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Geleitwort

In meinem wunderbaren Beruf als Frauenirztin war die Geburtshilfe
immer das Grofite und Erfiillendste, was ich mir als Frau vorstellen
konnte. Deshalb habe ich mich auch wihrend all meiner Berufsjahre
intensiv fiir Paare mit unerfiilltem Kinderwunsch eingesetzt.

Frau Dr. Veronica Carstens teilte meine Begeisterung fiir die Ge-
burtshilfe und die Kinder. Sie unterstiitzte meine Arbeit mit ihrer
Stiftung und wire sicher tibergliicklich gewesen, wenn sie selber
das Vorwort zu dieser Babyfibel aus ihrem Verlag hitte schreiben
konnen.

Die Naturheilkunde und die Komplementirmedizin bieten einen
reichen Schatz an Vorsorge- und Therapiemdoglichkeiten fiir die sen-
sible Phase der Schwangerschaft und des Wochenbetts. Selbsthilfe
mit bewidhrten Methoden wird jetzt gro8 geschrieben und hilft Thnen,
liebe Leserinnen, sich auf die verantwortungsvolle Aufgabe der Mut-
terschaft einzulassen.

Dieser kompakte Ratgeber von Annette Kerckhoff und Michael
Elies ist eine praktische Zusammenfassung vieler Tipps und Informa-
tionen rund um Schwangerschaft und Geburt. Von B wie Blutdruck
bis Z wie Zahnpflege werden Hilfsmafinahmen fiir alle typischen
Schwangerschaftsbeschwerden erldutert.

Neben Homdopathie und Schiifiler Salzen werden Sie auch mit ei-
nigen Teerezepten, pflanzlichen Olen und den so einfachen wie effek-
tiven Wickeln vertraut gemacht. Aulerdem erfahren Sie, was es im
Zusammenhang mit Diabetes zu beachten gilt oder was Sie bei einer
Blasenentziindung machen miissen.

Das Buch hort nicht mit der Schwangerschaft auf, sondern erklart
Thnen auch, wie Sie sich zur Vorbereitung auf die Geburt helfen kon-
nen und auf was Sie im Wochenbett und beim Stillen achten miissen.



Dabei wird deutlich gemacht, wann die Hebamme oder der
Frauen-/Kinderarzt aktiv werden miissen.

Dieser Ratgeber wire nicht ganzheitlich, wenn nicht auch auf das
Wohl des Babys eingegangen wiirde. Wichtige Fragen der ersten Le-
benswochen, wie etwa die Erndhrung, die Korperpflege, der Schlaf-
ablauf und das umstrittene , Verwthnen” werden besprochen. Viele Be-
schwerden, unter denen Thr Baby in den ersten Lebensmonaten leiden
kann, werden erkldrt und die richtigen Heilmittel an die Hand gegeben.

Dieses Buch fiillt eine Liicke in der Ratgeber-Reihe des KVC Verlags.
Thm ist eine grofie Verbreitung zu wiinschen, da Schwangere und Miit-
ter von der Flut widerspriichlicher Informationen im Internet verunsi-
chert werden. Hier finden Sie wirklich bewéahrten Rat!

Prof. Dr. Ingrid Gerhard
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Selbsthilfe in der Schwangerschaft

Alle werdenden Miitter wiinschen sich eine problemlose, beschwer-
defreie Schwangerschaft — ausgefiillt mit Vorfreude auf das Kind und
allerlei Vorbereitungen. Seien Sie, wenn doch einmal Beschwerden
auftreten, nicht allzu besorgt — gerade wenn es Thre erste Schwanger-
schaft ist.

Kleinere Beeintrachtigungen sind nicht selten, sie verschwinden
aber in der Regel nach kurzer Zeit wieder. Ohnehin ist eine Schwan-
gerschaft ja ein Zustand, in dem man immer wieder dartiber staunt,
was so alles mit einem geschieht. Ob das die plotzlich wachsenden
Briiste sind, der Heifhunger auf Dinge, die einem zuvor tiberhaupt
nicht schmeckten, ob es die Muidigkeit ist oder ein bislang nicht ge-
kannter Putzfimmel. Plotzlich meldet sich in einem ein kleiner, neuer
Mensch, boxt und tritt, wie es ihm passt. Alles ist neu, vieles ist un-
gewohnt. Seien Sie beruhigt und sehen Sie die Schwangerschaft als
Training — ist Ihr Kind erst einmal da, miissen Sie ohnehin lernen, sich
standig auf neue Situationen einzustellen!

