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ie Wechseljahre sind flr viele Frauen wahrlich keine schdne Zeit. Und doch findet im
weiblichen Korper ein naturlicher Prozess statt, der daher auch nicht mit der chemischen
Keule in Schach gehalten werden sollte.

Wechseljahresbeschwerden konnen jedoch AusmalBe annehmen, die es Frauen nicht mehr mog-
lich machen, ihren Tagesablauf wie zuvor bewaltigen zu kénnen. Neben kleineren Wehwehchen
kénnen durchaus auch Beschwerden auftreten, die einer ernsthaften Erkrankung gleichkommen
und das Wohlbefinden erheblich schmalern.

Gehdren auch Sie zu den Frauen, die nicht leicht durch die Wechseljahre kommen und tédglich
Uber mehr oder weniger starke Beschwerden klagen? Dann nutzen Sie die Naturheilkunde fiir
sich und schaffen Sie Ihrem im Umbruch befindlichen Kérper Linderung - auf natirliche Art und
Weise.

Wechseljahre — ab wann beginnen sie?

er Beginn der Wechseljahre ist bei jeder Frau ein anderer. Die Schulmedizin geht davon
aus, dass das Einsetzen der Wechseljahre in Verbindung mit der ersten Menstruation zu
stellen ist.
Je spater der Zeitpunkt der ersten Menstruation, desto spater der Eintritt in die Wechseljahre.
Warum dies so ist, erklaren Mediziner anhand der Produktion der Eizellen. Die Eizellen werden
bereits im Mutterleib angelegt und umfassen noch vor der Geburt eine GréBe von rund
6 Millionen Stick. Bis zur Geschlechtsreife minimiert sich diese Zahl jedoch auf 20.000 Eizellen.
Und von diesen 20.000 Stiick erreichen wiederum nur 500 den eigentlichen Eisprung. Kommt es
wahrend der Geschlechtsreife nun 12-mal pro Jahr zu einem Eisprung, so lasst sich schnell
errechnen, wann eine Empfangnis ausgeschlossen sein wird und wann somit auch der Eintritt in

die Wechseljahre beginnt.

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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Die Phasen der Wechseljahre

ie Wechseljahre nehmen ihren Anfang meist schon viele Jahre vor der eigentlichen
Menopause. Die Menopause beschreibt den Zeitpunkt, ab dem es zu keiner Regelblutung
mehr kommt, und die Frau definitiv nicht mehr schwanger werden kann.
Die erste Phase der Wechseljahre ist die sogenannten Pramenopause, die durchaus schon in
einem Alter von Mitte dreiBig beginnen kann. Hier sind die Beschwerden jedoch verhaltnismaBig
gering, sodass die meisten Frauen diese gar nicht gezielt mit den Wechseljahren in Verbindung
bringen. Die Pramenopause ist davon geprdgt, dass die Produktion des Gelbkorperhormons
abnimmt. Der Kdrper steuert diesem Mangel jedoch entgegen, indem vermehrt Follikel stimulie-
rende Hormone (FSH) gebildet werden - ohne Erfolg jedoch, da die Eierstécke bereits ermiiden.
Frauen bemerken deswegen wahrend der Pramenopause eine Verkirzung des Zyklus,
d. h. bekommen immer friher ihre Regelblutung.
Ist der Zyklus extrem verkiirzt, sodass beispielsweise nur 1 - 2 Wochen bis zur nachsten Regel-

blutung vergehen, ist davon auszugehen, dass kein Eisprung stattgefunden hat.

ie zweite Phase der Wechseljahre wird als Perimenopause bezeichnet.

Die Perimenopause dauert nur relativ kurz - sie beginnt 2 Jahre vor der letzten Regel-

blutung und endet 2 Jahre danach. Wahrend dieser Phase sind sich die meisten Frauen
dartber im Klaren, dass sie sich nun in den Wechseljahren befinden, denn die Beschwerden
nehmen jetzt erheblich zu. Es kommt zu ersten Hitzewallungen, Schlafstérungen und anderen
kérperlichen Beschwerden.
Die eigentliche Menopause ist dann der Zeitpunkt, an dem die letzte Regelblutung eingetreten
ist. Ob es die letzte Menstruation war, ldsst sich natirlich nur im Nachhinein feststellen. Viele

Mediziner raten ihren Patienten dazu, hier ein sogenanntes Menstruations-Tagebuch zu flihren.

ie Postmenopause wiederum ist dann die Phase nach der letzten Regelblutung. Die Post-
menopause umfasst einen Zeitraum von zehn Jahren. Wahrend dieser Zeit kommt es in
der Regel zu einer Beruhigung der Wechseljahresbeschwerden.

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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Hitzewallungen und
Schweifausbruche —

itzewallungen sowie SchweiBausbriiche zdhlen zu den haufigsten Wechseljahressympto-

men. Fast 70 Prozent aller Frauen erleben mehrmals taglich unangenehme Hitzeschibe

mit pochendem Herzen und plétzlichem Errdten. Doch gegen die klimakterisch bedingten
Hitzeausbriiche kénnen Sie selbst einiges tun. Lesen Sie, mit welchen MaBnahmen Sie der flie-

genden Hitze entgehen.

Wassertreten nach Kneipp und Wechselduschen

itzewallungen treten Tag und Nacht auf - die Hauttemperatur erhoht sich, Schweif3

bricht aus, Gesicht, Hals und Dekolleté Uberflutet ein Hitzeschwall. Mit Wassertreten nach

Kneipp und Wechselduschen kénnen Sie unkontrollierten Hitzeattacken vorbeugen. Wech-
selduschen bewirken wahre Wunder, reduzieren Hitzewallungen und SchweiBausbriiche, genauso
wie 60 Sekunden Wassertreten oder warm-kalte FuBbader.
Gleich morgens ist eine Wechseldusche der richtige Start in den Tag. Beginnen Sie mit warmem
Wasser, wechseln Sie dann zu kalt und wiederholen Sie das Prozedere einige Male. FuBbader
entfalten besonders am Abend ihre wohltuende Wirkung. Auch regelmaBiges Wassertreten in der
Badewanne, kalte Armgusse oder Winterschwimmen reduzieren die Haufigkeit von Hitzeschiben.

Atherische Ole — naturliche Hausmittel mit groRer
Wirkung

H N
therische Ole helfen gegen eine ganze Reihe an Wechseljahresbeschwerden. Warme Wa-
schungen mit Lavendel und Salbei beruhigen die Haut und wirken positiv bei Spannungs-
gefiihlen oder Brennen. Lavendel gilt als Seelenpflanze. Wenn Sie unter Schlaflosigkeit

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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leiden und mitten in der Nacht von SchweiBausbriichen heimgesucht werden, sind Lavendel-
Waschungen ein effizientes Mittel. Geben Sie ein paar Tropfen Lavendeldl in kiihles Wasser und
reiben Sie den Korper sanft mit einem getrankten Waschlappen ab. Dadurch wird die Haut ge-
kiihlt, der Lavendelduft wirkt zudem beruhigend. Auch Waschungen mit Salbeidl entspannen die

Haut, Salbeitee spendet Nervenkraft und wirkt ebenfalls schweiBhemmend.

Linderung mit Traditioneller Chinesischer Medizin
(TCM)

olgende Heilmethoden helfen gegen das Hitzegefihl: Akupunktur, Moxatherapie (Erwar-
mung bestimmter Kérperzonen), Bewegungstherapien wie Qi Gong oder Yoga und die
5-Elemente-Erndhrung. Der positive Einfluss von Akupunktur bei Hitzeattacken zeigt etwa
drei Monate lang Wirkung. Die Moxatherapie spendet neue Energien und hat sich bei seeli-
schen sowie korperlichen Wechseljahresbeschwerden bewahrt. Qi Gong wiederum aktiviert die
Lebenskraft und beruhigt, mit Hormon-Yoga stimulieren Sie Ihr Hormonsystem und verhindern
SchweiBausbriiche.
Die 5-Elemente-Erndhrung orientiert sich am individuellen Bedarf des Kérpers. Mit der Zeit

bekommen Sie ein Gespur dafir, was Ihnen gerade fehlt.

