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Vorwort

Dieses Handbuch erscheint nun in der 5., tiberarbeiteten und erginz-
ten Auflage. Zu diesem Ratgeber ermutigt, ja aufgefordert, wurde
ich von Hebammen-Kolleginnen, Apotheken und insbesondere von
Thnen, den unzdhligen Anwenderinnen der Original-Stadelmann®-
Aromamischungen, die sich ein handliches und praktisches Nach-
schlagewerk gewiinscht haben.

Inhalt des Buches ist der vielseitige und vor allem korrekte
Einsatz der Aromamischungen wéihrend Schwangerschaft, Geburt,
Wochenbett und Stillzeit sowie im ersten Lebensjahr. Der Lebensab-
schnitt des Elternwerdens und -seins gab auch den Anstof8 fiir die
ersten Duftmischungen, die wahrend meiner langjahrigen Tatigkeit
als Hebamme entstanden. Als Mutter dreier Kinder und Grofimut-
ter von sieben Enkelkindern war und ist es mir jedoch stets ein Be-
dirfnis, die Aromatherapie auch im Hausgebrauch einzusetzen. So
werden etwa Erkiltungskrankheiten in meiner Familie seit vielen
Jahren schon nach ganzheitlichen Gesichtspunkten mit Krautertees,
Homoopathie und Aromawickeln erfolgreich begleitet. In der sen-
siblen Lebensphase von der Schwangerschaft bis zur Stillzeit sollte es
allerdings selbstverstindlich sein, dass Sie die aromatherapeutischen
Anwendungen mit IThrer betreuenden Hebamme absprechen, wenn
Sie sie nicht ohnehin direkt von ihr empfohlen bekommen. Sie kon-
nen sich auch in vielen Apotheken dazu beraten lassen.

Mit den Aromamischungen ist eine natiirliche Hautpflege frei
von Konservierungsmitteln und kiinstlichen Stabilisatoren moglich,
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Vorwort

die wesentlich zur Gesunderhaltung beitragen kann. Der Wohlge-
ruch von Pflanzenwirkstoffen, ob in der Duftlampe, im elektrischen
Beduftungsgerit, als Raumspray oder bei der Korperpflege, ist in
meinen Augen die beste praventive MafSnahme bei korperlichen wie
seelischen Unregelmiafligkeiten. Dabei geht es bei der Anwendung
der naturbelassenen Aromamischungen nicht darum, Krankheit zu
verhindern oder zu unterdriicken. Nein, es geht darum, aus ganz
banalen Beschwerden keine kritischen Krankheiten entstehen zu
lassen und stattdessen das korpereigene Immunsystem so zu stér-
ken, dass Sie bald wieder auf die Beine kommen. Gerne ermutige ich
Frauen bei Beschwerden in der Zeit rund ums Mutterwerden zur
Selbsthilfe und bestéirke sie im achtsamen Umgang mit sich selbst.
Dieses selbstbestimmte Handeln der werdenden Mutter kann pra-
gend fiir das Kind und sein weiteres Leben sein, so wie auch die
Geburt ein pragendes, aber ebenso leistbares Ereignis ist.

Bei den Original-Stadelmann®-Aromamischungen handelt es sich
nicht um Arzneimittel im schulmedizinischen Sinn, sondern um
Pflanzenwirkstofte, wie sie traditionell von der erfahrenen Kréuter-
frau angewendet werden und die Thnen als sogenanntes Aromakos-
metikprodukt zur Verfiigung stehen. Das Wissen, das Thnen dieses
Handbuch dariiber vermittelt, soll Sie auch dazu anregen, sich in-
tensiver mit den dtherischen und fetten Pflanzenélen auseinander-
zusetzen. Vor allem von den étherischen Olen ist in der Aromathe-
rapie viel die Rede, sie entfalten bereits in geringen Mengen ihren
Duft und ihre Wirkung. In einer Aromamischung reicht deshalb
schon ein kleiner Anteil aus. Sollen dtherische Ole nicht nur iiber die
Nase Gutes tun, sondern auch iiber die Haut, braucht es hochwertige
Tragersubstanzen, die dann einen weitaus grofieren Teil in den Mi-
schungen ausmachen, seien es native Pflanzendle oder entsprechende
Fette wie Wollfett oder Sheabutter, wie sie in den Cremes und Salben
enthalten sind. Aus diesem Grund finden Sie in diesem Buch bei den
Angaben zu den Inhaltstoffen meiner Aromamischungen nicht nur
kurze Informationen zu den jeweils enthaltenen dtherischen Einzel-
olen, sondern auch zu den wichtigen und pragenden Trégersubstan-



