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C o n g r a t u l a t i o n s  o n  y o u r  p r e g n a n c y !  W h e t h e r  i t  i s  y o u r
f i r s t  b a b y  o r  n o t ,  t h i s  i s  a n  e x c i t i n g  t i m e  i n  l i f e  f o r
e v e r y o n e .  

S o m e  o f  y o u  w i l l  g o  t h r o u g h  p r e g n a n c y  w i t h  e a s e  b u t
m o r e  c o m m o n l y ,  y o u  w i l l  e x p e r i e n c e  a  w h o l e  h o s t  o f
s y m p t o m s  t h a t  c a n  b e  d i f f i c u l t  t o  h a n d l e  d u r i n g  t h e  n i n e
m o n t h s  ( o r  s o ) .  

T h e  f i r s t  t r i m e s t e r  i s  o f t e n  t h e  m o s t  c h a l l e n g i n g .  N a u s e a
a n d  e x h a u s t i o n  a r e  e x t r e m e l y  c o m m o n .  M a n a g i n g  t h i s
w i t h o u t  l e t t i n g  o n  t h a t  y o u  a r e  p r e g n a n t ,  w h i l s t  h a v i n g  t o
c a r r y  o n  w i t h  e v e r y d a y  l i f e ,  c a n  a d d  t o  t h e  e x h a u s t i o n .

G r o w i n g  a  b a b y  i s  a  d e l i c a t e  t i m e  f o r  y o u  a n d  y o u r  b o d y
a n d  o f t e n  u s i n g  c o n v e n t i o n a l  d r u g s  d o e s n ’ t  c o m e  w i t h o u t
s i d e  e f f e c t s .  M a n y  o f  y o u  w a n t  t o  t r y  n a t u r a l  r e m e d i e s
t h a t  a r e  s a f e  a n d  e f f e c t i v e  w i t h o u t  c a u s i n g  h a r m  t o
y o u r s e l f  o r  t h e i r  b a b y .

H o m e o p a t h y  i s  a  h o l i s t i c  f o r m  o f  m e d i c i n e ,  w h i c h  i s  u s e d
b y  o v e r  4 5 0  m i l l i o n  p e o p l e  w o r l d w i d e .  I t  i s  i n d i v i d u a l i s e d
a n d  t h e r e f o r e  b a s e d  o n  t h e  s y m p t o m s  t h a t  Y O U  p r e s e n t  s o
n o  t w o  p e o p l e  w i l l  n e c e s s a r i l y  n e e d  t h e  s a m e  r e m e d y  f o r
t h e  s a m e  c o n d i t i o n .  I n  t h i s  w a y  i t ' s  t r u l y  a  f o r m  o f
b e s p o k e  m e d i c i n e .  I  h a v e  u s e d  h o m e o p a t h y  d u r i n g  m y  o w n
p r e g n a n c i e s  a n d  b i r t h s ,  a s  w e l l  a s  p r e s c r i b i n g  f o r  m y
c l i e n t s .  

I t  i s  s a f e ,  e f f e c t i v e ,  n o n - t o x i c  a n d  s u s t a i n a b l e  m a k i n g  i t  a
p e r f e c t  c h o i c e  d u r i n g  p r e g n a n c y  a n d  t h r o u g h o u t  l i f e .  

T h i s  g u i d e  o f f e r s  n a t u r a l  a n d  h o m e o p a t h i c  r e m e d i e s  t h a t
c a n  b e  u s e d  t o  m a n a g e  y o u r  s y m p t o m s  d u r i n g  p r e g n a n c y ,
s o  y o u  c a n  b e  a s s u r e d  t h a t  y o u  a r e  d o i n g  w h a t ’ s  b e s t  f o r
y o u  a n d  y o u r  n e w  b a b y .

E n j o y !

W W W . T H E W I L D H O M E O P A T H . C O M
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C A N  I  E A T  S E A F O O D ?
T h e  i s s u e  w i t h  s e a f o o d  i n  p r e g n a n c y

h a s  t o  d o  w i t h  m e r c u r y .  M e r c u r y  i s
p r e s e n t  i n  o u r  w a t e r s  a n d  a c c u m u l a t e s

i n  f i s h  o v e r  t i m e  w h e r e  i t  t u r n s  i n t o  a
h a r m f u l  n e u r o t o x i n  c a l l e d  m e t h y l

m e r c u r y .  M e t h y l  m e r c u r y  c a n  b e
h a r m f u l  a n d  d a n g e r o u s  f o r  b a b i e s  i n

t h e  w o m b .

F i s h  i s  a l s o  e x t r e m e l y  h e a l t h y  a s  i t
c o n t a i n s  p r o t e i n s ,  o m e g a  3  f a t t y  a c i d s

a n d  i o d i n e ,  s e l e n i u m  a n d  z i n c .  S o  r a t h e r
t h a n  c u t  o u t  s e a f o o d  f r o m  y o u r  d i e t ,  i t

m a y  b e  m o r e  s e n s i b l e  t o  l i m i t  h o w  m u c h
y o u  e a t  t o  t h r e e  s e r v i n g s  p e r  w e e k .  W i l d

f i s h  i s  b e t t e r ,  a s  i t  i s  f r e e  f r o m  a n t i b i o t i c s
a n d  h o r m o n e s .  T h e  f i s h  w i t h  l o w e s t

m e r c u r y  c o n t e n t  i n c l u d e :  w i l d  s a l m o n ,
t r o u t ,  s a r d i n e s  a n d  w i l d  m a c k e r e l .

T h e  o t h e r  c o n s i d e r a t i o n  i s  f o o d
p o i s o n i n g  t h a t  c a u s e s  d e h y d r a t i o n  a n d

m a l n u t r i t i o n .  I t  i s  b e s t  t o  t a k e  a
c o m m o n - s e n s e  a p p r o a c h .  I f  y o u  d o  g e t

f o o d  p o i s o n i n g ,  t h e r e  a r e  s o m e  g r e a t
r e m e d i e s  t h a t  c a n  h e l p  i n  t h e  M o r n i n g

S i c k n e s s  a n d  N a u s e a  s e c t i o n .

3W W W . T H E W I L D H O M E O P A T H . C O M

1. COMMON QUESTIONS

S o m e  c o m m o n  l i f e s t y l e
q u e s t i o n s  a b o u t
p r e g n a n c y  h a v e  b e e n
a n s w e r e d  b e l o w .  A s  w e
a r e  a l l  i n d i v i d u a l s ,  s o m e
q u e s t i o n s  a b o u t
p r e g n a n c y  m a y  b e  m o r e
i m p o r t a n t  t o  s o m e  p e o p l e
t h a n  o t h e r s .  T h e r e f o r e ,
t h e y  h a v e  b e e n  a d d r e s s e d
i n  n o  p a r t i c u l a r  o r d e r  o f
i m p o r t a n c e .

D o  I  e a t  f o r  t w o  d u r i n g  p r e g n a n c y ?
I t ' s  a  m y t h  t h a t  y o u  n e e d  t o  e a t  f o r
t w o  –  j u s t  t h i n k  o f  t h e  c o m p a r a t i v e
s i z e  o f  y o u r  b a b y !  T h e r e  i s  n o  n e e d
t o  d o u b l e  y o u r  c a l o r i e  i n t a k e  w h e n
p r e g n a n t  ( s e e  P r e e c l a m p s i a
s e c t i o n ) .  I n  f a c t ,  i t  c o u l d  c a u s e  y o u
i s s u e s  t h r o u g h o u t  t h e  p r e g n a n c y
a n d  d u r i n g  b i r t h .  O u r  b o d i e s  a r e
a m a z i n g  a n d  s u p e r  i n t e l l i g e n t .
W h e n  y o u  b e c o m e  p r e g n a n t ,  t h e
b o d y  p r o v i d e s  f o r  t h e  b a b y  a s  l o n g
a s  y o u  a r e  w e l l  n o u r i s h e d .  E a t  a
b a l a n c e d  d i e t  i n c l u d i n g  l o t s  o f  f r e s h
f r u i t  a n d  v e g ,  p r o t e i n ,  g o o d  f a t ,
w h o l e m e a l  g r a i n s  a n d  l i m i t e d  s u g a r .

S h o u l d  I  t a k e  p r e  n a t a l  v i t a m i n s ?
A s  t h e  b o d y  i s  s o  e f f i c i e n t  a t

p r o v i d i n g  f o r  t h e  b a b y ,  i t  i s  o f t e n
t h e  m o t h e r  t h a t  i s  d e p l e t e d  o f

n u t r i e n t s .  T h a t ’ s  w h y  i t  m a y  b e  a
g o o d  i d e a  t o  t a k e  p r e n a t a l
v i t a m i n s .  H o w e v e r ,  n o t  a l l

v i t a m i n s  a r e  m a d e  t h e  s a m e .  T h e
h i g h e s t  q u a l i t y  v i t a m i n s  a r e

t h o s e  t h a t  a r e  m a d e  f r o m  n a t u r a l
s o u r c e s  r a t h e r  t h a n  s y n t h e s i s e d

v i t a m i n s .  B r a n d s  s u c h  a s
C y t o p l a n  a n d  T e r r a n o v a  a r e

r e c o m m e n d e d .  Y o u  c a n  a l s o
f o l l o w  m y  T i s s u e  S a l t  P r o g r a m m e

d e t a i l e d  i n  S e c t i o n  1 9 .
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C A N  I  D R I N K  C O F F E E ?
C o f f e e  i s  b o t h  a  s t i m u l a n t

( i n c r e a s e s  y o u r  h e a r t  r a t e ) ,  a n d  a
d i u r e t i c  ( d e h y d r a t i n g ) .  I t  m a y  b e

b e s t  t o  a v o i d  c o f f e e  a l t o g e t h e r
e s p e c i a l l y  i n  t h e  f i r s t  t r i m e s t e r

w h e r e  t h e r e  i s  a  h i g h e r  c h a n c e  o f
m i s c a r r i a g e .  I f  t h i s  i s  n o t

p o s s i b l e ,  t r y  a s  m u c h  a s  y o u  c a n
t o  l i m i t  y o u r  i n t a k e  a n d  i n c r e a s e

w a t e r  c o n s u m p t i o n .

T h e r e  a r e  s o m e  d e c a f  o p t i o n s
a v a i l a b l e  a t  m o s t  c o f f e e  s h o p s

a n d  s u p e r m a r k e t s  b u t  d o  c h e c k
t h e  m e t h o d  b y  w h i c h  t h e  c o f f e e

h a s  b e e n  d e c a f f e i n a t e d .  S o m e
b r a n d s  u s e  h e a v y  c h e m i c a l s  i n

t h e  p r o c e s s ,  w h i c h  a r e  n o t
b e n e f i c i a l .  T h e  c a r b o n  m e t h o d

a n d  t h e  w a t e r  m e t h o d  o f
d e c a f f e i n a t i o n  a r e  b o t h  g e n t l e

a n d  p r e f e r a b l e .  I n f o r m a t i o n  a b o u t
t h e  d e c a f f e i n a t i o n  p r o c e s s  c a n

e a s i l y  b e  f o u n d  o n  t h e  w e b s i t e s
f o r  m o s t  c o f f e e  b r a n d s .

C A N  I  D Y E  M Y  H A I R ?
T h e r e  a r e  n o  s t u d i e s  t h a t  c o n f i r m
c o l o u r i n g  y o u r  h a i r  i s  d a n g e r o u s  i n
p r e g n a n c y ,  b u t  c o m m e r c i a l  h a i r  d y e s
c o n t a i n  m u l t i p l e  t o x i c  c h e m i c a l s ,  m a n y
o f  w h i c h  c a n  b e  c a r c i n o g e n i c .  I t  m a y
b e  b e s t  t o  l e a v e  o f f  t h e  h a i r  d y e
a l t o g e t h e r  b u t  i f  t h i s  i s  n o t  a n  o p t i o n
f o r  y o u ,  t h e n  t h e r e  a r e  s o m e  n o n  t o x i c
o p t i o n s  a v a i l a b l e  t o  b u y .

I t  i s  n o t  s o  w e l l  k n o w n  t h a t  s k i n c a r e
p r o d u c t s  c a n  a l s o  c o n t a i n  m u l t i p l e
n o x i o u s  i n g r e d i e n t s  s o  i t  m a y  b e  a
g o o d  t i m e  t o  c h a n g e  y o u r  s k i n  c a r e
r o u t i n e .  T h e r e  a r e  m a n y  c h e m i c a l  f r e e
b r a n d s  b u t  d o  c h e c k  t h e  i n g r e d i e n t s ,
r a t h e r  t h a n  t r u s t  l a b e l s  s u c h  a s
‘ o r g a n i c ’ ,  ‘ p u r e ’  a n d  ‘ n a t u r a l ’  a s  t h i s
c a n  b e  m i s l e a d i n g .  I  a m  a  b i g  f a n  o f
W e l e d a  p r o d u c t s  a s  t h e y  h a v e  b e e n
c r e a t e d  t o  s u p p o r t ,  n u r t u r e  a n d  w o r k
i n  h a r m o n y  w i t h  y o u r  s k i n .  A l l  t h e
p r o d u c t s  a r e  t h e r a p e u t i c  w h i c h  m e a n s
t h e y  w o r k  t o  t r e a t  o r  m a i n t a i n  y o u r
h e a l t h  a n d  w e l l b e i n g .  W e l e d a  h a v e
a l s o  d e v e l o p e d  s o m e  a w a r d  w i n n i n g
b a b y  p r o d u c t s  t h a t  a r e  s a f e  a n d  g e n t l e
f o r  y o u r  b a b y .

C A N  I  F L Y ?
I t  i s  s a f e  t o  f l y  w h i l e  y o u  a r e
p r e g n a n t .  H o w e v e r ,  m o s t  a i r l i n e s
w i l l  n o t  l e t  y o u  f l y  a f t e r  t h e  3 6 t h
w e e k  o f  p r e g n a n c y  b e c a u s e  i f  y o u
d o  g o  i n t o  l a b o u r ,  t h e y  a r e  w o r r i e d
y o u  w i l l  b e  a w a y  f r o m  y o u
m i d w i v e s  a n d  h e a l t h c a r e
p r a c t i t i o n e r s .   M a k e  s u r e  y o u  c h e c k
t h e  a i r l i n e  p o l i c y  b e f o r e  b o o k i n g
t h e  f l i g h t s !

I f  y o u  a r e  o n  l o n g  h a u l  f l i g h t s ,  d o
m a k e  s u r e  y o u  t r y  a n d  m o v e
a r o u n d  a s  m u c h  a s  p o s s i b l e  t o
p r e v e n t  D V T .  

1. COMMON QUESTIONS
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C A N  I  H A V E  S E X ?
T h e r e  i s  n o  e v i d e n c e  t h a t  s e x  w i l l
h a r m  t h e  h e a l t h  o f  y o u r  b a b y .  Y o u
m a y  b e  a d v i s e d  a g a i n s t  s e x  i f :

Y o u  h a v e  p l a c e n t a  p r e v i a  –  t h i s  i s
w h e n  y o u r  p l a c e n t a  i s  p a r t i a l l y  o r
w h o l l y  b l o c k i n g  t h e  n e c k  o f  t h e
u t e r u s  m e a n i n g  t h a t  a  v a g i n a l
b i r t h  w i l l  n o t  b e  p o s s i b l e .  

Y o u  h a v e  c e r v i c a l  w e a k n e s s .  T h i s  i s
w h e n  t h e  c e r v i x  d i l a t e s  b e f o r e  t h e
b a b y  i s  r e a d y  t o  b e  b o r n .

T h e  f o l l o w i n g  a r e  M Y T H S  a b o u t  s e x
d u r i n g  p r e g n a n c y :

S e x  c a n  c a u s e  m i s c a r r i a g e  –  j u s t
n o .  M i s c a r r i a g e  i s  c a u s e d  b y
h o r m o n a l  i m b a l a n c e s ,  l i f e s t y l e
f a c t o r s  a n d  c h r o m o s o m a l
a b n o r m a l i t i e s .

Y o u  m a y  e x p e r i e n c e  s o m e  l i g h t
s p o t t i n g  o r  b l e e d i n g  a f t e r  s e x ,
a l w a y s  c o n t a c t  y o u r  m i d w i f e  i f  t h i s
o c c u r s ,  a s  i t  m a y  b e  a  s y m p t o m  o f
a  b i g g e r  p r o b l e m .

S e x  c a n  s h a k e  t h e  b a b y  l o o s e  –
y o u r  b a b y  i s  s u s p e n d e d  i n  a
s a c  c o n t a i n i n g  a m n i o t i c  f l u i d ,
w h i c h  i s  s u r r o u n d e d  b y  t h e
w a l l s  o f  t h e  u t e r u s .  T h e r e  i s
t h e n  a  t h i c k  m u c u s  p l u g ,  w h i c h
p r o t e c t s  t h e  b a b y  f r o m
b a c t e r i a ,  p a t h o g e n s  a n d  e v e n
s e m e n .  I n  a n y  c a s e ,  t h e  p e n i s
w i l l  n o t  p e n e t r a t e  t h e  c e r v i x  s o
c a n ’ t  r e a c h  t h e  b a b y  o r
i n t e r f e r e  w i t h  i t s  d e v e l o p m e n t .

