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Fur jedes Hormon ist ein Heilkraut gewachsen
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Uraltes Wissen uber Heilkrauter hilft uns noch heute durch die Periode - die Forschung an Frauenheilkunde geht jedoch schleppend

voran

Manche Frauen: essen plétzlich eine ganze Packung Tortilla-Chips, andere bekommen Migrane oder haben das Gefahl, jemand

rammt ihnen ein Kichenmesser in den Unterleib. Dartber reden kénnen sie meistens nicht, denn Menstruation ist immer noch ein

Tabuthema. ,Jetzt stell dich nicht so an!, diesen Spruch mussen sich dann sogar eimge Frauen: anhoren, wenn sie doch offen tber

ihre Menstruationsschmerzen sprechen

.Oft hilft es, dartiber zu reden. Aber viele junge Frauen
un das nicht’, sagt Helga Ell-Beiser. Sie ist
Heilpraktikerin, hat ein Buch tber Naturheilkunde fur

Frauen: geschrieben, doziert a

,.L'

der Freiburger Heilpflanzenschule und will in ihrer
Praxis moglichst vielen Frauen: zu einer
beschwerdefreien Periode verhelfen - und sie dazu
ermutigen, eine positivere Einstellung zu ihrer

Menstruation zu entwickeln;

Denn Frauen: in patriarchalen Gesellschaften ist seit Jahrtausenden eine
positive Einstellung zur Menstruation erschwert — auch heute noch. Zudem wird heute erwartet, dass sich Frauen: die Menstruation
nicht anmerken lassen. Doch Regelschmerzen sind haufig sehr schwer zu ertragen. Eine wissenschaftliche Studie hat sogar

bewiesen, dass Regelschmerzen so schmerzhaft wie ein Herzinfarkt sein kénnen

Haufig helfen dann nicht einmal die vielen Schmerzmittel, die Bauch-, Rtcken- und Kopfschmerzen unterdriicken sollen. Warum ist
die Forschung noch nicht weiter und lasst Frauen: weiterhin Schmerzmittel schlucken? Warum braucht die Periode bis heute mehr

Forschung und Akzeptanz?



In der Medizin fehlen Frauen

Der Grund: Die Medizin ist mannlich. Noch bis 1898 weigerte sich der Deutsche Arztetag, Frauen zum Medizinstudium zuzulassen.
Es studieren heute zwar mehr Frauen: Medizin als Manner, dennoch sitzen in den Chefarztsesseln meistens ihre mannlichen

Kollegen. Das spiegelt sich auch in der Forschung wider.

Uber diese Ungleichheit, den Gender-Data-Gap, wurde in den Medien nach dem Erscheinen des Buchs Unsichtbare Frauen® von
Caroline Criado-Perez haufig berichtet: Unsere Welt ist eine von Mannern fur Mannem gemachte
Welt. Frauen: sind unsichtbar, die Sprache der in dem Buch gesammelten Daten ist eindeutig: Gleichberechtigt sind Frauen: und

Manner nicht.

Hormone machen es kompliziert

Das wird in allen Bereichen der Gesellschaft deutlich - auch viele medizinische Studien werden vor allem an mannlichen Mausen
oder Probanden getestet. Der weibliche Korper sei durch hormonelle Schwankungen zu kompliziert dafir, das Risiko einer

Schwangerschaft zu hoch.

Doch nicht immer waren Frauen in medizinischen Berufen unterreprasentiert, wie Ell-Beiser in ihrem Buch ausfahrlich erklart: Man
muss allerdings weit in der Medizingeschichte zuriickschauen: Die Heilkunde war Jahrtausende lang von Frauen dominiert. In der

Steinzeit haben Frauen das Wissen Gber Heilpflanzen entdeckt und sich um Krankheiten und Geburten gekimmert.

Frauen verschwanden aus den Heilberufen

\or etwa 4.000 Jahren kam es zu gesellschaftlichen Umbrichen, weibliche
Gottheiten verloren bedeutend an Macht - und im Laufe der Zeit verschwanden Frauen allmahlich auch aus den Heilberufen, das
Amt der Priesterin und Heilerin wurde schlieglich von Mannern dbernommen.