Vorwort

zen, und zwar in dieser Anordnung: Pflanzenoéle, Fette und Butter,
Hydrolate und zum Schluss die dtherischen Ole, jede Gruppe jeweils
in alphabetischer Reihenfolge.

Mittlerweile beschiftigen sich auch die Pharmazie und die Medi-
zin weltweit immer mehr mit der Erforschung der Pflanzenéle. Ein
derzeit aktuelles Gebiet ist z.B. der Einsatz dtherischer Ole gegen
multiresistente Keime sowie Viren aller Art. Interessierte finden
zahlreiche Berichte dazu in der Fachzeitschrift F-O-R-U-M sowie auf
www.forumessenzia.org, ebenso wie aktuelle Nachrichten aus der
Wissenschaft und empirisches Erfahrungswissen.

All das zeigt uns, dass der Erfolg der Aromatherapie nicht mehr
aufzuhalten ist. Mit ihm ist aber auch der Markt stindig gewachsen,
auf dem Ole sehr unterschiedlicher Qualitdt angeboten werden.
Apotheker Dietmar Wolz von der Bahnhof-Apotheke Kempten und
ich haben uns den zunehmenden Herausforderungen gestellt, um
den hohen Anspriichen an diese Naturprodukte gerecht zu werden.
Eine bewusste Auswahl beim Einkauf der Rohstoffe und moderne
Laboranalytik unterstiitzen unsere langjahrig geschulten Nasen, um
Thnen gebrauchsfertige Mischungen mit genuinen atherischen Olen
und Trigersubstanzen, alles moglichst aus kontrolliert biologischem
Anbau oder kontrollierter Wildsammlung, anbieten zu konnen. Bei
hygienischem Umgang mit den Produkten und Beachtung der
Haltbarkeit stehen Thnen mit unseren Aromamischungen Ole von
hochster Qualitat zur Verfiigung. Ohne die zahlreichen Riickmel-
dungen, die tdglich bei mir eingehen, wiren die Aromamischungen
lingst nicht so erfolgreich geworden. Sie hitten aber auch nicht
diese Verbreitung gefunden, wiirden Apotheker Wolz und sein
Team nicht mit ihrer kontinuierlichen, vorausschauenden und ge-
wissenhaften Fachkompetenz meine Anspriiche und Wiinsche um-
setzen.

Das hauseigene Qualititssiegel 1), d.i. § = Stadelmann, 7) = In-
geborg, garantiert Ihnen, dass in einer Flasche auch wirklich »Sta-

delmann« drin ist. Den Schriftzug Oniginal 3)° rtromamischungen

finden Sie ausschlieflich auf den Aromaprodukten der Bahnhof-

11
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Apotheke Kempten, denn nur dort werden sie unter meiner Mitar-
beit hergestellt. Erhaltlich sind meine Mischungen aber nicht nur in
der Bahnhof-Apotheke und zahlreichen anderen Apotheken in
Deutschland, sondern auch in meinem Online-Shop fiir Natur-
textilien, bei vielen Hebammen, in Geburtshausern, Naturkostliden
und im Versandhandel fiir Babybedarf. Und sie haben sich langst
weit tiber Deutschland hinaus verbreitet.

