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CHWANGERSCHAFT
WWUND WOCHENBETT

So sehr wir uns iiber unsere Schwangerschaft und das
heranwachsende Leben freuen, umso miihsamer kann es
im letzten Schwangerschaftsdrittel und nach der
Entbindung fiir die Wochnerinnen werden. Was ist da
leichter, als mit duftenden Heilpflanzen aus dem Garten
unseren Korper und unsere Seele zu stirken. Sie konnen
diese frisch oder getrocknet z. B. in Massageolen, Tee,
Badesalz oder Olkompressen verwenden

innvoll ist es, bereits zu Beginn der

Schwangerschaft unseren wach-

senden Bauch mit pflegenden, ent-
spannenden und wohltuenden Hautdlen
zu massieren und das Bindegewebe
elastisch zu halten. Stellen Sie sich daftir
folgendes Bauchdl her.

BAUCHOL
fiir Schwangere

ZUTATEN FUR 100 ML OL:

je 1Teil frische Rosenbliitenblatter,
Lavendel-, Honigklee- und Ringel-
blumenbliiten, Melisseblatter,

240 ml Mandelél,
60 ml Hagebuttenkerndl,
8 —10 Tropf. Sanddornfruchtfleisch-Ol.

Sammeln und zerkleinern Sie die frischen,
sonnenverwohnten Bliiten aus dem Gar-
ten und fiillen ein Glas, z. B. ein WECK-Glas
in Tulpenform von 370 ml Inhalt, locker
mit dem frischen Pflanzenmaterial auf.
AnschlieBend (ibergieen Sie die Bliiten-
mischung mit den angegebenen Olen.

Diesen Olansatz lassen Sie zugedeckt drei
Wochen an einem warmen und hellen,
aber nicht sonnigen Platz stehen und
riihren das Ol regelmaRig um. Achten Sie
darauf, dass immer alles Pflanzenmaterial
mit Ol bedeckt ist, da beim Verarbeiten
frischer Krauter der Olansatz sonst schim-

Bauchol mit frischen Bliitenblattern »

meln kann. Schlie8lich geben Sie das
Ganze durch ein feines Sieb und fillen es
in dunkle Fldschchen ab oder stellen es in
einen dunklen Schrank. So behlt das Ol
seine Wirkung.

Nun kénnen Sie die Massagemischung
mehrfach wochentlich auf dem groBer
werdenden Bauch einmassieren und sich
und lhr Baby verwohnen.

Unsere Autorin

ANDREA
TELLMANN

ist Krankenschwester,
Heilpraktikerin und
Dozentin fir Heil-
pflanzenkunde. Eigene Erfahrungen
aus ihren Indien-Aufenthalten finden
sich auch in ihren Rezepten und
Empfehlungen wieder.

Die duftenden Bliiten von Rosen, Laven-
del, Honigklee, Ringelblumen und Melis-
se haben beruhigende, entspannende
und hautpflegende Eigenschaften. So
wirken sie auf Kérper und Seele, ohne zu
dominieren. Gehort einer der Difte nicht
zu lhren Lieblingsduften, lassen Sie diese
Bliten einfach weg und kombinieren
nach Ihren Vorlieben. »>
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