S e x  c a n  c a u s e  p r e m a t u r e
l a b o u r  -  s e m e n  c o n t a i n s
p r o s t a g l a n d i n ,  w h i c h  i s
r e s p o n s i b l e  f o r  r i p e n i n g  t h e
c e r v i x ,  s o  i t  i s  a  g r e a t  n a t u r a l
w a y  t o  i n d u c e  l a b o u r .  H o w e v e r ,
i t  w i l l  n o t  d i l a t e  t h e  c e r v i x  a n d
a n  o r g a s m  i s  i n  n o  w a y  s t r o n g
e n o u g h  t o  c a u s e  t h e  b i r t h  o f
y o u r  b a b y .  

K e e p  a t  i t  m a m a s ,  b u t  o n l y  i f  y o u
f e e l  l i k e  i t !

C A N  I  D R I N K  A L C O H O L ?
T h e  s a f e s t  o p t i o n  i s  t o  a v o i d  a l c o h o l
a l t o g e t h e r  a s  t h e r e  i s  n o  a m o u n t  o f  a l c o h o l
t h a t  h a s  b e e n  p r o v e d  t o  b e  s a f e  f o r
c o n s u m p t i o n .  

I n  s a y i n g  t h i s  h a v i n g  o n e  d r i n k  a t  a
c e l e b r a t i o n  i s n ’ t  g o i n g  t o  b e  a  g a m e  c h a n g e r .
C o n t i n u e d ,  h i g h  l e v e l s  o f  a l c o h o l
c o n s u m p t i o n s  w i l l  l e a d  t o  c o m p l i c a t i o n s  s u c h
a s  F e t a l  A l c o h o l  S y n d r o m e  w h i c h  c a n  c a u s e
n e u r o l o g i c a l  i m p a i r m e n t s ,  g r o w t h  d e f i c i e n c i e s
a n d  b i r t h  d e f e c t s .
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A R E  T H E I R  D A N G E R S  O F  G E T T I N G  P R E G N A N T  O V E R  3 5 ?
N O .  T h e r e  i s  s o  m u c h  f e a r  m o n g e r i n g  i n  t h e  m e d i a  r e g a r d i n g  g e t t i n g  p r e g n a n t
o v e r  t h e  a g e  o f  3 5 .  I t  i s  n o t  a s  s i m p l e  a s  t h e  p a p e r s  o f t e n  m a k e  o u t .  T h e r e  a r e
i n c r e a s e d  a g e  a s s o c i a t e d  r i s k s  b u t  t h e s e  a r e  m o r e  l i k e l y  t o  b e  a s s o c i a t e d  w i t h
l i f e s t y l e  f a c t o r s  o v e r  y o u r  a c t u a l  a g e .  I t  i s  s e n s i b l e  t o  l o o k  a t  t h e  e v i d e n c e  t o
m a k e  i n f o r m e d  c h o i c e s .  I t  i s  i m p o r t a n t  t o  c l a r i f y  t h a t  y o u r  a g e  i s  n o t  a
s i g n i f i c a n t  f a c t o r  i n  i n c r e a s e d  r i s k s  o f  s t i l l b i r t h  a n d  i s  i n  n o  w a y  a  r e a s o n  t o  g e t
a n  i n d u c t i o n .

A  r e c e n t  s t u d y  s h o w e d  t h a t  m u c h  o f  t h e  r e s e a r c h :

“ … d o c u m e n t i n g  t h e s e  n e g a t i v e  c h i l d  o u t c o m e s ,  h o w e v e r ,  n e g l e c t s  t h e  p o t e n t i a l
b e n e f i t s  o f  b e i n g  b o r n  a t  a  l a t e r  d a t e .  F o r  m a n y  i m p o r t a n t  o u t c o m e s  s u c h  a s
h e a l t h  a n d  e d u c a t i o n a l  a t t a i n m e n t ,  s e c u l a r  t r e n d s  a c r o s s  t h e  O E C D  c o u n t r i e s
a r e  p o s i t i v e ,  s o  b e i n g  b o r n  i n t o  a  l a t e r  b i r t h  c o h o r t  w o u l d  a p p e a r  t o  b e
b e n e f i c i a l . ”

“ I n  a b s o l u t e  t e r m s ,  o f f s p r i n g  w h o  a r e  b o r n  t o  a n  o l d e r  m o t h e r  i n  c o n t e m p o r a r y
S w e d e n  a n d  s u r v i v e  t o  a d u l t h o o d  d o  b e t t e r  t h a n  t h e i r  o l d e r  s i b l i n g s  w h o  w e r e
b o r n  w h e n  t h e i r  m o t h e r  w a s  a t  h e r  p e a k  l e v e l  o f  r e p r o d u c t i v e  h e a l t h . ”  ( B a r c l a y
a n d  M y r s k y l ä  2 0 1 6 :  8 9 )

A l t h o u g h  t h e  d a t a  w a s  S w e d i s h ,  t h e  a u t h o r s  a r g u e  t h a t  t h e  e f f e c t s  “ a r e  l i k e l y  t o
e x t e n d  t o  o t h e r  c o u n t r i e s  w h e r e  h e a l t h  h a s  b e e n  i m p r o v i n g  a n d  e d u c a t i o n a l
a c c e s s  h a s  b e e n  e x p a n d i n g ,  s u c h  a s  t h e  U n i t e d  S t a t e s  a n d  m u c h  o f  E u r o p e ” .

Y o u  c a n  r e a d  t h e  f u l l  s t u d y  h e r e .

C A N  I  E X E R C I S E ?
E x e r c i s e  i s  r e c o m m e n d e d  i n
p r e g n a n c y  a s  i t  h a s  m a n y  b e n e f i t s
i n c l u d i n g :

R e d u c i n g  b a c k a c h e s ,
c o n s t i p a t i o n ,  b l o a t i n g ,  a n d
s w e l l i n g

H e l p i n g  t o  p r e v e n t  o r  t r e a t
g e s t a t i o n a l  d i a b e t e s

I n c r e a s i n g  e n e r g y

I m p r o v i n g  m o o d

I m p r o v i n g  p o s t u r e

P r o m o t i n g  m u s c l e  t o n e ,  s t r e n g t h ,
a n d  e n d u r a n c e

A i d i n g  b e t t e r  s l e e p

H e l p i n g  y o u  t o  c o p e  w i t h  l a b o u r
b e t t e r

T h i s  d o e s  n o t  m e a n  t h a t  y o u  n e e d  t o
j o i n  a  g y m  o n  b e c o m i n g  p r e g n a n t .  I f
y o u  a r e  a l r e a d y  f i t  a n d  a c t i v e ,  t h e
o n l y  t h i n g  s t o p p i n g  y o u  f r o m
c o n t i n u i n g  i n  y o u r  f i r s t  t r i m e s t e r
m a y  b e  n a u s e a  a n d  e x h a u s t i o n .

I f  y o u  h a v e n ’ t  b e e n  t h a t  a c t i v e ,
s w i m m i n g ,  w a l k i n g  a n d  y o g a  a r e
g r e a t  f o r m s  o f  e x e r c i s e  t o  e n g a g e
i n .
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I n  a n y  c a s e ,  y o u  s h o u l d  n o t  b e  p r e s s u r e d  i n t o  t r y i n g  t o  c o n c e i v e  b e f o r e  t h i s
a g e .  T h e  c o n c e p t  o f  t h e  t i c k i n g  c l o c k  i s  m i s o g y n i s t i c  a n d  g e n e r a t e s  a n x i e t y
a n d  s t r e s s  -  t h i s  i s  n o t  h e l p f u l  f o r  c o n c e p t i o n .

L i f e s t y l e  f a c t o r s  p l a y  a  h u g e  p a r t  i n  t h e  o v e r a l l  h e a l t h  o f  m o t h e r  a n d  b a b y .  S o ,
e a t  r i g h t ,  e x e r c i s e  a n d  l i m i t  v i c e s .

I  h a d  m y  f i r s t  b a b y  a t  3 6 ,  a n d  a l t h o u g h  h e  w a s  a n  I V F  c o n c e p t i o n ,  t h e  c h a n c e s
o f  u s  c o n c e i v i n g  w e r e  3 1 . 5 % .  W e  w e r e  t o l d  b y  e v e r y  s i n g l e  m e d i c a l  p r o f e s s i o n a l
i n v o l v e d  i n  t h e  p r o c e s s ,  t h a t  w e  w e r e  e x t r e m e l y  l u c k y  t o  h a v e  b e e n  s u c c e s s f u l
t h e  f i r s t  t i m e  a r o u n d .  I  p r e p a r e d  w e l l  f o r  t h e  p r o c e s s  b y  c h a n g i n g  m y  d i e t ,
t a k i n g  y o g a  c l a s s e s ,  r e d u c i n g  w o r k  r e l a t e d  s t r e s s ,  r e m o v i n g  t o x i n s  a n d  t o x i c
p r o d u c t s  f r o m  m y  l i f e  a n d  s t o p p i n g  a l c o h o l .  M y  t w o  s u b s e q u e n t  p r e g n a n c i e s  a t
3 9  a n d  4 1  w e r e  e n t i r e l y  n a t u r a l  a n d  c o m p l i c a t i o n  f r e e .  I  t o o k  h o m e o p a t h i c
r e m e d i e s  b e f o r e  c o n c e p t i o n ,  d u r i n g  m y  p r e g n a n c i e s  a n d  l a b o u r  a n d  i n  t h e
f o u r t h  t r i m e s t e r  ( p o s t - n a t a l )  f o r  h e a l i n g .

A l t h o u g h  t h i s  i s  a n e c d o t a l ,  m a n y  o f  u s  h a v e  b e e n  t h r o u g h  t h e  s a m e
e x p e r i e n c e ,  s o  g e t t i n g  y o u r s e l f  i n  t h e  o p t i m u m  s t a t e  w i l l  i n c r e a s e  y o u r
c h a n c e s  o f  h a v i n g  a  s u c c e s s f u l ,  c o m p l i c a t i o n  f r e e  a n d  j o y f u l  p r e g n a n c y .
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S t r e s s  a n d  a n x i e t y  a r e  o f t e n  n o t  e x p l o r e d  a s  b e i n g  i m p o r t a n t  t o  m a n a g e
d u r i n g  p r e g n a n c y  b u t  t h e y  a r e  v i t a l  f o r  a  h a p p y  p r e g n a n c y  a n d  p o s i t i v e
b i r t h i n g  e x p e r i e n c e .
 
W e  l i v e  i n  a  f a s t  p a c e d  s o c i e t y  a n d  a s  m a n y  o f  u s  w o r k  f u l l  t i m e ,  s t r e s s  c a n
b e c o m e  a  n o r m a l  p a r t  o f  o u r  l i v e s .  T h e  H S E  e s t i m a t e s  t h a t  o n e  i n  f o u r
p e o p l e  s u f f e r  w i t h  t h e i r  m e n t a l  h e a l t h  –  a n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n  a r e  t h e
m o s t  c o m m o n  h e a l t h  p r o b l e m s .

S o  w h a t  t h i s  m e a n  f o r  a  p r e g n a n c y ?  F i r s t l y ,  i t ' s  i m p o r t a n t  t o  u n d e r s t a n d
t h a t  s t r e s s  i s  n o r m a l .  I n  a c u t e  c i r c u m s t a n c e s ,  s t r e s s  h e l p s  u s  t o  h a n d l e
e m e r g e n c i e s .  T h e  p r o b l e m  o c c u r s  w h e n  s t r e s s  b e c o m e s  a  c h r o n i c  s t a t e .

W i t h  c h r o n i c  s t r e s s ,  y o u r  a d r e n a l  g l a n d s  c o n t i n u e  t o  p r o d u c e  a  h o r m o n e
c a l l e d  c o r t i s o l .  C o r t i s o l  s h a r e s  a  h o r m o n a l  p a t h w a y  w i t h  p r o g e s t e r o n e .
I n c r e a s e d  c o r t i s o l  l e v e l s  i n  p r e g n a n c y  h a v e  b e e n  l i n k e d  t o  f a t i g u e ,  a n d
y o u  w i l l  t h e r e f o r e  e x p e r i e n c e  e x h a u s t i o n  i n  p r e g n a n c y .  I f  y o u  a l r e a d y  h a v e
c h i l d r e n ,  t h i s  p r o b l e m  c a n  b e  f u r t h e r  c o m p o u n d e d .

W o m e n  f a c e  m a n y  p r e s s u r e s  d u r i n g  l i f e  a n d  b e i n g  p r e g n a n t  c a n  a l s o  b e  a
p r e s s u r i s e d  s i t u a t i o n .  T h e r e  a r e  o f t e n  n e g a t i v e  d e p i c t i o n s  o f  l a b o u r  a n d
b i r t h  i n  s o c i e t y  a n d  i t ' s  v e r y  c o m m o n  t o  h e a r  b i r t h  s t o r i e s  i n v o l v i n g
t r a u m a .  O f t e n  d u e  t o  a  l a c k  o f  e v i d e n c e  b a s e d  i n f o r m a t i o n ,  p a r e n t s
d e c i s i o n  m a k i n g  a b o u t  b i r t h  i s  d r i v e n  b y  f e a r .  T h i s  i m p a c t s  t h e  l a b o u r  a n d
b i r t h ,  a n d  c o n t r i b u t e s  t o  t r a u m a t i c  b i r t h  s c e n a r i o s .

W h i l s t  y o u  a r e  p r e g n a n t ,  i t  i s  v i t a l  t o  e d u c a t e  y o u r s e l f  a b o u t  b i r t h .  T h e r e
a r e  s o m e  w o n d e r f u l  r e s o u r c e s  d e t a i l e d  i n  t h e  B i r t h  P r e p a r a t i o n  S e c t i o n ,
t o  h e l p  y o u  t o  p r e p a r e  w e l l  f o r  b i r t h ,  a n d  t o  r e d u c e  t h e  r i s k  o f  b i r t h
t r a u m a .  

S t r e s s  a n d  a n x i e t y  a b o u t  b i r t h  a r e  n o t  n e c e s s a r y .  W o m e n  a r e  b u i l t  t o  b i r t h
c h i l d r e n  a n d  w e  h a v e  b e e n  d o i n g  s o  s i n c e  t h e  d a w n  o f  t i m e .  G e t  e d u c a t e d
a n d  t r u s t  y o u r  b o d y .  I t  i s  a  b i g  f a c t o r  i n  r e d u c i n g  a n x i e t y  d u r i n g
p r e g n a n c y  a n d  i t  c a n  m a k e  t h e  b i r t h  o f  y o u r  b a b y  a n  e x t r e m e l y
e m p o w e r i n g  a n d  p o s i t i v e  e x p e r i e n c e .
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A S K  F O R  H E L P .  T h i s  m a y  b e  a  t i m e
t o  r e a l l o c a t e  r e s p o n s i b i l i t i e s  i n  a
r e l a t i o n s h i p .  Y o u r  p a r t n e r  c a n  t a k e
o n  s o m e  m o r e  r e s p o n s i b i l i t y  f o r
d o m e s t i c  t a s k s  t o  h e l p  y o u  d e a l
w i t h  t h e  e x h a u s t i o n  o f  p r e g n a n c y .  

W h e n  y o u  a r e  r e a d y  t o  l e t  p e o p l e
k n o w  t h a t  y o u  a r e  p r e g n a n t ,  s p e a k
t o  y o u r  w o r k p l a c e  t o  s e e  i f  t h e r e
a r e  s o m e  p r a c t i c a l  m e a s u r e s  t h a t
c a n  b e  p u t  i n  p l a c e  t o  h e l p  m a k e
y o u r  w o r k  l i f e  l e s s  s t r e s s f u l .  T h i s
c o u l d  i n c l u d e  p h y s i c a l
i m p r o v e m e n t s  t o  y o u r  s e a t i n g  t o
r e d u c e  s t r a i n  a n d  b a c k  p a i n  o r ,  a
m o r e  f l e x i b l e  p a t t e r n  o f  w o r k i n g .

W H A T  C A N  Y O U  D O  T O  D E - S T R E S S ?
M a n y  o f  u s  a r e n ’ t  a b l e  t o  q u i t  o u r  j o b s  a n d  s p e n d  n i n e  m o n t h s  l o o k i n g  a f t e r
o u r s e l v e s  b u t  t h e r e  i s  s t i l l  l o t s  y o u  c a n  d o  t o  m a k e  y o u r  p r e g n a n c y  a  p o s i t i v e
a n d  j o y f u l  e x p e r i e n c e .  R e m e m b e r  i t  a l l  s t a r t s  w i t h  s e l f  c a r e !

T h i s  i s  a  t i m e  t o  b e  c a r e d  f o r  s o
m a k e  s u r e  y o u  t a k e  c a r e  o f  y o u r s e l f

f i r s t .  I t ’ s  n o t  s e l f i s h  i t  S E L F I S T !

