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zg. Sonnige Stunden auf der Terrasse, laue
Abende im Biergarten, wohltuendes
Schwimmen im Badesee. Im Sommer ist
das Leben einfach leichter und unbe-
schwerter. Herrlich, wenn man sich dann
als Schwangere nicht mehr in warme Ja-
cken zwiangen muss, sondern in leichte,
flieBende’ Kleider schliipfen kann. Kira-
Astrid Konig, Hebamme an der Klinik
Sankt Elisabeth in Heidelberg, hat fiir die

Gesundheitsratgeber

- Geburt

Sommer, Sonne, unbeschwertes Wohlfiihlen

Tipps \S\ ein unbeschwertes GeniefSen der Schwangerschaft an den heifsen Tagen

Schwangeren ihrer Geburtsvorbereitungs-
kurse einige Sommer-Tipps: ,,Das Wichtig-
ste ist, dass die Frauen all das tun, was ih-
nen guttut und wobei sie sich wohlfiihlen.
Denn, wenn’s der werdenden Mama gut
geht, fiihlt sich auch das Baby wohl. Und
gegen die kleinen Erschwernisse im Hoch-
sommer gibt es einfache Ratschlédge.

— Geniefien Sie die Schwangerschaft. Gon-
nen Sie sich bewusst Auszeiten, kleine Ni-
ckerchen und hin und
wieder Pausen.

—Nutzen Sie die kiih-
leren Vormittage und
lauen Abende fiir Ak-
tivitdten und Sport.
Bewegung  kurbelt
den Kreislauf an und
beugt Wasseran-
sammlungen in Bei-
nen und FiiBen vor.
Entspanntes Spazie-
rengehen, Fahrrad-
fahren und Schwim-
men machen morgens
~und abends mehr
SpaB als in der sen-
genden Mittagshitze.
— Lass™ die Sonne in
Dein Herz. Auf kei-
nen Fall ist eine
Schwangerschaft ein

Grund dafiir, die Sonne génzlich zu mei-
den. Es ist erwiesen, dass die Vitamin D-
Zufuhr durch die Sonne sich positiv auf die
Stimmung der Mutter auswirkt. Es muss ja
nicht die starke Mittagssonne sein. Diese
zu meiden, ist auch fiir die Haut besser,

“denn durch die Hormonumstellung neigt

sie eher zu Pigmentflecken, rotet sich
schneller und reagiert empfindlicher auf
Duft- und andere Inhaltsstoffe in Cremes,
Lotionen und Co.

— Bei Wasseransammlungen in Beinen und
FuBen hilft gelegentliches Hochlegen, kal-
tes Abduschen und zwischendurch Fuf3-
gymnastik. Kreisen Sie mit den Fiilen oder
ziehen Sie die Zehen abwechselnd an und
entspannen sie danach wieder. Dies unter-
stiitzt die Venenpumpe der Beine. Kiihle
FuBbéader mit ein paar Tropfen Rosmarinol
oder einem anderen dtherischen Ol riechen
nicht nur gut, sondern starken auch den
Kreislauf. Schwangere mit Venenproble-
men koénnen prophylaktisch Kompressi-
onsstrimpfe tragen. ,Ich empfehle diesen
Schwangeren, die Striimpfe von auflen nass
zu machen, denn die dadurch entstehende
Verdunstungskélte bewirkt eine angeneh-
me Kiithlung“, rat die Frauenirztin Martina
Lauterbach, Belegdrztin an der Klinik
Sankt Elisabeth.

— Trinken, trinken, trinken. Mindestens
2 Liter pro Tag. Besonders erfrischend

ist Wasser mit einem Spritzer Zitrone
oder kiihler Pfefferminztee. Zu kalt soll-
te das Getrénk jedoch nicht sein, weil
der Korper darauf mit vermehrtem
Schwitzen reagiert.

— Am bekommlichsten sind leichte Ge-
richte wie Reis, Fisch, griine Salate, Jo-
ghurt, Gemiise und Obst. Hebamme Ki-
ra-Astrid Konig weill aus Erfahrung,
dass Schwangere bei Hitze instinktiv
sowieso zu diesen Speisen greifen.

,2Horen Sie auf Ihren Korper, bewegen

Sie sich und gonnen Sie sich hin und
wieder eine wohltuende Siesta.“ So
fasst die Hebamme ihre Tipps fiir die
heifle Zeit der Schwangerschaft zusam-
men.

,Wir in der Geburtshilfe beobachten
seit vielen Jahren, dass tiberdurch-
schnittlich viele unserer rund 1200 Ba-
bys pro Jahr in den Sommermonaten
das Licht der Welt erblicken. Mehr und
mehr Eltern wiinschen sich ein Som-
merkind“, bestatigt Christina Horst, die
Leitung der geburtshilflichen Abteilung
der Klinik Sankt Elisabeth, das Ergeb-
nis einer Studie des Statistischen Bun-
desamtes Wiesbaden. Danach sind seit
den 80er Jahren die Sommermonate re-
gelméaBig deutschlandweit die geburten-
starksten Monate. Der Sommer kommt.
Die Sommerkinder auch.
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