Sauna und Dampfbader zur Normalisierung der
Schweil3produktion

ellness unterstiitzt das allgemeine Wohlbefinden in der Menopause. Die Starkung

des Kreislaufs beugt Hitzewallungen vor. Saunagange und Dampfbader harten

ab und unterstiitzen die Immunabwehr. Wenn Sie regelmafBig einen Saunagang ein-
planen, kdnnen Sie Wasseransammlungen entgegenwirken und Schlafstérungen mindern,
denn der Wechsel zwischen warmem Dampfbad und kiihlem Wasser tragt zur Normalisierung der

SchweiBproduktion bei. RegelmaBige Saunakuren helfen gegen Hitzewallungen und haben

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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einen positiven Einfluss auf die Stimmung. Besonders gut wirken Sauna und Dampfbader in
Kombination mit Yoga oder Qi Gong.

Homoopathische Mittel bel Schwitzen und
Antriebslosigkett

uch homoopathische Mittel unterstiitzen Sie im Kampf gegen lastige Hitzeschiibe.

Jaborandi oder Acidum Sulfuricum haben sich bei Nachtschwei3 und Hitzewallungen

bewahrt. Jaborandi oder Rutakraut ist empfehlenswert bei tbermaBiger Transpiration und
wirkt auch gegen Antriebslosigkeit. Bei starkem Schwitzen sollten Sie etwa dreimal tdglich 5
Globuli Jaborandi C5 einnehmen. Auch das homdopathische Praparat Acidum sulfuricum wird bei
Erroten und Hitzeattacken eingesetzt. Wenn Sie sich oft erschopft fiihlen und zu innerer Unruhe
neigen, konnen Sie Acidum Sulfuricum anwenden. Das jeweilige Mittel muss individuell auf

die personliche Situation abgestimmt sein. Naturheilpraktiker empfehlen das richtige Praparat.
Gesunde Kost mit ungesattigten Fettsauren

tatt Nahrungserganzungsmittel zu nehmen, sollten Sie besser auf eine Kost mit

vielen ungesattigten Fettsauren achten, beispielsweise enthalten in Olivendl, Tofu oder

Sojabohnen. Auch Rapsél und Sonnenblumendl sind reich an mehrfach ungesattigten
Fettsduren. Wenn Sie Nahrungsmittel wie Vollkornprodukte, Obst und Gemiise kombinieren und
auf einen hohen Nahrstoffgehalt achten, unterstiitzen Sie das Herz-Kreislauf-System und
wirken Hitzewallungen, Nervositdt und Stimmungsschwankungen entgegen. Zweimal wochent-
lich sollte ein Fischgericht auf dem Speiseplan stehen. Die enthaltenen Omega-3-Fettsauren

vermindern Hitzeschiibe und vertreiben depressive Verstimmungen.

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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Kuhlende Lebensmittel zur Starkung des Yin

as Yin steht fir das Weibliche und Kiihle. In der traditionellen chinesischen Medizin gelten

kiihlende Lebensmittel als besonders hilfreich bei Hitzewallungen. Obstsafte, Rohkost,

Melonen oder Gurken liefern zudem wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. Gegen Nacht-
schweil3 und Hitzeattacken am Tag wirkt auch frisch gepresster Saft aus Zucchini, den Sie mor-
gens auf nichternen Magen trinken. Kaffee, Alkohol und Nikotin sollten Sie mdglichst meiden,
auch scharfe Lebensmittel wie Senf oder Chili sind bei Hitzewallungen nicht empfehlenswert.
Krduter wie Brahmi oder Shatavri aus der ayurvedischen Heilkunst unterstiitzen Sie dagegen

optimal. Eine Perlenkette um den Hals hat ebenfalls eine kiihlende Wirkung.
Mit Ausdauersport gegen die Schwitzattacken

ei Hitzeschiben hat sich leichter Ausdauersport wie Wandern oder Nordic Walking be-
wahrt. Frauen, die sich aktiv an frischer Luft bewegen, leiden weniger haufig unter
SchweiBausbriichen. Wenn Ihnen Wechseljahressymptome das Leben schwer machen,
ist sportliche Aktivitat ein effektives Gegenmittel. Doch Sie mussen sich nicht im Fitnessstudio
qudlen, sondern kdnnen ganz langsam mit lhrem persénlichen Sportprogramm beginnen.
Fahrradfahren und Schwimmen sorgen flir gute Laune und senken unfreiwillige Hitzeausbriiche.
Oft verschwinden Schwitzattacken komplett. Schon mit ein paar Minuten intensiver Bewegung
am Tag steigen die Chancen, nur noch selten von der fliegenden Hitze Gberrumpelt zu werden.

Ganzheitlich wirkt eine Kombination aus Sauna, ausgewogener Erndhrung und Ausdauersport.

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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gegen Schlafstorungen und Erschopfung

eben Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen gehdren Schlafstorungen und

Erschépfung zu den bekanntesten Wechseljahresbeschwerden. Frauen leiden unter

Durchschlafproblemen, wachen schweiBnass auf und schlafen weniger tief. Mangeln-
der Schlaf fiihrt auf Dauer zu eingeschrankter Leistungsfahigkeit und Erschépfungszustanden.
Ein- und Durchschlafschwierigkeiten in den Wechseljahren hangen mit dem Abbau weiblicher
Geschlechtshormone zusammen. Doch statt gleich zur chemischen Keule zu greifen, sollten Sie
zundchst versuchen, Schlafstérungen und Erschépfung mit natdrlichen Mitteln in den Griff zu
bekommen.

Krautertees zur Entspannung und Beruhigung

hemische Praparate gegen Schlafstérungen in der Menopause kénnen zwar kurzfristig

helfen, eignen sich aber keinesfalls fiir eine dauerhafte Anwendung. Wird das Schlafmittel

abgesetzt, verstarken sich Schlafschwierigkeiten sehr haufig, hinzu kommen ungeplante
Nebenwirkungen. Krautertees zur Entspannung und Beruhigung verhelfen lhnen zu wohlverdien-
ten Nachtruhe, ohne den Korper zu belasten. Die Heilkraft der Natur wirkt effektiv bei Schlaf-
storungen in den Wechseljahren. Eine Mischung aus Kamille, Baldrian, Melisse und Katzenminze
vertreibt Nervositat, die Passionsblume 6st gleichzeitig Angstgefiihle. Lavendeltee oder Melissen-
tee in kleinen Schlucken am Abend getrunken, flihrt zu einem entspannten Gefnhl.
Derzeit wird die wohltuende Wirkung der Passionsblume in zahlreichen Studien erforscht -
mit Erfolg versprechenden Ergebnissen. Tee oder Kapseln helfen ausgezeichnet gegen nervose
Unruhe und unterbrechen das sorgenvolle Gedankenkarussell. Wenn Sie schlecht einschlafen,
konnen Sie sich auBerdem ein Krauterkissen herstellen. Ein Mix aus jeweils einer halben Tasse
BeifuB und Lavendelbliten in einem Baumwollkissen fordert den Schlaf und beschert einen an-
genehmen Duft.