Es gibt einige typische Schwangerschaftsbeschwerden. Die gute
Nachricht: Sie kénnen - in einem angemessenen Rahmen und in Ab-
sprache mit dem behandelnden Arzt oder der Hebamme — selbst aktiv
werden und etwas dagegen tun. Sie kénnen auch selber dazu beitra-
gen, dass es erst gar nicht zu Beschwerden kommt, oder dass sie nicht
so ausgepragt sind. Genau darum geht es in diesem Ratgeber — um
die Moglichkeiten der naturheilkundlichen Selbsthilfe. Oft handelt es
sich dabei um ganz einfache Mafinahmen!



lll Zum Einstieg

Sie werden bei den einzelnen Themen oder Beschwerden Vorschlédge
zu folgenden Selbsthilfemafinahmen finden:
e Allgemeinmafinahmen

e Erndhrung

¢ Bewegung

e Entspannung

 Pflanzenheilkunde

o Wasser, Wiarme, Licht

« Homoopathie

e Aromatherapie

e Hausmittel

Es gibt nicht bei allen Beschwerden aus jedem dieser Bereiche An-
wendungstipps. Wir haben das zusammengetragen, was uns am wir-
kungsvollsten erscheint und gleichzeitig handhabbar und unbedenk-
lich ist.

Die Erfahrung zeigt: Jede Frau ist anders. Und so fiihlt sich auch
jede Frau von anderen Mafinahmen angesprochen. Suchen Sie sich
daher aus der Vielzahl der Vorschldge ein Mittel oder einen Weg aus,
die IThnen am ehesten entsprechen. Machen Sie keine Radikalkuren,
zwingen Sie sich nicht zu Mafinahmen, die Thnen eigentlich wider-
streben. Achten Sie auf die Signale Thres Korpers. Es soll Thnen gut
gehen. Bedenken Sie, dass die Schwangerschaft eine besonders sensi-
ble Phase ist, in der eine Frau empfindlicher sein kann als in anderen
Zeiten oder auch stirker reagiert, andere Bediirfnisse hat als vor der
Schwangerschaft. Deshalb ist gerade in dieser Zeit besondere Auf-
merksamkeit erforderlich.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\|\\| ................

Wir mochten Sie ausdricklich bitten, die in diesem Ratgeber vorgeschla-

genen und von lhnen gewahlten MaBnahmen immer mit lhrer behandeln-
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\ den Frauenarztin/lhrem behandelnden Frauenarzt oder Ihrer Hebamme zu
besprechen, damit die ,Fachleute vor Ort”, die Sie und Ihr Kind persénlich

\ kennen, beurteilen kénnen, ob eine Anwendung in lhrem speziellen Fall

i sinnvoll ist oder ob eventuell etwas dagegen spricht.

iy

Hebammenhilfe in der Schwangerschaft

Schon in der Schwangerschaft kann die Hebamme viele Aufgaben
tibernehmen, z.B. auch — was viele Frauen nicht wissen —, die Vor-
sorgeuntersuchungen. Die Hebamme kann mit Thnen tiber mogliche
Geburtsmethoden (Klinik, Hausgeburt, Geburtshaus, Geburtspositi-
onen, Wassergeburt etc.) sprechen und Ihnen so bei anfallenden Ent-
scheidungen helfen.

Die Hebamme informiert Sie tiber zusitzliche Angebote, die ggf.
auch von den Krankenkassen tibernommen werden. Es ist in jedem
Fall sinnvoll, sich dafiir an die eigene Krankenkasse zu wenden. Man-
che Kassen tibernehmen Raucherentwhnung, Gruppenkurse in Yoga,
Tai Chi, Qi Gong, Wassergymnastik, Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson und bieten eine Beratungshotline
rund um die Uhr fiir Schwangere und frischgebackene Eltern an.

Die Hebammenadressen gibt es beim Gesundheitsamt, beim Gy-
ndkologen, in dem Krankenhaus, in dem Sie entbinden wollen, aber
auch tiber das Internet (s. auch Adressen im Anhang).

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\|\\|\| ..............

\

\ nicht erst kurz vor der Geburt um eine Hebamme zu kiimmern.

