Ubelkeit
Morgendliche Ubelkeit gehért

zu den haufigsten Schwanger-
schaftsbeschwerden.

Der HCG-Wert steigt rasch

und die Sensibilitat fur Gerlche
und Geschmdacker wdachst
erheblich an.

Midigkeit

Die Schwangerschaft fordert
der Frau viel Energie ab, was
sich in Form von MUdigkeit
und Abgeschlagenheit
widerspiegelt. Zum Ende

der Schwangerschaft geht
diese MUdigkeit mit Schlaf-
stérungen einher.

Sodbrennen

Das Baby fordert Platz, die
Gebdrmutter wachst heran
und drickt auf den Magen.
Dadurch steigt die Magen-
sAure in die Speiserdhre auf
und erzeugt Sodbrennen.
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Pflanzlich kann frischer
Ingwer, gekaut oder als

Tee Zubereitet, helfen,

Im Falle von Brechatta
sznn Vomex A das Zen‘;:(:rz
dampfen. Die Wirkung setzt
etwa 'nach einer Viertelstun-
de ein. Der Elektrolythays-

Ezlt Mmuss so schnell wie
maglich Wiederhergestelit
werden.
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Nach dem Aufstehen den
Kreislauf mit Wechselduschen
- warm und lauwarm - anre-
gen. AnschlieRend die Waden
mit kalten Wasser abbrausen.

So viel wie maglich den Tag
im Freien verbringen und den
Sauerstoff geniefen, Frih-
stlick auf dem Balkon, Pause
im Park, Spaziergange, leichte
Sportarten wie Schwimmen o-
der Walken regen an.
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ielen Schwangeren helfen
e/g:heltee oder Kartoffelsaft
als Frischpﬂanzen-Press_:saft
aus der Apothekg . Bewefhrt
haben sich auch die Schu&l%r
_Salze Nr. 8, Nr. 9 und Nr. 10.
Ihre Mutter+K'md-Apo¥heke
perat Sie, welche Dc_>31erung
die geeignete ist.

Hilfreich und unbedenklk?h in
der Schwangerschaﬂ sind
Medikamente mit dem ‘pﬂanz-
lichen Wirkstoff Alginat.

Riickencchmerzen
Durch das Volumen der
Gebdrmutter und das zu-
satzliche Gewicht verdn-
dert sich die Kérperhaltung
erheblich. Das zusétzliche
Gewicht wird 24 Stunden,
Tag fUr Tag, getragen und
das fuhrt zwangslaufig zu
Schmerzen in der Wirbel-
sdule.

Verg’ro?-ﬁ,mg

Das Hormon Progesteron
stevert wesentliche Funktio-
nen in der Schwanger-
schaft. So wird beispielswei-
se dem Darm UbermdaBig
Wasser entzogen, was zur
Verstopfung fUhren kann.

kmmP-Fadern/
Yéimorrhoiden

GefdBe und Venen
werden in der Schwanger-
schaft beschwert. Eine
hohe Belastung durch
Bewegungseinschrédnkung
und Gewicht kann zu
Krampfadern und/oder
H&morrhoiden fUhren.
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Statt u Medikamenten

2U greifen, wére eine

Akupunktur dag Mittel
der Wah| bej schwanger-
schaftsbedingten Riicken-
schmerzen,

thwimmen und Gymnas-
tik starken die Riicken-
muskulatur ung kénnen so
den Schmerzen entgegen-
Wwirken,
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Einem tragen Darm lasst
sich gut mit Bewegung
entgegenwirken.

Es empfiehlt sich, viel
Wasser und Tee zu trinken.

Zwetschgensaft soll
besonders gut helfen.
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en den Empfehlun-
gl:r? wie bei Verstopfung
sorgen Hémorrhmden—
Salben oder -Z'a\pfch_en,
etwa mit Hamamelis,
fir Erleichterung.

Wagccereinlagerungen
Der weibliche Kérper muss
das Wachstum und die
Versorgung des Ungebore-
nen sichern. Dadurch stei-
gert sich auch die Leistung
aller Organe und GefaBe.
Das hat erhdhte Wasserein-
lagerungen im Gewebe zur
Folge.

Stimmunge-
cchwankungen

Die Umstellung des
Hormonhaushalts verédndert
auch die gesamte GefUhls-
welt der werdenden
Mutter. Somit entsteht eine
andere Wahrnehmung,

die nicht immer angenehm
ist.
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strecken und heranziehen
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Beine hochlagern ung
Venengymnastik:

Zehen abwechselnd

o_der FiiRe in beide

Richtungen kreisen,
FuBbad mit Sz kann
schnell helfen.
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" Homdopathika wie

Pascofemin-Tropfen
oder
Neurapas balance

konnen den weiblichen
Hormonhaushalt sanft
beeinflussen.

Becchwerden oder
Verechiimmerungen
den
Facharzt aufeuchen.
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