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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Kalte Lendenwickel nach Kneipp - entschlackend, beruhigend
und schlafférdernd

iele Frauen in den Wechseljahren schatzen kalte Lendenwickel nach Kneipp. Sie spiiren

bereits nach kurzer Zeit die entschlackende, beruhigende und Schlaf férdernde Wir-

kung. Kneipp'sche Lendenwickel unterstitzen zudem die Verdauungsfunktionen, lindern
Blahungen und Vollegefiihl. Die Wickel werden unterhalb des Rippenbogens angesetzt und
reichen bis zum Oberschenkel. Mit ein wenig Ubung haben Sie den Dreh schnell raus. Verwen-
den Sie in kiihles Wasser getrankte Leinenticher und wickeln Sie sie groBziigig um den Leib.
AbschlieBend sollten Sie sich immer zudecken, damit Sie nicht auskiihlen. Zunéchst reicht eine
etwa einstlindige Liegedauer. Wenn Sie den Wickel abnehmen, empfiehlt sich zum Nachdiins-
ten nochmals eine weitere Stunde. Das Prozedere beenden Sie mit einer warmen Waschung. Bei
Ein- und Durchschlafstérungen sind kalte Lendenwickel nach Kneipp empfehlenswert. Die Wickel
helfen zudem bei Harninkontinenz und Schwindel. Auch Tautreten wirkt gegen Schlaflosigkeit.
Zum Taulaufen nutzen Sie den frihen Morgen. Nach 1 bis 2 Minuten Waten im feuchten Gras,
schlipfen Sie in mollige Wollsocken und genieBen die wohltuende Wirkung. Tautreten starkt das

Immunsystem und schitzt vor Infekten.
Ausgleich des Saure-Basen-Haushalts gegen Ubersauerung

chlafstérungen sind haufig auf einen gestorten Sdure-Basen-Haushalt zuriickzufihren.

Anhand einer Ernahrungsumstellung und mithilfe der orthomolekularen Medizin werden

die Ausscheidungsorgane gestarkt. Ist der Organismus Ubersduert, werden Wechseljahres-
beschwerden haufig schlimmer. Neben erheblichen Schlafstérungen verstarken sich Kopf-
schmerzen, Verdauungsprobleme, Hitzewallungen und depressive Verstimmungen. Ob und wie
stark Ihr Korper tbersduert ist, konnen Sie mit Teststreifen aus der Apotheke feststellen. Die
Saulen eines ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalts sind einerseits gesunde Erndhrung und
andererseits genligend Bewegung oder Sport. Bei der Zusammenstellung Ihrer Erndhrung sollten
Sie darauf achten, dass sie aus etwa 80 Prozent Basenlieferanten und rund 20 Prozent Saure-
lieferanten besteht. Nahrungsmittel mit basischer Wirkung sind zum Beispiel Tomaten, Soja-

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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bohnen, Olivendl, Limetten oder Avocados. Als Saure bildend gelten Eier, Milch, Alkohol, Kaffee
oder StiBigkeiten. Viele Naturheilkundler arbeiten mit der orthomolekularen Medizin (Baukasten-
Pinzip) und behandeln ganzheitlich, um die biologischen Kérperfunktionen mit den richtigen

Mikronadhrstoffen in Balance zu bringen.
Gut schlafen mit chinesischer Krauterheilkunde

ahlreiche Krauter haben einen Einfluss auf die weibliche Hormonproduktion und helfen bei

Ein- und Durchschlafschwierigkeiten. Bestimmte Heilpflanzen aus der Traditionellen

Chinesischen Medizin haben einen starkenden Effekt auf das Nervensystem. Heilpraktiker
wenden beispielsweise die Phytotherapie an. Oft ist Baldrian nicht ausreichend, um massive
Schlafprobleme zu lindern. Chinesische Krautermischungen wirken haufig besser, weil die
Rezepturen genau auf individuelle Bedirfnisse zugeschnitten sind. Aus chinesischer Sicht gibt es
immer verschiedene Ursachen. Mit der Zungen- und Pulsanalyse kann der Praktizierende
feststellen, wo ein Ungleichgewicht vorliegt. Bei Wechseljahressymptomen wie nachtliches Auf-
wachen, SchweiBausbriichen und nervosen Unruhezustanden kommen chinesische Heilkrauter
zum Einsatz, die beruhigend wirken und das ,lodernde Herzfeuer", einhergehend mit Sorgen und
Albtraumen, einddmmen. Sie profitieren ebenfalls von der Phytotherapie, wenn Sie von Schlaf-
storungen betroffen sind. Phytotherapeutika bestehen aus Extrakten mit Hopfen, Melisse
und Rosenwurz. Auch Baldrian und Lavendel haben eine angstlosende Wirkung und starken das

Immunsystem.
Osteopathie - manuelle Therapie auf ganzheitlicher Basis

uch die Osteopathie kann Wechseljahresbeschwerden wie Schlafschwierigkeiten und Un-

ruhe entgegenwirken. Gerat in den Wechseljahren der Nervenrhythmus aus dem Gleich-

gewicht, kann das zu erheblichen Schlafstérungen fihren. Osteopathische Methoden
bringen den cranio-sacralen Rhythmus in Einklang. Osteopathen optimieren das Zusammenspiel
von Organen, Muskeln und Nerven, um natirliche Funktionsprozesse wiederherzustellen.
Osteopathische Anwendungen aktivieren die Selbstheilungskrafte und lindern oft Beschwerden,

die mit schulmedizinischen Methoden schwer oder gar nicht behandelbar sind. Wenn Sie unter

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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Schlafstorungen, Kopfschmerzen oder Harninkontinenz leiden, ist der Besuch bei einem Osteo-
pathen sinnvoll. Besonders, wenn |hre Beschwerden chronisch sind, kann eine manuelle Therapie
auf ganzheitlicher Basis helfen. Testen Sie verschiedene Mdglichkeiten aus der Naturheilkunde,
bevor Sie zu Schlafmitteln greifen. Qualifizierte Naturheilkundige wie Homdopathen beraten
eingehend und empfehlen eine auf Ihre Bedurfnisse abgestimmte Therapieform.

gegen Schwindel, Stress und
Anspannung in den Wechseljahren

ahezu alle Frauen leiden unter typischen Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen,

depressiven Verstimmungen, Gewichtszunahme oder Haarausfall. Auch Schwindel gehort

zu den Symptomen und tritt vermehrt bei Stress und Anspannung auf. Schwankungen im
Hormonhaushalt bringen zudem den Gleichgewichtssinn aus der Balance. Bedrohlich sind diese
Schwindelattacken in der Regel nicht, doch Uberaus lastig. Sie konnen Schwindel im Klimakteri-
um jedoch gut mit natlrlichen Mitteln behandeln. Lesen Sie im Folgenden, wie Sie Schwindel-

anfélle reduzieren oder ganz verhindern.

Manuelle Therapie: Schonende Behandlung mit
Ursachenforschung

n den Wechseljahren leiden Frauen unter einer Vielzahl an Leitbeschwerden, die die Lebens-

qualitat einschranken. Neben Hitzewallungen treten haufig plotzliche Schwindelgefiihle auf.

Zum einen sind hormonelle Umstellungen verantwortlich, hdufig kommen aber auch ganz
andere Ausloser infrage. Bei der manuellen Therapie kénnen Stérungen des Bewegungsapparates
mit gezielten und sanften Grifftechniken an der Halswirbelsdule diagnostiziert werden. Durch
Mobilisation erfolgt eine schonende Behandlung. Wenn Sie unter Schwankschwindel leiden, kann
auch eine Stérung im Innenohr vorliegen. Heilpraktiker, die manuelle Therapien durchftihren,
werden zundchst immer Ursachenforschung betreiben. Bei rein wechseljahresbedingten Schwin-

delanfallen empfehlen Naturheilkundler hdufig Bewegungstherapien wie Yoga oder Qi Gong.

Beginnende Wechseljahre - Anzeichen erkennen und behandeln
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Hilfe bei vielfaltigen Symptomen: Ménchspfeffer und
Traubensilberkerze

onchspfeffer sowie Traubensilberkerze wirken sehr gut bei vielfaltigen Beschwerden

im Klimakterium. Auch Schwindel lasst sich mit den Mitteln effektiv behandeln. Wenn

lhnen Wechseljahresbeschwerden das Leben schwer machen, Sie aber Hormontherapien
fur wenig sinnvoll halten, profitieren Sie von einer Reihe alternativer Heilmethoden bei
Schwindel, Schlafstérungen und Stimmungsschwankungen. Ménchspfeffer ist eine viel beach-
tete Heilpflanze, die vor allem harmonisierend wirkt. Sie konnen Monchspfeffer als Tee trinken
oder als Kapseln einnehmen. Besonders nervoser Schwindel, ausgeldst durch Stress, kann mit
Monchspfeffer gut behandelt werden, denn der Lippenblutler wirkt stimmungsausgleichend.
Auch Traubensilberkerze hat eine positive Wirkung bei Beschwerden im Klimakterium. Zwar ist
die Wirkweise wissenschaftlich nicht bei allen Beschwerdebildern nachgewiesen, doch viele Frau-
en spuren nach der Einnahme von Traubensilberkerzen-Kapseln eine Linderung bei Schwindel,
Hitzeschiben und Unruhe. Besonders bewahrt haben sich Extrakte aus Traubensilberkerze und
Johanniskraut.

