ARTIKEL AF ZONETERAPEUT LONE SIMONSEN

STRESS, GRAVIDITET, AKUPUNKTUR OG ZONETERAPI.

Har du faet en bemaerkning der minder om den fglgende? "Du skal bare slappe af, og lade vaere med at stresse over det, s kommer
de bgrn af sig selv”

@nsket om graviditet kan veere stort, og ogsa fylde s meget, at dét alene giver stress. Det gnske, og den trang det er at ville have
barn, er styret af noget helt elementzert i vores natur. Den stress kan der ikke arbejdes med, paA sammen made som ydre stress.
Trangen til forplantning har vi med os og hvis der spaendes ben for os pa den ene eller anden made, alder, nedsat seedkvalitet eller
f.eks. pco, er det en indre stress vi ikke bare kan ignorere.

Hvis man, ud over det, ogsa har travit p& arbejde og socialt, altsd en ydre stress, sa kan bade hormon — og nervesystem blive
overbelastet.

Jeg synes det er vigtigt at se forskellen pa de to slags stress. Det er ogsa vigtigt at tilgangen til dem er forskellig. Indre og ydre stress
fales maske ens, men for at den indre belaster dig mindst muligt, er det den ydre du skal gare noget ved.

Forsgg at have fokus pa at hvile dig, f& sovet, gerne 8 timer pr. nat i et magrkt soveveaerelse. Lad din tIf., tablet og pc hvile sig ogsa, sluk
dem om natten eller have dem pa fly-mode. Spis grgnt og gode vegetabilske olier, groft bred og anstaendigt kad. Fa pulsen op ude i den
friske luft flere gange om ugen, grin og ha’ det sjovt.

Fa din krop og dit sind ned i gear, og det er her akupunktur og zoneterapi virkelig kan hjeelpe. Udover at jeg arbejder med de zoner og
punkter der direkte pavirker din fertilitet, sd afslapper zoneterapi og akupunktur behandlinger dig helt ind i sjeelen.

Hvis du har mulighed for at sige nej til yderligere arbejdsopgaver, eller uddelegere ting der var landet hos dig - sa ger det. Prioriter dig
selv pa en omsorgsfuld made, ved at skabe tid eller lommer i dagen, du ikke lige ved hvad du skal bruge til.  Meerk dig selv.
Meningen med denne lille artikel om stress er et forsgg paat forteelle dig, at den indre stress ikke er noget du rigtigt kan kontrollere, den
er ikke dit ansvar. Den vil veere der nar trangen til at f& bgrn melder sig, men den ydre stress kan du i stort omfang pavirke.

For at balancere kroppen i den periode du forsgger at blive gravid, kan du bruge akupunktur og zoneterapi som bade beroliger og

styrker kroppen. Det kan veaere den del af den omsorg du giver dig selv.

FERTILITETSBEHANDLING MED ZONETERAPI OG AKUPUNKTUR.

Nar man gerne vil veere gravid er det altid en god idé at kigge pa sin generelle sundhedstilstand. Det geelder bade for
kvinder og meaend. Hver isger leverer vi jo en halvdel af det der skal blive til et sundt og raskt barn. Nar kvinden er blevet
gravid er det naturligvis hende der er fokus pa, hende der baerer barnet, skal fgde det, og senere amme det.

At opné graviditet kan for nogle par veere problemfyldt, og ufrivillig barnlgshed kan veere en belastende tilstand at veere i.

Men uanset om man prgver selv, eller er i en eller anden form for fertilitetsbehandling, insemination eller IVF, kan det

veere en god ide at starte med zoneterapi og akupunktur fgr undfangelsen. zoneterapi og akupunktur stimulerer
fertiliteten, og man ved efterhanden fra flere studier, at der er rigtig gode muligheder for at gge chancen for graviditet, nar
kvinden far akupunktur nar hun er i hormonbehandling.

Praver | selv, skal behandlingen falge din cyklus, sa din seglgsning "falges til dars". De ubalancer du maske har, skal

vurderes og behandles, sa dine chancer for at blive gravid gges. Selvom der er mange der har brug for hjzelp til at blive


http://lonesimonsen.dk/default.html
http://lonesimonsen.dk/default.html
http://lonesimonsen.dk/default.html
http://lonesimonsen.dk/default.html
http://lonesimonsen.dk/default.html

gravid, ma du ikke glemme at langt de flest bliver gravide af sig selv uden de store problemer, og hvorfor skulle du ikke
hare til den gruppe, sa leenge andet ikke er konstateret. Gennem tiden har jeg haft en del klienter, der har valgt at
komme i behandling selv om der ikke er konstateret problemer, udelukkende for at have fokus pa sundhed fra starten af
graviditeten.