Manchmal werde ich gefragt: »Weshalb nennen Sie keine Rezep-
turen, damit wir Mischungen selbst herstellen konnen?« Das Selbst-
mischen ist mittlerweile modern geworden, dennoch gibt es seit
1988 eine einfache Antwort darauf: Das ist nicht nachhaltig! Fiir den
Familienbedarf miissten Sie als Grundstock mindestens 60 verschie-
dene itherische Olflaschchen a 5 ml zu Hause bevorraten. Wegen
der begrenzten Haltbarkeit der Ole bedeutet das, Sie miissen inner-
halb meist eines, spatestens aber nach zwei Jahren 300 ml dtherisches
Ol aufbrauchen! Dies scheint mir weit iiber dem zu liegen, was eine
vierkopfige Familie benétigt. Dasselbe gilt fiir die fetten Pflanzendle.
Wenn Sie dann noch die Leerflaschen und anderes Zubehor dazu-
rechnen, so ist das alles andere als wirtschaftlich. Hinzu kommt, dass
im Privatbereich weder konstante Lagertemperaturen herrschen
noch Reinraumbedingungen zum Anmischen, sodass die selbst ge-
mischten Korperole und Cremes innerhalb von ca. vier Wochen auf-
gebraucht sein miissen, um einer Verkeimung entgegenzuwirken.
Ein weiteres grof3es Problem ist die Oxidation, der Alterungsprozess
der Ole. Diese ist zum einen zu Hause nicht kontrollierbar und
fihrt, einmal eingetreten, zum anderen zu Hautproblemen - was
dann dem Ruf der gesamten Aromatherapie mehr schadet als nutzt.

Bitte denken Sie daran, dass die Rohstoffe fiir die Aromatherapie
zwar nachwachsen, aber wir eine grofle Verantwortung gegeniiber
diesen Schitzen der Natur haben und sie nicht achtlos vernichten
sollten, nur weil zu viel eingekauft wurde. Wenn wir jeden Tropfen
achtsam nutzen, steht uns ein wertvolles Produkt zur Verfiigung,
das vom Ursprung bis zur Anwendung die gesamte Wertschop-
fungskette beachtet.
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Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern Genuss und Freude im
Familienalltag mit den naturreinen Aromamischungen, denn unse-
re Sinne und die Haut haben es verdient, von Beginn an ohne Zu-
satzstoffe verwohnt und gepflegt zu werden.

Ingeborg Stadelmann
Wiggensbach, Winter 2020/2021
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Wissenswertes zur Aroma-
therapie und Aromapflege

Die Aromatherapie konnte sich in den vergangenen Jahren immer
mehr etablieren, davon zeugt unter anderem der grofe Erfolg der
Original-Stadelmann®-Aromamischungen. Die duftenden Ole und
Mischungen stirken nicht nur das Wohlbefinden und unterstiitzen
damit den Organismus in seiner Selbstheilungskraft. Aufgrund der
enormen Vielzahl an Wirkstoffen, die dtherische Ole enthalten, ha-
ben sie eine nachweisbare Wirkung, die es zu nutzen gilt.

Zur Anwendung kommt die Aromatherapie tiber die Duftlampe,
Korper- oder Massagedle, Aromabider sowie Wickel und Auflagen.
Aber auch iiber Reflexzonen oder einfach als Duftparfiim konnen
die Wirkstoffe von itherischen Olen aufgenommen werden. Wenn
Sie Details iiber diesen faszinierenden Teilbereich der Naturheil-
kunde wissen wollen, insbesondere zu den einzelnen &dtherischen
Olen, empfehle ich Thnen mein Buch »Bewihrte Aromamischun-
gen. Mit dtherischen Olen leben, gebiren, sterben.

Aus rechtlichen Griinden wird im professionellen Pflegebereich
zwischen Aromatherapie und Aromapflege unterschieden. Da diese
Zweiteilung in der Selbstpflege jedoch keine Rolle spielt und sich
hier die Bezeichnung Aromatherapie fiir samtliche Anwendungs-
formen und -moglichkeiten eingebiirgert hat, wird auch im vorlie-
genden Buch der Einfachheit halber durchgingig das Wort Aroma-
therapie verwendet.

Wissenswertes
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Was sind dtherische Ole?

mischung aber auch ein atherisches O], dass Sie im wahrsten Sinn
des Wortes nicht riechen kénnen. Dann greifen Sie ebenfalls zu
einem Alternativvorschlag. Letzterer bietet bei einer langer andau-
ernden Anwendung zudem eine willkommene Abwechslung.

