Anwendungsbereiche T UNNA

Natiirliche Intimpflege

Was eine Sauna ist, weif} jede_r. Und dass Saunieren gesund und entspannend ist, in der Regel auch. Dass die ,grofie Sauna
eine kleine Schwester mit dhnlichen Vorziigen hat, ist fiir viele Frauen jedoch neu. Saunieren auf der Dampfsitz-Sauna ist

eine wunderbare Méglichkeit, um dir und deinem Intimbereich etwas Gutes zu tun.

\\\ Domp{sifzbdder regen dis Durchbhﬂung in dsinem gesamten Intimbereich an

§ Sie unterstitzen die natirliche Selbstreinigung und Gesundhaltung deines Uterus
i Der Dampt wirmt dich von Innen heraus

\\\ Er lost Spor*mr*gsn in deinem Beckenboden

i leder Saunagang verwshnt deinen Kérper mit der Heilkraft der verwendeten Krduter

W Die Aufgusskrdqfer verstrémen ihren wohliuenden Duft in dir und um dich herum
i« Domstifzbdder wirken gmnzheiﬂi(h enispanrerd und einschlaffardemd

" Sie bringen dich in Kontakt mit deinem Zentrum
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Rund um die Periode

Ein Grund, warum Frauen auf der ganzen Welt gerade die alte Technik der Dampfsitzbdder neu entdecken und ihren
Freundinnen weiterempfehlen, ist deren enorm positive Wirkung auf Zyklus und Menstruation. Regelméfige
Dampfsitzbéder vor und nach der Periode helfen, unregelmaflige Zyklen zu normalisieren und die Periode beschwerdefreier

zu machen.

Das begeistert vor allem Frauen, die Monat fir Monat an sehr starken Regelschmerzen leiden. Lieferte der Besuch bei der
Frauenérztin keine Hinweise auf organische oder mechanische Ursachen (wie z.B. eine Zyste oder schlecht sitzende
Kupferspirale), bleibt oft nur ,Zdhne zusammenbeiflen* oder der monatliche Griff zum Schmerzmittel. Eine extrem
unbefriedigende Situation!

Dazu solltest du wissen: Leichte Schmerzen, Ziehen im Unterleib oder Unwohlsein wihrend der Periode sind normal und in
Ordnung (dein Kérper leistet ja auch einiges wihrend dieser Tage. Gonn' ihm Ruhe!). UberméRige Krimpfe jedoch sind
keineswegs normal und auch nichts, wo ,frau eben durch muss*. Es gibt natiirliche Mittel und Wege, um deine Periode wieder
zu normalisieren. Neben deiner Ernahrung und deinen Lebensgewohnheiten kénnen regelméaflige Dampfsitzbadder dabei eine
Schliisselrolle spielen. Krampfe wihrend der Periode entstehen, vereinfacht gesagt, wenn die Gebarmutter versucht, die
Gebarmutterschleimhaut und/oder alte Riickstinde abzustoflen.

H\\ Dampfsitzbader regen die Durchblutung im gesamten Intimbereich an. Das starkt
die Gebarmutter und erleichtert die Ablésung dar Gebamutterschleimhaut.

§ Der Dampf lost Verklumpungen, altes Blut und andenweitige Rickstande, die die
Gebarmutter méglicherweise durch starkes Krampfen vergeblich abzustofien

versucht.

§ Bei jedem Saunagang gelangen die heilenden Essenzen der Aufgusskrauter bis in

die Gebarmutter, wo sie gezielt wirken konnen.

g Dampfsitzbader kdnnen — Ghnlich wie das Saunieren in siner ,grofien” Sauna —
gonzheﬁhch enfspc:nnend wirken und zur Aussch(jﬂung van Oxytocin fihren, sinem

natirlichen, kérpersigenen Schmerzmittel.

i Regelmafige Dampfsitzbader wirken sanft regulierend auf deinen Zyklus. Sehr
" kurze Zyklen werden nach und noch langer; sehr lange Zyklen verkirzen sich und
pendeln sich auf durchschnittlich 28 Tage ein. Ein regelmafiiger Zyklus von dieser
ungefahren Daver lasst sich als Zeichen fir deine generelle Gesundheit und

Fruchtbarksit deuten und ist gins gute Grund|c:ge, falls du schwcmger werden willst.
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Geburtsvorbereitung

Die Allgduer Hebamme Ingeborg Stadelmann, Autorin des Standardwerks Die Hebammensprechstunde, empfiehlt
Schwangeren zur Geburtsvorbereitung regelmiflige Dampfsitzbider mit Heublumen: ab Beginn der 38.
Schwangerschaftswoche einmal pro Woche, ab dem errechneten Geburtstermin beliebig oft und optimalerweise bei

Wehenbeginn noch einmal.

Inzwischen ist dieser Ratschlag unter Hebammen und Schwangeren so verbreitet, dass ihn unzdhlige Gebarende befolgen -
egal ob in der Stadt oder auf dem Land, egal ob sie vorhaben im Krankenhaus zu entbinden, im Geburtshaus oder zuhause.
Fiir viele Frauen sind ihre Heublumen-Dampfsitzbader der erste Kontakt mit dieser Art des Saunierens. Wenn sie sich daran
zuriick erinnern, fangen die meisten an zu strahlen und zu schwirmen won der wohltuenden und ganzheitlich

entspannenden Wirkung.

