Mit guter Laune in den neuen Lebensabschnitt:

WECHSELJAHRSBESCHWERDEN NATURLICH BEHANDELN

Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen, Hitzewallungen und SchweiBausbriiche: das sind einige unange-
nehme Beschwerden, die das Klimakterium ausldst. Grund genug, sich mal anzusehen, was eine Frau mit diesen
Beschwerden fiir sich tun kann, ohne auf die konventionelle Hormontherapie zuriick zu greifen. Viele Frauen
zwischen 45 und 55 Jahre haben das Gefiihl, dass ihre Lebensqualitit in den Wechseljahren zeitweise véllig
verschwunden ist. Als besonders schlimm werden die Hitzewallungen empfunden.Die Naturheilkunde bietet
dafiir ein breites Spektrum an helfenden Substanzen. Ein paar wollen wir Ihnen heute vorstellen.

Pflanzenheilkunde Osteoporose
Das Heilkraut Frauenmantel, lateinisch Alchemilla, istin  Ostrogen schiitzt zusammen mit Vitamin D —.
dieser Phase eine verldssliche Begleiterin. Diese Pflanze  den Knochen vor Kalziumverlust. 4
stand schon im Mittelalter symbolisch fiir den Seelen-  Viele Frauen fiirchten sich davor: mit dem
prozess zur Weisheit hin — das zentrale Thema in den  Nachlassen des Ostrogens ist die Gefahr der
Wechseljahren. Diese ,,Schutzpflanze® hilft sich abzu-  Osteoporose gegeben. Der Knochenschwund
grenzen, denn jetzt braucht das Innere einen Schutz, um  zeigt sich in porgsen und briichigen Knochen. Da-
sich auf die neue Lebensphase vorzubereiten und neue  gegen kann aber etwas getan werden! Einen wichti-
Ziele fiir sich zu definieren. gen Stellenwert hat die Erndhrung: sie sollte

Was kann diese Pflanze? Der Frauenmantel, als Tee oder
in Tropfenform eingenommen, hilft den Gelbkérperman-
gel auszugleichen und wirkt Wassereinlagerungen ent-
gegen, aufBerdem hemmt er ibermafiges Schwitzen.
Auf der seelischen Ebene gleicht die Alchemilla Stim-
mungsschwankungen aus. In klinischen Tests wurde
herausgefunden, dass der Wirkstoff dieser Pflanze sogar
das Wachstum von Brustkrebszellen hemmt.
Besonders angenehm sind Sitzbader mit dem Kraut, ge-
trocknet, oder auch frisch aus dem Garten, das beugt
Senkungsbeschwerden vor und tut einfach nur gut. Hier
hat sich eine Kombination mit dem Ackerschachtelhalm
als sehr hilfreich erwiesen. Der Ackerschachtelhalm ist
durch seinen hohen Anteil an Kieselsdure eine Pflanze,
die auf das Bindegewebe starkend wirkt. Kieselerde for-
dert die Blutgerinnung, steigert die Aktivitat der weifien
Blutkorperchen (Immunsystem) und kraftigt das Ge-
webe und die Knochen.

Pflanzendstrogene

Von tiber 300 Pflanzen wissen wir, dass sie in der Lage
sind, hormonartige Wirkstoffe zu produzieren. Fiir uns
Frauen sind die Phyto-Ostrogene besonders interessant.
Diese Substanzen haben eine dhnliche Struktur wie die
kérpereigenen Ostrogene und l&sen im menschlichen
Organismus eine dhnliche Wirkung aus. Uber unsere
Nahrung gelangen sie in den Magen-Darm-Trakt, werden
im Darm umgewandelt und gelangen durch das Blut in
die Teile des Kérpers, in denen sie gebraucht werden.
Besonders viele Phyto-Ostrogene befinden sich in Soja-
Produkten, wie Tofu, aber auch in Obst und Gemiise wie
Spargel und Feigen.

Der Beste Lieferant der Natur ist allerdings der Granat-
apfel. Im Samen enthélt er einen hohen Anteil an Ostron,
das dem Ostrogen sehr dhnlich ist und sanft wirkt.

basisch sein, mit viel Obst und Gemiise.
Zucker und Weizenmehlprodukte nur als

Ausnahme, dafiir viel Dinkel und Hafer,

Trockenobst und Niisse. Es sollte aus-
reichend stilles Mineralwasser getrunken
werden. Und jeden Tag an die frische Luft,
mit Bewegung.

Klassische Homdopathie
In der klassischen Hom&opathie wird der
ganze Mensch betrachtet. Im Falle der Wech-
seljahrbeschwerden werden alle Symptome
einer Frau, die korperlichen, aber auch die
emotionalen Befindlichkeiten erfasst. Auf-
grund dieser ganzheitlichen Betrachtung ist
es moglich, ein homdopathisches Arzneimit-
tel zu geben, das exakt auf die jeweilige Per-
son zugeschnitten ist.
Das Klimakterium ist eine Phase, die uns in
ein neues Lebensalter fiihrt, in dem wir uns
als Frauen neu definieren. Wichtig ist es
dabei uns bewusst zu machen, dass wir
keine Opfer unserer Lebensumstande sind,
sondern, dass wir es selbst in der Hand
haben, zufrieden und produktiv durch diese
Phase zu gehen und dabei zu schauen, was
jetzt wirklich wichtig ist.
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