Die genauen Anwendungshinweise werden im Folgenden noch
néher erldutert. Dariiber hinausgehende Informationen zu den ver-
schiedenen Anwendungsmoglichkeiten und vor allem zu den ein-
zelnen dtherischen und fetten Olen finden Sie in meinem Buch »Be-
wiahrte Aromamischungen«.

Sagt Thnen der Duft einer Aromamischung tatséchlich nicht zu, ob-
wohl sie als aromatherapeutische Mafinahme angezeigt ist, dann ver-
suchen Sie es kurze Zeit spater noch einmal. Lehnt Thre Nase den Duft
dann immer noch ab, sollten Sie sich ganz auf das Urteil Thres Ge-
ruchssinns verlassen und die Aromamischung auch nicht anwenden.

Falls Sie eine empfindliche Haut haben, sollten Sie vor der An-
wendung auf der Haut zuerst einen Test machen, indem Sie die Ol-
mischung in der Armbeuge auftragen und etwa zehn Minuten oder
langer einwirken lassen. Reine édtherische Olmischungen miissen
dabei mit wenig fettem Ol vermischt werden. Wenn es zu Hautreak-
tionen kommt, miissen Sie auf dieses Ol verzichten.

Es hat sich im Ubrigen bewihrt, hilfreiche Mafinahmen wie z. B.
Aromabider, Einreibungen oder Wickel frithzeitig zu beginnen und
lieber mehrmals zu wiederholen.

Wie Sie die empfohlenen Aromamischungen anwenden kénnen, er-
kennen Sie auf den ersten Blick anhand der folgenden Symbole:

;‘}?k‘« .

Raumbeduftung mit Duftlampe/Vernebler/Zerstauber

Riechfldaschchen




Atherische Ole von Alant bis Zypresse

Rose beispielsweise mehr als 500 verschiedene Inhaltsstoffe -, die
unsere Nase gar nicht differenziert erfassen kann. Letztendlich
reicht auch unser Wortschatz nicht wirklich aus, um einen Duft pra-
zise in Worte zu fassen.

Bei den Wirkungsbeschreibungen wiederum verhélt es sich ge-
nau andersherum: Hier existieren nur Grundlagenforschungen zu
einzelnen Inhaltsstoffen des jeweiligen dtherischen Ols. Zu den tag-
taglich gemachten Erfahrungen in der Aromatherapie und -pflege
gibt es allerdings immer mehr klinische Beobachtungstudien, die
eine sicht- und spiirbare Veranderung durch den Einsatz von dtheri-
schen Olen und Aromamischungen belegen - wenn auch nicht fiir
den Bereich der Schwangerschaft, weil sich Studien hier aus ethi-
schen Griinden verbieten. Die Befindensbesserung findet auf gleich
mehreren Wirkungsebenen statt: Uber die Geruchswahrnehmung
wird das zentrale Nervensystem und somit die Selbstregulation des
Organismus angeregt, durch Beriithrungen z. B. bei Aromamassagen
oder Einreibungen wird dieser positive Einfluss auf das zentrale
Nervensystem noch verstirkt, und die hervorragenden Pflegeeigen-
schaften der fetten Pflanzendle (siehe S. 49-56) tun ein Ubriges fiir
eine erfolgreiche Anwendung.

Alant duftend (Inula graveolens)
o frisch, herb-wiirzig, stifllich
o schleimlosend

Angelika (Angelica archangelica)

o kriftig, aromatisch

o immunstimulierend, entschlackend, abschwellende Wirkung
auf Nasenschleimhdute, psychisch anregend

Anis (Pimpinella anisum)

o sifllich-wiirzig

« milch- und verdauungsférdend, beruhigend, entkrampfend,
galleanregend, hormonell wirksam

39

Wissenswertes
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Blahungen

Kamille romisch 10 % in Jojobawachs
Jojobawachs, Kamille romisch

Das siifllich-fruchtig duftende Ol hat eine entspannende, beruhigende und
schmerzstillende Wirkung.

