbereitende Akupunktur die Ertfinungsphase
der Geburt verkiirzen kann. Viele Hebammen
haben eine Zusatzausbildung in Akupunktur
‘gemacht, so dass sie Akupunktur nicht nur zur
individuellen Geburtsvorbereitung, sondern
auch gegen Schwangerschaftsbeschwerden
einsetzen kinnen.

Aber auch wenn geburtsvorbereitende Aku-
punktur gerade im Trend liegt: Vergessen Sie
nicht, dass Sie Ihr Kind auf die Welt bringen
werden, dass niemand Ihnen abnehmen kann,

o oder D

mit Ihrer Krankenkasse abrechnen; werden
mehr Stunden angeboten, so missen Sie diese
selbst bezahlen. Ihr Partner muss alle Kosten
selbst tragen. Vielleicht haben Sie Lust, schon
vor dem Geburtsvorbereitungskurs eine Gruppe
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2u machen,
mit dem Partner klirende Gespréche zu filhren,
mit dem Ungeborenen Kontakt

Dammmassage

Durch Massage kann der Damm, der Bereich
zwischen der Vaginaldffnung und dem After,
vorbereitet und so die Wahrscheinlichieit eines
Dammschnittes oder Dammrisses verringert
werden. Eine Untersuchung hat gezeigt, dass
auch die Rate von Zangen- und Saugglocken-
geburten nach vorbereitender Dammmassage
sinkt. Eine Dammmassage macht das Mus-
kelgewebe um die Vagina herum weicher und
dehnt es. Massiert wird dabei nicht nur das
Gewebe auien, sondern auch das erste Stiick
der Scheide selbst.

Diese Massage bereitet Sie auf den Moment
vor, wenn das Baby herausschlipft und eine
maximale Dehnung erforderlich ist.

M Achten Sie bitte auf sorgfiltig gewaschene
Hande mit kurzen, sauberen Fingernigeln.

 Nehmen Sie eine entspannte, mit Kissen
gestitzte Position ein und halten Sie einen

Spiegel und unbehandeltes, unparfiimiertes

Ol bereit; vielleicht Mandels], Weizenkeiml

oder auch ein spezielles Dammmassagesl

(Stadelmann oder Weleda).

W Machen Sie sich mit der Lage und dem
Aussehen Inrer Venuslippen, Ihrer Scheide
und Ihres Dammes vertraut.

M Nehmen Sie etwas Oi auf Ihre Finger.

M Fithren Sie Ihre Daumen ungefahr bis zu
den Knocheln in den unteren Abschnitt der
Scheide ein und driicken Sie erst sanft, dann
etwas kraftiger in Richtung After. Sreichen
Sie unter Beibehaltung des Dehnens zu den
Seiten. Es kann ein intensives Ziehen oder
leichtes Brennen entstehen. Halten Sie dies
ein bis zwel Minuten. Dann wiederholen
Sie die Bewegung und varileren dabel die
Position der Daumen.

B Dehnen Sie entsprechend ein bisschen hé-
her, auch in Richtung seitlich-ausen. Nicht
im Bereich der Harnrohre dehnen und
massieren.

W Sie konnen auch den eingediten Daumen am
hinteren Scheldeeingang von einer Seite
zur anderen bewegen und dabei in die Tiefe
dehnen.

B Mit dickem Bauch ist es manchmal gar nicht
leicht, den Damm zu erreichen. Sie missen
ausprobieren, ob es vielleicht auf der Tollette
sitzend besser geht, in der Badewanne oder
im Stehen mit einem Finger von hinten.

 Vielleicht mogen Sie Ihren Partner um Hilfe
bitten; er kann dann mit Zeige- und Mittel-
finger massieren. Sie dirigieren ihn dann in

Stirke, Richtung und Dauer der Massage.
' Wichtig ist die wiederholte Durchfihrung

der Massage: ,Steter Tropfen hdhit den

Stein®.
® Kieine Motivationshilfe: Legen Sie einmal

beide Hande aneinander und spreizen dann

die Daumen ab. Wahrscheinlich kénnen Sie
beide Daumen gleich weit abspreizen. Nun
i Daumen

Sie kénnen sich nicht mit geburtsvorbereiten
der Akupunktur eine glatte, schnelle Geburt
erkaufen.

und Zeigefinger an nur einer Hand. legen Sie
dann noch mal die Hinde aneinander und
spreizen die Daumen ab. Uberzeug? @