Im Mittelalter waren Frauen den Mannern untergeordnet und geringgeschétzt, nur in abgelegenen Dérfern waren Hebammen nach
wie vor Arztinnen des Volkes" Ab dem 14. Jahrhundert wurden Frauen, die sich mit Heilkunde beschaftigten, sogar als Hexen

verbrannt.

Trotzdem haben sich Frauen bis heute dieses Wissen teilweise erhalten.
\or allem im Bereich der Frauenheilkunde winscht Ell-Beiser sich mehr Forschung. Denn es gibt auch hier groBe Licken: Geforscht
wird meist nur an Mannem. ,Dabei funktioniert der weibliche Kérper ganz anders®, so Ell-Beiser.

Es gibt groBBe Forschungslicken

Klassische Frauenkrankheiten wie Endometriose sind deshalb auch heute
noch nicht ausreichend erforscht. Auch im Bereich der Naturheilkunde gibt es Licken: ,Arzneipflanzen, die Rheuma oder
Erkaltungen heilen konnen, tauchen haufig in den Blchern auf’, denn sie betreffen auch Manner.

Sie winscht sich, dass auch Pflanzen der Frauenheilkunde in den Fokus der Forschung geraten. Es soll schlieBlich auch den
Frauen: geholfen werden®, betont sie. Dabei leiden rund go Prozent aller Frauen: an PMS, es

gibt allerdings funfmal so viele Studien zur erektilen Dysfunktion, an der zwischen funf und zwanzig Prozent aller Manner leiden.



Heilkrauter helfen bei PMS

Die Liste der Beschwerden durch PMS ist lang:
Bauchkrampfe,

Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen - die
meisten dabei konnen mit Naturheilkunde gelindert
werden. Doch in der Schulmedizin hat diese noch

einen schweren Stand.

Laut Ell-Beiser haben Frauen: heutzutage sogar
zunehmend mehr Beschwerden. Das liege auch an
Umwelteinflissen wie

Mikroplastik und Hormonen, die nicht aus dem
Grundwasser gefiltert werden kénnen.
Ostrogendominanzen nehmen ihrer Erfahrung nach
deshalb zu.

Doch jeder Korper reagiert
unterschiedlich auf Hormone. Jede Frau: hat einen
eigenen Zyklus, ,so wie wir alle individuelle Wesen

sind",

Hormone sind komplex. Schon kleinste Abweichungen kénnen Beschwerden hervorrufen. ,In der Schulmedizin wird dann oft die
Pille verschrieben, dann haben die Frauen: meist Ruhe, aber das ist ja nicht der Sinn der Pille - sie ist zur Verhttung gedacht®, erklart
Ell-Beiser.

Hilfe aus der Natur

Will man den Hormonhaushalt wieder ins Gleichgewicht bekommen, gibt es Hilfe aus der Natur. Einige Heilkrauter haben dank ihrer
speziellen Inhaltsstoffe eine hormonahnliche Wirkung in unserem Kérper — und kénnen so die hormonelle Balance
wiederherstellen. Ein Progesteronmangel und die daraus resultierende Ostrogendominanz werden dann ursachlich behandelt und
behoben.

Zusatzlich kénne man in der Naturheilkunde mit entkrampfenden Pflanzen arbeiten. ,Gansefingerkraut, Kamille oder Schafgarbe’,

zahlt Ell-Beiser als Klassiker der Heilkrauter dabei auf. Es gibt eine groBe Anzahl an Heilkrautern, die speziell Frauen: helfen.

Die Welt der Frauenheilkunde und Heilkrauter

In ihrem Buch beschreibt Ell-Beiser 46 verschiedene Frauenheilpflanzen
und deren Anwendung. Das Buch gibt einen groBen Einblick in die Welt der Frauenheilkunde mit zahlreichen Tipps zur

Selbstbehandlung. Es werden aber auch die Grenzen aufgezeigt, bei der man sich zusatzlich arztlichen Rat einholen sollte.