Positive Wirkung von Heilpflanzen

chwindel ist eine der hdufigsten Begleiterscheinungen in den Wechseljahren und tritt oft

in Verbindung mit SchweiBausbrichen auf. Gegen Schwindel wirken Tee und Tabletten mit

Lavendel, Ginko, Rosmarin oder Mistel. Heilpraktiker oder Apotheker empfehlen die
richtige Mischung. Ideal einsetzbar sind diese Heilpflanzen auch als Gewdlrze im Essen. Ginko
fordert die Durchblutung, Lavendel wirkt beruhigend auf das Nervensystem und reduziert Stress-
gefuhle. Ein Lavendel-Duftsackchen unter Ihrem Kopfkissen hilft zudem bei Einschlafschwierig-
keiten. Leiden Sie unter Kreislaufproblemen, ist Mistel ein ausgezeichneter Helfer. Misteltee starkt
das Herz-Kreislauf-System und wirkt Schwindelanfdllen entgegen. Auch Melisse und Rosmarin
reduzieren Schwindelattacken in den Wechseljahren, genauso wie Ringelblume, Knoblauch und
Arnika.
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Hormon-Yoga fiir das Gleichgewicht von Kdrper, Geist und
Seele

ei Schwindel, Gereiztheit und Hitzewallungen hat sich Hormon-Yoga bewahrt. Durch

Ubungen, die die Hormonproduktion anregen, entsteht innere Ruhe. Die ausgleichende

Wirkung auf Kérper, Geist und Seele lindert gleichzeitig Schwindelgefihle. Hormon-Yoga
konnen Sie unter Anleitung bei geschulten Yogalehrern praktizieren oder in den eigenen vier
Wanden austben. Durch gezielte Atemtechniken und Kérpertbungen wird der Energiefluss
angeregt und die Hormone reaktiviert. Auch bei mangelnder Leistungskraft, trockenen Schleim-
hauten, Kopfschmerzen und Herzrasen hat sich Hormon-Yoga bewahrt. Auch wenn Sie noch
keine Erfahrung mit Yoga haben, kénnen Sie diese Yogaform schnell erlernen. Sie spliren schon
nach wenigen Einheiten die wohltuende Wirkung und fihlen sich emotional starker. Beim
Praktizieren von Hormon-Yoga kommt es vor allem auf die richtige Atemtechnik an, der Schwer-
punkt beinhaltet Kérperiibungen, die aktivierend auf die Hormondriisen wirken. Viele Ubungen
lassen sich auch gut in den Alltag integrieren, beispielsweise im Job in der Mittagspause.

Ohrkerzen: Naturprodukte gegen unterschiedliche
Beschwerden

chwindel in den Wechseljahren entsteht haufig durch starke Anspannung. Das vegetative

Nervensystem reagiert empfindlich und kann Symptome wie Schwindel hervorrufen.

Ohrkerzen als Naturprodukte wirken gegen unterschiedliche Beschwerden. Mit der Ohr-
kerzen-Methode wird die Funktion des Innenohrs gestarkt. Bei chronischem Schwindel in den
Wechseljahren lassen sich Attacken vermindern oder ausschalten. Schon vor mehr als 900 Jahren
wurden Ohrkerzen von nordamerikanischen und indonesischen Vélkern als Naturheilmittel
eingesetzt. Die Kerzen bestehen aus Bienenwachs und werden mit Thymian, Kamille oder Salbei
versetzt. Ohrkerzen-Behandlungen kénnen Sie ebenfalls bei Heilkundigen durchflihren lassen
oder zu Hause anwenden. Bei akuten Schwindelanféllen sind Ohrkerzen nicht zu empfehlen, doch
chronischer Schwindel lasst sich sehr gut behandeln. Auch bei Beschwerden wie Schlaflosigkeit,

Ohrensausen und erhdhtem Stress sind Ohrkerzen hilfreich.
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Akupunktur - Alternative zur Hormonersatztherapie

enn Sie eine Hormonersatztherapie ablehnen, kann Akupunktur ein sinnvolle

Alternative sein. Akupunktur wirkt positiv bei der Behandlung von Hitzewallungen,

Schlafstérungen und depressive Verstimmungen. Die feinen Nadeln lindern und
beseitigen dartiber hinaus Wechseljahresbeschwerden aller Art. In der Schulmedizin gilt in erster
Linie der schwankende Hormonhaushalt als Ausléser fiir Wechseljahressymptome.
In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) suchen Heilkundige auch nach anderen Ur-
sachen fur Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, Hitzeattacken und Schlafstérungen. Als
Ausloser kommt zum Beispiel eine Nieren-Qi Stérung infrage, die sich negativ auf Gebarmutter
oder Eierstdcke auswirkt. Mittels Akupunktur ldsst sich das Qi, die Lebensenergie der Nieren,
aktivieren. Wenn Sie Hitzewallungen, depressiven Verstimmungen, Schlafstérungen und innerer
Unruhe den Kampf ansagen wollen, stehen lhnen eine ganze Reihe Mdglichkeiten aus der Natur-
heilkunde offen. Haufig bewirken diese Heilmethoden und Heilmittel mehr als Medikamente.

Sanfte Hilfe gegen das Pochen in der Brust

erandert sich in den Wechseljahren die Hormonproduktion, leiden mehr als zwei Drittel

der Frauen unter typischen Wechseljahresbeschwerden mit Hitzewallungen, Schlaf-

stérungen und Stimmungsschwankungen. Auch Herzrasen ist eine unangenehme
Begleiterscheinung. In fast allen Fallen ist Herzrasen im Klimakterium harmlos und tritt nur
vorlibergehend auf. Doch es gibt sanfte Hilfe gegen das Pochen in der Brust. Mit Entspannungs-
ubungen, Akupunktur oder Schiissler-Salzen bekommen sie das Herzklopfen in den Griff.
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Progressive Muskelentspannung: Prinzip aus Anspannen und
Entspannen

n den Wechseljahren konnen vielfaltige Symptome auftreten - Sie schlafen weniger tief, aus

heiterem Himmel werden Sie von Hitzewallungen tberrascht oder lhr Herz rast. Mit progres-

siver Muskelentspannung ldsst sich psychisch bedingtes Herzstolpern ausgleichen. Autogenes
Training und Entspannungstechniken sind ebenfalls hilfreich. Das Prinzip der Progressiven Mus-
kelentspannung beruht auf dem Anspannen einzelner Muskelgruppen mit anschlieBender Ent-
spannung. Die Methode wirkt besonders gut bei innerer Unruhe, SchweiBausbriichen, Stress und
Herzrasen. Progressive Muskelentspannung konnen Sie in Kursen erlernen. Kursangebote finden
Sie bei Volkshochschulen und auch Krankenkassen bieten regelmaBig Workshops an.