{ ¢ BeiBedarf mehrmals taglich 1 Tr. auf den Nabel auftragen.

Ebenfalls hilfreich ist eine feuchte Kompresse (siehe Massagedl

entspannend).

Lavendel 10 % in Jojobawachs

Jojobawachs, Lavendel
Der Lavendel wirkt hier vor allem schmerzlindernd und beruhigend.

4 ¢ BeiBedarf mehrmals taglich 1 Tr. auf den Nabel auftragen.

Ebenfalls hilfreich ist eine feuchte Kompresse (siehe Massagedl
entspannend). Sie konnen die Kompresse stiindlich auflegen,
wenn Ihnen danach ist. Das kann zwar eine einschléfernde Wir-

kung haben, aber dannist auch der Schmerz weg.

Blahungen

Durch die schnell wachsende Gebarmutter wird der gesamte Darm
verdringt und die hormonelle Situation verursacht zudem eine
Darmtrigheit. Wenn Sie bereits vor der Schwangerschaft pramens-
truell unter Bldhungen gelitten haben, werden Sie in der Friih-
schwangerschaft vermutlich ebenfalls damit konfrontiert werden.
Achten Sie wihrend der ganzen Schwangerschaft auf ausreichen-
de Bewegung, gentigende Fliissigkeitszufuhr auflerhalb der Mahl-
zeiten und eine regelmiflige Bauchmassage. Diese Mafinahmen



Blahungen

reichen oft schon aus. Meiden Sie auflerdem bldhungsfordernde
Nahrungsmittel wie Hiilsenfriichte, bestimmte Kohlsorten, Zwie-
beln, frisches Hefegebdck und Kuhmilch. Allerdings lassen sich kei-
ne pauschalen Verbotsregeln aufstellen — am besten, Sie beobachten
selbst, auf welche Nahrungsmittel Sie reagieren. Besonders empfeh-
lenswert ist es, haufiger kleine Mahlzeiten einzunehmen und vor
dem Essen den beriihmten »Topfgucker-Speichelfluss« anzuregen,
also den Geruch der Speisen auf dem Teller so richtig in die Nase
stromen zu lassen. Auf diese Weise werden die Verdauungsenzyme
aktiviert. Nehmen Sie sich zum Essen ausreichend Zeit und kauen
Sie griindlich.

Zur aromatherapeutischen Behandlung Ihrer Blahungsbeschwer-
den empfehle ich Thnen das Fenchel-Kiimmel-Ol fiir Kinder. Hier
finden sich neben den bekannten blahungswidrigen Gewiirzélen
wie Anis, Fenchel und Kreuzkiimmel das etwas unbekanntere Kori-
anderdl, das je nach Marktangebot aus Frankreich oder Russland
stammt. Dieses warm-wiirzige, intensiv duftende Ol passt hervor-
ragend zu den anderen Olen. Als Einzelol wiirden Sie sicher keine
Freude an seinem Duft finden, den manche schlichtweg als »schwei-
Belig« bezeichnen. In der Mischung werden die intensiven Diifte der
Gewiirzole dagegen vom Nussgeruch des Macadamiadls in Schach
gehalten. Trotzdem empfehle ich fiir die sensible Zeit der Schwanger-
schaft ganz bewusst das niedrig dosierte Kinderdl.

Wenn Sie jedoch zusitzlich unter Stress leiden, vielleicht dieser
gar Ursache Threr Beschwerden ist, hat sich das Kamille-Fenchel-Ol
bewihrt.

Fenchel-Kiimmel-Ol fiir Kinder
Mandel-, Nachtkerzenol, Anis, Fenchel, Koriander,
Kreuzkiimmel

Die Wiirze von Anis, Fenchel, Kimmel und Koriander
regt die Verdauungsenzyme an.

79
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Blutdruck, hoher

S@ Morgens und abends mit dem Ol eine sanfte Bauchmassage
‘ im Uhrzeigersinn (!) durchfiihren.

