HELGCA ELL-BEISER



Die schmerzhafte Regelblutung wird medizinisch als
Dysmenorrhd bezewchnet. Vide Frawe n kennen solche
Schmerzen mehr oder weniger - doch far einige von
ithnen werden sie zur monathchen Qual. Rund 107%
der Betroffenen kinnen dadurch mindestens einen
Tag 1m Monat thren Alltag ncht bewaltpen. Heil-
pflanzen eignen sich gut zur Behandlung der
schmerzhaften Menstruation.

i Dyamenarrhi kann meidens allein mit phytotherape o
tischen Pripar aten und Zubereitungen behandell werden,
inshesandere ab Alermative cu Prosteg landinhemmer n

{zum Beispiel Iupralen) und hormonelen Kontrazeptiva Bei sehr

strken Unterleilmschmerzen st die gleicheeitipe Gabe wan

Schmeremitteln anges gL

Selhatver stindlich sallien Stérungen der Regelblutung vor der Ver-

antnung beriehungaweise Cinnahme von Medikamenten | Z dersi-

tungen immer vaneiner Tachkralt dizg nostisch abg eklint werden.

Welche Heilpflanzen kinnen helfen?
Zum Emsatz kommen vor allem Heilpllanzen, die eine entkram p-
fende und schmerzlindemde 'Wirkung haben.

Entkrampfende PMancen (Spaanoht fka):
Die st uten Klassiker sind Ginselingerkrag (Argenfing ansering
- vervendeer Pllanznteil: Kraut] Kamille (Matricaria recutita -
Blite) und Schafgarbe (Achillan millsflivm - Blite, Krautl Aber
such Fenchel [ foemicubum vubgare - Frueht ). Fauenmantd [Alhe
mills vubgaris - Krautl Engelwure{ Angelica archangelion - Wurzel),
Majaran { Origanum majarang - Kraut) und Thymian { Thymus vul-
garis - Kraul) haben sich bewdhr

Schmerelinder nde P neen (A naks etika
Ingwer [ Fingher afficinale - Wurzeling | MidesiE (Filipendula ul-
maria - Bifte, Kraut) und Mutterkrang (Tanacetum parthenium -
Kraut)

TlIIPIP B Menstruations schmer 2 n hat Sich die Kombination &iner
mfeErhchen und e ichen Anwendung bewdhn. Sa wind bei

% o] S o i i T, i Tanddnir odér &in Pr st oo & ifer
Warm Masche sl dem Bandh, &nem Sitrhad ader &ine r Ennedbung
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Fraue nmantel, Ga nee fingerdaaut, Schafgarbe und Kamil le
sind Bestandteile siner Teemisdiung bei Dysmenomha.
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Zum richtigen Zeitpunkt
behandeln

Bl emner schmerzfaften Mens tnuation st e wichBg, nechi
reiteg mit der Esnahme anes ampliosen den und/oder
schmerzind emden Mittels au begennen. D Ens pannen
einer beress werbomipiten Gebasmutter gestaliet sch
weltaws schwieriger, als schon im Viorfdd daflr zu sorgen,
daes s ch estgar mcht so sefw vesforamp . Man begennt
dabher 2 Tage wordem Binsefzen der Menstauatson mit der
Behandiung und setzf diese dann wahrend der Memstnua
thon fort.

in tesng imun dhevls sen

Weitere Heilpll areen, die nur Anwendung kommen kinnen, $ind
beruhi gende Pllanan. Sie hellen bei der Enlspannung.

Beruhtzende PMaen (Sedativa):
Baldrian (aleriana affcinalies - Whar e | Lavende] (Lawandula an-
gustifolia - Bile), Melitte | Melissa officinalic - Blatt) und Rose ( Ro-
g & centiflia und Rosa gallicn - Blite)

Bei chnon sch wied erkehrenden Mens tnistionsheschwenden ol e
iiber prifll werden, ab ein hor monelles Ungleichgewicht bestehL
O liegt &ine Ostrog endom inan: beriehung swe e in Progedenn-
mangel vor. Dieses Ungleichgewicht wlle gegebenenfalls mit har-
mianaeg keichenden Pllaeen ther apien we rden.

