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Ratgeber

ANZEIGE

Was hilft bei Odemen wiihrend der Schwangerschaft?

Gesundheit Ich (32) bin zum ersten Mal schwanger, mittlerweile im sechsten Monat. Nun leide ich aber
zunehmend unter «schweren» und auch aufgeschwollenen Beinen. Meine Frauenarztin meinte bei der letzten
Kontrolle, das sei nicht aussergewohnlich. Stimmt das? Was kann ich selber dagegen tun?

Eine Schwangerschaft stellt eine
grosse Veranderung fiir den
Korper dar. Es besteht unter
anderem ein grosseres Fliissig-
keitsvolumen, welches sich vor
allem in den Armen und Beinen
ansammeln kann. Dadurch
konnen etwa an den Fussgelen-
ken, Beinen oder Fingern
Odeme (Schwellungen) auf-
treten. Diese Wassereinlagerun-
gen entstehen besonders hiufig
im letzten Drittel der Schwan-
gerschaft.

Meist sind diese Odeme
harmlos, und sie verschwinden
nach der Schwangerschaft
wieder. Es ist aber ganz wichtig,
dass sie die Odeme wihrend der
Schwangerschaft anldsslich der
Kontrolluntersuchungen be-
sprechen. Blutdruck und Urin
sollten in Ordnung sein, ehe sie
isoliert etwas gegen Odeme tun.

Oft geniigt bereits das
Tragen von Kompressions-
strimpfen und regelmassiges

Hochlagern der Beine bzw.
Arme, um die Beschwerden zu
lindern. Am besten ziehen Sie
die Striimpfe noch vor dem
Aufstehen an, damit gar nicht
erst Stauungen entstehen.
Kompressionsstriimpfe erzeu-
gen einen von unten nach oben
zunehmenden Druck auf die
Gefisse. Sie konnen so der
Schwerkraft entgegenwirken
und Stauungen verhindern.
Regelmassige Bewegung ist
auch sehr wichtig. Durch das

Kurzantwort

Geschwollene Beine wahrend
einer Schwangerschaft sind nicht
aussergewohnlich und meistens
- aber nichtimmer - harmlos. Hilf-
reich sind u.a. Kompressions-
striimpfe, Bewegung, Wasseran-
wendungen oder auch eine ma-
nuelle Lymphdrainage.

Bewegen der Muskulatur kann
die Fliissigkeit besser abtrans-
portiert werden. Bereits Spazie-
ren gentigt. Falls Sie am Schreib-
tisch arbeiten, hilft es, die
Zehen zu bewegen und die
Fiisse und Schultern zu kreisen.

Kneippen und Knieguss

Unterstiitzend kénnen auch
Wasseranwendungen sein. Zum
Beispiel Wassertreten (Kneip-
pen). Dabei sollte darauf geach-
tet werden, dass immer ein Bein
im Wasser ist und das andere
vollstandig aus dem Wasser
gezogen wird. Eine andere
Moglichkeit ist der Knieguss.
Dieser kann bequem nach dem
Duschen angewandt werden.
Einfach mit kaltem Wasser die
Beine abduschen. Starten Sie
den Guss bei den Zehen, dann
an der Aussenseite des Unter-
schenkels hoch bis iibers Knie.
Dort ein paar Sekunden verwei-
len und dann an der Innenseite

des Unterschenkels runter bis
zu den Zehen. Dasselbe am
anderen Bein wiederholen.

Weniger trinken ist nicht gut

Keine gute Idee wire es, weni-
ger zu trinken, um Odeme zu
vermeiden. Im Gegenteil. Wird
weniger getrunken, herrscht im
Korper ein Fliissigkeitsmangel.
Er versucht umso mehr, alle
Fliissigkeit zu speichern .

Der Korper ist bestrebt,
wihrend der Schwangerschaft
in erster Linie das Ungeborene
zu schiitzen. Eine komplemen-
tdrmedizinische Sichtweise ist,
dass dabei Basen aus dem
Korper der Mutter dem Kind
zugefiihrt werden. Das kann zu
einer Ubersiuerung des Korpers
der Mutter fithren, was wieder-
um Odeme begiinstigt. Siure
kann mittels einem Saure-Base-
Bad «ausgeleitet» werden.

Falls diese Massnahmen
nicht ausreichen, kann eine

manuelle Lymphdrainage
helfen. Mit dieser sanften
Behandlungsmethode wird die
Haut mittels Verschiebetechni-
ken massiert. Dadurch wird das
Lymphsystem angeregt, gleich-
zeitig erreicht man, dass die
Immunabwehr gestarkt wird.

Sarah Hummel
Geschéftsfiihrerin
Medpraxis GmbH, Zug,
www.medpraxis.ch
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