. Bei akuten Beschwerden einen feuchtwarmen Bauchwickel
anfertigen: Die Aromamischung zundchst auf dem Bauch ein-
massieren und dann einen Wickel auflegen. Dazu ein Leinen-
tuch in heiles Wasser eintauchen, anschlieRend gut aus-
wringen. Auf den Bauch legen, dariiber kommt eventuell
Heilwolle. Das Ganze mit einem vorgewarmten Handtuch ab-
decken oder Sie legen einen Woll-fiih(®-Bauchwickel an und

lassen ihn so lange einwirken, wie es gut tut.

Kamille-Fenchel-0L

Mandel6l, Jojobawachs, Sonnenblumen-, Sesamél, Fenchel, Kamille
rémisch, Bergamotte, Ho-Sho

Krautig-siifle Duftmischung fiir eine entspannende, entkrampfende, be-
ruhigende Massage an gestressten Tagen oder wenn der Bauch driickt.

/b Anwendungen siehe Fenchel-Kiimmel-OL fiir Kinder.

Nicht bei intensiver Sonneneinstrahlung anwenden, da die Mi-
schung Zitrusol enthalt.

[

Blutdruck, hoher

Zunichst ist es wichtig, dass Sie im Hinblick auf IThren Blutdruck
Ihren individuellen Ausgangswert kennen. Deshalb sollten Sie sich
auch auflerhalb einer Schwangerschaft ab und zu mal den Blutdruck
messen lassen (diesen Service bieten z. B. auch Apotheken an). Sehr
viele Frauen sind namlich beunruhigt tiber ihren angeblich zu ho-
hen Wert; dabei war ihr Blutdruck schon immer so und sie haben
sich dabei trotzdem gesund gefiihlt. Nur wenn der individuelle Wert
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Erkaltung

Melissenbalsam
Aloe-Vera in Mandel6l, Jojobawachs, Bienenwachs, Sheabutter,
Melissenhydrolat, Sesamdl, Melisse, Rosenhydrolat

Der angenehm krautig duftende Balsam pflegt und stirkt trockene und
empfindliche Haut.

/b Anwendung siehe Rosenbalsam.

Sandelholz 10 % in Jojobawachs
Jojobawachs, Sandelholz

Das angenehm weich und warm riechende Holzol wirkt ausgesprochen
hautpflegend und ist insbesondere bei zu Trockenheit neigender Haut ideal.

/b Anwendung siehe Rosenbalsam.

Erkaltung

Bedingt durch einen sinkenden Hamoglobin-Wert und einen stabi-
len Hormonhaushalt werden Sie wéhrend Threr Schwangerschaft
eher selten an Erkaltungskrankheiten leiden. Eine lang andauernde
Bronchitis oder Hustenattacken allerdings gefihrden Sie und Ihr
Kind, da durch die starke Zwerchfellbelastung frithzeitige Wehen
ausgelost werden konnen.

Zur aromatherapeutischen Unterstiitzung bietet sich vor allem
der Engelwurzbalsam an, mit dem ich sehr viele positive Erfahrun-
gen sammeln konnte und der sich bei Erkaltungskrankheiten als
nahezu universell einsetzbar erwiesen hat. Wohltuend sind auch
Wickelanwendungen, insbesondere mit den gebrauchsfertigen »Wi-
ckel & Co.«-Sets von Ursula Uhlemayr, die ich bestens empfehlen
kann.



Erkdltung

Namensgeber fiir den Engelwurzbalsam ist das kriftige, aroma-
tisch herbe Ol der Angelikawurzel, das aus der Wurzel der Engel-
wurz destilliert wird, wie die Pflanze auch gerne genannt wird. Dank
seiner schleimhautabschwellenden und immunstarkenden Wirkung
ist das Ol ein fester Bestandteil in der Welt der Aromatherapie. Nur
wenige Tropfen geniigen, um den Duft der Angelika zu erkennen.
Da sie auch auf heimischem Boden gedeiht, stammt das 0], das im
Engelwurzbalsam verarbeitet wird, tiberwiegend aus Bayern.