Pllansen mil hormosahn bdee r Wirkung:

Mindhsplelier (Viex genus-maus - Frudit), Faenmantel (Kraut )
] Yo S 2] (Dioscdred villesa - Whirsd fock)

Um den Hormmanhaushall sisnbalandenen, bracht & etwas Ge-
duld wnd Ausdaet |e nachdem, wie stark diehormonelle Schiella-
e i, wiird hier diber &inen feittam wan 3-6 Monaten behandeh
Bevoragt wverandne ich die Ennalme der Heilpllamen in der
2. Zyklushillte Kommen su déen Schmer 2 n farke Butungen hin-
i, S0 werd en nach der ursschhichen AbK amung blustill ende Pllan-
Pen venar dnel

BlutstiDende PNaneen { Himas typika):
Hirtentischel (Gapsella bursa-postoris - Kraut) und Schalgarbe
[ Blite Kraut)

Eingenomumen werden diese Planzn bereits 3-5 Tage var der zu
ervanenden starken Buung bis zum letaen Tag der Bulung



Sinnvolle Anwendungen mit Fravenmantel,
Schafe arbe, Ginse fingerkrant & Co
Falgender Tee =t feit vielen | dhoen &in KLt iker inomeiner Praxs.
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Teemischung bei
Dysmenorrho

Dhe=se Teemnischun g wisddt hosmaon el aus glerhend und
emipt isend.

Jutaten

25q Fravenmant=lioou t{ Avchermilbe herba)
25 g (armefmgerioou t { Ansewnoe harba)
25g Kamilllen bidten | Modrioomoe filos)

25q Sdhadgarbenbbiten {Migoly fos)

Ju1lbe restung | Dossmung

2 TL der Mechung mit 1 Tasse { 150md) heiBem, aber nicht
mefwr knchendem Wasser Obergiefen, bedecikt 7-10 M
muten Aehen lassen und abgeefen.

% Tasmen pveschen den Mahlzeiten trin ken . Begonnen ward
damat 2 Tage wor der au erwarien den Memnstnuatson, dann

wah end der Memstsuason fosfihnen

TI'FF e sebyr stasfoen B eschwesrden kGann die amsomsten
b bche Dosesungen won 3 Tassen Tee auf 5 Tamsen taglhch
eriiin  vaenchen _

Individudl e Erganzung der Teerezeptur

Bei sinzelnen Beschwerden kann die Teerezptur mit siner der lal-
fenden Pllansen e rgdnat werden:

= [Obelkeit, Erbrechen: 25g Plelfer minzhiitter | Menthae pipearitas
o bt ) ader 255 Ingwerwursslitad (Zingiberis rhizomal)
KopEchme reen bis hin zu Migrine: 25 g Mutierkraut (Tanacet
partherii herba)

Appetifasigheit: 25 g Wermutkraut (Absinthii herba)
Durchiall: 255 Blutwur avurselstod: | Tarmenti lae rhizima )
Reirharkeit, Schlafatfirungen: 25 Lavendelbliten | Lavandulos
Jlas) oder 25 Melissenbl Bter [ Melissae folium) oder 25 g Bakiri-
anwaurze] | Valerianae radix)

« garke Butung: 25 Hirtentischelkraut (Bursase pasioris herba)

Die Heilpf lanzen der Teerezeptur im Uberblick

Die wichtgden Pllansn meiner Teereseplur snd im Falgenden
vargestelll Bei den einzelnen Pllanzen sind such Priparate ge-
nannt, mit denen ich gute Erfahnng gemacht habe Sie sind keine
Erginamgen, sandem Allemativearschlige sur Teerem plur. Wer
den Tee nicht einnehmen michie, kann somit sl die Priparate ou
riic bgre ifen.

Frawvenmanle!

Der Gewdhnliche Frauenmante] ig die Basispllanz bei R auener-
krankurngen und gehdn sur Ramilie der Rosengewbchae| Rosaeae |
M dlizinisch verwendet wird das Kraut, welches var allem Gerb-
sofle und Flavonoide enth3l Er wirkt hormonell asusgleichend,
kramplisend, enteimdumgshemmend keimhemmend wmd e
sammenziehend. Es gild mehrere Studien die die kramplFisende
Wirkung van Alche milla vulgaris bei Dysmenarthi unteriuwcht ha-
ben Eine davan ist sine Studie sus dem jahr 2012, ver dlfentlicht im
Journal af He rhal Medicine [Oaurk, 2012 | Die Studie untersuche
die Wirkung von Alhemilla- vulg aris-Extralt bei Frauen mit pri-
mirer Dysmenarrhi uned ergab eine signifikante Reduktion der
Schmercen und eine Verbewserung der Lebemqualitit bei den Teil-
nehmerinnen.

