> Vorbereitung auf die Geburt. Die Damm-Massage.

Der Damm muss wihrend der Endphase der Geburt Mit regelmiBigen Massagen bereiten Sie den Damm optimal auf die
. , . . H . Geburt vor. Nehmen Sie sich ab der 6. Woche vor der Geburt drei- bis
WELEDA viel leisten. Eine gEZ!E!’tE \!crbere#tung hilft. viermal die Woche 5-10 Min. Zeit, diese sensible Kérperregion zu lockern.
im Einklang mit Mensch . L. . - ..
und Natur Bereiten Sie sich auf die Geburt vor: mit Damm-Massagedl. Der Damm

wird bei der Geburt besonders beansprucht. Da sich die meisten Frauen
eine sanfte Geburt ochne Dammschnitt wiinschen, empfehlen wir zur
Geburtsvorbereitung die Massage des Damms.

Damm-Massagen machen das Gewebe weich und dehnungsfahig.
Wenden Sie das 0l regelmaRig ab der 34. Schwangerschaftswoche an.
Die Massage mit der speziellen Kompasition auf Grundlage von mildem
Mandel8] und Vitamin-E-reichem Weizenkeimdl lockert das Damm-

gewebe und erhtht seine Elastizitdt. Zudem regt die Massage die Vorbereitung: Bevor Sie mit der  néren Ziffernblatt zwischen 3 und
Durchblutung an und verbessert so zusétzlich die Geschmeidigkeit des Massage beginnen, empfehlen 9 Uhr (Abb. 1), zundchst in kreisen-
Gewebes: Die milde Mischung aus natiirlichen Olen ist optimal auf die wir einen Gang zur Toilette, eine den Bewegungeh, dann mit starke-
Dammregion abgestimmt. sorgtiltige Intimhygiene und die  rem Druck, etwa eine Minute lang
i . . . . ) Reinigung der Hande und Finger-  in Pendetbewegungen {Abb. 2).
Wissenschaftlich belegt: Eine evidenzbasierte Studie belegt, dass ndgel. Fithren Sie die Massage so
durch vorgeburtliche Damm-Massage (spéatestens ab der 35. Woche, durch, dass der Damm fiir Sie be-  Dehnungsmassage: Fiihren Sie den
mindestens ein- bis zw'e:mal pro Woche dur‘chgefuhrt) die Haufigkeit guem zu erreichen ist: im Liegen,  ganzen Daumen in die Vagina ein
einer Dammnaht und eines Dammschnitts signifikant reduziert wird. in der Hocke oder im Stand mit  und dehnen Sie das Gewebe beim
Zudem vermindert es die Schmerzen nach der Geburtim Dammbereich. ginem aufgestellten Bein. Atmen  Ausatmen in Richtung Anus. Wie-
¥ 5 " Damm-Massage ist also sehr sinnvoll * Sie wihrend der Massage ruhig  derholen Sie dies strahlenférmig
S'E bEkUm m E n ' \ . ) ein und aus und versuchen Sie, th-  (Abb. 3). Als zweite Ubung wétben
Testen Sie auch weitere Produkte unserer Schwangerschafts- und ren Beckenboden zu entspannen. Sie den Damm mit dem Daumen

Stillzeitserie: Schwangerschafts-Pfiegeol, Stillol, Stilltee und Baby- nach unten und auBen (Abb, 4). Wie-

v y
E ' n Ba by? H Eer 'Ch E n - Béiuchleingl. . Lockerungsmassage: Nehmen Sie  derholen Sie auch diese Dehnung
G'ﬁtkWU"SCh ' t etwas Damm-Massaged! und er-  auf einem imagindren Ziffernblatt
L ]

wérmen Sie es in den Handen.  zwischen 3 und 9 Uhr. Sie spiiren
Tragen Sie das Ol mit den Finger-  ein Ziehen und einen Dehnungs-
Vor thnen liegt eine spannende Zeit. Obwoht das Leben ganz spitzen kreisend entlang der  widerstand, was jedoch nicht
normal weitergeht, ist alles anders, Wahrend der Schwanger- duBeren Schamlippen und dann schmerzhaft sein sollte.
schafterleben Sig gich und thren Kdrpervon eiher neuen Seite.
In.dieser Zeit ist es besonders wichtig, dass:Sie sich in threr

zwischen Vagina und Anus auf.