Ved forsgg (tyske og danske) der er lavet med akupunktur i forbindelse med fertilitetsbehandling, har man givet alle
kvinderne den samme behandling, altsa stukket nale i de samme punkter. Det er for at kunne sammenligne resultaterne,
men nar du veelger at ga i behandling hos en akupunktar, er det vigtigt at du far en individuel behandling. Din behandling
skal altid tilrettelaeges ud fra den situation du er i. Vi har alle forskellige ubalancer i kroppen, og det er i forhold til dem, at
hver enkelt kvinde skal behandles. Det vil altsa sige, at det for nogle kvinder vil vaere fint at starte med behandling mens
de f. eks er i nedregulering. Mens det for andre, med en anden baggrund er bedst at starte far de begynder i
hormonbehandling, for at rette op pa nogle specifikke ubalancer.

Hvis du har faet konstateret PCO, er der mulighed for at gge dine muligheder for at blive gravid ved bade at behandle dig
med akupunktur, og ved at du kigger pa din kost. En kost der giver dig et stabilt blodsukker er med til at regulere din
egen hormonbalance, og kombineret er det gode veerktgijer til at stabilisere dit hormonsystem. Jeg anbefaler dig gerne

bgger der kan hjeelpe dig.

HVORDAN KAN DU HAVE GAVN AF ZONETERAPI OG AKUPUNKTUR | DIN GRAVIDITET.

De mest almindelige graviditetsgener kan du f& behandlet eller lindret hos en akupunktar eller zoneterapeut. Det kan dog
ikke siges kraftigt nok, at hvis du er det mindste i tvivl om det du maerker er normalt, SKAL du kontakte din jordemoder
eller leege. Det er meget vigtigt at du ikke overhgrer signaler fra din krop og din baby, der kreever medicinsk behandling.
Nar man som behandler tager gravide i behandling skal man heller ikke teve med at sende sin klient til tiek hos
jordemoder eller egen leege.

Lige fra starten af din graviditet kan du modtage behandling. Personligt behandler jeg helst kun for kvalme i den
allertidligste del af svangerskabet. En del kvinder fgler sig ekstra sarbare i den periode og det er vigtigt at der ikke bliver
sat for meget (energi)i gang pa det tidspunkt. Efter ca. 8. uge kan der stadig behandles for kvalme og opkastninger, men
nu ogsa for baekkensmerter, hovedpine, gm leend, ischias smerter, veeskeansamlinger og hvad der ellers matte veere af
gener.

Behandlingerne med zoneterapi og akupunktur virker forebyggende og afslappende, hvilket bade vil veere til gavn for dig
og dit barn. Zoneterapiens afspaendende og energigivende virkning vil give dig en oplevelse af starre ro, og et bedre

velbefindende gennem hele graviditeten.

KVALME OG OPKASTNING.
En akupunkter eller zoneterapeut bgr skelne mellem om du kaster op eller ej, og om dine opkastninger er voldsomme,
altsd naesten eksplosive. Der er ogsa forskel pd om du er varm eller kold, fgler dig apatisk eller hurtigt bliver irritabel. Det

er pejlemeerker til hvilken form for ubalance der ligger til grund for din kvalme og opkastning. Nogle kvinder har pauser i
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kvalmen hvor det er muligt at f& noget at spise, det skal du sgrge for at f&, og er du hardt medtaget af opkastninger er det
naesten ligegyldigt hvad du kommer indenbords, bare du kan holde pa det. Men prgv sa vidt muligt at f& det der naerer
dig mest. Altsa rigtig mad, de fleste kan godt lide frugt, s far du ogsa en del vaeske. Kvalmen opstar nar energien i
kroppen er svaekket eller stagneret. Noget af det der kan fa energi til at stagnere er vrede, bekymringer og stress.

Jeg har behandlet mange med kvalme og opkastninger, og de fleste med succes, men dem der har veeret sveerest at
behandle har veeret dem med massive stagnationer i deres energisystem. Kvinder der har deadlines pa opgaver i
forbindelse med uddannelse, stor falelsesmaessig stress over f.eks. alvorlig sygdom hos naermeste familie eller et job
hvor der virkelig er run pa. Hvis du hgrer til denne kategori af kvinder sé prav, hvis det er muligt, at skrue ned for din
selvopofrelse og forteel din omverden hvordan du har det, og at du som en fglge deraf ikke kan patage dig de samme
maengder opgaver.