S P E N D  T I M E  W I T H  F R I E N D S .
Y o u  m a y  n o t  h a v e  t h e  l u x u r y

o f  f a m i l y  n e a r b y ,  b u t  g o o d
f r i e n d s  a r e  a l w a y s  w i l l i n g  t o

h e l p  y o u .  W h e t h e r  t h i s
m e a n s  p i c k i n g  o l d e r  s i b l i n g s

u p  f r o m  s c h o o l ,  o r  j u s t
s p e n d i n g  t i m e  l a u g h i n g

t o g e t h e r .

R E C O N N E C T  W I T H  N A T U R E .  B e i n g
o u t s i d e  i s  s o  p o s i t i v e  f o r  y o u r
m e n t a l  h e a l t h .  T r y  t a k i n g  a  w a l k  i n
t h e  p a r k /  w o o d l a n d ,  o r  w a l k
b a r e f o o t  o n  g r a s s  i n  t h e  g a r d e n  f o r
1 0  m i n u t e s .  I f  t h a t  i s  n o t  a l w a y s
p o s s i b l e ,  y o u  c a n  i n v e s t  i n  s o m e
p l a n t s  o r  a  w i n d o w s i l l  h e r b  g a r d e n
t o  h e l p  y o u  r e a l i g n .
 

T A K E  A  B A T H .  H a v e  a  b a t h  w i t h
s o m e  E p s o m  s a l t s  o r  r e l a x i n g

l a v e n d e r  b a t h  m i l k .  I f  y o u  d o n ’ t
w a n t /  c a n ’ t  h a v e  a  b a t h ,  y o u  c a n

h a v e  a  f o o t b a t h ,  i t  m a k e s  y o u
f e e l  j u s t  a s  g o o d .

P R E G N A N C Y  Y O G A .  Y o g a  i s
g r e a t  p h y s i c a l l y  a s  w e l l  a s
m e n t a l l y  a n d  e m o t i o n a l l y .
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A C O N I T E
I n t e n s e  a n d  s u d d e n  a n x i e t y ,
p a n i c  o r  f e a r
A n x i e t y  f r o m  s h o c k
H e a r t  p a l p i t a t i o n s
S h o r t n e s s  o f  b r e a t h
F e a r  ( o f  d y i n g )
F l u s h e d  f a c e

A R G E N T U M  N I T R I C U M
A n t i c i p a t o r y  a n x i e t y  -
e x a g g e r a t i n g  a d v e r s e  s c e n a r i o s
e . g .  w h a t  i f  I  h a v e  a  m i s c a r r i a g e ?
W h a t  i f  t h e  b a b y  h a s  a  d e f e c t
b e c a u s e  I  h a d  o n e  g l a s s  o f  w i n e
b e f o r e  I  k n e w  I  w a s  p r e g n a n t ?
I m p o s s i b l e  t o  r e a s s u r e
A l w a y s  i m a g i n i n g  m o r e  d a n g e r s
t h a t  m i g h t  o c c u r
G a s t r i c  s y m p t o m s  a c c o m p a n y  t h e
a n x i e t y  –  r u m b l i n g ,  f l a t u l e n c e ,
I B S
S u d d e n  u r g e n c y  t o  p a s s  s t o o l ,  s o
m u c h  s o  t h a t  k n o w l e d g e  o f
p u b l i c  b a t h r o o m s  i s  t h o r o u g h
B e t t e r  i n  c o l d  a i r
W o r s e  f r o m  a n x i e t y

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

A R S E N I C U M
W o r r i e s  a b o u t  i s s u e s  r e l a t e d  t o
s u r v i v a l :  i n c o m e ,  h e a l t h ,
i n s u r a n c e  
L e s s  d r a m a t i c  t h a n  A r g e n t u m
N i t r i c u m
B u r n i n g  d i a r r h o e a  a n d  n a s a l
d i s c h a r g e s
V e r y  c o l d  a n d  r e s t l e s s
B e t t e r  f o r  w a r m  d r i n k s  a n d
c o m p a n y
W o r s e  a r o u n d  m i d n i g h t

I f  y o u  h a v e  c h r o n i c  m e n t a l  a n d  e m o t i o n a l  i s s u e s ,  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  s p e a k  t o  a
q u a l i f i e d  h o m e o p a t h  r a t h e r  t h a n  t r y  t o  s e l f - p r e s c r i b e .

I G N A T I A
L i e s  a w a k e  b r o o d i n g  o v e r
e m o t i o n a l  u p s e t s
I n n e r  i m a g i n e d  c o n v e r s a t i o n s ,
p r a c t i c i n g  f u t u r e  c o m e b a c k s  
D r a m a t i c  m o o d  s w i n g s :  f e e l i n g s
o f  h u r t ,  h u m i l i a t i o n ,  f r u s t r a t i o n
a n d  a b a n d o n m e n t
C r a m p s  a n d  s p a s m s
L u m p  i n  t h e  t h r o a t
W o r s e  s h o c k ,  w o r r y  a n d  f r i g h t

P U L S A T I L L A
S w e e t ,  c l i n g y ,  w e e p y
E a s i l y  c o n s o l e d
D e p e n d a n t  o n  a  s t r o n g e r  p e r s o n
i n  t h e i r  l i f e  –  p a r t n e r /  m o t h e r
W o r r i e d  t h e y  w o n ’ t  b e  a b l e  t o
c a r e  f o r  t h e  b a b y
H o p e s  t h a t  s o m e o n e  w i l l  t a k e
c a r e  o f  t h e m  w h e n  t h e  b a b y  i s
b o r n
R e q u i r e  c o n f i d e n c e  i n  t h e i r  o w n
s t r e n g t h
B e t t e r  i n  t h e  o p e n  a i r ,  f o r
c o n s o l a t i o n
W o r s e  i n  a  s t u f f y  r o o m

R E S C U E  R E M E D Y
U n i v e r s a l  r e m e d y  f o r  a l l  k i n d s
o f  t r a u m a  a n d  u p s e t  
C a n  b e  u s e d  f o r  g e n e r a l  s t r e s s
a n d  a n x i e t y  w i t h o u t  h a v i n g  t o
m a t c h  s p e c i f i c  s y m p t o m s
C a n  b e  a n  a l c o h o l  e x t r a c t  o r
a l c o h o l - f r e e  l o z e n g e
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G I N G E R
G i n g e r  h a s  b e e n  u s e d  t o  s e t t l e  t h e
s t o m a c h  f o r  c e n t u r i e s .  I t  c a n  b e
s e e p e d  i n  t e a ,  c o o k e d  i n  f o o d ,  o r
e a t e n  r a w .  I t ' s  a l s o  p o s s i b l e  t o  u s e
e s s e n t i a l  o i l s  b u t  t a k e  i n  c a r e  t o
e n s u r e  i t  i s  f o o d  g r a d e  a n d  p u r e .
B r a n d s  s u c h  a s  Y o u n g  L i v i n g  a n d
d o T e r r a  a r e  r e c o m m e n d e d .

C o n v e n t i o n a l l y  t h e r e  i s n ’ t  a  r e a s o n
f o r  w h y  m o r n i n g  s i c k n e s s  o c c u r s ,  b u t
o v e r  8 0 %  o f  w o m e n  e x p e r i e n c e
n a u s e a  a n d  m a y  v o m i t  d u r i n g  t h e
e a r l y  s t a g e s  o f  p r e g n a n c y .  

I n  t r a d i t i o n a l  C h i n e s e  m e d i c i n e ,  t h e
a n s w e r  m a y  l i e  i n  Q i .  I n  m o s t  o r g a n s ,
Q i  d e s c e n d s ,  l i v e r  Q i  c a n  g o  a n y  w a y
a n d  t h e  h e a r t  r a d i a t e s  Q i .  S p l e e n  Q i
a s c e n d s .  T h e  s p l e e n  h a s  t o  w o r k
e x t r e m e l y  h a r d  d u r i n g  p r e g n a n c y ,  a s
i t s  f u n c t i o n  i s  t o  h e l p  b u i l d  t h e
p l a c e n t a .  T h e  s t o m a c h  Q i  m a y
o v e r c o m p e n s a t e  f o r  t h e  i n c r e a s e  i n
a s c e n d i n g  s p l e e n  Q i ,  t h e r e f o r e
c a u s i n g  m o r n i n g  s i c k n e s s .  I n  m a n y
c u l t u r e s  t h e r e  i s  a n  ‘ o l d  w i v e s  t a l e ’ ,
t h a t  t h e  m o r e  n a u s e o u s  y o u  f e e l ,  t h e
s t r o n g e r  y o u r  b a b y .  I f  t h e  s p l e e n  i s
g r o w i n g  a  s t r o n g  p l a c e n t a ,  t h e n
t h e r e  m a y  b e  s o m e  t r u t h  i n  t h i s !

A C U P R E S S U R E  &  A C U P U N C T U R E
S t u d i e s  h a v e  s h o w n  m i x e d  r e s u l t s
i n  t h e  r e l i e f  o f  s y m p t o m s ,  b u t
m a n y  w o m e n  h a v e  f e l t  a  l o t
b e t t e r  a f t e r  r e c e i v i n g  t h i s
t h e r a p y .

D I E T A R Y  C H A N G E S
E a t  s m a l l e r  p o r t i o n s  m o r e
f r e q u e n t l y
D r i n k  l e s s  m o r e  f r e q u e n t l y
R e d u c e  c a r b o h y d r a t e s  a n d
c o n s u m e  m o r e  p r o t e i n

N A T U R A L  R E M E D I E S

S T R E S S  R E D U C T I O N  A N D  R E S T
T h i s  i s  e s p e c i a l l y  i m p o r t a n t  i f  y o u  h a v e
H y p e r e n e m i s  G a v i d a r u m  ( H G ) ,  w h i c h  i s
a  v e r y  s e r i o u s  c o n d i t i o n .  C o n s t a n t
v o m i t i n g  w i l l  l e a d  t o  e x t r e m e  f a t i g u e ,
s o  w i l l  w i l l  n o t  b e  a b l e  t o  d o i n g
a n y t h i n g  e x c e p t  r e s t .

V I T A M I N  B 6  A N D  B 1 2
S o m e  s t u d i e s  h a v e  s h o w n  t h e s e
v i t a m i n s  c a n  h e l p  r e d u c e
s y m p t o m s  o f  n a u s e a  a n d  v o m i t i n g .
I t  i s  r e c o m m e n d e d  t h a t  m o s t
w o m e n  t a k e  a  p r e g n a n c y
s u p p l e m e n t ,  w h i c h  o f t e n  i n c l u d e s
t h e s e  v i t a m i n s .  C y t o p l a n  a n d
T e r r a n o v a  a r e  g o o d  q u a l i t y  b r a n d s
t o  t r y .

H G  c o m e s  w i t h  s e v e r e  s y m p t o m s  w h i c h
c a r r y  r i s k s  o f  d e h y d r a t i o n  a n d
m a l n o u r i s h m e n t .  I t  i s  e s s e n t i a l  t h a t  y o u
s p e a k  t o  y o u r  m i d w i f e  i f  t h i s  i s  t h e
c a s e .  H o m e o p a t h y  i s  v e r y  s u c c e s s f u l  a t
t r e a t i n g  c a s e s  o f  H G .  P l e a s e  d o n ' t  t r y  t o
p r e s c r i b e  a t  h o m e  -  g e t  i n  t o u c h  s o  I
c a n  h e l p  y o u .

I f  y o u  a r e  d e h y d r a t e d ,  C H I N A  i s  a  g r e a t
r e m e d y  t o  r e p l e n i s h  f l u i d s .
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N U X  V O M I C A
T h i s  i s  t h e  m o s t  c o m m o n  r e m e d y
f o r  m o r n i n g  s i c k n e s s .  S y m p t o m s
i n c l u d e :

N a u s e a  i n  t h e  m o r n i n g
A  f e e l i n g  t h a t  v o m i t i n g  w i l l
m a k e  y o u  f e e l  b e t t e r
T h e  n a u s e a  f e e l s  w o r s e  t h a n
v o m i t i n g
N a u s e a t e d  b y  s m e l l s  s u c h  a s
t o b a c c o
I r r i t a b i l i t y
F e e l i n g s  o f  s o  m u c h  t i r e d n e s s
t h a t  y o u  f e e l  l i k e  y o u  h a v e  b e e n
d r u g g e d
F e e l i n g s  o f  c o n s t i p a t i o n ,
s p e c i f i c a l l y  w h e r e  y o u  f e e l  l i k e
y o u  h a v e n ’ t  p a s s e d  e n o u g h
s t o o l
H e a d a c h e s
O v e r w h e l m i n g  u r g e  t o  s l e e p
S e n s i t i v e  t o  t h e  c o l d

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

S E P I A
S e c o n d  m o s t  c o m m o n  r e m e d y  f o r
m o r n i n g  s i c k n e s s .  V e r y  g o o d  f o r  a l l
t h i n g s  h o r m o n a l .

M o r e  l i k e l y  t o  a l r e a d y  h a v e
c h i l d r e n
N a u s e a  w h i c h  i s  w o r s e  a t  t h e
t h o u g h t  o r  s m e l l  o f  f o o d /  b i n s /
f l o w e r s
G o i n g  o f f  f o o d s  y o u  u s u a l l y  l i k e
N a u s e a t e d  b y  t h e  s m e l l  o f
p a r t n e r  –  p a r t n e r  i s  e x p e c t e d  t o
b e  a  m i n d  r e a d e r
I r r i t a b i l i t y
N e e d  a  l o t  o f  p e a c e  a n d  q u i e t
a n d  t i m e  a l o n e
E v e n  t h o u g h  i t ’ s  a n  e f f o r t ,
e x e r c i s e ,  d a n c e  a n d  m o v e m e n t
m a k e s  t h e m  f e e l  b e t t e r
E a t i n g  m a k e s  t h e m  p u t  w e i g h t
o n  v e r y  q u i c k l y
G n a w i n g  i n  s t o m a c h  w h i c h  i s
r e l i e v e d  b y  e a t i n g  b u t  o n l y  f o r  a
s h o r t  t i m e

P H O S P H O R U S
E x t r e m e  t h i r s t  f o r  c o l d  d r i n k s  ( i f
c r a v i n g  f o r  i c e  c u b e s ,  i t  c o u l d
b e  a  s i g n  o f  a n a e m i a )
F e e l s  b e t t e r  a f t e r  f i z z y  w a t e r
R e q u i r e  c o n s t a n t  r e a s s u r a n c e
( e a s i e r  t o  r e a s s u r e  t h a n
A r s e n i c u m )
A n x i e t y  a b o u t  h e a l t h
L i k e s  t o  b e  a r o u n d  p e o p l e
B u r n i n g  p a i n s  i n  s t o m a c h
V o m i t  a s  s o o n  a s  w a t e r  w a r m s
i n  s t o m a c h

A R S E N I C U M
C o n s t a n t  v o m i t i n g
F e e l i n g s  o f  b e i n g  p o i s o n e d
W e a k n e s s  a n d  t i r e d n e s s
H i g h  a n x i e t y
S e n s i t i v e  t o  c o l d
O b s e s s i o n  w i t h  h e a l t h
N e e d s  c o m p a n y
G a s t r i t i s  w i t h  b u r n i n g  p a i n s
T h i r s t y  f o r  w a r m  d r i n k s  i n
s m a l l  s i p s  -  c a n  m a k e  y o u
v o m i t  m o r e

I P E C A C
N a u s e a  w i t h o u t  b a d  s t o m a c h
C l e a n  t o n g u e
C o n s t a n t  n a u s e a
N a u s e a  w i t h  h a e m o r r h a g e  –  w i t h
a n y  b l e e d i n g  e . g .  g u m s /  e y e s  e t c .