In der Praxis von Ell-Beiser suchen Frauen mit Menstruationsbeschwerden vor allem Rat mit einer schmerzhaften oder zu starken

Periode. Je nach Ursache gibt es aus der Heilpflanzenkunde Hilfe und es werden passende Therapiekonzepte erstellt.



EINE SCHMERZHAFTE
PERIODE BEHANDELN

FRAUENHI RAUTER KONMEN DARI N DREI KATEGORIEN AUFGET! .

PROGESTERONAHNLICHE
WIRKUNG

Fiir die langfristige
hormonelle Balance: -
+ Frauenmantel
= Manchspfeffer
« Frauenmantel

* Yamswurzel

ENTKRAMPFEND

« Gansefingerkraut
+ Kamille
» Schafgarbe

SCHMERZLINDERND

« Ingwer
« Madesil
s Mutterkraut

BERUHIGEND "" A
« Lavendel
o Melisse
L |

* Rose

Daraus erstellt die Heilpraktikerin Therapiekonzepte mit Tees, Tinkturen oder Fertigarzneimitteln. Hier ist ein Klassiker aus ihrer

Praxis



Ein Tee aus Heilkrautern

~
[Mlenstruationstee
GEGEN SCHMERZEN
Du brauchst:
. 25 g Frauenmantelkraut
B 25 g Gansefingerkraut
g 25 g Kamillenbliten
. 25 g Schafgarbenbliten

UBERGIESSE ZWEI TL DER TEEMISCHUNG MIT EINER TASSE
HEISSEM WASSER. DAS WASSER SOLLTE NICHT MEHR KOCHEN!
DANN LASS DEN TEE SIEBEN BIS ZEHN MINUTEN BEDECKT
ZIEHEN UND GIESSE IHN DANACH AB. DU

SOLLTEST DREI TASSEN TAGLICH ZWISCHEN DEN MAHLZEITEN
TRINKEN,

Ell-Beisers Tipp vorab: Den Tee nicht erst trinken, wenn die Krampfe schon stark da sind, sondern schon drei bis funf Tage davor,
damit die Gebarmutter nicht schon verkrampft. ,Eine verkrampfte Gebarmutter zu entspannen ist viel schwieriger als im Vorfeld zu

schauen, dass sie sich erst gar nicht so anspannt®, erklart sie



Heilkrauter aus dem Garten

Falls du jetzt sofort Lust bekommen hast, selbst ein bisschen herumzuexperimentieren: Es konnen durchaus Nebenwirkungen
auftreten. Vor allem die Einnahme von Ménchspfeffer und Yamswurzel
sollte nur unter arztlichem Rat stattfinden. Einige Krauter kann man ganz einfach im Garten anbauen. In unserem Wachsenden

Kalender Krautikus findest du zum Beispiel Lavendel und Frauenmantel - und viele weitere Heilkrauter. Getrocknet hast du das

ganze Jahr Ober einen Vorrat zuhause.

Doch ein Tee aus Heilkrautern ist kein Zaubertrank: Frauen: missen zunachst ihren Kérper besser kennenlernen. Das braucht Zeit,
Heilkrauter wirken nicht Qber Nacht: |Es gehdrt Geduld dazu, den Kérper zu beobachten und herauszufinden, was er braucht. Aber
diese Erkenntnisse sind etwas sehr Wertvolles”® Und wahrend man das tut, kann man getrost die ein oder andere Packung Tortilla-

Chips essen - hoffentlich dann ohne Schmerzen.

Kalender Krautikus mit
Heilkrautern

Der Wachsende Kalender Krautikus ist ein einpflanzbarer
Kalender, mit dem du jeden Monat eine andere Heilpflanze
anbauen kannst. Die Samen befinden sich im
Kalenderblatt aus Samenpapier. Nutzliche Infos uber den
Anbau sowie uber Wirkung und Anwendung der Krauter

findest du ebenfalls im Kalender.
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