Ayurveda Erndhrung: Zusammensetzung nach
Konstitutionstypen

ine ausgewogene Erndhrung nach dem Gesundheitssystem Ayurveda erfolgt in Abstim-

mung auf den Konstitutionstyp und versorgt den Kérper mit herzgesunden Nahrungs-

mitteln. Sechs verschiedene Geschmacksrichtungen bilden die Grundlage der ayurvedischen
Erndhrungsweise. So wirkt StiBes beruhigend auf das Nervensystem, Bitteres kiihlt und reinigt
das Blut. Vita, Pitta und Kapha stellen die Konstitutionstypen dar. Vor allem Vita-Typen leiden in
den Wechseljahren vermehrt unter Nervositit, Hitzewallungen und Herzrasen. Durch Anderung
des Speiseplans und der Lebensweise soll die Balance von Kérper und Seele wieder hergestellt
werden. Ausgebildete Erndhrungsberater flihren Sie in das Grundprinzip der asiatischen Gesund-
heitslehre ein, in Coachings lernen Sie, welche Nahrungsmittel fir Ihren Konstitutionstyp

geeignet sind.
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Reiki - Lebensenergie aus dem Universum

ft leiden Frauen im Klimakterium unter Angstgefiihlen, die Herzrasen auslésen. Reiki ist

eine geistig-spirituelle Methode, bei der Energien durch die Hande des Gebenden flie-

Ben, die beruhigend wirken. Erfahrene Reiki-Praktizierende nutzen die Lebensenergie des
Universums und Ubertragen sie auf den Menschen. Wenn Sie unter Unruhe, Angstzustanden
und Herzrasen leiden, kann Reiki Blockaden I6sen, die Selbstheilungskrafte aktivieren und die
Energiezentren (Chakren) ausgleichen. Haufig stellen sich Besserungen bereits nach drei bis funf
Reiki-Sitzungen ein. Wenn Sie unter Herzproblemen in den Wechseljahren leiden, sollten Sie im-

mer von einem Arzt abklaren lassen, ob eine ernsthafte Erkrankung dahintersteckt.
Schropf-Therapie: Entgiftungsverfahren tber die Haut

ie Schropf-Therapie ist eine uralte Methode, die individuell auf die Beschwerden abge-

stimmt wird. Schropfen gehort zu den ausleitenden Entgiftungsverfahren tber die Haut,

genau wie Baunscheidtieren (Hautreiztherapie, ...) und wird in der Naturheilkunde auch
bei Wechseljahresbeschwerden eingesetzt, oft in Kombination mit pflanzlichen Mitteln. Mit der
Schropfmethode lassen sich Kopfschmerzen, Schwindel und allgemeine Herzbeschwerden wie
Herzjagen und Beklemmungsgefiihle behandeln. Hautausleitend ist auch das Baunscheidtieren,
eine Reflexmethode, die die inneren Organe stimuliert und durchblutungsférdernd wirkt. Mit
einem speziellen Nadelungsgerat wird der Organismus angeregt, Giftstoffe auszuscheiden. Sie
konnen sich an Naturheilkundler wenden, wenn Sie sich flir ausleitende Entgiftungsverfahren

interessieren.
Baldrian, Melisse und Hopfen bei Unruhezustanden

egen Herzrasen in den Wechseljahren ohne ernsthafte Ursache konnen Sie selbst einiges

tun. Pflanzliche Praparate wie Baldrian, Melisse und Hopfen beeinflussen den Schlag-

rhythmus des Herzens und wirken beruhigend. In der Apotheke oder im Reformhaus be-
kommen Sie fertige Mischungen, beispielsweise aus Hopfen- und Baldrianextrakten. Pflanzliche
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Praparate sind als Tabletten, Tropfen oder Tee erhaltlich. Melisse ist bekannt fur seine facettenrei-
chen Heilwirkungen. Die Pflanze wird bei nervésen Herzbeschwerden, Reizbarkeit und Unruhezu-
standen eingesetzt. Wenn Sie Melissentee am Morgen trinken, hat das Heilkraut eine anregende
Wirkung und unterstitzt Sie beim Start in den Tag. Die Heilkraft der Natur bietet effektive Mog-
lichkeiten zur Linderung vielfaltiger Wechseljahresbeschwerden.

Schussler-Salze gegen Anspannung und Nervositat

chissler-Salze lindern zahlreiche Symptome im Klimakterium und verhelfen Ihnen zu mehr

Unbeschwertheit. Herzjagen durch Anspannung kann gut mit Schissler-Salzen behandelt

werden. Magnesium Phosphoricum, das Salz Nr. 7, wirkt positiv auf das Nervensystem.
Auch Nr. 14, Kalium bromatum und Nr. 22, Calcium carbonicum helfen bei Anspannung und
Nervositat. Sie kdnnen ein Salz auswahlen oder mehrere kombinieren, allerdings sollten Sie nicht
mehr als drei Schissler-Salze zur gleichen Zeit nehmen. Wenn Sie das Pochen Ihres Herzens
lindern maochten, leistet auch das Schiissler-Salz Nr. 13 gute Dienste, gleichzeitig wirkt das Mittel
gegen unreine Haut und Juckreiz. Schiissler-Salze missen richtig dosiert werden, um ihre volle
Wirkung zu entfalten. Tipp: Lassen Sie sich nach Mdglichkeit von einem erfahrenen Heilpraktiker

beraten oder informieren Sie sich in der Apotheke.
Stressfaktoren ausschalten und den Kdrper starken

rauen, die unter starkem Herzklopfen leiden, sollten auf jeden Fall kérperlichen und seeli-

schen Stress vermeiden sowie auf Nikotin, fetthaltige Speisen und Alkohol verzichten. Auch

wenn es haufig schwierig ist, versuchen Sie, Stresssituationen zu vermeiden. Schalten Sie
das Handy einfach mal aus, genieBen Sie einen Spaziergang und achten Sie auf eine abwechs-
lungsreiche, gesunde Erndhrung. Ein Tagebuch kann lhnen helfen, Stressfaktoren zu erkennen
und ausschalten. Starken Sie lhren Kérper und bringen Sie Ihr Kreislaufsystem in Schwung.
Schwimmen, Fahrradfahren und leichtes Jogging sind ideale Aktivitaten. Wenn lhr inneres
Gleichgewicht wieder hergestellt ist, flihlen Sie sich gleich viel besser und erleben die Wechsel-

jahre weitaus angenehmer.
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gegen Kopfschmerzen und Migrane
In den Wechseljahren

ormonschwankungen im Klimakterium l6sen bei den meisten Frauen mehr oder weniger

starke Wechseljahressymptome aus. Zu den typischen Beschwerden gehdren Niederge-

schlagenheit, Schlafstorungen und Hitzewallungen. Etwa ein Drittel der Frauen hat zu-
dem mit Migraneattacken und stéandigen Kopfschmerzen zu kampfen. Medikamente helfen zwar,
haben aber auch vielfdltige Nebenwirkungen. Lesen Sie, welche Verfahren und Naturheilmittel

gegen Kopfschmerzen und Migrane in den Wechseljahren helfen.

Akupressur - bewahrte Massagepunkte gegen das Pochen
im Kopf

eitere sehr haufige Begleiterscheinungen in den Wechseljahren sind Kopfschmerzen

oder Migraneanfalle. Mithilfe der Akupressur-Methode lasst sich das Pochen im Kopf

reduzieren oder ganz abstellen. Bei akuten und chronischen Kopfschmerzen werden
bewahrte Massagepunkte am Kopf, an FiilBen und Armen mit den Handen massiert und gedrickt.
Sie kdnnen Akupressur auch selbst ausfiihren. Erfahrene Heilpraktiker zeigen Ihnen, wie Sie die
Methode anwenden. Auch Video-Streams im Internet helfen beim Erlernen der Akupressur-
Methode. Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) entstehen Kopfschmerzen in
den Wechseljahren durch eine Stérung in den Entgiftungsorganen. Wenn Sie die richtigen
Akupressurpunkte treffen, spliren Sie rasch eine Linderung. Ihre Energien flieBen wieder frei und
Sie flhlen sich allgemein wohler.
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Hilfe und Pravention mit Mineralerde

ineralerde verfligt tiber Schadstoff bindende Eigenschaften und entschlackt den Korper.