 S Y M P H O R I C A R P O S
I f  a l l  e l s e  f a i l s
O n l y  r e l i e v e s  n a u s e a  &  v o m i t i n g
i n  p r e g n a n c y
W o r s e  f o r  a n y  m o t i o n
A v e r s e  t o  a l l  f o o d
B e t t e r  l y i n g  o n  b a c k
C a n  h a v e  h a e m o r r h a g i n g
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 S E P I A
T i r e d n e s s  w i t h  i r r i t a b i l i t y
E s p e c i a l l y  u s e f u l  i f  y o u  a l r e a d y
h a v e  c h i l d r e n
F e e l i n g s  o f  b e i n g  o v e r b u r d e n e d
w i t h  l i t t l e  e n t h u s i a s m  f o r  t h e
p r e g n a n c y
S e n s e  o f  s a g g i n g  o r  w e a k n e s s
i n  t h e  p e l v i c  f l o o r  a n d
e x p e r i e n c e  o f  i n v o l u n t a r y
u r i n a t i o n  d u r i n g  t h e  p r e g n a n c y
M a y  c r a v e  s o u r  f o o d s  
F e e l  m u c h  b e t t e r  f o r  e x e r c i s e
F e e l s  w o r s e  f o r  c o l d  a i r  a n d  o n
t h e  l e f t  s i d e

 A R N I C A
T i r e d n e s s  a f t e r  p h y s i c a l  a c t i v i t y
B o d y  f e e l s  s o r e  a n d  b r u i s e d
D o n ’ t  w a n t  t o  b e  t o u c h e d  o r
j a r r e d
F e e l  b e t t e r  l y i n g  d o w n  w i t h
h e a d  l o w
W o r s e  i n  t h e  e v e n i n g /  n i g h t
G o o d  i f  y o u r  b a b y  i s  k i c k i n g  a
l o t  a n d  i t  f e e l s  s o r e

D e s p i t e  t h e  c h a l l e n g e s ,  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  t r y  a n d  p r a c t i c e  s o m e  s e l f - c a r e ,
e s p e c i a l l y  i n  t h e  f i r s t  t r i m e s t e r .  T h i s  i s  a  s p e c i a l  a n d  s p i r i t u a l  t i m e  s o  f i n d
s p a c e  t o  s t i l l  y o u r s e l f  p h y s i c a l l y  a n d  m e n t a l l y .  W h e t h e r  i t  m e a n s  a d j u s t i n g  y o u r
r o u t i n e  s o  y o u r  p a r t n e r  c a n  t a k e  o n  s o m e  a d d i t i o n a l  r e s p o n s i b i l i t i e s  o r  a s k i n g
f o r  h e l p  f r o m  f a m i l y  a n d  f r i e n d s ,  t h i s  i s  t h e  t i m e  t o  b e  v o c a l !

S p e n d  t i m e  d o i n g  t h i n g s  w i t h  p e o p l e  t h a t  b r i n g  y o u  j o y .
 

G r o w i n g  a  h u m a n  t a k e s  a  m a s s i v e  a m o u n t  o f
e n e r g y  s o  t i r e d n e s s  a n d  e x h a u s t i o n  a r e  g o i n g  t o
h a v e  a n  i m p a c t  e s p e c i a l l y  i n  y o u r  f i r s t  t r i m e s t e r .
T h i s  w i l l  b e  c o m p o u n d e d  i f  y o u  h a v e  t h e
r e s p o n s i b i l i t y  o f  o t h e r  c h i l d r e n  a n d / o r  r e m a i n
w o r k i n g  f u l l  t i m e  a s  m a n y  p a r e n t s  d o .

I d e a l l y  y o u  s h o u l d  b e  a b l e  t o  r e s t  a n d  t a k e  t i m e
t o  b o n d  w i t h  t h e  n e w  l i f e  b e i n g  c r e a t e d  w i t h i n
y o u ,  b u t  t h e  r e a l i t y  i s  t h a t  t h i s  i s  e x t r e m e l y
d i f f i c u l t  t o  a c h i e v e .

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S
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C E L L  S A L T S

 F E R R U M  P H O S  C E L L  S A L T S  
G r e a t  f o r  a n a e m i a  a n d  l o w
e n e r g y
F e r r u m  P h o s  h e l p s  t o
r e p l e n i s h  i r o n  l e v e l s  a n d  h e l p s
f o r m  h e a l t h y  b l o o d  i n  t h e  b a b y
( a l s o  s e e  C o n s t i p a t i o n  S e c t i o n )
S t a r t  o f  a n  a c u t e  i l l n e s s  –
F e r r u m  P h o s  i s  a n  a n t i -
i n f l a m m a t o r y  s o  c a n  b e  u s e f u l
a t  t h e  o n s e t  o f  a  c o l d  o r  c o u g h
w h e r e  t h e r e  a r e  n o  o t h e r
s t r o n g  s y m p t o m s .
W o r s e  f o r  l i g h t ,  m o t i o n  a n d
b e i n g  c o l d
G o o d  t o  t a k e  i n  c o m b i n a t i o n
w i t h  C a l c  P h o s  w h i c h  h e l p s  t h e
b o d y  a b s o r b  i r o n  m o r e
e f f e c t i v e l y  

C A L C  P H O S  C E L L  S A L T S  
F o r  m e n t a l ,  e m o t i o n a l  a n d
p h y s i c a l  t i r e d n e s s  –  a f t e r  a
p e r i o d  o f  m e n t a l  s t r a i n  o r
r e c o v e r y  f r o m  a n  i l l n e s s
E a s i l y  t i r e d ,  p o o r  d i g e s t i o n ,
c r a v i n g  f o r  j u n k  f o o d /  s m o k e d /
s a l t y  f o o d .
A c h i n g  i n  b o n e s  a n d  j o i n t s
T e n s i o n  o n  t h e  n e c k  a n d
s h o u l d e r  m u s c l e s
S e n s i t i v i t y  t o  d r a f t s

 K A L I  P H O S  C E L L  S A L T S  
K n o w n  a s  a  n e r v e  t o n i c
G r e a t  f o r  f e e l i n g s  o f  b e i n g  w o r n  o u t  f r o m  m e n t a l  e x h a u s t i o n
D i f f i c u l t y  c o n c e n t r a t i n g  a n d  f o c u s s i n g
T h e  b r a i n  i s  o v e r a c t i v e  s o  t h e r e  m a y  b e  p r o b l e m s  s l e e p i n g
W o r s e  f r o m  m e n t a l  s t r a i n ,  a n x i e t y  a n d  w o r r y
B e t t e r  f o r  w a r m t h  a n d  r e s t

C A L C  F L U O R  C E L L  S A L T S  
H a v e  a n  a f f i n i t y  w i t h  b o n e s ,
m u s c l e s  a n d  t e e t h .  N o u r i s h e s
b l o o d  c e l l s  a n d   c o n n e c t i v e
t i s s u e  s o  a l s o  g r e a t  t o  s u p p o r t
t h e  s t r e t c h i n g  o f  l i g a m e n t s
w h i c h  c a n  b e  e x h a u s t i n g
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D u r i n g  p r e g n a n c y ,  a  h o r m o n e  c a l l e d
p r o g e s t e r o n e  i s  p r o d u c e d .  I t s  f u n c t i o n  i s
t o  h e l p  t h i c k e n  t h e  l i n i n g  o f  t h e  w o m b  i n
o r d e r  f o r  a  f e r t i l i s e d  e g g  t o  b e  i m p l a n t e d
s u c c e s s f u l l y .  T h i s  h o r m o n e  a l s o  c a u s e s
s m o o t h  m u s c l e  r e l a x a t i o n ,  a n d  t h e r e f o r e
s l o w s  d o w n  y o u r  d i g e s t i v e  s y s t e m ,  w h i c h
c a n  r e s u l t  i n  c o n s t i p a t i o n .
 
T h e r e  a r e  m a n y  p r a c t i c a l  s t e p s  t h a t  c a n  b e
t a k e n  t o  a v o i d  c o n s t i p a t i o n .  
 
 

A V O I D  I R O N  S U P P L E M E N T S
T h e s e  c a n  m a k e  c o n s t i p a t i o n
w o r s e  s o  t a k i n g  F e r r u m  P h o s  a n d
C a l c  P h o s  C E L L  S A L T S  i n
c o m b i n a t i o n  i s  a  g r e a t
a l t e r n a t i v e  i f  y o u  h a v e  l o w  i r o n
l e v e l s .

D I E T
H i g h  f i b r e  f o o d s  s u c h  a s
w h o l e m e a l  r i c e  a n d  b r e a d s  a l o n g
w i t h  s e e d s  s u c h  a s  f l a x s e e d s  a n d
c h i a  s e e d s  a r e  h e l p f u l .  I t  i s  a l s o
i m p o r t a n t  t o  e a t  a  g o o d  v a r i e t y
o f  f r e s h  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s .

E X E R C I S E
R e g u l a r  e x e r c i s i n g  s u c h  a s
w a l k i n g ,  g e n t l e  s w i m m i n g  a n d
p r e g n a n c y  y o g a  c a n  h e l p  t o  k e e p
y o u r  m u s c l e s  t o n e d  a s  w e l l  a s
r e d u c i n g  t h e  r i s k s  o f :

p r e e c l a m p s i a
h y p e r t e n s i o n
g e s t a t i o n a l  d i a b e t e s

H Y D R A T E !
I t  m a y  s e e m  o b v i o u s  b u t
m a k e  s u r e  y o u  a r e
d r i n k i n g  p l e n t y  o f  w a t e r .

T h i s  a l s o  h e l p s  w i t h
m a k i n g  s u r e  y o u  h a v e
e n o u g h  a m n i o t i c  f l u i d .
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 N U X  V O M I C A
U r g e  t o  p a s s  s t o o l  b u t  c a n n o t
d e s p i t e  l o t s  o f  s t r a i n i n g
P a s s i n g  s m a l l  a m o u n t s  e a c h  t i m e
s o  h a v e  a  f e e l i n g  t h a t  s o m e t h i n g
i s  s t i l l  l e f t  t o  p a s s
I n d i g e s t i o n  a n d  f l a t u l e n c e
M a y  h a v e  p i l e s  t h a t  i t c h  a n d
b l e e d
C h i l l y  a n d  i r r i t a b l e
W o r s e  f o r  c o l d  a n d  o p e n  a i r

 B R Y O N I A
L a r g e ,  d r y  h a r d  s t o o l s  t h a t  a r e
d i f f i c u l t  t o  p a s s  –  l o t s  o f
s t r a i n i n g
S t o o l  i s  d a r k  c o l o u r e d  a n d  c a n
l o o k  b u r n t
O f t e n  h a v e  a n  a c c o m p a n y i n g
h e a d a c h e
T h i r s t y  f o r  l a r g e  g u l p s  o f  w a t e r
B e t t e r  f r o m  p r e s s u r e ,  r e s t  a n d
q u i e t
W o r s e  f r o m  s t o o p i n g ,  e x e r t i o n
a n d  a n g e r

S E P I A
S t r a i n i n g  t o  p a s s  a  l a r g e ,  h a r d
s t o o l  o r  e v e n  a  s o f t  s t o o l
S t o m a c h  f e e l s  f u l l  a n d  a
s e n s a t i o n  o f  a  l u m p  i n  t h e
r e c t u m  e v e n  a f t e r  s t o o l  h a s
b e e n  p a s s e d
P a i n  e x t e n d s  t o  p e r i n e u m  a n d
v a g i n a l  a r e a
S e n s a t i o n  o f  w e i g h t  o r  p u s h i n g
d o w n  f e e l i n g  i n  t h e  a n u s
G e n e r a l  s l u g g i s h n e s s  a n d
i r r i t a b i l i t y
B e t t e r  f o r  e x e r c i s e  a n d  s u n s h i n e
W o r s e  f r o m  c o l d  a i r  a n d  o n  t h e
l e f t  s i d e

S I L I C E A /  S I L I C A
S t r a i n i n g  a n d  p r e s s u r e  t o  p a s s
s t o o l
T e n d e n c y  f o r  s t o o l  t o  p r o t r u d e
a n d  t h e n  s l i p  b a c k  i n t o  t h e
r e c t u m
S h a r p  s t i t c h e s  w i t h  b u r n i n g  a n d
t i n g l i n g  o n  p a s s i n g  s t o o l
M a y  b e  a c c o m p a n i e d  w i t h  l o t s  o f
s w e a t i n g  a n d  c h i l l i n e s s
B e t t e r  i n  t h e  w a r m t h
W o r s e  f o r  s u p p r e s s i n g
p e r s p i r a t i o n

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

 S U L P H U R
C o n s t i p a t i o n  w i t h  p i l e s  t h a t  i t c h
a n d  b u r n
P a i n f u l  s t o o l  –  c o u l d  b e  d u e  t o
r e c t a l  f i s s u r e s
C a n  a l t e r n a t e  w i t h  d i a r r h o e a  
R e s t l e s s ,  t h i r s t y  a n d  s e n s i t i v e  t o
h e a t
B e t t e r  d r y  a n d  w a r m  ( n o t  h o t )
W o r s e  s t a n d i n g ,  h e a t
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B a c k a c h e  i s  v e r y  c o m m o n  i n  t h e
e a r l y  s t a g e s  o f  p r e g n a n c y .  T h e
l i g a m e n t s  s t r e t c h  a n d  b e c o m e  m o r e
f l e x i b l e  t o  h e l p  y o u r  b o d y  p r e p a r e
f o r  l a b o u r ,  t h e r e f o r e  p u t t i n g  a  s t r a i n
o n  y o u r  l o w e r  b a c k  a n d  p e l v i c  j o i n t s .  

T o  h e l p  p r e v e n t  b a c k  p a i n ,  t h e r e  a r e
a  n u m b e r  o f  s t e p s  t h a t  c a n  h e l p  y o u :

A v o i d  l i f t i n g  h e a v y  o b j e c t s .  I f  y o u
a r e  l i f t i n g  t h i n g s  m a k e  s u r e  y o u
b e n d  y o u r  k n e e s  a n d  k e e p  y o u r
b a c k  s t r a i g h t .
W e a r  f l a t  s h o e s !
T r y  t o  b a l a n c e  w e i g h t  w h e n
c a r r y i n g  t h i n g s
I f  y o u  a r e  d e s k b o u n d  a t  w o r k ,
s p e a k  t o  H R  a b o u t  p r o v i d i n g
s u p p o r t  f o r  y o u r  b a c k
Y o u  c a n  a l s o  t r y  p r e g n a n c y
m a s s a g e  o r  a  w a r m  b a t h
M a k e  s u r e  y o u r  b a c k  i s  w e l l
s u p p o r t e d  w h e n  y o u  s l e e p  –  f i r m e r
m a t t r e s s e s  t e n d  t o  h e l p  a s  w e l l  a s
a  c u s h i o n  i n  b e t w e e n  y o u r  l e g s

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

 B E L L A D O N N A
P a i n  c o m e s  o n  s u d d e n l y  a n d
d i s a p p e a r s  j u s t  a s  f a s t
H a r d ,  t e n s e  f e e l i n g  i n  l o w e r
a b d o m e n
W o r s e  f r o m  j a r r i n g  m o v e m e n t s
a n d  t o u c h
R e s t l e s s n e s s
F l u s h e d  r e d  f a c e  a n d  d i l a t e d
p u p i l s ,  h e a d  f e e l s  h o t
T h i r s t  f o r  l e m o n a d e

 B E L L I S  P E R E N N I S
G r e a t  f o r  s c i a t i c  p a i n  t h a t
e x t e n d s  f r o m  t h e  g r o i n  t o  t h e
l e g s ,  m a k i n g  w a l k i n g  d i f f i c u l t
O f t e n  o c c u r s  i n  t h e  l a s t  m o n t h s
o f  p r e g n a n c y
S o r e  a n d  a c h i n g  p a i n s
L u m b a g o
W o r s e  f o r  c o l d /  c o l d  d r i n k s
B e t t e r  f r o m  c o n t i n u e d  m o t i o n
a n d  p r e s s u r e

 K A L I  C A R B
S e v e r e  b a c k a c h e  d u r i n g
p r e g n a n c y
S t i f f n e s s  a n d  w e a k n e s s  i n  l o w e r
b a c k
S u d d e n ,  s h a r p  p a i n s  e x t e n d i n g
u p  a n d  d o w n  t h e  b a c k  a n d
t h i g h s
T e a r i n g  p a i n  i n  l u m b a r
P a i n  i n  t h e  h i p  j o i n t
B e t t e r  f o r  h a r d  p r e s s u r e  b u t
w o r s e  f r o m  t o u c h
S e n s i t i v e  t o  w e a t h e r  c h a n g e s
D e s i r e  t o  b e  w a r m

 S E P I A
B a c k a c h e  w i t h  n a u s e a  a n d
f e e l i n g s  o f  f a i n t n e s s
S u d d e n  p a i n  i n  b a c k  a s  i f  s t r u c k
w i t h  a  h a m m e r
H e a v y  a n d  d r a g g i n g  d o w n  f e e l i n g
i n  b a c k
W e a k n e s s  a n d  t h r o b b i n g  i n
l u m b a r
B e t t e r  e x e r c i s e ,  d a n c i n g ,
v i g o r o u s  m o t i o n
W o r s e  c o l d  a n d  o n  l e f t  s i d e

N A T R U M  M U R :  i f  y o u  f i n d  y o u r
b a c k  f e e l s  b e t t e r  i f  s o m e o n e
p r e s s e s  h a r d  o n  i t  o r  i f  y o u  a r e
l y i n g  o n  s o m e t h i n g  h a r d

A R N I C A  &  R H U S  T O X :  i f  y o u r  b a c k
h u r t s  d u e  t o  i n j u r y  o r  s t r a i n

C A L C  F L U O R  C E L L  S A L T S  m a i n t a i n
t h e  e l a s t i c i t y  o f  t i s s u e s  s o  c a n  b e
u s e f u l  d u r i n g  y o u r  w h o l e
p r e g n a n c y  t o  a v o i d  b a c k a c h e
r e s u l t i n g  f r o m  s t r e t c h e d
l i g a m e n t s .
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H e a r t b u r n  i s  t h e  f e e l i n g  o f  b u r n i n g  i n
t h e  c h e s t ,  w h i c h  a c t u a l l y  d o e s  n o t
h a v e  a n y t h i n g  t o  d o  w i t h  t h e  h e a r t .  I t
o c c u r s  d u e  t o  i n c r e a s e d  h o r m o n a l
s e c r e t i o n ,  r e l a x i n g  t h e  s p h i n c t e r
b e t w e e n  t h e  s t o m a c h  a n d  t h e
o e s o p h a g u s .  T h i s  c a u s e s  s t o m a c h  a c i d
t o  b e  p a s s e d  b a c k  u p  t h e  p i p e ,
i r r i t a t i n g  t h e  l i n i n g ,  r e s u l t i n g  i n  a
b u r n i n g  s e n s a t i o n .  I t  i s  c o m p o u n d e d
b y  t h e  p r e s s u r e  o f  t h e  g r o w i n g  w o m b
o n  t h e  s t o m a c h  i n  l a t e r  p r e g n a n c y .