Damit Hebammen lhnen auch im Vorfeld mit Rat und Tat zur Seite ste-
hen kénnen (das gehort zu den Hebammenleistungen), ist es sinnvoll, sich

............. RS AR RN R R R N A A AR R AR RN
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Auf den Seiten des Netzwerkes Frauengesundheit finden Sie wichtige
Informationen zur Erndhrung wéhrend der Schwangerschaft. Hier
finden Sie auch wertvolle Hinweise zu Nahrungserganzungsmitteln:
www.netzwerk-frauengesundheit.com/ richtige-ernaehrung-und-

vitalstoffe-fuer-ein-gesundes-baby.

Vorschlag fur eine gesunde Einkaufsliste
Zum Friihstiick:

Vollkornbrot

Haferflocken

Getreide fiir Friihstiicksbreie

Obst, Orangensaft (kein Nektar), Sanddornsaft
Joghurt und Sauermilchprodukte

Nuss- und Mandelmus

Honig

Sonnenblumenkerne

Leinsamen oder Leindl

Zwischenmahlzeiten:

Obst

Joghurt und Sauermilchprodukte

Obst und Gemiise (z.B. Spinat, Kohlsorten)
Vollkornbrot

pflanzliche Aufstriche, Kése

Gemiiseséfte

Trockenaprikosen

Hauptgerichte:
Vollkornnudeln
Vollreis und Getreide
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Kartoffeln
Gemiise und Salat
Eier

Bei Geliisten auf Salziges:
Briihen, auch salzige Suppen wie eine Misosuppe

Bei Geliisten auf SiifSes:
Bitterschokolade

Bei Geliisten auf Saures:

Saure Gurken

eingelegte Rote Bete

eingelegte Zwiebeln

Apfelessig in Wasser, evtl. mit etwas Honig
Sauerkraut (sehr gesund!)

Zur Nahrungserginzung;:
Hefetabletten

Diabetes und Schwangerschaftsdiabetes

Zuckerkranke Frauen haben ein erhéhtes Risiko, ein tibergewichtiges

Kind zu bekommen, das auch als Erwachsener noch an Ubergewicht

und den damit verbundenen Problemen leidet. Es ist daher sehr wich-

tig, dass Frauen mit Diabetes in der Schwangerschaft einen gut einge-

stellten Insulinspiegel haben.

Es kann in der Schwangerschaft auch voriibergehend eine Zucker-

krankheit entstehen, ein so genannter Gestationsdiabetes. Haufig

wird es nicht einmal bemerkt. Fiir das ungeborene Kind entstehen

dann die gleichen Probleme wie bei einer zuckerkranken Mutter: Das
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ungeborene Baby nimmt durch den hohen Blutzuckerspiegel viel zu
viel Zucker auf und produziert grofle Mengen an Insulin, um den Zu-
cker wieder abzubauen. Dadurch werden wichtige Entwicklungen ge-
stort, und Sattigungssignale werden nicht mehr erkannt.

Wir raten daher tibergewichtigen Frauen, vor der Schwangerschaft
ein Normalgewicht anzustreben. Dies gelingt am besten mit einer
Erndhrungsumstellung auf vorwiegend pflanzliche Kost und den
kompletten Verzicht auf Siiligkeiten und Limonaden. Weitere Infor-
mationen zum Thema koénnen Sie hier nachlesen: www.netzwerk-
frauengesundheit.com/baby-im-bauch-vorgeburtliche-pragung.

Bewegung

Bewegung ist eine der wichtigen Sdulen der Gesundheit — und wird
Thnen auch in der Schwangerschaft gut tun. Sicher, man muss sich
aufraffen. Wenn Sie das aber erst einmal geschafft haben, dann wer-
den Sie hinterher merken, wie viel wohler Sie sich fiihlen.

Unsere Empfehlung ist: Schliefen Sie sich am besten einer Gruppe
an, dann ist es einfacher, den inneren Schweinehund zu iiberwinden.
Ein weiterer Pluspunkt: Wenn Sie z. B. Gymnastik, Schwimmen oder
Yoga mit anderen Schwangeren praktizieren, lernen Sie Frauen ken-
nen, die in einer dhnlichen Situation sind. Vielleicht finden Sie die
eine oder andere unter ihnen sympathisch, so dass Sie sich auch spé-
ter einmal mit den Kindern verabreden kénnen. Genau das ist ndm-
lich, gerade wenn man vorher noch keine Erfahrungen mit Babys
hatte, Gold wert.

Entspannung

Gerade wihrend der Schwangerschaft wollen Frauen, um ihr Kind
nicht zu belasten und sofern sie nicht dringend notwendig sind, auf
Medikamente verzichten.
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