Die Anwendung erfalgl als Tee ader Tinktur (gue Erfshrungen
habe ich in meiner Praxis betapieliweise mit Ceres Alkhemilla Lk-
tinktur gemacht, Dosierung: 3-mal tiglich 5 Troplen)

Swhalgarbe
Die GemeineSchafgar be gehéint cur Familie der Korbblitler (Astera-
cene) Medirinisch ver wendet werden die Bliten und das Kraut Mit
ihren wertvallen Inhalstalen, wie rum Beispiel Stherischem O
Flava naiden, Cumarinen und Gerbstallen, wirkt sie unter anderem
kramplisend. enteimdungs e mmend blustillend und antibake-
riell

Bereits umsers Var bhren reimten:  Schalgarh im Leib, tut wah] je-
dem Weih® Dies kannte durch neue wissenschafliche Erkenntnise
bestitigt werden. Eine Studie sus dem Jahe 2015, verdille ntlicht im
Journal of Phyopharmacology [Sarvaiya 2015) untersuchte die
Auswirkungen van Achillea millelalium aul primire Dysmenarthé
bei jungen Frauen Die Studie ergab daes eine Behandhmg mit
Schafgarbenkraut die Symplome signifikant redusiene wmd eine
Verbesering der Lebensqualitit der Probandinnen bewirk e

Gute Erfahrungen in meiner Praxs habe ich mit der innerfichen
Einnahme van Millefalium Urtinktur von Ceres (Desierungsem p
Tehlung: 3-mal tiglich 5 Traplen ). . Kade vkl bei Krimplen® (Do
sierungeemplehlung: 3-mal tiglich 1 Tablette) und Menadaran 0§
Iutian (enthil neben Schafgarbe noch Mgoran, Eiche, Hirtentd-
schel Brennnessel; Dasierung semplehlung: 3-mal Wiglich 20 Trap
fen) gemacht Aber such SuBer lich als Sitrhad (siehe 5 25) kann die
Sehakgarbe bei Kramplostinden im Keinen Becken angewende
werden

G neseli eger kol

Das Gamelnge rkraut gehiin 2u den Rosengewdchsen (| Riosaoras )
Medirinisch verwendet wind dag Kraut. E enthil Jumarine. Fla-
vomide, Gerbstalle und Saponine. Auwch die krampllisende Wir-
kung bei Mensiruwationshe shwenden konnte in einigen Studien
nachgewiesen wernden.

Gamseling erkraut i4 &in Klssiker bei Krdmplen und gehin unbe-
dingt in die Housspotheke Leider gibt & kaum Fenigpriparate,
dich eine Tinktur Lisst sich leicht selbst herstellen [ Siehe 5 25)



Rasen (Roso x centifolio und
Ro sa gal o) kbmnen auf
Crund v er beruhigenden
Wirkung bed Menstruations -
beschwerden entspannend
und dadur ch schme e
lindemnd warken

© Ch rWeteys toxc ik adobw com

Reae ptur

Schafgarben-Sitzbad

s Sauchwehhout oder Joueniaut” wrkt ncht e
=gt eend, sondern auch entundungshermmend und
artitakteadd. Denelie Stzd adewannen snd in Hande! er
haltich. Gessgnet aur Duchithaung snd jedach auch 82
de- ader Duschwannen. Angewandt wixd das Sezbad

2 Tagevar der 2u eraartend en Menstauation und wahend
der Menstuaon

Zutaten
100 g Schaigabenicaut

Zube restung | Doserung

Das Schaigarbenicawt i esnen Topl geben und met 21 he
Zem, aber noit mety lochendem Wasses (bemyiefen, be
deckt 2 Mnuten zehen Esen und abgefen
Arschibefend den Tee v Sazhad (mit ca 15-200 Wasser)
gehen Das Bad @nn 1+ bis 2-md tagich durchgefihn
wenden. Dhe Sod et solies 10-20 Aruten betragen

T

[IPF: Zisasich kann 3 ma tagich en Schalgadentee
getrunicen werden. Maesdilr 2 1L Schad garbenb iiten mit
150 miheBeoem, aber nche mehr kochendem Wasser aber
gefen, bedeckt 7- 10 Minten 2 ehen ssen und abge
Een . Aternativ kann s2tt dem Schadgarbenicat Sird=

S bad eme Tnktur werwend et werden . Gate Erfvrungen
n der Praes habe oh mat amdan-§ L sagoest (ermehait
Schaigarbe und Kandie) ganacie, davan 15mi ns Seorbad

gehen
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Gansefingerkrauttinktur

L 3

L assiker bes Kranp ion. Als Tmktur em Raschchen

uheall dabes laben

Zutaten

10 g Fesches Gansetng earaut
90 mi Bthama {50 Val .- 3)