A s  w e l l  a s  t h e  b u r n i n g  s e n s a t i o n ,  o t h e r
s y m p t o m s  c a n  i n c l u d e  g a s ,  b l o a t i n g ,
b u r p i n g  a n d  a  f e e l i n g  o f  f u l l n e s s
w i t h o u t  o v e r - e a t i n g .

S e l f - h e l p  m e a s u r e s  c a n  i n c l u d e :

E a t i n g  s m a l l e r  p o r t i o n s
C u t t i n g  d o w n  o n  r i c h ,  s p i c y ,  f a t t y
f o o d s
A v o i d i n g  c a f f e i n e  a n d  a l c o h o l
S i t t i n g  u p  s t r a i g h t  w h i l e  e a t i n g  t o
a v o i d  p r e s s u r e  o n  y o u r  s t o m a c h

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

 A R S E N I C U M
B u r n i n g  p a i n s  i n  t h e  s t o m a c h
p o s s i b l y  b a c k i n g  u p  t o  t h e  t h r o a t
S e n s a t i o n  t h a t  f o o d  i s  s t u c k  i n  t h e
o e s o p h a g u s
W o r s e  f r o m  e a t i n g  f r u i t /  a c i d i c
f o o d s  a n d  d r i n k s /  i c e
B e t t e r  f o r  w a r m  d r i n k s ,  w a r m t h
a n d  l y i n g  w i t h  h e a d  h i g h
A n x i e t y ,  r e s t l e s s n e s s  a n d
w e a k n e s s
T h i r s t  f o r  s i p s  o f  w a t e r

 C A R B O  V E G E T A L I S
B i t t e r  a n d  s o u r i n g  b u r p i n g  
B l o a t i n g  a b d o m e n
T e m p o r a r i l y  b e t t e r  f o r  b u r p i n g
W o r s e  a f t e r  r i c h ,  f a t t y  f o o d
B e t t e r  f o r  o p e n  a i r  w i t h  w i n d o w s
o p e n
W o r s e  f o r  l y i n g  d o w n
M e n t a l l y  s l u g g i s h

 M E R C  S O L
H e a r t b u r n  t h a t  l a s t s  a l l  n i g h t
B e l c h i n g  a n d  h i c c o u g h s  t h a t
t a s t e  s o u r  a n d  b u r n
B u r n i n g  p a i n  i n  s t o m a c h ,  w o r s e
w h e n  l y i n g  o n  t h e  r i g h t  s i d e
G r e a t  t h i r s t  f o r  c o l d  d r i n k s
C o p i o u s  s a l i v a  i n  m o u t h
I n c r e a s e d  s w e a t  a t  n i g h t

 P U L S A T I L L A
H e a r t b u r n  o c c u r s  a t  d i f f e r e n t
t i m e s  o f  t h e  d a y
W o r s e  a f t e r  e a t i n g  g r e a s y  a n d
f a t t y  f o o d s
B u r p s  a r e  s o u r  a n d  b i t t e r
S t o m a c h  a n d  a b d o m e n  f e e l  e m p t y
G u r g l i n g / r u m b l i n g  o f  t h e  s t o m a c h
O f t e n  t h i r s t l e s s
W o r s e  i n  a  w a r m  r o o m  a n d  l y i n g
d o w n
B e t t e r  o p e n  a i r
D e s i r e  f o r  c o m p a n y ,  c a n  g e t
w e e p y  a n d  c l i n g y  i f  l e f t  a l o n e

 N U X  V O M I C A
I r r i t a b i l i t y
T e n d e n c y  t o  o v e r d o  t h i n g s
c o n t r i b u t i n g  t o  h e a r t b u r n
D e s i r e s  c o f f e e ,  s p i c y  a n d  f a t t y
f o o d
C h i l l y
B u r p i n g  t h a t  i s  s o u r  a n d  b i t t e r
b u t  w i t h  a n  i n a b i l i t y  t o  b u r p
W o r s e  i n  t h e  m o r n i n g
W o r s e  f o r  s t a r c h y  f o o d s
S t o m a c h  s e n s i t i v e  t o  p r e s s u r e

7. HEARTBURN
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A n o t h e r  e f f e c t  o f  t h e  c h a n g e  i n
h o r m o n a l  l e v e l s  i s  i t c h y  s k i n .  M a n y
w o m e n  w i l l  e x p e r i e n c e  t h i s  e s p e c i a l l y  a s
t h e  s k i n  b e g i n s  t o  s t r e t c h  a s  t h e  b a b y
g r o w s .  

C a r e  m u s t  b e  t a k e n  a s  t h e  i t c h i n g  m a y
b e  t h e  r e s u l t  o f  a n  u n d e r l y i n g  l i v e r
c o n d i t i o n  c a l l e d  i n t r a h e p a t i c  c h o l e s t a s i s
o f  p r e g n a n c y  ( I C P ) .

S y m p t o m s  o f  I C P  i n c l u d e :
I t c h i n g  a l l  o v e r  t h e  b o d y  b u t  m a y  b e
m o r e  n o t i c e a b l e  o n  t h e  h a n d s  a n d
f e e t
W o r s e  a t  n i g h t
D a r k  u r i n e  a n d  p a l e  s t o o l
Y e l l o w i n g  s k i n  a n d  w h i t e s  o f  e y e s

I f  y o u  a r e  e x p e r i e n c i n g  t h e s e  s y m p t o m s ,
i t  i s  i m p o r t a n t  t o  i n f o r m  y o u r  m i d w i f e .  I t
i s  a l s o  u s e f u l  t o  s p e a k  t o  a  h o m e o p a t h
a s  t h e y  w i l l  b e  a b l e  t o  p r o v i d e  l i v e r
s u p p o r t  r e m e d i e s .

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

 D O L I C H O S
I t c h i n g  a l l  o v e r
W o r s e  a t  n i g h t
W o r s e  f r o m  s c r a t c h i n g
W o r s e  w a r m t h
M a y  n o t  b e  a n y  v i s i b l e  e r u p t i o n
o n  t h e  s k i n
B u r n i n g  s k i n  a t  n i g h t  i n  b e d

 M E R C  V I V
I t c h i n g  a l l  o v e r  w i t h  p u s t u l a r
e r u p t i o n s
W o r s e  w a r m t h  o f  b e d ,  d r a f t s
a n d  c o l d
I n c r e a s e d  p e r s p i r a t i o n  t h a t
p r o v i d e s  n o  r e l i e f
S k i n  i s  m o i s t

S E P I A
I t c h i n g  n o t  r e l i e v e d  b y  s c r a t c h i n g
D r y  s k i n  w i t h  a n  o f f e n s i v e  o d o u r
S k i n  i s  p i n k  a f t e r  s c r a t c h i n g ,  c a n
h a v e  i t c h y  v e s i c l e s
B e t t e r  i n  a  w a r m  r o o m
W o r s e  o p e n  a i r

 T A B A C U M
U n b e a r a b l e  i t c h i n g  a l l  o v e r  t h e
b o d y  t h a t  f e e l s  l i k e  i n s e c t  b i t e s
P i m p l e s  w i t h  y e l l o w  p u s
C o l d  s k i n
W o r s e  b e i n g  i n d o o r s  a n d
e x t r e m e s  o f  h o t  a n d  c o l d
B e t t e r  i n  t h e  o p e n  a i r ,  c o l d
a p p l i c a t i o n s

N A T U R A L  L I V E R  S U P P O R T

L E M O N  W A T E R
T h e  e a s i e s t  w a y  t o  s u p p o r t  y o u r  l i v e r .

P u t  a n  u n w a x e d /  u n t r e a t e d  l e m o n  i n
y o u r  w a t e r  a n d  d r i n k  f i r s t  t h i n g  i n  t h e
m o r n i n g  a n d  t h r o u g h o u t  t h e  d a y .

W i l l  h e l p  h y d r a t e  a s  w e l l  a s  a i d  t h e
f l u s h i n g  o u t  o f  t o x i n s .

8. ITCHING
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T h i s  o c c u r s  w h e n  t h e  t h r e e  j o i n t s  i n  y o u r
p e l v i s  b e g i n  m o v i n g  u n e v e n l y  c a u s i n g
p a i n  a n d  w e a k n e s s .

O n e  i n  f i v e  w o m e n  e x p e r i e n c e  P G P
d u r i n g  t h e i r  p r e g n a n c y  a n d  i t  c a n  b e
e x t r e m e l y  d e b i l i t a t i n g .  P a i n  i s  f e l t  w h e n
w a l k i n g ,  c l i m b i n g  s t a i r s  a n d  e v e n
t u r n i n g  o v e r  i n  b e d .  I n  s o m e  c a s e s ,
w a l k i n g  i s  i m p o s s i b l e .  

A s  y o u r  p r e g n a n c y  p r o g r e s s e s ,  t h e  e x t r a
w e i g h t  p u t s  m o r e  s t r a i n  o n  y o u r  p e l v i s .

H y p e r m o b i l i t y  a n d  p r e v i o u s  i n j u r i e s
i n c r e a s e  t h e  c h a n c e s  o f  h a v i n g  P G P
d u r i n g  y o u r  p r e g n a n c y .

A l t h o u g h  i t  c a n  b e  v e r y  u n c o m f o r t a b l e ,
i t  w o n ’ t  h a r m  t h e  b a b y  o r  a f f e c t  y o u r
d e c i s i o n  t o  h a v e  a  n a t u r a l  b i r t h .

E a r l y  d i a g n o s i s  s h o u l d  s t o p  s y m p t o m s
g e t t i n g  w o r s e  s o  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  t e l l
y o u r  m i d w i f e  o r  h e a l t h  p r a c t i t i o n e r  s o
y o u  c a n  b e  r e f e r r e d  t o  a  p h y s i o t h e r a p i s t
t o  h e l p  w i t h  t h e  c o n d i t i o n .  O t h e r  h e l p f u l
t h e r a p i e s  i n c l u d e :  w a r m  b a t h s ,  o r  h e a t
o r  i c e  p a c k s ,  h y d r o t h e r a p y  a n d
a c u p u n c t u r e .

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

A E S C U L U S
T h i s  i s  t h e  b e s t  r e m e d y  f o r
P G P .  

L o w e r  b a c k a c h e
H i p  p r o b l e m s
T h r o b b i n g  a n d  a c h i n g  p a i n
i n  t h e  s a c r u m  a n d  h i p s
W o r s e  b e n d i n g  o r  w a l k i n g
B a c k  f e e l s  w e a k .  A s  i f  i t
w o u l d  g i v e  w a y ,  e s p e c i a l l y
w h e n  r i s i n g  f r o m  a  c h a i r
S t i f f n e s s  i n  w h o l e  l u m b a r
r e g i o n
H i p s  a r e  a c t u a l l y  l i k e l y  t o
g i v e  w a y
F e e l i n g  o f  i n s e c u r i t y  w h e n
w a l k i n g  –  c a n  b e  i m p o s s i b l e
t o  w a l k  d e p e n d i n g  o n
s e v e r i t y
G o o d  r e m e d y  f o r  P G P /
h a e m o r r h o i d s /  v a r i c o s e  v e i n s

Y o u  c a n  a l s o  u s e  a  c o m b i n a t i o n  o f
r e m e d i e s  c a l l e d  L o w e r  B a c k  M i x ,  w h i c h
c o n t a i n s  R h u s  T o x ,  R u t a ,  K a l i  C a r b  a n d
A e s c u l u s .

I f  A e s c u l u s  i s  n o t  i n d i c a t e d ,  t h i s  i s  a
g o o d  o n e  t o  t r y  t o  a l l e v i a t e  p a i n
i m m e d i a t e l y .

9. PELVIC GIRDLE PAIN
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H a e m o r r h o i d s  ( o r  p i l e s )  a r e  b l o o d
v e s s e l s  i n  t h e  r e c t u m  o r  a n u s  c a u s e d
b y  h o r m o n e s  r e l a x i n g  y o u r  v e i n s ,  a n d
i n c r e a s e d  p r e s s u r e  o n  y o u r  u t e r u s
d u r i n g  p r e g n a n c y .

C o m m o n  s y m p t o m s  a r e  i t c h i n g ,
s o r e n e s s  a n d  s w e l l i n g  a r o u n d  t h e  a n u s
a n d  p a i n  w h e n  p a s s i n g  s t o o l .  T h e r e  c a n
a l s o  b e  b r i g h t  r e d  b l o o d  w h e n  y o u
w i p e  o r  a f t e r  p a s s i n g  s t o o l .  P i l e s  c a n
b e  v e r y  p a i n f u l ,  m a k i n g  i t  i m p o s s i b l e
t o  s i t  d o w n .

C o n s t i p a t i o n  c a n  c a u s e  p i l e s  s o  t r y  t o
a v o i d  b e c o m i n g  c o n s t i p a t e d  ( s e e
C o n s t i p a t i o n  S e c t i o n ) .  R e g u l a r  e x e r c i s e
c a n  a l s o  h e l p  a s  w e l l  a s  p a t t i n g  y o u r
a n u s  a f t e r  s t o o l  a n d  u s i n g  m o i s t  p a p e r
i n s t e a d  o f  d r y .

C o n v e n t i o n a l  m e d i c i n e s  f o r  p i l e s   o n l y
h e l p  s o o t h e  i n f l a m m a t i o n  a r o u n d  t h e
a n u s  r a t h e r  t h a n  d e a l i n g  w i t h  t h e  r o o t
c a u s e  o f  t h e  p r o b l e m .

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

A E S C U L U S
P i l e s  w i t h  l o w e r  b a c k  p a i n
R e c t u m  f e e l s  a s  t h o u g h  i t  i s  f u l l
o f  s t i c k s
M o r e  p a i n  a n d  l e s s  b l e e d i n g
t h a n  o t h e r  r e m e d i e s
W o r s e  f o r  w a l k i n g
B e t t e r  f o r  w a r m  b a t h i n g

H A M A M E L I S
G e n e r a l l y ,  a  g o o d  r e m e d y  f o r  t h e
v e i n s
P u l s a t i n g  i n  r e c t u m
P r o f u s e  b l e e d i n g  w h e n  p a s s i n g
s t o o l
C a n  a l s o  b e  u s e d  a s  a  c o m p r e s s
b e t w e e n  t h e  c h e e k s  o f  t h e
b o t t o m

 P A E O N I A
A b s c e s s e s  f r o m  a n u s
S w o l l e n  h a e m o r r h o i d s
B u r n i n g  p a i n s
B e t t e r  f r o m  l y i n g  d o w n  o n
a b d o m e n  w i t h  l e g s  s p r e a d
F i s s u r e s  a n d  f i s t u l a s  i n  a n u s

 M U R I A T I C  A C I D
L a r g e  h a e m o r r h o i d s  w h i c h
p r o t r u d e  f r o m  a n u s  o n  s l i g h t e s t
e f f o r t
P a i n f u l  f r o m  w i p i n g  a n d  w a l k i n g
P r o l a p s e  o u t  d u r i n g  s t o o l
A n x i e t y  a b o u t  h e a l t h  a n d  d e a t h
o f  M o t h e r

 N I T R I C  A C I D
E x t r e m e l y  p a i n f u l  h a e m o r r h o i d s
w h i c h  h u r t  h o u r s  a f t e r  p a s s i n g
s t o o l
F i s s u r e s  a n d  c r a c k s  i n  a n u s
S h a r p ,  a c h i n g ,  p u l s a t i n g  p a i n s
U l c e r a t i v e  c o l i t i s /  C h r o n ’ s
d i s e a s e
W o r s e  f r o m  t o u c h /  j a r /  c o l d  a i r
B e t t e r  s t e a d y  p r e s s u r e ,  g l i d i n g
m o t i o n  ( a s  i f  i n  a  c a r )
P e o p l e  w h o  h a v e  b e e n  h u r t  a n d
a r e  c l o s e d  d o w n  a s  a  r e s u l t
D i f f i c u l t y  t r u s t i n g  p e o p l e
A n x i e t y  a b o u t  h e a l t h

Y o u  c a n  u s e  a  c o m b i n a t i o n  o f  a l l  t h e
a b o v e  r e m e d i e s  i f  u n s u r e  w h i c h  i s  t h e
m o s t  a p p r o p r i a t e .