Leiden Sie unter Kopfschmerzattacken in den Wechseljahren, bietet Mineralerde Hilfe

in akuten Fallen und dient der Pravention. Dreimal taglich ein Teeldffel Mineralerde mit
Wasser vermischt, entgiftet den Kérper und befreit von Schadstoffen, die in vielen Nahrungs-
mitteln vorkommen und Ausloser fiir Kopfschmerzen sind. Sie kénnen Mineralerde auch als Kom-
presse anwenden, in ein feuchtes Tuch geben und auf die Stirn legen. Auf diese Weise werden
dem Korper ebenfalls Schadstoffe entzogen. Ein weiteres probates Mittel gegen Migraneanfalle
ist Pestwurz. Wenn Sie Pestwurz-Extrakte einnehmen mochten, sollten Sie grundsatzlich auf die

Herkunft achten und ausschlieBlich geprifte Qualitat kaufen.

Heil3- und-Kalt: FuBbader gegen Warmestau im Kopf

iele Frauen werden von Hitzeschiben und Kopfschmerzen geplagt. Hei3-kalte FuBbader

wirken effektiv gegen den Warmestau im Kopf und lindern Schmerzen. Besonders wirk-

sam bei Kopfschmerzen ist ein heiBes FuBbad. Gleichzeitig wird eine kalte Kompresse auf
die Stirn gelegt. HeiB-kalte Wechselbdder reduzieren zwar Kopfschmerzen, eignen sich jedoch
nicht bei Krampfadern. Dann ist ein kaltes FuBbad das richtige Gegenmittel. Tauchen Sie die Bei-
ne bis zu den Knien in einen Eimer oder in die Badewanne und harten Sie Ihren Kérper auf natiir-
lich Weise ab. Durch das kalte Wasser bessern sich Beschwerden im Kopf- und Oberkorperbereich.
Ebenso helfen kalte FuBbader gegen Schlafstérungen, Stressgefiihle und Angespanntheit.

Wirksame Pflanzen mit heilenden Eigenschaften

eute lehnen zahlreiche Frauen Hormontherapien zur Behandlung von Wechseljahresbe-

schwerden ab und setzen auf natirliche Mittel. Gegen Migrane, Schwindel und Nervositat

ist immer ein Kraut gewachsen. Cayennepfeffer, Fenchel und Mutterkraut sind wirksame
Heilpflanzen bei migraneartigen Kopfschmerzen. Tee aus Cayennepfeffer, Fenchel und Mutter-
kraut, einzeln oder als Mischung, kann das Pochen im Kopf lindern. Cayennepfeffer-Krautertee
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enthalt Capsaicin und kann, Uber vier Wochen getrunken, Kopfschmerzen deutlich lindern, ge-
nauso wie Bockshornklee, Mariendistel oder Thymian. Kiihle Fenchelteebeutel oder Fenchel-
Umschldge wirken ebenfalls Kopfschmerzattacken entgegen. Mit Mutterkraut lassen sich Migra-

neanfalle um bis zu 50 Prozent reduzieren, ebenso sinkt die Haufigkeit der Schmerzattacken.

Inhalationen mit Pfefferminzél - wohltuend und entspannend

ei Sinus-Kopfschmerzen sind Inhalationen mit Pfefferminzdl empfehlenswert. Das

jtherische Ol hat eine abschwellende Wirkung und bringt rasch Erleichterung. Wenn Sie

ein paar Tropfen Pfefferminzdl auf die Schldafen geben und einmassieren, verschwinden
Spannungskopfschmerzen oft sehr schnell. Pfefferminze wird nachgesagt, die Sendung von
Schmerzsignalen zu blockieren. Studien belegen, dass Pfefferminze genauso schnell wirkt wie
verschiedene Kopfschmerztabletten. Inhalationen, Tee oder Kompressen vertreiben schlechte Lau-
ne und machen munter. Innerlich angewendet fordert die Heilpflanze die Durchblutung, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und beruhigt die Nerven.

Triggerpunkt-Therapie:Schmerzreduktion auf nattrliche Weise

enn lhnen Kopfschmerzen und Migrane in der Menopause das Leben schwer machen,
kann die Triggerpunkt-Therapie helfen. Durch Druckbehandlung werden schmerzende
Triggerpunkte geldst, um die Muskulatur von Druck zu befreien.
Oft tritt schon nach der ersten Behandlung eine Besserung ein. Durch das standige Zusammen-
ziehen der Muskeln kommt es zu Uberlastungen. Dadurch kdnnen sich an den Triggerpunkten
in den Muskelstrangen kleine Verhartungen bilden, die Kopfschmerzen oder Gelenkschmerzen
auslosen. Belastete Triggerpunkte kdnnen auch ursachlich fir Erschépfung und Depressionen
sein. Heilkundige, die manuelle Therapien durchfiihren, finden die Trigger und l6sen sie auf. Sehr
gute Behandlungserfolge erzielen etwa flinf Sitzungen innerhalb eines Monats mit einer Dauer
von jeweils 30 Minuten.
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Ayurvedische Behandlungen: Individuell abgestimmte Therapien

erade in den Wechseljahren vollzieht sich ein groBer Wandel durch die Verande-

rung des Hormonhaushalts. Ayurvedische Behandlungen werden mit verschiedenen

Therapiekonzepten individuell auf die Beschwerden und den Konstitutionstyp abge-
stimmt. Bei Migraneanféllen bringen HeiBwasser-Trinkkuren und ayurvedische AusleitmaBBnah-
men oft Erleichterung. Viele Naturheilkundler erganzen mit Ayurveda-Methoden andere Thera-
pieverfahren.
Auch eine konstitutionsgerechte Erndhrung nach dem Ayurveda-Prinzip kann Kopfschmerzat-
tacken lindern. Panchakarma-Kuren unterstiitzen den Organismus bei der Entschlackung. Durch
die Olmassagen kdnnen in vielen Fallen Hormone reaktiviert werden, was zusatzlich eine verjiin-
genden Effekt hat. Probieren Sie verschiedene Methoden aus, bevor Sie zu starken Kopfschmerz-
mitteln greifen. Naturheilverfahren haben sich bei Wechseljahresbeschwerden bewahrt und sind

ebenfalls eine optimale Ergdnzung zu schulmedizinischen Behandlungsmethoden.

In den Wechseljahren —
wirksame Mittel aus der Natur

itzewallungen, Schwindel, depressive Verstimmungen - Wechseljahresbeschwerden be-

treffen nahezu zwei Drittel aller Frauen. Manche kommen sehr gut mit den unterschied-

lichen Symptomen zurecht, andere fiihlen sich in ihrem Alltag erheblich eingeschrankt.
Besonders geflirchtet ist Haarausfall in der Menopause. Die Haare fallen vermehrt aus, die Struk-
tur wird trocken und brichig. Doch wenn Sie nicht gleich zu Hormonpraparaten greifen wollen,
helfen wirksame Mittel aus der Natur, mit denen Sie Haarausfall in den Wechseljahren vorbeugen

und vermindern konnen.
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WeiBdorn und Rosskastanie — Haar kraftigend und
durchblutungsfordernd

ormonstérungen im Klimakterium fiihren bei vielen Frauen zu Haarausfall. Ein Volumen-

haarschnitt kreiert zwar mehr Fille, doch er schiitzt nicht vor Haarverlust. Pflanzliche

Mittel mit WeiBdorn und Rosskastanie wirken Haar kraftigend und durchblutungs-
fordernd. Bei hormonell bedingtem Haarausfall hilft ein Sud aus WeiBdorn oder Rosskastanie, der
in die Kopfhaut einmassiert oder als Tee getrunken wird. Diese Heilkrauter enthalten Beta-Sitros-
terol. Der 6strogendhnliche Inhaltsstoff regt das Haarwachstum an und starkt die Wurzeln. Auch
Tinkturen oder Tee mit Zinnkraut oder Brennnessel kraftigen diinnes und trockenes Haar. Eine
vitamin- und mineralstoffreiche Erndhrung ist ebenfalls besonders wichtig, um das Haar mit
allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Spezielle Haarpflegeserien mit bioaktiven Inhaltsstof-

fen verlangsamen UbermaBigen Haarausfall und beugen Spliss vor.

