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Kraut gewachsen!

Frauentypische Beschwerden

Dagegen ist ein

Seit jeher vertrauen wir auf die Heilkrédfte der Natur, wenn es um korperliche
und seelische Beschwerden geht. Die My Life-Expertin erklart,
welche pflanzlichen Mittel bei hormonell bedingten Storungen helfen kénnen
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Helga Ell-Beiser
Hepraktienin, Autorin
{ Naturhsllunde for Saven”
Verlog Cugen Ukmer, 29,95 €)
und Dozentin der Freburger
He pflanzerscade,
natwhalpraxk.ol botserde

Der weibliche Kémper durchliutt le-

e nslang inoner wicder Phasen der Ver
anderung Gesteuert werden diese Vorgange
von Hormonen. Ein ausgeglichener Hormon-
aaushalt trage maligeblich zum Wohlbetinden
bed, Geridl er ins Wanken, ist dies deatlich
spurbar, Aus ihrer tiglichen Praxis weili Helga
Fll Beiser, wie hillreich Tees, Priparate, Wi
ckel und Tinkturen mit hormonregulierenden
Ptlanzen bei Wechseljahres- und Menstrua-
tionsbeschwerden sind.

SHeim pramenstraelien Svodrom i den Ta
wen vor den Tagen kommt es 2o hormonellen
Schwankungen, die neben Unpdsslichkeiten
auch Wassereinlagerungen und Spannungen
in der Brust zur Folge haben kinnen. Diese las-
sen sich gut behandeh®, so Helga Hl-Beiser,
Zur Wiederherstellung des Glelchgewichts
zawvisthen Progesteron und Ostrogen sind 2.1

Frauenmantel oder Schafgarbe hilfreich: Wird

iiber mehrere Zyklen ein Tee aus Blattern und
Riten der beiden Heilkeiater  getrnken,
wirkt sich dies positiv auf den Progesteron-
spiegel aus, Die wirkungsvollste Pllanze st je-
doch der Monchsptetter. Seine pfetferahnli-
chen Frichie wenden seit der Amtike in der
Fravenheilkunde verwendet, Heute  wird
Mionchspioffer vor allem ba Zyklusheschwer

den und beim pramenstruellen Syndrom einge-
setzt®, so die Hellpraktikerin. Ex wird als Fertig-
praparat aus der Apotheke empfohlen, um eine
wicichbleibende Wirkung 2o gewsilideision.

In den Wechselialmen mit den typischen He
schwerden wie Hitzewallungen ist (trischer)
Salbei erste Wahl., Zwei bis drei Tassen Tee,
iiber den Tag verteilt lauwarm getrunken, regu-
lieren die Sclweibprodukon, Auch Waschun-
aen mit Salbel wirken schwellireduzierend.
Aulbierdem sind Salbeipriparate in der Apothe
xe erhaltlich, (
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Johanniskraut wirkt stimmungsaufhellend

Als Priparat oder Tinktur stirkt es die Nerven, kann depressive
Stimmungen aufhellen, Angste und nenvdse Unruhe abschvia-
chen. Das Echte jchanniskraut (Hyperioum perforatum) hat
aufrechte Stangel, die durchgehend zveikantig sind. Hilt man
ein Blatt gegen die Soone, sieht es aus wie perforiert. Die ver-
meintlichen Locher siodd winz ge Behiiller, in denen die Pllanze
das atherische Ol sammelt. Der typische rote Farbstoff Hyperi-
cin befindet sich in den Bliten und wird beim Zerreiben sichtbar
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Pfefferminzol bei Kopfschmerzen

Fur ca. 10 ml

¢ 10 ml Akohol 70% v/v ® Z0 Tropfen dtherisches

Plefferminzol ® 1 kleine Rell-on-Flasche (alle Zutaten
inn Apotheken)

Den Alkohol zusammen mit dem Pfefferminzal in die
Roll-an-Flasche geben und kraftig schiitteln. Nach Bedarf
miehrmals tiglich im Abstand von jeweils 15 Minuten auf
MNacken, Stirn und Schlafen auftragen Beim Auftragen
darauf achten, dass die Fliissigkeit nicht mit den Augen
in Kontakt kommt.

Pflanzen, die hormonausgleichend wirken

Hormenahnlich wirksame Inhaltsstoffe
sind in den letzten ghren immer mehr
in den Fokus geraten. Teilweise entfals
ten sie im menschlichen Kidrper cine
unseren kéepereigenen Hormonen sehy
dhnliche Wirkung. In der Frauenheil-
kunde spielen sie eine bedeutende
Rolle als sanfte Hilfe bei Menstruations.
und Wechseljahresbeschwerden. Zu
den Pllanzen mit einem positiven Cine
fluss auf den Pregesteronhaushalt

gehdren Frauenmante! (Kraut),
Ménchspfeffer (Frucht) und die Wilde
Yams (Wurzelstock). Einen positiven
Enfluss auf den Ostrogenbaushalt in
den Wechseljahren haben Granatapfel
(Samen), Hopten (Zapfen), Lein (Sa-
men), Rotklee (Blite), Salbei (Bate),
Soja (Bohne) sovie die Traubensilber-
kerze (Wurzelstodk). Viele
pfanzliche Priparate sind in
der Apotheke erhaltlich. '