Der er kvinder med kvalme der har gleede af at spise mandler, de kan leegge en deemper pa syren der kommer op i
spisergret. Det samme kan tarre ra havregryn. Tag en spiseskefuld og tyg tyg tyg, til sidst er det helt flydende og danner
en hinde i maveseaekken der deemper mavesyren. For selve kvalmen er der nogen der har glaede af sure abler, jeg spiste
selv en mindre kasse om ugen i starten af min graviditet. Andre vil gerne have ingefaer, det er som regel de kvinder der
er kolde og treette. Det er billigst at kgbe frisk rod, og sa rive lidt pa den fine side af rivejernet ned i lidt vand og drikke
det. Der findes ogsa et homgopatisk middel der hedder Nux Vomica, der vil kunne deempe din kvalme. | sgsportskredse
bruger man "seaband", et armband med en lille kugle pa der skal placeres pa indersiden af handleddet mod kvalme og

s@syge. Det placeres der hvor der hvor en akupunkter ville seette en nal mod kvalme. Kan kgbes hos www.seaband.dk

ZONETERAPI-BEHANDLING AF SP/ADBJRN.

Din baby behaver ikke have kolik for at det kan fa zoneterapi. En del barn falder ikke ind under betegnelsen kolikbarn
selvom de skriger, er utilfredse eller bare mgwler. En baby kan hjeelpes igennem startvanskelighederne ved at fa lidt
zoneterapi, og foreeldrene kan fa gode rad med pa vejen.

Nogle spaedbgrn er fgdt med et "umodent” tarmsystem. Nar barnet begynder at spise, skal hele fordgjelses-systemet til
at fungere. Der gar noget tid inden tarmbakterier og fordgjelsessafter fungerer som de skal. Der dannes luft nar et
tarmsystem der ikke er fuldt udviklet skal fordgje modermeelken, og fordgjelsen bliver dermed ufuldsteendig. Det er tit
det, der ggr at barnet har ondt i maven, og har skrigeture.

Det lille barn behandles blidt med zoneterapi, gerne mens det ammes. Hvis barnet har, eller har haft gulsot, kan det
veaere medvirkende til at barnet ikke fordgjer sin mad tilstraekkeligt. En ufuldsteendig fordgjelse danner luft der speender i
tarmene, og giver presserefleks.

Langt de fleste spsedbgrn kan godt lide at f& zoneterapi, og reaktionen pa det er som oftest treethed. Men der er ogsa
tilfaelde hvor barnet reagerer under behandlingen, eller efter, med uro, en ekstra kraftig skrigetur eller hyppige affaringer.
Det er barnets fordgjelsessystem der arbejder, og det gar over igen, hvorefter det i langt de fleste tilfeelde gar fremad.
Som foreeldre skal man iagttage hvad der sker med barnet, og der er 3 omrader hvor der skal observeres. Varigheden af

barnets gradanfald. Hvor hgijt op i det rgde felt kommer barnet, og hvor let barnet er at traste. Vi kan jo ikke sparge
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barnet, s& de 3 ting er de bedste pejlemaerker. De fleste barn far 2 eller 3 behandlinger, og herefter er de fleste kommet
sig s& meget at man kan sige at de reaktioner der er, er hvad man kan forvente hos et lille barn. Man ma jo heller ikke
glemme at grad og mgwlen er en kommunikationsform. Barnet forteeller hvordan det har det, helt ligesom vi andre ggr.
Ligesom hos voksne, er der ogsa nogle bgrn der er bedre til at give udtryk for alle deres indtryk end andre. Barnet
oplever verden for farste gang, nye kropsfunktioner, nye lyde, og det er jo egentlig ikke underligt, at der sa er noget at
forteelle om.

Selve zoneterapien til spaedbgrn er en behandling af faddernes zoner, og det er hovedsagelig fordgjelsessystemet, ryg
og nakke, nervesystem og luftvejene der behandles. Men hver enkelt zoneterapeut vil finde sin made at gare tingene pa,
nogle kombinerer ogs& med at trykke pa akupunkturpunkter med fingrene. Der er ogsa forskel pa hvor lang tid der gives.
Hvis det er et robust barn kan jeg godt give en zoneterapi behandling der varer op til ca. 45 min. Er barnet ikke sa robust,
for tidligt fadt eller pa anden vis skrabeligt, korter jeg tiden af, og tilbyder at bruge noget af tiden pa moderen. Du og dit
spaedbarn vil vaere s taet forbundet, at den ro der indfinder sig hos dig ved behandlingen, vil smitte til dit barn.

| skal veere opmaerksomme pa at jeres barn vender hovedet, og hviler frivilligt til begge sider. Nakken og ryggen kan fa
en hard medfart under en fadsel, ogsa nar det foregar ved kejsersnit. Hvis der er skaevheder er det en god ide at opsgge
en kiropraktiker eller en kraniosakral-terapeut. Det er vigtigt at fa rettet op pa skaevhederne, for det handler ikke kun om
at det ikke er paent med et skaevt hoved. Alle ryggens muskler er under indflydelse af hvordan nakken bruges, og
skaevheder kan give "ekko" i hele kroppens bevaegelsesmgnster. Det kan bl.a. medfgre at det er sveert at sidde stille i
skolen og besveerligger koncentrationen og indleeringen.