Basische Haarpflegemittel - Regeneration durch Entsauerung

enn Sie unter vermehrtem Haarausfall in den Wechseljahren leiden, belasten Produkte

mit chemischen Substanzen das Haar zusatzlich. Viele Shampoos oder Haarfarben

enthalten bis zu 20 verschiedene Chemikalien auf synthetischer Basis. Um die Kopf-
haut zu entsduern und Haarausfall zu reduzieren, haben sich basische Haarpflegemittel bewahrt.
Durch ein basisches Milieu kann sich das Haar leichter regenerieren und wird kraftiger. Basische
Shampoos, Haarkuren und Spulungen zielen in erster Linie darauf ab, die Kopfhaut zu schonen
und das natirliche Milieu wieder herzustellen. Herkémmliche Haarpflegeprodukte flhren hdufig
zu juckender, brennender Kopfhaut. Basische Pflegemittel dringen in die tieferen Kopfhaut-
schichten vor und befreien von saurehaltigen Ablagerungen. Wenn Sie lhre Kopfhaut gesund
halten, kraftigen Sie die Haarwurzeln und aktivieren die Durchblutung. Nahrstoffreiche Haarpfle-

geprodukte mit basischer Wirkung finden Sie in Apotheken und Reformhdusern.
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Mineral- und Vitalstoffe zur Starkung der Haarfolikel

dhrend der Menopause kommt es zu Schwankungen im Hormonhaushalt. Bei Haar-
ausfall oder als vorbeugende MaBnahme sollten Sie die Zufuhr an Mineral- und Vital-
stoffen wie Magnesium, Calcium sowie der Vitamine B und E erhéhen. Ein Mangel an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen wirkt sich negativ auf die Gesundheit
von Haaren, Haut und N&geln aus. Fehlen dem Haarboden wichtige Mineralstoffe, fallen Haare
vermehrt aus und werden briichig. Viel Calcium steckt in Grlinkohl, Ntssen, Milchprodukten,
Vollwert-Getreide und Spinat. Bei erhohtem Magnesium- und Calciumbedarf helfen zudem
hochwertige Nahrungserganzungsmittel. Zink dient der Starkung der Haarfolikel und halt die
Kopfhaut gesund.
Das Spurenelement unterstiitzt die Kreatinbildung und fordert die Zellteilung. Achten Sie
auBerdem auf eine ausreichende Zufuhr der Vitamine B und E. Das Haarvitamin Biotin aus dem
B-Komplex festigt die Haarstruktur, Vitamin E fordert die Haarvitalitdt und kraftigt die Haar-

wurzeln.
Akupunktur nach TCM mit stimulierender Wirkung

n der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) weist Haarausfall auf mangelndes Lebensfeuer

hin. Durch Akupunktur werden die Nieren-Meridiane positiv beeinflusst, um den Haarwuchs

anzuregen. Erfahrene Naturheilkundige arbeiten mit Nadeltechniken und verschiedenen Heil-
krdutern, die Haarausfall in den Wechseljahren deutlich verringern kdnnen. Die Behandlungen
haben eine stimulierende Wirkung auf die Haarfolikel und regen die Durchblutung der Kopfhaut
an. In der TCM ist weiblicher Haarausfall in der Menopause ein Hinweis auf einen Mangel an Yin.
Vor jeder Behandlung wird eine ausfihrliche Anamnese erstellt, um eine individuelle Diagnose zu
erstellen. Bei Akupunktur gegen Haarausfall setzt der Behandelnde feine Nadeln an verschiedene
Korperstellen oder direkt auf die Kopfhaut. Zusatzlich stellt er Haarpflegemittel aus chinesischen

Heilkrdutern zusammen, die Haar und Kopfhaut vitalisieren.
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Kneipp-Kost mit Hirse flr kraftvolles Haar

unnes und strapaziertes Haar im Klimakterium wir durch Mangelerndhrung, aggressive

Haarpflege oder Stress zusatzlich beglinstigt. Schalten Sie nach Mdéglichkeit Stressfaktoren

aus, verwenden Sie naturliche Haarprodukte und erndhren Sie sich gesund. Die Kneipp-
Kost kann das Haar von innen kraftigen. Bei Haarausfall eignen sich Nahrungsmittel wie Hirse
besonders gut. Hirserisotto oder ein Hirsemusli unterstiitzen das Haarwachstum durch mineral-
stoffreiches Getreide. Diese Nahrungsmittel enthalten reichlich Kieselsdure, die fir mehr Glanz
und starke Haarwurzeln sorgt. Auch Kiirbiskerne wirken Haarausfall entgegen, da sie reich an
Vitaminen und Mineralstoffen sind. Bierhefe ist als Naturprodukt eine hochwertige Quelle fir
B-Vitamine, kraftigt die Haare und macht die Haut geschmeidig.

Kopfmassagen mit kaltem Wasser

ine gesunde Kopfhaut lasst Haare schneller und kraftiger wachsen. Tagliche Kopfmassagen

mit kaltem Wasser konnen Haarausfall entgegenwirken. Der Kopf sollte mit einem

Handtuch kraftig frottiert werden, bis ein Warmegefihl auf der Kopfhaut entsteht. Auch
Kopfwaschungen mit Kamillentee stdrken den Haarwuchs. Massieren Sie hochwertiges Shampoo
immer grindlich in die Kopfhaut ein und gonnen Sie sich einmal pro Tag eine entspannende
Kopfmassage. Auch Haartinkturen aus Birkenrinde schiitzen vor GbermaBigem Haarverlust.
Birkenhaarwasser erhalten Sie als fertige Mischung in Drogerien. Sie kdnnen viel tun, um Haar-
ausfall in den Wechseljahren zu vermindern. Wenn Sie Ihrem Haar schon vor der Menopause viel

Aufmerksamkeit schenken, gehen Sie bestens vorbereitet in die neue Lebensphase.
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gegen Depression und Antriebsschwache

in ich depressiv in den Wechseljahren?" ist ein sehr haufiger Gedanke bei Frauen

in den Wechseljahren. Depressive Stimmungen und Antriebsschwéache sind hdufige
I Symptome im Klimakterium. Frauen fiihlen sich niedergeschlagen und leiden an
Stimmungsschwankungen. Wenn Sie die Schwermut packt, ist es zunachst wichtig, die genauen
Ursachen aufzuspiren. Oft werden Medikamente verordnet, die depressiven Stimmungen
entgegenwirken sollen. Doch handelt es sich um Stimmungsschwankungen aufgrund von Hor-
monstdrungen, sind Antidepressiva zwecklos. Bei depressiven Verstimmungen in der Menopause
konnen Sie jedoch selbst gegensteuern - diese Heilmittel und Methoden starken das Nerven-

system und schenken neue Energien.

Natdrliche Hormonersatztherapie: regulierende Wirkung der
Yamswurzel

raurigkeit und schlechte Laune in den Wechseljahren sind haufig vorkommende Phano-

mene. Doch bevor Hormone eingesetzt werden, sollten Sie sich tGber natirliche Hormo-

nersatztherapien informieren. Natur-identische Hormone wie die Yamswurzel verbessern
Konzentration und Leistungsfahigkeit. Durch die frischen Energien lassen die Beschwerden oft
schnell nach. Die Yamswurzel enthalt Diosgenin, ein Inhaltsstoff, der ausgleichend bei hormon-
ellen Schwankungen wirkt. Dadurch entfaltet die Wurzel ihre regulierenden und heilenden Eigen-
schaften bei Hitzewallungen, Unruhe, Reizbarkeit und Stimmungstiefs. Sie spliren meistens in-
nerhalb kurzer Zeit die positive Wirkung auf Kérper und Seele. Hochwertige Yamswurzel-Kapseln
bekommen Sie in der Apotheke oder im Reformhaus.
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Panchakarma aus der vedischen Medizin

ie Panchakarma-Methode vereint finf verschiedene Ausleitungs-Heilverfahren und

reinigt Korper, Geist und Seele. Panchakarma-Kuren werden immer individuell kombiniert.

