
Schwanger im Sommer:
So kommst du gut durch
die heißen Tage

Während der Schwangerschaft arbeitet
dein Körper auf Hochtouren. Durch das
erhöhte Blutvolumen und die
hormonellen Veränderungen neigst du
eher zu Wassereinlagerungen, dein
Kreislauf wird schneller mal instabil, und
dein Wärmeempfinden verändert sich.
Besonders im dritten Trimester fühlt
sich vieles schwerer an – wortwörtlich.

„Ich darf es mir leicht machen “

Der Sommer ist da – und während viele
sich über Sonne und Eis freuen, ist die
Hitze in der Schwangerschaft oft eine
echte Herausforderung.
Wassereinlagerungen,
Kreislaufprobleme und ein allgemeines
Unwohlsein sind keine Seltenheit.

Doch es gibt viele einfache
Möglichkeiten, wie du dich auch in der
warmen Jahreszeit wohlfühlen kannst.
Als Doula weiß ich: Du musst nicht alles
aushalten. Es gibt kleine, aber
wirkungsvolle Helfer, die dir
Erleichterung bringen. Und genau die
möchte ich heute mit dir teilen.

Warum der Sommer
für Schwangere
besonders fordernd ist



Gelenke kreisen – z. B. Schultern,
Hand- und Fußgelenke. Das aktiviert
den Lymphfluss.

Beine hochlegen, am besten im
Liegen mit den Beinen an der Wand.
Ein dickes Kissen oder Bolster unter
dem Po entlastet zusätzlich.

Entwässernde Tees (max. 2
Tassen/Tag): Brennnessel,
Birkenblätter, Schachtelhalm,
Eisenkraut, Löwenzahn. Achtung bei
Johanniskraut: Lichtempfindlichkeit
möglich – bitte mit Sonnenschutz
kombinieren.

Basenbäder oder Meersalz ins
Badewasser geben – ein echter
Gamechanger bei Schweregefühl.

Kalte Beingüsse/Wadenwickel mit
Pfefferminztee oder Salzlösung (1 EL
Salz auf 1 Tasse Wasser) kühlen
angenehm.

Kühlende Gels oder
Rosskastaniencreme sanft
einmassieren – Fußsohlen bitte
aussparen!
 → Fußmassagen können
wehenfördernd wirken..

Hier ein paar bewährte Tipps aus meiner Doula-Tasche – ganz praktisch und sofort
umsetzbar:

Doula-Tipps für heiße Tage: So bleibst du cool

WASSEREINLAGERUNGEN SANFT BEGEGNEN

Igelball-Massage (z. B. an Beinen oder
Armen) – kurbelt die Durchblutung an.

Sanfte und wirkungsvolle Massagen
mit ätherischen Ölen wie Zypresse,
Grapefruit oder Geranie (können auch
bei nächtlichen Hitzewallungen
unterstützen). Achte unbedingt auf
eine hochwertige Qualität! Mail mir
gerne, wenn du mehr darüber erfahren
möchtest an: hallo@lisasahm.de
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