10. HAEMORROIDS
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D u r i n g  p r e g n a n c y ,  v a r i c o s e  v e i n s  c a n
o c c u r  d u e  t o :
 

T h e  a m o u n t  o f  b l o o d  i n c r e a s i n g  t o
h e l p  s u p p o r t  y o u r  d e v e l o p i n g  b a b y ,
p u t t i n g  e x t r a  s t r a i n  o n  y o u r  v e i n s .  

A n  i n c r e a s e  i n  h o r m o n e  l e v e l s
c a u s i n g  t h e  m u s c u l a r  w a l l s  o f  t h e
b l o o d  v e s s e l s  t o  r e l a x  

P r e s s u r e  f r o m  y o u r  g r o w i n g  w o m b
o n  t h e  p e l v i c  a r e a .

V a r i c o s e  v e i n s  c o m m o n l y  o c c u r  i n  t h e
l e g s  b u t  c a n  a l s o  o c c u r  i n  t h e  v u l v a .
T h e y  o f t e n  i m p r o v e  f o l l o w i n g  b i r t h .  
 
R e s t i n g  w i t h  l e g s  e l e v a t e d  a n d
c o m p r e s s i o n  b a n d a g e s  c a n  h e l p  t o
a l l e v i a t e  s y m p t o m s ,  b u t  h o m e o p a t h i c
r e m e d i e s  c a n  h e l p  t o  g e t  r i d  o f  t h e m .

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

 H A M A M E L I S
T i r e d n e s s  a n d  a c h i n g  i n  t h e  l e g s
T e n s i o n  i n  t h e  l e g s  w i t h  a
d r a g g i n g  s e n s a t i o n
V e i n s  a p p e a r  h a r d  a n d  k n o t t y
V a r i c o s e  u l c e r s
P a i n  w o r s e  f r o m  s l i g h t e s t  m o t i o n ,
j a r  a n d  t o u c h

 P U L S A T I L L A
F o r  p a i n f u l  v a r i c o s e  v e i n s
H e a v i n e s s  a n d  w e a r i n e s s  i n  t h e
l e g s  a c c o m p a n i e s  t h e  p a i n
D r a w i n g  s e n s a t i o n  w i t h  c r a m p i n g
m o s t l y  i n  t h e  e v e n i n g
B e t t e r  f o r  e l e v a t i o n  o f  l i m b s
R e s t l e s s  l o w e r  l i m b s
B e t t e r  o p e n  a i r /  w o r s e  s t u f f y
r o o m s

C A L C  C A R B
F o r  p a i n l e s s  v a r i c o s e  v e i n s
A p p e a r i n g  p r o m i n e n t l y  o n  t h e
l e g s
T h e r e  m a y  b e  a n  a c c o m p a n y i n g
b u r n i n g  s e n s a t i o n
C o l d n e s s  o f  f e e t
S o u r  s w e a t  o n  f e e t
W o r s e  c o l d  a n d  d r a f t s
B e t t e r  r e s t i n g

G R A P H I T E S
F o r  v a r i c o s e  v e i n s  w i t h  i t c h i n g
I t c h i n g  i s  w o r s e  a t  n i g h t
L i t t l e  p i m p l e s  m a y  a p p e a r  o n
t h e  s u r r o u n d i n g  s k i n
S k i n  c a n  b e  d r y
R e s t l e s s ,  h e a v y  a n d  t e n s e  l e g s
w o r s e  w h e n  l e g s  a r e  e x t e n d e d
C a n  b e  a c c o m p a n y i n g  s h o o t i n g
p a i n s

Z I N C  M E T A L L I C U M
F o r  l a r g e  v a r i c o s e  v e i n s
T i g h t ,  f u l l  a n d  c o n g e s t e d  f e e l i n g
i n  t h e  l e g s
T e a r i n g  p a i n s  a c c o m p a n i e d  b y  a
s e n s a t i o n  o f  c r a w l i n g  i n s e c t s  
R e s t l e s s  l e g s
B u r n i n g  s e n s a t i o n  w i t h  s w e a t  o n
t h e  l o w e r  l i m b s
V a r i c o s e  v e i n s  i n  g e n i t a l  a r e a C a l c  F l u o r  C E L L  S A L T S  c a n  a l s o  h e l p

t o  p r e v e n t  a n d  r e s o l v e  v a r i c o s e  v e i n s .

11. VARICOSE VEINS
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P r e - e c l a m p s i a  i s  a  c o n d i t i o n  t h a t
u s u a l l y  o n l y  o c c u r s  i n  p r e g n a n c y .  I n
c a n  b e  v e r y  s e r i o u s  s o  i t  i s  i m p o r t a n t  t o
a d v i s e  a n d  u p d a t e  y o u r  h e a l t h  c a r e
p r o v i d e r .   

C A U S E S
C o n v e n t i o n a l l y ,  t h e r e  i s  n o
e x p l a n a t i o n  f o r  t h e  c a u s e s  o f
p r e e c l a m p s i a .  H o w e v e r ,  e x t e n s i v e
r e s e a r c h  b y  a n  o b s t e t r i c i a n  c a l l e d
D r .  T o m  B r e w e r  m a y  h a v e  t h e
a n s w e r s .

D r .  B r e w e r  a t t r i b u t e d  t h e  c a u s e  o f
p r e e c l a m p s i a  t o  a b n o r m a l  b l o o d
v o l u m e  w h i c h  o c c u r s  a s  a  r e s u l t  o f
m a l n u t r u t i o n .  S t a t i s t i c s  s h o w  t h a t
p r e e c l a m p s i a  a n d  a s s o c i a t e d
c o n d i t i o n s  a r e  o n  t h e  r i s e .  I n
m o d e r n  s o c i e t y ,  t h e r e  i s  a
t e n d e n c y  t o  c o n s u m e  p r o c e s s e d
f o o d  w h i c h  h a s  a  h u g e l y
d e t r i m e n t a l  i m p a c t  o n  n u t r i t i o n .
T h i s  d o e s  g o  a  l o n g  w a y  t o  e x p l a i n
t h e  r i s e  i n  c o n d i t i o n s  s u c h  a s
p r e e c l a m p s i a ,  H E L L P ,  h i g h  b l o o d
p r e s s u r e ,  s w e l l i n g ,  g e s t a t i o n a l
d i a b e t e s ,  p r e m a t u r e  l a b o u r ,
a n a e m i a  a n d  I U G R .

S Y M P T O M S
H i g h  b l o o d  p r e s s u r e  l e v e l s
I n c r e a s e d  p r o t e i n  i n  u r i n e
S w e l l i n g  i n  t h e  h a n d s ,  f e e t  a n d
l i m b s
F r e q u e n t  i n t e n s e  h e a d a c h e s  
P e l v i c  a n d  a b d o m i n a l  p a i n  
R a p i d  w e i g h t  g a i n  ( s u c h  a s  t w o  t o
f i v e  p o u n d s  o r  e v e n  m o r e  w i t h i n
o n e  t o  t w o  w e e k s )
D i z z i n e s s
F a t i g u e
O n g o i n g  n a u s e a  a n d  v o m i t i n g  
R e d u c e d  u r i n e
A  s e p a r a t i o n  o f  t h e  p l a c e n t a  a n d
t h e  u t e r u s  ( c a l l e d  p l a c e n t a l
a b r u p t i o n ) ,  c a u s i n g  t h e  b a b y  t o  b e
c u t  o f f  f r o m  s u f f i c i e n t  b l o o d  f l o w
V a g i n a l  b l e e d i n g  a f t e r  2 0  w e e k s
i n t o  p r e g n a n c y  ( w h i c h  c a n  b e  a
w a r n i n g  s i g n  o f  p l a c e n t a
a b r u p t i o n )
S t i l l b i r t h

C O N V E N T I O N A L  T R E A T M E N T
T h e  c o n v e n t i o n a l  c o u r s e  o f
t r e a t m e n t  i s  a  l o w  d o s e  o f  a s p i r i n
f r o m  1 2  w e e k s  o n w a r d s  a n d
c o n t i n u o u s  m o n i t o r i n g  o f  m o t h e r
a n d  b a b y  t h r o u g h o u t  t h e  p r e g n a n c y .
T h e  b a b y  w i l l  a l m o s t  c e r t a i n l y  b e
i n d u c e d ,  o r  y o u  w i l l  b i r t h  t h e  b a b y
v i a  c a e s a r e a n .

H O M E O P A T H Y
I f  c a u g h t  e a r l y ,  h o m e o p a t h i c  r e m e d i e s  c a n  r e s o l v e  t h e  i s s u e  i n  o r d e r  t h a t
c o n v e n t i o n a l  d r u g s  a r e  n o t  r e q u i r e d ,  a n d  t h e  b a b y  c a n  b e  b i r t h e d  n a t u r a l l y .

I t  i s  i m p o r t a n t  t o  s p e a k  t o  a  h o m e o p a t h  r e g a r d i n g  p r e - e c l a m p s i a ,  r a t h e r
t h a n  s e l f - p r e s c r i b e  d u e  t o  t h e  s e r i o u s n e s s  o f  t h e  c o n d i t i o n .  I f  y o u  h a v e
p r e e c l a m p s i a ,  p l e a s e  g e t  i n  t o u c h  t o  d i s c u s s  h o w  I  c a n  h e l p .

T H E  D R  B R E W E R  D I E T
T h e  d i e t  g i v e s  r e c o m m e n d a t i o n s  f o r
s a l t  i n t a k e ,  c a l o r i e s  a n d  p r o t e i n
d u r i n g  p r e g n a n c y .

I t  p r o v i d e s  a  w e a l t h  o f  r e s o u r c e s
a b o u t  n u t r i t i o n  d u r i n g  p r e g n a n c y
a n d  w h i l s t  b r e a s t f e e d i n g  i n  o r d e r
a v o i d  a n d  p r e v e n t  t h e  c o n d i t i o n s
l i s t e d  a b o v e .  Y o u  c a n  f i n d  a l l  t h e
i n f o r m a t i o n  o n  t h e  w e b s i t e  a n d  t h e
f a c e b o o k  p a g e .
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S t r e t c h  m a r k s  a r e  c a u s e d  w h e n  t h e
d e r m a l  l a y e r  o f  t h e  s k i n  i s  s u d d e n l y
s t r e t c h e d .  T h e y  l o o k  l i k e  l o n g  n a r r o w
s t r e a k s  c o m m o n l y  f o u n d  o n  t h e  b e l l y ,
t h i g h s  a n d  b u m .

W h e n  y o u  a r e  p r e g n a n t ,  t h e  w e i g h t
g a i n  c o n t r i b u t e s  t o  t h e  f o r m a t i o n  o f
s t r e t c h  m a r k s .  I t  i s  i m p o r t a n t  n o t  t o
d i e t  a s  t h i s  c a n  c a u s e  h a r m  t o  y o u  a n d
t h e  b a b y .

I t  h a s  a l s o  b e e n  s u g g e s t e d  t h a t
h o r m o n a l  c h a n g e s  t h a t  a l t e r  t h e
p r o d u c t i o n  o f  c o l l a g e n  a n d  e l a s t i n
c o n t r i b u t e  t o  t h e  s k i n  t e a r i n g  a n d  t h e
d e v e l o p m e n t  o f  s t r e t c h  m a r k s .

T h e r e  a r e  m a n y  p r o d u c t s  o n  t h e
m a r k e t  t h a t  c l a i m  t o  c o m b a t  s t r e t c h
m a r k s  b u t  m o s t  o f  t h e m  d o n ’ t  w o r k .
I n  r e a l i t y  i t  i s  b e s t  t o  a v o i d  g e t t i n g
t h e m  i n  t h e  f i r s t  p l a c e  o r  t r y  a n d
r e d u c e  t h e i r  a p p e a r a n c e .

S T A Y  H Y D R A T E D !
P r o v i d i n g  y o u r  s k i n  w i t h  m o i s t u r e
c a n  s t o p  t h e  m a r k s  f r o m  s h o w i n g
w h e n  y o u  g a i n  w e i g h t .

U s e  y o u r  u r i n e  t o  g a g e  w h e t h e r  y o u
a r e  d e h y d r a t e d  o r  n o t .  Y o u  s h o u l d
b e  p a s s i n g  u r i n e  f r e q u e n t l y
t h r o u g h o u t  t h e  d a y .  I f  y o u  n o t i c e
y o u  h a v e n ’ t  u r i n a t e d  f o r  s e v e r a l
h o u r s ,  i t  i s  a  s i g n  t h a t  y o u  a r e  n o t
d r i n k i n g  e n o u g h  w a t e r  t o  f l u s h  o u t
t h e  t o x i n s  i n  y o u r  b o d y .  A  s t r o n g
o d o u r  a n d  d a r k  c o l o u r  a r e  a l s o  s i g n s
o f  d e h y d r a t i o n .

A V O I D I N G  S T R E T C H  M A R K S

C O C O N U T  O I L
C o c o n u t  o i l  h a s  a n t i - m i c r o b i a l  a n d
a n t i - b a c t e r i a l  p r o p e r t i e s .  I t  c a n  a l s o
h e l p  t o  k e e p  y o u r  s k i n  m o i s t u r i s e d .
I t  h e l p s  t o  m a i n t a i n  t h e  i n t e g r i t y  o f
t h e  d e r m a l  l a y e r  a n d  t h e r e f o r e
r e d u c e  t h e  r i s k  o f  s t r e t c h  m a r k s .

W E L E D A  S T R E T C H  M A R K  O I L
T h i s  o i l  o n l y  u s e s  p u r e  a n d  n a t u r a l
i n g r e d i e n t s  t h a t  p r o t e c t  a n d
s u p p o r t  y o u r  s k i n  t h r o u g h  t h e
c h a n g e s  o f  p r e g n a n c y .  I t  c o n t a i n s
s w e e t  a l m o n d  o i l ,  v i t a m i n  E ,  r i c h
w h e a t g e r m  o i l  a n d  e x t r a c t  o f
o r g a n i c  a r n i c a  t o  p r e v e n t  s t r e t c h
m a r k s  f o r m i n g .  I t  c a n  b e  b o u g h t
h e r e .

C A L C  F L O U R  C E L L  S A L T S
T a k e  t w i c e  d a i l y  t h r o u g h o u t
p r e g n a n c y  ( s e e  C E L L  S A L T S
s e c t i o n ) .

V I T A M I N  E
T h i s  v i t a m i n  i s  k n o w n  f o r
m a i n t a i n i n g  s k i n  h e a l t h .  I t  c a n
h e l p  p r e s e r v e  c o l l a g e n  w h i c h  c a n
h e l p  t h e  s k i n  t o  r e m a i n  e l a s t i c .

A  H E A L T H Y  D I E T
E a t i n g  a  b a l a n c e d  d i e t  e n s u r e s  t h a t
y o u  a r e  g e t t i n g  t h e  r i g h t  v i t a m i n s
a n d  m i n e r a l s  a s  w e l l  a s  p r e v e n t i n g
l a r g e  w e i g h t  g a i n  i n  a  s h o r t
a m o u n t  o f  t i m e .  

E X E R C I S E
T h e r e  a r e  m a n y  b e n e f i t s  t o
e x e r c i s i n g  i n  p r e g n a n c y .  I t  w i l l  h e l p
k e e p  m u s c l e  t o n e ,  s k i n  t a u t  a n d
m i n i m i s e  t h e  r i s k  o f  s t r e t c h  m a r k s .
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N A T U R A L  E S S E N T I A L  O I L S
R o s e h i p ,  l a v e n d e r ,  s a n d a l w o o d  a n d
t a n g e r i n e  o i l s  m a y  h e l p  a l l e v i a t e  t h e
a p p e a r a n c e  o f  s t r e t c h  m a r k s .

I t  i s  b e s t  t o  e n s u r e  y o u  p u r c h a s e  a
h i g h - g r a d e  o i l  s u c h  a s  Y o u n g  L i v i n g
o r  d o T e r r a  a n d  t a k e  a d v i c e  f r o m  a
q u a l i f i e d  p r a c t i t i o n e r  o n  h o w  t o
a d m i n i s t e r  t h e  o i l s .  T h e y  s h o u l d  b e
d i l u t e d  i n  a  c a r r i e r  o i l  b e f o r e
a p p l i c a t i o n .  I t  i s  a l s o  i m p o r t a n t  t o
e n s u r e  t h e  o i l s  a r e  s u i t a b l e  f o r  u s e
d u r i n g  p r e g n a n c y .

R E D U C I N G  S T R E T C H  M A R K S

lavender calms the 
nervous system

A L O E  V E R A
T h i s  p l a n t  h a s  a m a z i n g  a n t i -
i n f l a m m a t o r y  p r o p e r t i e s  a s  w e l l  a s
b e i n g  m o i s t u r i s i n g ,  c o o l i n g  a n d
h e a l i n g  ( c a n  b e  a d m i n i s t e r e d  o n
m i n o r  b u r n s ) .  C o n s t a n t  u s e  m a y  h e l p
r e d u c e  s t r e t c h  m a r k s .

