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Sommer, Sonne,
schwanger

Der Sommer ist eine gebur-
tenstarke Jahreszeit. Somit erle-
ben viele Frauen einen Teil ih-
rer Schwangerschaft wahrend
der Sommermonate. Besonders
Hochschwangere haben mit der
Hitze zu kampfen, und die Vor-
stellung, den groBen, dicken
Bauch bei sommerlich heilen
Temperaturen vor sich herzu-
schieben, ldsst sie eher auf eine
kihlere Ausgabe hoffen.

Damit «Frau» diese Zeit
gut Gberstehen und auch genie-
Ben kann, hier ein paar Tipps:

Sonne

Aufgrund der Hormon-
veranderungen wahrend der
Schwangerschaft reagiert
die Haut empfindlicher auf
UV-Strahlung. Pigmentflecken
kdnnen entstehen. Vorhandene
Leberflecken oder Mutterma-
le kdnnen sich verstarken. Gu-
ter Sonnenschutz ist daher un-
erlasslich. Dennoch sind kurze
Sonnenbader oder Spaziergan-
ge bei Sonnenschein wichtig,
denn dadurch wird die Vitamin
D-Bildung im Korper angeregt.

Aulerdem tragt schones Wetter
zu einer positiven Grundstim-
mung bei.

Erndhrung

Schwangere sollten darauf
achten, dass sie ausreichend
trinken. Meiden Sie Kaffee sowie
Sulkgetranke. Trinken Sie statt-
dessen lieber Krdutertee, ver-
dinnte Safte oder Wasser. Damit
helfen Sie auch lhrem Kreislauf,
stabil zu bleiben. Mit einer Tas-
se Gemusebouillon gleichen Sie
den Salzverlust beim Schwitzen
aus. Viel Obst, Gemise und Sa-
lat sollten auf Ihrem Speisezet-
tel stehen.

Wassereinlagerungen
(Odeme)

Fast alle Schwangeren lei-
den bei Hitze darunter. Die Rin-
ge gehen nicht mehr von den
geschwollenen Fingern, die
Sockenrander zeichnen sich ab,
und die Schuhe werden enger.
Die Filke schmerzen und span-
nen. Hier heil’t es, einen Gang
herunterzuschalten. Ruhen Sie
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sich aus, legen Sie die Beine so
oft wie mdglich hoch, tragen Sie
flache Schuhe, duschen Sie die
Beine kalt ab oder treten Sie
mit den FiRen im kalten Wasser.
Generell sind Wassereinlage-
rungen zwar unangenehm, aber
harmlos. Falls zusatzlich noch
ein erhohter Blutdruck und Ei-
weill im Urin festgestellt wer-
den, kdnnten dies auch Zeichen
einer schwangerschaftsbeding-
ten Erkrankung sein. Eine Rick-
sprache mit lhrem Arzt oder Ih-
rer Hebamme ist dann wichtig!

Was liegt ndher, als sich im
Wasser abzukihlen? Schwim-
men ist ideal, da man das Kor-
pergewicht weniger splrt. Zu-
dem schont es die Gelenke,
kraftigt den Ricken und bringt
den Kreislauf in Schwung. Zie-
hen Sie Ihre Bahnen im Wasser.
Wichtig ist, dass Sie sich nicht
Uberanstrengen.

Synthetische Stoffe sind
fir Schwangere ungeeignet. Tra-
gen Sie lieber Stoffe aus Natur-
fasern wie Baumwolle, Seide
oder Leinen. Luftige Kleider sind
angenehm und machen die Hit-
ze ertraglicher.

Und wie vertragt lhr Baby
die warme Jahreszeit? Hier eini-
ge Tipps:

+ Die Baby-Haut ist noch
didnn und hat wenig Eigenschutz
gegenlber UV-Strahlen. Sie darf
nie direkt der Sonne ausgesetzt
werden. Schiitzen Sie lhr Baby
mit einem leichten Hitchen mit
breiter Krempe oder Nacken-
schild, leichter atmungsaktiver
Kleidung sowie Sonnencreme
mit hohem Lichtschutzfaktor,
die auf die kindliche Haut abge-
stimmt ist. Meiden Sie auf jeden
Fall die Mittagshitze. Am Kinder-
wagen sieht ein Sonnensegel
oder -schirm nicht nur schick
aus, sondern schitzt auch ge-
zielt vor den Sonnenstrahlen.
Durch das Schwitzen kdénnen
Hitzepickel vor allem im Win-
delbereich entstehen. Génnen
Sie dem Popo ein «Windelfrei».

Fir das Korpergefihl lhres Ba-
bys ist es optimal, Luft und War-
me zu splren. Fir das Mittags-
schlafchen im Kinderwagen
unter dem Baum empfiehlt sich
ein Insektennetz, damit unlieb-
same Insekten oder Zecken kei-
nen Zutritt haben. Achten Sie
darauf, dass Ihr Kind vor Zugluft
geschitzt ist.

* Gestillte Babys bendti-
gen auch bei groller Hitze kei-
ne zusatzliche Flussigkeit. Mut-
termilch stillt Hunger und Durst.
Wenn es sehr warm ist, werden
sie aber hdufiger an die Brust
wollen. Das bedeutet, dass es fir
die stillende Mutter sehr wichtig
ist, genigend FlUssigkeit aufzu-
nehmen, um die Milchbildung
aufrechtzuerhalten bzw. zu stei-
gern. Bei Flaschenkindern kann
es sein, dass sie zusatzlich FlUs-
sigkeit in Form von ungezucker-
tem Tee oder Wasser bendtigen.

«Im Sommer ist die Son-
ne in Mitteleuropa so stark, dass

fur eine ausreichende kdrper-
eigene Vitamin D-Bildung die
Haut nur kurze Zeit (Gesicht und
Hande ca. 20 Minuten) der Son-
ne ausgesetzt werden muss. [...]
In Anbetracht des hohen Mela-
nom-Risikos darf eine Sonnen-
exposition zur korpereigenen
Vitamin D-Bildung nur sehr be-
grenzt empfohlen werden. Vor
allem bei Kleinkindern ist un-
ter Sonnenbestrahlung bereits
vor der Hautrétung das Mela-
nom-Risiko erhdht. Daher kann
die Empfehlung der 20min(ti-
gen Sommer-Sonnen-Exposi-
tion zur Vitamin D-Bildung fur
sie nicht gelten.»® Fir Sauglin-
ge und Kinder bis zum 3. Ge-
burtstag wird eine Vitamin D-Er-
ganzung in Form von Tropfen
empfohlen. Abschliefend gilt
festzuhalten, dass Aktivitdten
im Freien der wichtigste Faktor
zur Bildung von Vitamin-D ist,
auch, wenn man sich dabei nur
im Schatten aufhalt.
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Brennnesselkraut
Frauenmantel

Johanniskraut
Melissenblatter
Schafgarbenkraut

Zinnkraut

Himbeerblstter (diese erst ab
der 35. SSW dazugeben)

Die Krduter in der Drogerie zu
gleichen Teilen mischen las-
sen. Einen gehdauften Tee-
l6ffel dieser Mischung flr
eine Tasse mit kochendem
Wasser Ubergiellen. Zehn
Minuten lang ziehen las-

sen. Mit wenig Zitronen- oder Orangensaft verfeinern. Bei
Bedarf mit Honig siBen. Der Tee kann warm oder kalt ge-
trunken werden. Die empfohlene Trinkmenge ist mind.

2 Tassen, max. 1 Liter pro Tag.

Aus «Die Hebammensprechstunde» von Ingeborg Stadelmann
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