A ugsg i

dene Sraingas - TroptiGschohen

aftee oder Teediber

Zubereitung ) Doserung

Gam dfingerioraut Hen schneden und 2usamemen mit desn
Ao hal i esnem Mo s er {maet aui geractter innentiache) 20
reben, be en dakdiis ger Pfarvenbres entsteie. Sofle
desr Pianzenbas noch schrengedickt sean (des fangt vom
Feuchtg letsgohult der P faree ab), wid erdurch die 2u
gabevan Akohal werd e

as Auvrugs glas damat beftlien und 2 Wochen an esnem
wamen Ot stehen Resen. Regedmallg umethen . Danach
duh enen Kfiee: ader Teediterabgefen, de Tinktur in
dene Sraungas- TropliBschohen o len und etietieren
Sie &t mandesterns 3 Lhve hatthor Vonder Tnkauriong
t2agich 10-20 Tmofen esnehynen ~ emtweder purodes
verd Gnnt mat Wasses, Xandien oder frauen man itee. S
stadken Seshwerden mehrmals taghah 10~ 20 Tropfen o
nehimen



Monchs pfeffer {Vitex ognu scastus) verfligt Gber hormondhnliche Wirkungen und kamn den Hormochausha it requlleren
© Pancal C ot i ba corm

Hirtentische | {Cops dio burso pasbss ) kamn aufgrund semer blutsti Benden Wirkung bel stark en Menstruations bl utungen hedfen.
C orwet igetica Mene adobe. awm




Kamille

Diie Eehie Kamille enthilt Stherisches 01 Flvanaide, Cumarine wnd
Sthleimstalle. Sie #1 &n wahres Allrundalent. 5o kammt $ie bei
kramplrtige n Schmersen im Bachraim aim Einsets und hillt bei
der schmerrhaften Monstsblutung Wen wunden & da daes die
batanische Bereichming der Kamille Matncria i, sbgelsita von
Lteinisch mater™ fir Mutter, benehungswese von matr i filr
<o el e

Zur Anwe ndung kamimit e inne rhich als Tee und Tinktur (aum Bei-
el Chamamilla Utinktwr von Ceres; Dodiening semplehlung 5-
mal tiglich 5 Tropden; bei tirkeren Beschwerden i ®t such &ine hau-
ligere Einnahme mdglidh) sowie JuBerlich a8 Wideel und Einrei-
baung {mit O Salbe und Creme)

Irgwier

Deer Ingwer is den meidten me der Kiche bekannt. Der Wurrel-
ok mit Seiner bredhre dinder nden, erwirmenden wnd sehme re-
lindemden W irkung wird jedoch sidch medirinisch genuta

Lt Stuhi en kann & r anich bei Fraen it primd rer Dys menarrhd su
einer Schmereredukton liihren Maglichke iten mur Emahme gibt
&4 viele: als Tee [rich gerieben in stwad Salt, in Smoothies ader
als Gewiirz in der Kiche Manche Iy auen berichben audh van guten
Erfahrungen mil Ingwendl alk Baucheinneibung . Danu frische Ing-
werwr @] Sehr ein reiben und durch ein kines Seh dhpresen.
Den Ingwersaft mit Olivendl im Verhdltnig 1:5 verdiinnen. Mit
dem Ingweni] dann sanfitdie schmer Zhale Region van Linterbauch
win 2 Wachen verbrachen.

5 de BB e Weide

Be&i akuten Schimerren, 5o aich bei Menstnisbionsk ramplen, & ignen
$ich MadesiEblien [ Filipandulosr wmaniae fleg) und die Weiden-
rinde |Salici caféex) Sie enthalten Salicylae, wddhe schmerzlin-
dermd entzindung shemmend und lidersenkend wirken. Beide
Pllamsen kiinnen als Tee oder Tinkbur ingenommen wer den_

Hirte nilas.deel

Géwel hinliches Hir tentdsdhel gehidn our Familie der Kr ewrbhlile nge-
wadhte| Frig sicaca £ B id diewichtigite Plame mur Blustilhing
Bereits Hippak rate s (460-377 v Chr_ ) bereichnete & 3l wichligees
<iehdr routter mittel. Me dixini sch ver wendet wind das Kraut | Fur-
saepastarisherba) Rir dieBlutiThing i9 vermutlich &in Peptid mit
axytocindhnhcher 'Wirkung verantworlich. Da &5 gehdr muiter-
tanisienend wirkt, darf Hinentdschel kraut nicht inder Schwanger-
%l e e no frumen wenden_

Bestnders gute B Ghrungen in meiner Prasas habe ich bed star ken
Me s truat onshlutungen mit Sty ptysat Tabletten (Hirentischel)l
- KadeZ yidus bei Siar ken Blutungen™-Tabletten wund Bursa pastans
Untindtur von Cenes gemacht. =
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derheiliunde sowie Pgycho- schule

Dee Literatur zu diesem Beit rag
finden Sie onlline.

BT
&
Lt -