M a k e  s u r e  y o u  u s e  t h e  n a t u r a l  p l a n t
r a t h e r  t h a n  p r o d u c t s  o n  t h e  m a r k e t .

L E M O N  J U I C E
T h e  p r o p e r t i e s  o f  l e m o n  j u i c e  i n c l u d e
b o o s t i n g  t h e  a m o u n t  o f  c o l l a g e n  i n
t h e  s k i n  b e c a u s e  i t  c o n t a i n s  h i g h
a m o u n t s  o f  V i t a m i n  C .  S q u e e z i n g
l e m o n  j u i c e  o n t o  s t r e t c h  m a r k s  c a n
h e l p  t o  h e a l  t h e m .

E M B R A C E  Y O U R  S T R E T C H  M A R K S !
S t r e t c h  m a r k s  a r e  a  t e s t a m e n t  t o
t h e  p o w e r f u l  a n d  a m a z i n g  a c t  o f
b i r t h i n g  y o u r  b a b y .  W e  h a v e  a  l o t
o f  p r e s s u r e  p u t  o n  u s  t o  l o o k  a
c e r t a i n  w a y  a n d  i t  m a y  b e  t h a t
t a k i n g  c o n t r o l  o f  t h a t  i s  t h e  w a y
f o r w a r d .
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B a l a n c e  y o u r  e l e c t r o l y t e s
T h e r e  a r e  f o u r  m a i n  e l e c t r o l y t e s  t h a t  h e l p  t o  k e e p  y o u  h y d r a t e d :  s o d i u m
( s a l t ) ,  p o t a s s i u m ,  m a g n e s i u m  a n d  c a l c i u m .  I t  i s  i m p o r t a n t  t o  k e e p  t h e s e  i n
b a l a n c e  i n  o r d e r  t h a t  y o u  a r e  a d e q u a t e l y  h y d r a t e d .

M a k e  s u r e  y o u  h a v e  s a l t  i n  y o u r  d i e t .  H i g h  q u a l i t y  s e a  s a l t  i s  p r e f e r a b l e  t o
t a b l e  s a l t  a s  t h i s  i s  h e a v i l y  p r o c e s s e d  w i t h  a d d i t i o n a l  c h e m i c a l s .

C o c o n u t  w a t e r  i s  g r e a t  f o r  b a l a n c i n g  e l e c t r o l y t e s  -  m a k e  s u r e  i t  i s  p u r e
c o c o n u t  w a t e r  w i t h o u t  a d d i t i v e s  o r  s u g a r .

M i x  a  t a b l e s p o o n  o f  A C V  ( a p p l e  c i d e r  v i n e g a r )  w i t h  a  c u p  o r  t w o  o f  w a t e r ,
a n d  d r i n k  t w i c e  a  d a y .  A C V  i s  h i g h  i n  p o t a s s i u m .

M a g n e s i u m  i s  b e s t  a b s o r b e d  t h r o u g h  t h e  s k i n ,  s o  E p s o m  s a l t  b a t h s  a r e  a
g r e a t  w a y  t o  r e l a x  a n d  r e p l e n i s h  m a g n e s i u m  s u p p l i e s  a t  t h e  s a m e  t i m e .

I t  i s  c o m m o n  t o  g e t  s w e l l i n g  i n
p r e g n a n c y  b u t  t h e r e  a r e  m a n y  w a y s
t h a t  y o u  c a n  h e l p  t o  c o m b a t  i t  a s  y o u r
b a b y  g r o w s .

S u d d e n  s w e l l i n g  c a n  b e  a n  i n d i c a t i o n
o f  p r e - e c l a m p s i a  ( s e e  Pre -ec lamps ia
Sec t i on )  s o  l e t  y o u r  m i d w i f e  a n d
h o m e o p a t h  k n o w  i f  t h i s  h a p p e n s .

N A T U R A L  R E M E D I E S

D o n ’ t  s i t  o r  s t a n d  s t i l l  f o r  l o n g
p e r i o d s  o f  t i m e
T h i s  m a y  b e  d i f f i c u l t  i f  y o u  w o r k  i n  a n
o f f i c e  b u t  t r y  t o  m a k e  s u r e  t o  w a l k
a r o u n d  e v e r y  h o u r  o r  s o  a n d  g o  f o r  a
l o n g e r  w a l k  a t  l u n c h t i m e .

P u t  y o u r  f e e t  u p
N o t  t h a t  y o u  n e e d  a n  e x c u s e !
P u t t i n g  y o u r  f e e t  a b o v e  y o u r  h e a d
w h e n  r e s t i n g  a t  h o m e  c a n  h e l p
r e d u c e  s w e l l i n g .

S t a y  h y d r a t e d
D r i n k i n g  m o r e  h e l p s  t o  f l u s h  o u t
e x t r a  f l u i d .  I f  y o u  a r e  d e h y d r a t e d ,  t h e
k i d n e y s  w i l l  h o l d  o n  t o  a s  m u c h  w a t e r
a s  t h e y  c a n .

L i m i t  y o u r  c a f f e i n e  i n t a k e
C a f f e i n e  i s  a  d i u r e t i c ,  w h i c h
m e a n s  i t  i n c r e a s e s  t h e  a m o u n t  o f
w a t e r  t h a t  i s  e l i m i n a t e d  t h r o u g h
y o u r  u r i n e .  I t  a l s o  c a u s e s  y o u  t o
b e c o m e  d e h y d r a t e d .  I f  y o u  n e e d
t h a t  c u p  o f  c o f f e e ,  m a k e  s u r e  y o u
i n c r e a s e  t h e  a m o u n t  o f  w a t e r  y o u
a r e  c o n s u m i n g .   

E x e r c i s e
E x e r c i s e  o p t i m i s e s  t h e  c i r c u l a t o r y
s y s t e m  s o  e x c e s s  w a t e r  i s n ’ t  r e t a i n e d
i n  t h e  l e g s  o r  h a n d s .  

Y o g a ,  s w i m m i n g ,  w a l k i n g  a n d
s t r e n g t h e n i n g  a r e  a l l  g r e a t  f o r m s  o f
e x e r c i s e  d u r i n g  p r e g n a n c y .  

14. SWELLING

2 6
​

W W W . T H E W I L D H O M E O P A T H . C O M

https://www.facebook.com/fertility.pregnancy.birth
https://www.instagram.com/the_wild_homeopath/?hl=en
https://www.thewildhomeopath.com/services


T H E  W I L D  H O M E O P A T H
G U I D E  T O  D R Y  B R U S H I N G

S t a r t  a t  y o u r  f e e t .
B r u s h  5  t o  1 0  l o n g
s t r o k e s  u p  e a c h
s e c t i o n  o f  y o u r  l e g .

B e g i n  w i t h  y o u r
y o u r  f i n g e r s  a n d
b r u s h  l o n g  s t r o k e s
u p  y o u r  a r m s .

B r u s h  i n  c l o c k w i s e
c i r c l e s  o n  y o u r
s t o m a c h  a n d
a r m p i t s .

B r u s h  l o n g  u p w a r d
s t r o k e s  o n  y o u r
b a c k .

r e d u c e s  s t r e s s
h e l p s  t o  u n c l o g  p o r e s
d e t o x i f i e s
s t i m u l a t e s  t h e  l y m p h a t i c  s y s t e m
i m p r o v e s  c e l l u l i t e
e x f o l i a t e s  y o u r  s k i n

A L W A Y S  B R U S H  T O W A R D S  Y O U R  H E A R T

D r y  B r u s h i n g
D r y  b r u s h i n g  i s  g r e a t  w a y  t o  i m p r o v e  c i r c u l a t i o n  a s  i t  s t i m u l a t e s  t h e
l y m p h a t i c  s y s t e m ,  w h i c h  i s  i m p o r t a n t  f o r  e l i m i n a t i n g  t o x i n s .
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A P I S
S w e l l i n g  o f  f e e t  w i t h  s t i f f n e s s
a n d  a  s h i n y  a n d  r o s y  l o o k
S e n s i t i v e  w i t h  s o r e  s t i n g i n g  p a i n
T i r e d  a n d  b r u i s e d  f e e l i n g  w i t h
n u m b n e s s
A n x i o u s  a n d  r e s t l e s s  a n d
i r r i t a b l e
T h r i s t l e s s
B e t t e r  c o o l  a i r ,  c o l d
W o r s e  h e a t ,  t o u c h ,  h o t  b a t h

C A L C  C A R B
S w e l l i n g  o f  j o i n t s  e s p e c i a l l y  i n
t h e  k n e e
P u f f y  f a c e  a n d  u p p e r  l i p
A s s o c i a t e d  w e a k n e s s  a n d
c o l d n e s s
W o r s e  f r o m  e x e r t i o n ,  c o l d  a i r
H a n d s  a n d  f e e t  c o l d  a n d  c l a m m y
B e t t e r  f r o m  r e s t  a n d  d r y  c l i m a t e

P U L S A T I L L A
S w e l l i n g  o f  t h e  k n e e s ,  a n k l e s  a n d
t h e  f e e t
A c c o m p a n i e d  b y  a  f e e l i n g  o f
h e a v i n e s s  a n d  w e a r i n e s s
W o r s e  w a r m t h  o r  w h e n  l i m b s  a r e
h a n g i n g  d o w n
B e t t e r  i n  o p e n  a i r
C h a n g e a b l e  a n d  e m o t i o n a l
m o o d s
T h i r s t l e s s

R H U S  T O X
E s p e c i a l l y  h e l p f u l  w i t h  s w e l l i n g
o f  t h e  v u l v a  a n d  f a c e
A n k l e s  a n d  k n e e s  a r e  s w o l l e n ,
p a r t i c u l a r l y  a f t e r  i n j u r y
M a y  b e  a c c o m p a n i e d  b y  i t c h i n g  
B e t t e r  h e a t ,  s t r e t c h i n g  l i m b s ,
c o n t i n u e d  m o t i o n
W o r s e  w e t  a n d  c o l d

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S

 N A T R U M  M U R
S w e l l i n g  o f  t h e  f a c e  w i t h  d r y n e s s
P u f f y  f i n g e r s
W o r s e  f r o m  s u n l i g h t  a n d  h e a t  o f
t h e  s u n
W e a k n e s s  a n d  c o l d n e s s
C r a v i n g s  f o r  s a l t
E x c e s s  t h i r s t
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P R E V E N T I N G  I N C O N T I N E N C E

T h e r e  a r e  m a n y  t y p e s  o f  i n c o n t i n e n c e  b u t  s t r e s s  a n d  u r g e  i n c o n t i n e n c e  a r e  t h e
m o s t  c o m m o n  d u r i n g  p r e g n a n c y .  I t  i s  c o m m o n  t o  e x p e r i e n c e  l e a k i n g  o f  u r i n e
w h e n  y o u  l a u g h ,  s n e e z e ,  c o u g h ,  r u n ,  j u m p  o r  e v e n  l i f t  h e a v y  t h i n g s .   

Y o u  m a y  a l s o  e x p e r i e n c e  a  s u d d e n  u r g e  t o  p a s s  u r i n e  e v e n  i f  y o u  h a v e  j u s t
b e e n ,  a n d  o f t e n  c a n n o t  m a k e  i t  t o  t h e  t o i l e t  i n  t i m e .

C o m m o n  r e a s o n s  f o r  i n c o n t i n e n c e  a r e :

R e l a x i n :  T h i s  i s  t h e  h o r m o n e  r e s p o n s i b l e  f o r  l o o s e n i n g  j o i n t s  a n d  l i g a m e n t s
i n  p r e p a r a t i o n  f o r  b i r t h .  T h i s  h o r m o n e  a l s o  w e a k e n s  t h e  m u s c l e s  t h a t
c o n t r o l  t h e  r e l e a s e  o f  u r i n e .

W e i g h t  i n  t h e  t h i r d  t r i m e s t e r :  t h e  u t e r u s  r e s t s  o n  t h e  b l a d d e r ,  w h i c h  c a n
c a u s e  p r e s s u r e  a n d  t h e r e f o r e  l e a k s .

C o n s t i p a t i o n :  i f  y o u  a r e  c o n s t i p a t e d ,  i t  c a n  a l s o  c a u s e  s t r a i n  o n  y o u r  p e l v i c
f l o o r  m u s c l e s .  T h e s e  m u s c l e s  a r e  r e s p o n s i b l e  f o r  s u p p o r t i n g  r e p r o d u c t i v e
a n d  u r i n a r y  o r g a n s .  S t r a i n  o r  p r e s s u r e  o n  t h e m  m e a n s  t h a t  t h e y  b e c o m e
r e l a x e d  a n d  a l l o w  u r i n e  t o  p a s s .

C A U S T I C U M
D r i b b l i n g  o f  u r i n e  w h e n
c o u g h i n g / s n e e z i n g /  l a u g h i n g
M a y  e x p e r i e n c e  a c c o m p a n i e d
b u r n i n g

N U X  V O M I C A
I t c h i n g  a n d  i r r i t a b i l i t y  o f  b l a d d e r
a n d  u r e t h r a
F r e q u e n t  p a s s i n g  o f  d r i b b l e s  o f
u r i n e
L i t t l e  d i f f i c u l t y  i n  p a s s i n g  u r i n e

H O M E O P A T H I C  R E M E D I E S
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P H O S P H O R I C  A C I D
L a r g e  a m o u n t s  o f  c l o u d y  u r i n e
B u r n i n g  a s  y o u  p a s s  u r i n e
P a s s i n g  u r i n e  m o s t l y  a t  n i g h t

C A N T H A R I S
C o n s t a n t  s t i n g i n g  o r  b u r n i n g  i n
t h e  b l a d d e r  a r e a
S t i n g i n g  a n d  b u r n i n g  w h e n
p a s s i n g  u r i n e
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I S  I T  A
C H R O N I C

F L A R E  U P ?

N O

S E N S A T I O N S
w h a t  d o e s  i t  f e e l  l i k e
p h y s i c a l l y ?  p a i n ?  o t h e r
s e n s a t i o n s

C O M P O U N D S
w h a t  m a k e s  i t  w o r s e ?

O C C U R E N C E
w a s  t h e r e  a n  e v e n t  t h a t
o c c u r r e d  b e f o r e  i t  b e g a n ?

O T H E R  S T U F F
w h a t s  g o i n g  o n  a t  t h e  s a m e
t i m e ?  e s p e c i a l l y  i f  i t ’ s  u n u s u a l

L O C A T I O N
w h e r e  a r e  y o u  f e e l i n g  i t ?

C a r e f u l l y  n o t e  y o u r
s y m p t o m s ,  i n c l u d i n g  t h o s e
w h i c h  a r e  s t r a n g e .
‘ S C H O O L E D ’  i s  a  u s e f u l  w a y
t o  r e m e m b e r  w h a t  y o u
n e e d  t o  l o o k  f o r .

​

T R E A T  
Y O U R S E L F

s e l f  l i m i t i n g  &  s e l f  t r e a t a b l e
n o  p e r m a n e n t  e f f e c t  o n  t h e  b o d y
c o l d s ,  c o u g h s ,  b u r n s ,  t o n s i l l i t i s ,
e a r  i n f e c t i o n s

A C U T E

l a s t s  a  l o n g  t i m e
s y m p t o m s  p e r s i s t
o f t e n  m a n a g e d  b y
c o n v e n t i o n a l  m e d i c i n e
e c z e m a ,  a s t h m a ,
i n f e r t i l i t y

C H R O N I C

G
ET  IN TOUC

H

C A N  I  
T R E A T  

M Y S E L F ?

Y E S

B E G I N  H E R E !

t a k e  a  s i n g l e
d o s e  o f  t h e
c h o s e n
r e m e d y  a n d
W A I T

S T E P  1 :  O B S E R V E

S T E P  3  -  W A I T

S T E P  4  -  A S S E S S

F E E L  B E T T E R ?
s t o p  t h e  r e m e d y

S Y M P T O M S  R E T U R N E D ?
r e p e a t  t h e  r e m e d y

N O  C H A N G E ?
c h o o s e  a n o t h e r  r e m e d y

16. HOW TO TAKE REMEDIES
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S T I L L
S T U C K ?

S T E P  2 :
C H O O S E  A  R E M E D Y
T h r e e  s t r o n g  s y m p t o m s  c a n  b e

e n o u g h  t o  s e l e c t  a  r e m e d y .

T h e  r e m e d y  m u s t  c l o s e l y  m a t c h  y o u r  s y m p t o m s ,  n o t
t h e  o t h e r  w a y  r o u n d .  I f  a  r e m e d y  h a s  a l l  t h e

s y m p t o m s  y o u  h a v e ,  i t s  g o o d  m a t c h .  D o n ' t  w o r r y  i f
y o u  d o n ' t  h a v e  o t h e r  s y m p t o m s  i n  t h e  r e m e d y  p i c t u r e

-  R E M E M B E R  I T ' S  I N D I V I D U A L  T O  Y O U !

3 0 c  o r  2 0 0 c  a r e  m e d i u m  p o t e n c i e s  w h i c h  a r e  m o s t
a p p r o p r i a t e  f o r  h o m e  p r e s c r i b i n g .  P o t e n c y  s e l e c t i o n  i s

a b o u t  D E P T H  &  I N T E N S I T Y  o f  s y m p t o m s  n o t  s t r e n g t h .