Der er ogsa bgrn der sluger luft ved amningen, men det er sjeeldent den der giver problemer med luft i tarmene, den luft
der sluges ved amningen bgvses op igen. Hvis dit barn har problemer med dette, kan du folde dynen lidt ind under
barnet nar du putter det. Fold dynen lidt ind under venstre side, sa dit barn "tilter" lidt il hgjre. Luften i mavesaekken vil s&
stige mod luftrgret, og ikke forstyrre fordgjelsen s meget. Nogle barn presser meget nar de skal af med deres affgring,
men har sveert ved at presse ned af. Her kan zoneterapi pa tarmsystemets zoner pa fadderne hjeelpe med at fa dem til at
spaende af i den nederste del tarmen.

I vil sikkert som nybagte foreeldre til et uroligt barn opleve at alle har et eller flere gode rad, og ikke mindst holdninger til
hvad | skal ggre. Det kan veere rigtig sveert at sortere i. Jeg har ogsad mine gode rad og holdninger som jeg gerne vil dele
med jer, men farst og fremmest skal | huske pa, at | er dem der kender jeres barn bedst, og at det | ggr skal fgles godt
og rigtigt helt ind i kroppen.

Tidligere, og man mgder det endnu, var der en udbredt holdning om at barn skulle laere at ligge alene, skulle leere at
blive selvstaendige, ikke skulle veere for meget pa arm, ikke vaere forkeelet. Gudskelov har vi beveeget os i en anden
retning, og alene det at der er flere og flere der baerer deres bgrn i forskellige former for babyslynger, er i mine gjne et
udtryk for respekt for barnets behov.

Vi er fgdt som sociale vaesener, kig pa vores naermeste slaegtninge, menneskeaberne, her ligger man sammen og sover,
sidder pa og hos hinanden og nusser. At tvinge et lille barn til at ligge alene, kan kun skabe utryghed hvis barnet ikke er

parat, og utryghed bliver man ikke selvsteendig af, tvaertimod. Vi er den eneste dyreart der smider vores unger ud af



reden. Det jeg her taler om er sma bgrn, altsa nyfadte og op til et lille ars tid. Nar de bliver lidt starre kan det veere sveert
for alle at f& ro om natten hvis der ligger et barn pa tveers i sengen. Men giver jeres barn udtryk for at have brug for teet
kontakt i perioder, sa opfyld behovet, det giver tryghed, og mod pa at udforske livet. Der er ogsa bgrn der sover bedst i
deres egen seng fra starten, maske inden for reekkevidde af en arm, sa der kan gives en sut uden at man skal op. Men
kig pa barnets behov, hvis det er parat til at ligge alene er det fint, hvis ikke, sa over til jer og ligge i arm.

Am dit barn i det omfang du vurderer der er brug for det. Bgrn kan godt vokse lidt i ryk, og det kraever lidt mere mad,
altsd kortere intervaller mellem amningerne. Har du samtidig et barn med et lidt umodent tarmsystem, stiller det jo nogle
krav til det lille fordgjelsessystem, at der skal s& meget mad igennem. Sgrg for at din egen kost er mild og naerende.
Teenk ogsa pa at alt hvad der stimulerer dig, sukker, kaffe og hvidt mel, ogsa kan stimulere dit barns system nar du
ammer. Det er bare ikke s& hensigtsmaessigt nar man er en lille én, og det kan ofte forstyrre fordgjelsen. Igen er det
meget individuelt hvordan det enkelte barn reagerer overfor den kost moderen indtager. Generelt er det chokolade,
jordbeer, citrus frugt, l@g, store maengder komeelk og staerke krydderier der advares imod, men prgv dig frem. Det nytter
ikke at du ender med kun at spise r& havregryn, sgrg for at fa en varieret men mild kost. Mild er her ment som mad der

ikke giver dig luft i maven, er veltilberedt og varm. Gerne ovnbagte retter, supper og grad.