Fiir Frauen, die schon iiber dem errechneten Geburtstermin sind und eine medikamentése Einleitung der Geburt fiirchten,

konnen tagliche Dampfsitzbader eine wirkungsvolle Maglichkeit sein, die Geburt auf natiirliche Weise in Bewegung zu setzen.

A Dampfsitzbader entspannen deinen Beckenboden, was die bevorsishande Geburt
enorm erleichtam kann.

W Sie machen dein Gewebe weich und geschmeidig.

Ay  Frbhere Dammrisse odar <chnitte werden auf sanfte Weise gadehnt und ernsuten
Verletzungen vorgebeugt.

W  Das Sauniersn kann — dhnlich wie dos Sounieren in siner ,grofien” Sauna —
ganzheitlich entspannend wirken und zur Ausschitiung ven Cxytocin fuhren, ginem

naturlichen, kérpareigensn Schmerzmittel und VWahsnanreger.

W  Der Dampf bringt stwas in Bewagung: Er férdert dis Durchblutung in deinem
gesamten Intimbareich.

\y RegelmaBigss Saunieren fragt zur Offnung des Muttermundss bei

\4 Der Dampf wamt dich von Innen heraus.
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Spatwochenbett

Dampfsitzbader nach der Geburt haben in vielen Landern dieser Erde eine lange, heute jedoch oftmals vergessene Tradition.

Immer mehr Frauen, Hebammen und Doulas entdecken sie gerade neu. Nicht zuletzt durch eine vor kurzem veraffentlichte

Pilotstudie, die die zahlreichen positiven Effekte von Dampfsitzbadern im Wochenbett belegt.

Mit dem Saunieren kannst du etwa 10 bis 14 Tage nach der Geburt starten, sobald sich der Wochenfluss sich auf ein

moderates Maf2 reduziert hat und kein helles, rotes Blut mehr kommt. Wenn du es zeitlich hinbekommst, sauniere ab dann

taglich, 30 Tage lang. Es lohnt sich!

W

W
W

W

W

W

Der Dampt hilft Dammrisse und <chnitte sowie andere Gebursverleizungen sauber-
zuhdlren.

Damgfsitzbdder verkiirzen den Wochenfluss.
Regelmafiges Saunieren wirkt positiv auf dis Rickbildung der Organe.

Der Dampf umhiillt dich und deinen Intimbareich mit dem wohliuendan Duft der
Aufgusskrduter.

Jeder Saunagang verschafft dir ein paar Minuten der Entspannung und der
Besinnung auf dich selbst im oft ganz schén fordamdan neuen Alltag mit Kind(ern).

Damgfsitzbéider sind fiir Frauen oft die erste {und denkbar sanfiel] Maglichksit,
nach der Geburt wieder in Kontakt mit ihrem Intimbersich zu kemmen.



Typische Frauenleiden

Dampfsitzbader eignen sich hervorragend zur Pravention und frithzeitigen Behandlung typischer Frauenleiden wie
Blasenentziindung oder Vaginalpilz. Wird beim ersten Anzeichen sauniert, lisst sich eine Erkrankung hiufig noch
abwenden.

Gerade fiir Frauen, die immer wieder mit Vaginalpilz zu tun haben, kénnen Dampfsitzbader eine groffe Erleichterung und
Alternative zur wiederholten Behandlung mit den Kombipriparaten aus der Apotheke sein. Das Gefithl unserer
Anwenderinnen ist haufig: Endlich habe ich ein Tool, mit dem ich mir selbst helfen kann!

Fiir den Aufguss werden Krauter mit antimykotischer (= das Pilzwachstum hemmende) Wirkung verwendet. Der Dampf ist
Transportmittel fiir die antimykotischen Essenzen, die sich im gesamten Intimbereich verteilen und dort pilzhemmend

wirken.

Eine Behandlung empfiehlt sich aus meiner Erfahrung bei Frauen mit Hang zu Vaginalpilz, der aktuell nicht ausgebrochen
ist, einmal wéchentlich fiir ca. 10 Minuten (wihrend der Periode bitte pausieren). Bei Frauen, die erste Anzeichen eines
Vaginalpilzes spiiren, empfiehlt sich taglich ein Saunagang fur jeweils 10 Minuten. Nach jedem Saunagang gilt es, zu ruhen,
ausreichend zu trinken und den Intimbereich vollstandig lufttrocknen zu lassen.

Erganzend zum Saunieren lohnt es sich speziell bei immer wiederkehrendem Vaginalpilz, auf folgende Punkte zu achten:
eine zucker- und weizenarme Erndhrung, die Stirkung des Immunsystems (der wirkungsvollste Schritt ist bei vielen Frauen

einfach nur": das Reduzieren von Stress) und generell viel Licht und Luft fiir deine Vagina.