Engelwurzbalsam

Wollwachs, Johanniskraut in Olivenél, Bienenwachs,
Angelikawurzel, Majoran, Thymian

Die intensiv krautig und erdig riechende Salbe leistet
hervorragende Dienste bei Stock- und Flielschnup-
fen. Aber auch bei Hals- und Ohrenschmerzen kann
sie unterstiitzend angewendet werden. Sie lasst den
Schnupfen ins Flieen kommen, was vor allem bei
Stirn- und Kieferhohlenentziindungen sehr hilfreich
ist, und beruhigt gereizte Nasenschleimhaute.

Nasenfliigel 3 Mal taglich aullen diinn einreiben, bei Bedarf
/ﬁ zusatzlich die Naseneingdnge und die Oberlippe bestreichen,
—/ lk=~ um die in der Salbe enthaltenen Ole von Angelikawurzel,
Majoran und Thymian zu inhalieren.
Bei Stirn- und Kieferhdhlenentziindungen den Balsam auf
/ﬁ Stirn bzw. Wangen auftragen. Mit einer mehrmaligen zart
—| lk=-  klopfenden Abwirtshewegung der Finger vom Ohrlippchen
bis zum erhabenen Knochen des Schliisselbeins wird der
Lymphfluss angeregt.

Bei Ohrenschmerzen den Balsam hinter dem Ohr auftragen

und eventuell mit einem Zwiebelwickel kombinieren. Oder
—| I~ einen Wattebausch mit etwas Engelwurzbalsam betupfen und

dannin den Ohreingang geben. Lymphdrainage siehe oben.
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Dammnaht/Wundpflege

sich ein Sitzbad gonnen mochte. Meine Erfahrung zeigt, dass es am
besten ist, wenn Sie sobald wie méglich damit beginnen, unabhén-
gig davon, ob Sie einen intakten, geschiirften, gerissenen oder ge-
schnittenen Damm bzw. andere Labien- oder Scheidenwandverlet-
zungen haben.

Samtliche wundheilungsférdernden Anwendungen sollen das
Nachbluten, Anschwellen und Entziinden der Verletzung verhin-
dern, aufSerdem ist es wichtig, die Zellerneuerung zu fordern.

Sitzbad

Meersalz, Jojobawachs, Kamille, Lavendel, Rose,
Rosengeranie, Schafgarbe

Das blumig und krautig-intensiv duftende Wundbade-
salz ist als hilfreiche Mafinahme im Wochenbett nicht
mehr wegzudenken.

Achten Sie bei Sitzbddern auf die richtige Wassertemperatur:
Am 1. Tag sollte das Wasser kiihL bis leicht lauwarm (ca. 28°C)
sein, am 2. und 3. Tag lauwarm (ca. 32°C). Danach ist ein kor-
perwarmes Sitzbad anzuraten. Nach dem Sitzbad Luft- oder
Sonnenbdder nehmen oder die Wunde féhnen.

Solange kein Sitzbad mdglich ist, konnen Sie die Mischung in
den ersten Tagen bei jedem Toilettengang als Spiilung an-
wenden: Dazu 1 TL Sitzbad mit 1 Liter kiihlem bis maRig lau-
warmem Wasser mischen und in eine leere Wasserflasche,
einen Krug oder eine Kanne geben. Sobald Sie auf der Toilette
sitzen, konnen Sie an der Schamhaargrenze beginnend ganz
langsam die Spiilung iiber die Scham gieRen, sodass sie iiber
den Damm flieRen kann. Sie kdnnen mit dem Abspiilen be-
reits wahrend des Wasserlassens ein Brennen vermeiden oder
mildern, denn auch die Harnréhre wurde durch den Geburts-
vorgang gereizt. Hilfreich ist es auch, sich mit dem Ober-
korper leicht nach vorne zu beugen und die Schamlippen
etwas zu spreizen, dann flieRt der Urin nicht liber die Vagina
und Sie spiiren auch hier kein Brennen.
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Mehr Anwendungstipps und Videos

zu den Original-Stadelmann®-
Aromamischungen finden Sie
auf Youtube oder den Webseiten:
www.bahnhof-apotheke.de
www.stadelmann-verlag.de
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