Fiihren Sie die Daumenspitze in die Bei Unsicherheiten vor der Anwen-
Hautrundum wohi fihlen. Dastutauch threm Kind gut. *Quelle: Beckmann, M.M. & Garrett, A.J.(2006]. Antenatal
perineal massage helps reduce both perineal trauma during

Vagina. Massieren Sie mit den dung kiinnen Sie sich vertrauens-
Fingern den inneren und duBeren  voll an lhre Hebamme wenden.

birth and pain afterwards. {Cochrane Review). {The Cochrane Dammbereich auf emem imagt-

Library, issue 1). UK: John Wiley and Sons, Ltd.
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Hebammentipp In der Schwangerschaft Wollen Sie noch
e oot bomr o e unverzichtbar: Calcium. mehr wissen?

miissen sich bei der Geburt enorm dehnen. Mit be-

stimmten Ubungen kénnen Sie sich darauf vorbereiten. Weleda Aufbaukalk 1+2 - hilft dem Organismus bei der Calcium- Wenden Sie sich bei Fragen gerne an uns!
N AuBer der Damm-Massage empfehle ich, die tiefe verwertung. Weleda Aufbaukalk 1 wirkt zur Anregung des Weleda Dialog
na l‘*”‘df”m“"’- Hocke zu iiben. Probieren Sie im Alitag, zum Beispiel Calciumstoffwechsels morgens am besten. Aufbaukalk 2 ist auf Deutschland, Tel.: 07171/918-414
Hebamme beim Telefonieren oder Lesen, in die tiefe Hocke zu gehen. die nachtliche Aufbauleistung des Organismus abgestimmt. Osterreich, Tel.: 01/256 60 60
Stehen Sie mit den FiiBen flach auf dem Boden und ge- Anwendungsgebiete gemdR der anthroposophischen Menschen- und Natur-
hen Sie mit weit auseinandergehenden Knien in die Hocke. Auf diese grkenninis. ) Weitere Tipps und Infos rund um Schwanger-
Dazu gehdren: Anregung des Kalkprozesses, z.B. Férderung der gesunden Knochen- schaft und Stillzeit (Z. B. die umfangreiche

Weise werden die Beckeninnenseite und das Gewebe um die Scheide
gelockert. Wichtig ist, dass die Fiife flach auf dem Boden stehen, da es
sonst zu einer Anspannung im Beckenbereich kommt.

und Zahnbildung bei Kieinkindern und wihrend der Schwangerschaft. "
Dieses Arzneimittel enthélt Lactose. Bitte nehmen Sie es daher erst nach Riick- Schwangerschaftsbroschiire zum Download)

sprache mit threm Arzt ein, wenn fhnen bekannt ist, dass Sie unter einer unter www.weleda.de.
Unvertriglichkeit gegentiber bestimmten Zuckern teiden.

Weleda Abo-Service. i}

WhRRtren

Falls Ihnen das Hocken schwerféllt, versuchen Sie es zundchst mit
Kissen auf dem Boden. Uben Sie am besten so, dass Sie sich bei Gleich-
gewichtsproblemen an einem Tisch oder einer Wand festhalten kinnen.
Wenn es fiir Sie bequem ist, kénnen Sie auch die Damm-Massage in der
tiefen Hocke durchfiinren.”

Sie mochten mehr iiber Weleda erfahren? Alleé iber

Die Calendula-Babycreme schiitzt die empfindliche Haut im Windel- gesundes Leben, Pflanzenanbau und natiirliche Kdrper-
bereich. Auf natiirliche Weise beugt die Creme dem Wundwerden vor pflege finden Sie in den Weleda Nachrichten. Bestellen Sie

* # ¥ € # . .
D'E Quahtat dEI‘ PrUdUKtE !St und pflegt wirksam bei gereizter und gerdteter Haut. . unser Magazin kostenlos zu sich nach Hause.
unser Wertvnnstes Gut, Das unpartfiimierte Calendula-Pflegeil reinigt und pfiegt die empfind-
i : {1 Ja,ich michte die ,Weleda Nachrichten” gratis abonnieren.

liche Babyhaut. Es eignet sich ideal fiir die tagliche Pflege und fiir die
sanfte Babymassage.

} In der Schwangerschaft miissen Pflegeprodukte héchste Anspriiche ) : N
‘, erfiillen. Die Weleda Produkte fiir Schwangerschaft und Stillzeit sind Die Hebammenempfehlung Nr. 1 : B vt
das Ergebnis einer intensiven Zusammenarbeit erfahrener Hebammen {(Unabhingige Marktforschungsstudie, Deutschland) S UNOMAME e

und Pharmazeuten. Es werden ausschlieBlich hochwertige, sorgfltig

verarbeitete, rein pflanzliche Natursubstanzen verwendet. Keine der StraBe, NI e o
Kompositionen enthéit Rohstoffe auf Mineraldlbasis oder synthetische g
Duft-, Farb- und Konservierungsstoffe. PLZ, DT et £
; E-Mall e =
{ 3
Senden Sie den Coupon an: 8
Deutschland: Weleda AG, Postfach 1320, 73503 Schwiébisch Gmiind &
Osterreich: Weleda Ges.m.b.H & Co KG, Hosnedlgasse 27, 1220 Wien &




