Geburtsvorbereitende Massnahmen

Verschiedene Massnahmen zur natlrlichen Vorbereitung auf die Geburt dienen
dazu, einen normalen Geburtsverlauf erwarten zu lassen, einen normalen
Zeitumfang zu erhoffen und den Kérper der Mutter in einen bestmdéglichen
Gesundheitszustand zu bringen.

Um dies zu erreichen, helfen folgende Massnahmen:

Himbeerblattertee

Ab der 34. vollendeten Schwangerschaftswoche empfiehlt sich der regelmassige
Genuss von 2 bis 3 Tassen Himbeerblattertee pro Tag. Der Himbeerblattertee lockert
die Muskulatur im kleinen Becken auf. Er hat ausserdem eine entschlackende und
entgiftende Wirkung. Weil der Himbeerblattertee die Darmperistaltik anregt wird ihm
auch eine wehenférdernde Wirkung zugeschrieben.

Falls Sie bereits von der Schwangerschaftsteemischung trinken, kénnen Sie von nun
an einen halben Teeldffel von der Mischung und einen halben Teelbffel
Himbeerblatter pro Tasse aufgiessen.

Himbeerblattertee erhalten Sie in Drogerien oder Apotheken.

Leinsamen

Ebenfalls ab der vollendeten 34. Schwangerschaftswoche ist es ratsam, taglich einen
Essléffel geschrotete Leinsamen zu sich zu nehmen. Leinsamen haben eine gute
Wirkung auf die Schleimhaute. Am bekanntesten ist ihre Reaktion auf die
Darmschleimhaut. Bei regelméassiger Einnahme von geschroteten Leinsamen tritt
auch eine vermehrte Schleimproduktion der Scheidenschleimhaut auf. Dem wird eine
geburtsférdernde Wirkung zugeschrieben. Wichtig ist auch zu wissen, dass beim
Verzehr von nur einem Essl6ffel Leinsamen keine abfihrende, sondern
stuhlregulierende Wirkung eintritt. Bitte achten Sie bei der Verwendung von
geschroteten Leinsamen darauf, dass Sie geniigend Flissigkeit zu sich nehmen (ein
grosses Glas pro Essléffel). Ansonsten bewirken sie das Gegenteil, namlich
Verstopfung.

Geschrotete Leinsamen erhalten Sie auch bei Migros und Coop.

Heublumendampfsitzbader

Ab Beginn der 38. Schwangerschaftswoche eignen sich Heublumendampfsitzbader
sehr gut als geburtsvorbereitende Massnahme. Sie helfen das Gewebe weich und
geschmeidig werden zu lassen. Sie eignen sich deshalb gut als Vorbereitung des
Dammes auf die Geburt und kénnen zum Beispiel gut als Vorbereitung auf eine
Dammmassage gemacht werden. Heublumendampfsitzbader sind insbesondere fur
Erstgebarende empfehlenswert, da deren Beckenbodenmuskulatur meist noch sehr
fest ist. Fir Mehrgebarende sind sie vor allem ratsam, wenn bei vorangegangenen
Geburten ein Dammschnitt erforderlich war. Empfohlen werden Dampfsitzbader ab
der 38. Schwangerschaftswoche einmal wdchentlich, ab Geburtstermin beliebig oft.
Dabei wird in einem Gefass kochendes Wasser auf die Heublumen oder das
Heublumenextrakt gegossen und die Schiissel ins WC gestellt. Danach setzen sie
sich auf die Toilette, solange die Dampfwirkung anhalt.

Nicht zu empfehlen sind diese Dampfbader bei Frauen, welche unter Krampfadern im
Intimbereich leiden.

Heublumen oder Heublumenextrakt erhalten Sie in Drogerien oder Apotheken.



Dammmassage

Eine der wichtigsten geburtsvorbereitenden Massnahmen ist eine regelmassige
Dammmassage. Durch die Dammmassage wird das Gewebe besser durchblutet und
dehnungsfahiger. So kénnen Verletzungen des Dammes unter der Geburt reduziert,
beziehungsweise ein Dammschnitt vermieden werden. Die Dammmassage ist jedoch
keine Garantie flr eine Geburt ohne Dammschnitt oder Dammverletzung.

Beginnen Sie 6 Wochen vor dem errechneten Geburtstermin. Wichtig ist, dass die
Massage regelméassig durchgeflhrt wird. Zur Massage eignet sich jedes
naturbelassende Ol wie Mandelél, Olivendél, Weizenkeim- oder Johanniskrautdl. Es
sind auch spezielle Dammmassagedl-Mischungen erhaltlich. Diese enthalten
verschiedene atherische Ole.

Vorgehen:

Zur Auflockerung des Gewebes empfiehlt sich vor Beginn der Massage eine warme
Dusche, ein warmes Bad oder ein Heublumendampfsitzbad zu nehmen.

Sie sollten sich entspannt hinsetzen den Ricken mit Kissen stlitzen und die Knie
aufstellen. Hilfreich ist auch ein Spiegel, so dass Scheide, Damm und After gut zu
sehen sind. Das Massage6! wird mit sauberen Handen angewarmt. Anfangs werden
einer, bald beide Daumen etwas drei Zentimeter in die Scheide eingeflhrt. Mit dem
Zeigefinger wird der Damm gefasst und U-férmig mit leichtem Druck in Richtung
Damm massiert. Am Ende wird die Scheide fiir ca. 20 Sekunden
auseinandergezogen, bis sie ein leichtes Prickeln oder Brennen empfinden. Bei einer
taglichen Massage von etwa flnf bis zehn Minuten wird der Damm weich,
geschmeidig und dehnbar. Es lohnt sich dabei auch die Schamlippen regelméssig
einzudlen und leicht zu massieren.

Bei allen Vaginalinfektionen wie beispielsweise Herpes oder Soor ist die
Dammmassage verboten.
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