H E L P S
w h a t  m a k e s  i t  b e t t e r ?

E M O T I O N S
w h a t  e m o t i o n s  a r e  c o m i n g
u p  w i t h  i t ?

D I S C H A R G E S
i  y o u r  b o d y  d i s c h a r g i n g
a n y t h i n g ?  f r o m  w h e r e ?
d e s c r i b e  t h e  d i s c h a r g e

P U R C H A S E  R E M E D I E S  H E R E
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H a v i n g  h a d  m a n y  d i s c u s s i o n s  a r o u n d  b i r t h  w i t h  c l i e n t s  a n d  o t h e r s ,  i t  h a s
b e c o m e  c l e a r  t h a t  t r a u m a  e x p e r i e n c e d  d u r i n g  t h e  b i r t h i n g  p r o c e s s  c a n  b e
h e l d  f o r  a  l o n g  t i m e  a f t e r w a r d s ,  e v e n  w h e n  s u b s e q u e n t  b i r t h s  h a v e  b e e n  m o r e
p o s i t i v e .

T r a u m a  d o e s n ’ t  h a v e  t o  b e  b i g .  W e  o f t e n  t h i n k  a b o u t  i t  a s  a  h u g e  e v e n t ,  b u t
i t s  r o o t s  c a n  b e  v e r y  s u b t l e .

I t  m a y  b e  a n  u n d e r l y i n g  f e e l i n g  o f  l o s s  o f  c o n t r o l  t h a t  c o n t i n u e s  t o  p e r s i s t  i n
y o u r  m i n d .  I t  m a y  b e  t h e  i m p a c t  o f  n u m e r o u s  u n e x p e c t e d  a n d  u n w a n t e d
i n t e r v e n t i o n s  l e a v i n g  y o u  w i t h  f e e l i n g s  o f  a n g e r ,  d i s a p p o i n t m e n t ,  g u i l t  a n d / o r
s a d n e s s .

D u r i n g  t h e  b i r t h  p r o c e s s  t h e  b i r t h i n g  p e r s o n  s h o u l d  b e  a t  t h e  c e n t r e  o f
e v e r y t h i n g ,  b u t  o f t e n  d e c i s i o n s  o f  h e a l t h c a r e  p r a c t i t i o n e r s  ( H C P ’ s )  t a k e
p r e c e d e n c e .  T h i s  i s  n o t  a  c r i t i c i s m  o f  H C P ’ s ,  t h e  c a r e  p r o v i d e d  d u r i n g  b i r t h
c a n  s a v e s  l i v e s  i n  a  m e d i c a l  e m e r g e n c y .  B u t  b i r t h  i s  n o t  a  m e d i c a l  e v e n t .  I t  i s
a b o u t  i n s t i n c t .  T h e  o n l y  p e r s o n  t h a t  t r u l y  u n d e r s t a n d s  w h a t  i s  h a p p e n i n g  t o
t h e m  i s  t h e  b i r t h i n g  p e r s o n .  I f  y o u  a r e  h e a r d  a n d  r e s p e c t e d  i n  t h e  b i r t h
s c e n a r i o ,  s o  m a n y  u n n e c e s s a r y  i n t e r v e n t i o n s  c a n  b e  a v o i d e d .  T h i s  i s  a b o u t
b o d y  a u t o n o m y  a n d  c o n t r o l  o f  y o u r  o w n  d e c i s i o n  m a k i n g .

T h e r e  i s  a n  e x t r e m e l y  i m p o r t a n t  d i s c u s s i o n  t o  b e  h a d  a r o u n d  t h i s  s u b j e c t  a n d
i t  i s  f a r  b e y o n d  t h e  s c o p e  o f  t h i s  g u i d e ,  h o w e v e r ,  t h e r e  a r e  s o m e  p r a c t i c a l
s t e p s  t h a t  c a n  b e  t a k e n  t o  r e d u c e  t h e  c h a n c e s  o f  t r a u m a  d u r i n g  t h e  b i r t h  o f
y o u r  b a b y .

T h e  m o s t  i m p o r t a n t  o f  t h e s e  i s  t o  g e t  e d u c a t e d  a n d  p r e p a r e d  f o r  b i r t h .  W h e n  I
w a s  p r e g n a n t  w i t h  m y  f i r s t  c h i l d ,  I  i n i t i a l l y  p u t  a l l  t h e  c o n t r o l  i n t o  t h e  h a n d s
o f  H C P ' s .  M y  m i n d  s e t  w a s  o n e  t h a t  m y  b a b y  w o u l d  b e  ‘ d e l i v e r e d ’ .  I t  t o o k  s o m e
a m a z i n g  b i r t h k e e p e r s  f o r  m e  t o  r e a l l y  u n d e r s t a n d  t h a t  W E  B I R T H  B A B I E S .
N o b o d y  d e l i v e r s  t h e m .  T h i s  i s  t r u e  w h e t h e r  y o u  b i r t h  n a t u r a l l y  o r  v i a
c a e s a r e a n .

H o m e o p a t h y  c a n  b e  t r e m e n d o u s l y  e f f e c t i v e  a t  h e l p i n g  y o u  o v e r c o m e  b i r t h
t r a u m a .

I t  i s  a  c o m p l i c a t e d  s c e n a r i o  a n d  c a n  h a v e  i n t e r c o n n e c t e d  c o n s e q u e n c e s ,  n o t
j u s t  f o r  b i r t h i n g  m o t h e r s  b u t  a l s o  f o r  t h e  b a b y  a n d  b i r t h  p a r t n e r s .

I f  y o u  f e e l  y o u  w o u l d  l i k e  t o  g e t  s o m e  h e l p  t o  o v e r c o m e  b i r t h  t r a u m a ,  p l e a s e
g e t  i n  t o u c h  t o  d i s c u s s  h o w  h o m e o p a t h y  c a n  h e l p  y o u .

17. PREVIOUS BIRTH TRAUMA
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M Y  B I R T H  P R E P A R A T I O N  C O U R S E
D i d  y o u  k n o w  t h a t  h o m e o p a t h y  i s  a m a z i n g  f o r  u s e  d u r i n g  l a b o u r  a n d  a f t e r
y o u  h a v e  b i r t h e d  y o u r  b a b y ?

M y  H O M E O P A T H Y  F O R  B I R T H  C O U R S E  h a s  b e e n  d e s c r i b e d  a s :

' i n v a l u a b l e  f o r  a n y o n e  w i s h i n g  t o  t a k e  t h e i r  h e a l t h  i n t o  t h e i r  o w n  h a n d s ' .

" I f  y o u  w o r k  w i t h  a n y o n e  t h a t  i s  p r e g n a n t / g i v i n g  b i r t h / n e w  p a r e n t s ,
i n c l u d i n g  b i r t h  p a r t n e r s ,  S a p n a ’ s  h o m e o p a t h y  c o u r s e  i s  a  M U S T ,  a s  p a r t  o f

y o u r  b i r t h i n g / p o s t p a r t u m  t o o l k i t !

" I  w o u l d  h i g h l y  r e c o m m e n d  S a p n a ' s  c o u r s e  t o  a n y o n e ,  f r o m  n o v i c e  t o  t h o s e
w h o  a r e  m o r e  f a m i l i a r / m o r e  e x p e r i e n c e d  w i t h  h o m e o p a t h y ! "

 
I t  i s  e s s e n t i a l  f o r  b i r t h i n g  m o t h e r s ,  b i r t h  p a r t n e r s  a n d  b i r t h k e e p e r s ,  h e l p i n g
t o  b r i n g  y o u r  b a b y  e a r t h s i d e  i n  t h e  m o s t  g e n t l e  w a y .  
 
T h e  c o u r s e  f o c u s e s  o n . . ​

c o n t e x t u a l i s i n g  b i r t h
w h y  p r e s c r i b i n g  f o r  b i r t h  i s  d i f f e r e n t
r e m e d i e s  t o  h e l p  y o u  p r e p a r e  f o r  b i r t h
r e m e d i e s  f o r  h a e m o r r h a g e
w h a t  t o  d o  w h e n  y o u  h a v e  a  r e t a i n e d  p l a c e n t a
t h e  b e s t  e n v i r o n m e n t  f o r  b r e a s t f e e d i n g
s t r a t e g i e s  f o r  d e a l i n g  w i t h  m a s t i t i s

Y o u  w i l l  r e c e i v e :

t w o  h o u r s  o f  r e c o r d e d  c o n t e n t
9 5  p a g e s  o f  h a n d o u t s  t o  a c c o m p a n y  t h e  r e c o r d i n g
r e m e d i e s  f o r  b i r t h ,  p o s t p a r t u m  a n d  b r e a s t f e e d i n g
r e m e d i e s  t o  s u p p o r t  b i r t h  p a r t n e r s  a n d  b i r t h k e e p e r s
b o n u s  b i t  a t  t h e  e n d  w h e r e  I  a n s w e r  s o m e  q u e s t i o n s !

18. BIRTH PREPARATION
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J O I N  T H E  C O U R S E

https://homeopathyhomeschool.podia.com/homeopathy-for-birth
https://www.facebook.com/fertility.pregnancy.birth
https://www.instagram.com/the_wild_homeopath/?hl=en
https://www.thewildhomeopath.com/services


C E L L  S A L T S /  R E M E D YM O N T H

2  &  6 C A L C  F L U O R /  M A G  P H O S /  F E R R U M  P H O S /  K A L I  P H O S

C A L C  F L U O R /  M A G  P H O S /  N A T  M U R /  K A L I  P H O S3  &  7

4  &  8 C A L C  F L U O R /  N A T  M U R /  S I L I C A /  K A L I  P H O S

5  &  9 C A L C  F L U O R /  F E R R U M  P H O S /  S I L I C A /  K A L I  P H O S

O N C E  A  M O N T H G O L D E N  S P I R A L  3 0 C

​

G E T  YO U R  K I T

19. MY PREGNANCY SUPPORT KIT
C e l l  s a l t s  s u p p o r t  t h e  a s s i m i l a t i o n ,  a b s o r p t i o n  a n d  b a l a n c e  o f  m i n e r a l s  i n  t h e  b o d y .
Y o u r  b a b y  w i l l  a b s o r b  m i n e r a l s  f r o m  y o u  a s  t h e y  d e v e l o p  i n  t h e  w o m b  w h i c h  c a n  o f t e n
l e a v e  y o u  d e p l e t e d  -  c e l l  s a l t s  a r e  t h e  a n s w e r !

T h i s  s u p p o r t  k i t  w a s  d e v i s e d  s p e c i f i c a l l y  f o r  p r e g n a n c y  a n d  a f t e r  y o u r  b a b y  a r r i v e s
e a r t h s i d e .  I t  c o r r e s p o n d s  p e r f e c t l y  w i t h  t h e  p h y s i c a l  d e v e l o p m e n t  o f  y o u r  t i n y  h u m a n
a n d  t h e  e a r l y  d a y s  o f  m o t h e r h o o d ,  m a k i n g  i t  t h e  i d e a l  c h o i c e  f o r  y o u  b o t h .

G o l d e n  S p i r a l  i s  a  b r a n d  n e w  r e m e d y  w h i c h  a l i g n s  b e a u t i f u l l y  w i t h  t h e  j o u r n e y  o f
p r e g n a n c y  a n d  t h e  t r a n s i t i o n a l  p r o c e s s  o f  b i r t h  -  t h i s  r e m e d y  i s  i n c r e d i b l e  f o r  b o t h
M a m a  &  B a b y .

C A L C  F L U O R
F o r  b o n e  d e v e l o p m e n t  a n d  m a i n t a i n i n g
e l a s t i c i t y  o f  c o n n e c t i v e  t i s s u e s .  G r e a t  f o r
l o o s e n e d  l i g a m e n t s  d u e  t o  t h e  h o r m o n e
r e l a x i n .  A l s o  p r e v e n t s  s t r e t c h  m a r k s !

M A G  P H O S
F o r  n e r v e  d e v e l o p m e n t  a n d  t h e  p r e v e n t i o n
o f  h e a r t b u r n .  T h e r e  a r e  o t h e r  r e m e d i e s  f o r
h e a r t b u r n  s o  g e t  i n  t o u c h  i f  y o u  a r e  s t i l l
s u f f e r i n g .

F E R R U M  P H O S  
O x y g e n a t e s  a n d  h e l p s  t r a n s p o r t a t i o n  o f
t h e  b l o o d .  P r e v e n t s  a n a e m i a  a n d
i n f l a m m a t i o n .  A l s o  g r e a t  f o r  s t o p p i n g
c o l d s  t h a t  a r e  s l o w  t o  r i p e n .

S I L I C A
S t r e n g t h e n s  t h e  h a i r ,  t e e t h  a n d  b o n e s .
A l s o  g r e a t  f o r  h e l p i n g  w i t h  h o r m o n a l  h a i r
l o s s  a f t e r  g i v i n g  b i r t h .  Y o u  c a n  a l s o  u s e  i t
b e f o r e  a  b i g  e v e n t  t o  m a k e  y o u r  h a i r  a n d
n a i l s  l o o k  g o o d !

N A T  M U R
C o n t r o l s  f l u i d  a n d  s a l t  b a l a n c e ,  p r e v e n t s
s w o l l e n  a n k l e s  a n d  d e h y d r a t i o n .

K A L I  P H O S
A  b o n u s  c e l l  s a l t  t h a t  i s  g r e a t  f o r  f a t i g u e
a n d  n e r v e  s t r a i n .  A l s o  g r e a t  d u r i n g  l a b o u r
t o  k e e p i n g  y o u r  e n e r g y  u p .

T W E L V E  C E L L  S A L T S  B L E N D
a  c o m b i n a t i o n  o f  a l l  t w e l v e  c e l l  s a l t s
w h i c h  c a n  b e  t a k e n  a s  s o o n  a s  y o u r  b a b y  i s
b o r n .  T h i s  p o t e n t  m i x  w i l l  h e l p  t o  e n s u r e
y o u  a r e  m i n e r a l i s e d  d u r i n g  y o u r  f o u r t h
t r i m e s t e r .

G O L D E N  S P I R A L
A  w o n d e r f u l  n e w  r e m e d y  w h i c h  i s  i n
e s s e n c e ,  t h e  b l u e p r i n t  o f  l i f e .  I t  i n c l u d e s
t h e m e s  s u c h  a s  a l i g n m e n t  &  f l o w ,
e x p a n s i o n ,  p u r p o s e ,  p e a c e ,  c a l m ,
a c c e p t a n c e  &  t r u s t ,  s t r e n g t h  &  r e s i l i e n c e ,
c o n n e c t i o n ,  t r a n s i t i o n s ,  f r e e d o m  f r o m
c o n s t r a i n t s  a n d  D N A  r e p a i r .  I t ’ s  t h e
p e r f e c t  r e m e d y  f o r  p r e g n a n c y .
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I  l o v e  s u p p o r t i n g  w o m e n  i n  p r e g n a n c y ,  s o  I
h o p e  m y  p r e g n a n c y  g u i d e  h a s  b e e n  u s e f u l !

B O O K  A  C O N S U L T A T I O N  t o  f e e l  b e t t e r  n o w

B O O K  A  C U R I O S I T Y  C A L L  t o  f i n d  o u t  h o w  I  c a n  h e l p  

I f  y o u  n e e d  m o r e  h e l p ,  I  w o u l d  l o v e  t o  h e a r
f r o m  y o u :

V I S I T  M Y  W E B S I T E  f o r  m o r e  i n f o r m a t i o n

20. GET IN TOUCH

B I R T H  P R E P A R A T I O N
P r e p a r i n g  f o r  b i r t h  i s  e s s e n t i a l .  H o m e o p a t h y  i s  t h e  o n l y  t o l l  t h a t  c a n  h e l p
y o u r  p h y s i c a l  a n d  e m o t i o n a l  s t a t e  d u r i n g  l a b o u r  a n d  b i r t h .  

Y o u  c a n  u s e  h o m e o p a t h y  t o  p r e v e n t  a n  u n n e c e s s a r y  c a s c a d e  o f
i n t e r v e n t i o n s  a n d  b r i n g  y o u r  b a b y  e a r t h s i d e  i n  t h e  m o s t  g e n t l e  a n d
p o s i t i v e  w a y .

D e s c r i b e d  a s  “ a  M U S T ,  a s  p a r t  o f  y o u r  b i r t h i n g / p o s t p a r t u m  t o o l k i t ! , . . . I f
y o u  w o r k  w i t h  a n y o n e  t h a t  i s  p r e g n a n t / g i v i n g  b i r t h / n e w  p a r e n t s ,
i n c l u d i n g  b i r t h  p a r t n e r s ”  i t ' s  a l s o  a n  a m a z i n g  t o o l  f o r  b i r t h k e e p e r s !

L E A R N  H O W  T O  U S E
H O M E O P A T H Y  F O R  B I R T H
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have a wonderful pregnancy
and beautiful birth

x