Die Ausleitungsmethode hat sich bei vielfaltigen Beschwerden in der Menopause
bewahrt. Belastende Stoffe werden auf natlrlichem Weg tber die Kérper6ffnungen aus geleitet.
Die Anwendungen wie Einlauf oder Krduteressenzen wirken auch starkend auf die Psyche, die
aus Sicht der vedischen Medizin durch Karma und verschiedene Emotionen belastet sein kann.
Panchakarma-Kuren werden genau auf den gegenwartigen Zustand abgestimmt. Mit der Reini-
gungstherapie lassen sich ganzheitlich positive Auswirkungen erzielen - wirksam bei Wechsel-

jahressymptomen wie Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen, Migrane oder Schwindel.
Mit Meditation zu Freude und Klarheit

nerkannte Meditationstechniken wie das Achtsamkeitstraining helfen lhnen, depressive

Stimmungen zu Uberwinden. Durch eine achtsame Haltung in der Meditation ldsst sich

das Gedankenfeuerwerk unterbrechen, das zu standigen Gribeleien fihrt. Meditation
hat sich bei Depressionen als besonders wirksam erwiesen. Mit regelmaBigen Meditations-
ubungen konnen Sie einen von Freude und Klarheit gepragten Bewusstseinszustand erreichen.
Sie erleben das Gefiihl vollkommener Ruhe und Gelassenheit. Durch Atemtechniken, Mantren
und das Beobachten Ihrer Gefiihle beruhigen Sie Ihr Nervensystem und konzentrieren sich ganz
auf Ihren Geist. Meditation hat zudem einen positiven Effekt auf den Hormonhaushalt und bei
korperlichen Beschwerden wie Kopfschmerzen oder Schwindel. Die Meditationstechniken des

Hormon-Yoga eignen sich besonders bei Wechseljahressymptomen.
Lichttherapie: wieder mehr Lebensfreude splren

udigkeit und Antriebsschwache in den Wechseljahren belasten den Alltag. Die hormo-
nellen Schwankungen in der Menopause kénnen zu einer mangelnden Produktion von
Endorphinen fihren und die Lebensfreude einschranken. Mit einer Lichttherapie sind
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depressive Stimmungen sehr gut behandelbar. Zudem wirkt das Licht Schlafstérungen, Stressge-
fiihlen und Stimmungsschwankungen entgegen. Die Lichtduschen helfen bei leichten bis mittel-
schweren Depressionen. Leiden Sie an einer ausgepragten Depression, sollten Sie grundsatzlich
psychotherapeutische Hilfe in Anspruch nehmen. Im Klimakterium kommen in der Regel aber nur
leichtere Formen vor. Eine Lichttherapie wirkt auch hervorragend gegen Hauterkrankungen.

Wasseranwendungen nach Kneipp

asseranwendungen nach Kneipp beugen verschiedenen Erkrankungen vor oder wirken

heilend. Als Reiztherapie eignen sich Wassertreten, Wechselduschen, Arm-Gusse oder

Sauna-Wasserbehandlungen. Diese kneipp'schen Anwendungen haben nicht nur auf
den Korper einen positiven Einfluss, sondern auch auf die Psyche. Kneipp-Therapien regen die
Selbstheilungskrafte an und starken das Immunsystem. Neben Wasseranwendungen gibt es vier
weitere Saulen kneipp'scher Methoden, die auf Ordnung, Bewegung und Erndhrung basieren.
Auch bei Schlafproblemen, Antriebslosigkeit und Hitzewallungen kdnnen Kneipp Wasseranwen-
dungen helfen. Kneippkuren lassen sich bequem zu Hause durchfiihren. Optimale Ergebnisse
erzielen Sie, wenn Sie Hydrotherapien Uber mindestens vier Wochen anwenden.

Heilfasten - Reinigung und Entgiftung

as Heilfasten hat einen reinigenden und entgiftenden Effekt auf den Kdérper und bezieht

sich auch auf die seelische Ebene. Bei kdrperlich gesunden Frauen in den Wechseljahren

kann das Heilfasten stimmungsaufhellend wirken. Eine Heilfasten-Kur sollte immer un-
ter fachkundiger Aufsicht erfolgen. Sie missen nicht komplett auf Nahrung verzichten, sondern
kénnen mit Molke oder Obst fasten. Beim Fasten erleben Sie das Loslsen von der Hektik des
Alltags und finden innerlich zur Ruhe. Depressive Verstimmungen konnen sich allerdings beim
Heilfasten zundchst verschlimmern, deshalb sollten Sie vor Beginn einer Heilfastenkur immer mit
einem Arzt oder Naturheilkundigen sprechen. In den ersten Tagen kann das Hungergefiihl noch
sehr belastend sein, doch nach einer gewissen Zeit erhoht sich die Endorphin-Ausschittung und
die Stimmung verbessert sich.
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Psychoaktive Massagen - Gelostheit und Entspannung

sychoaktive Massagen werden zur Behandlung von Stress, Angstgefiihlen oder depressiven

Verstimmungen eingesetzt. Sanfte Streichungen mit Aromadl fiihren zu Geborgenheit und

Gelassenheit. Psychoaktive Massagen haben eine antidepressive Wirkung und starken das
vegetative Nervensystem. Die Massagebehandlungen regen das limbische System an, das Einfluss
auf den Hypothalamus hat, und die Ausschiittung von Stresshormonen wie Kortisol reguliert.
Sie flhlen sich geléster und entspannter. Psychoaktive Massagen helfen auch bei Burn-out und
finden zur Vorbeugung von Demenzerkrankungen Anwendung. Diese Massagetechnik kann als
Ganzkdrper- oder Teilbehandlung erfolgen. GenieBen Sie die Wohltat einer Ol-Massage bei Ent-
spannungsmusik und lassen Sie die Seele baumeln. Psychoaktive Massagen dauern in der Regel
30 Minuten. Antidepressiv wirken Massagegriffe und Streichungen im Oberkérper- und Kopfbe-
reich.

Schlank durch die Wechseljahre:

n der Zeit der Menopause ist es schwieriger, Uberflissige Pfunde loszuwerden, da sich der

Stoffwechsel nun deutlich verlangsamt. Doch mit natirlichen Methoden zum Abnehmen

kommen Sie schlank durch die Wechseljahre. Verzichten Sie auf Abnehmpillen mit zum Teil
gefahrlichen Nebenwirkungen. Setzen Sie stattdessen auf Natur pur mit Heilfasten, Akupunktur
und Entgiftung.
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Basenfasten und Veganfasten

eim Heilfasten verzichten Sie fiir eine gewisse Zeit auf feste Lebensmittel. Dadurch wird

der Verdauungstrakt entlastet und der Darm gereinigt. Sie fiihlen sich schon nach kurzer

Zeit frischer, leichter und voller Energie. Das Basenfasten ist ein hochwirksames Verfah-
ren, das lhren Korper von Giften und Fetteinlagerungen befreit. Alle saurehaltigen Lebensmittel
wie Wurst, Milchprodukte oder WeiBmehlerzeugnisse belasten die Darmflora und beglinstigen
Ubergewicht. Beim Basenfasten purzeln die Pfunde bei gleichzeitiger Starkung des Immun-
systems. Auch das Veganfasten unterstitzt Sie bei der Gewichtsreduktion in den Wechseljahren.
Sie profitieren von den Vorzligen pflanzlicher Nahrungsmittel. Wenn Sie zusatzlich Yoga prakti-
zieren, straffen Sie |hr Gewebe und finden zu innerer Ruhe.

Abnehmen mit Bio-Kost

ebensmittel in hochwertiger Qualitat helfen [hnen im Kampf gegen die Kilos. Verzichten Sie

auf billige Nahrungsmittel, die schon nach kurzer Zeit wieder ein Hungergefuhl ausldsen.

Bio-Kost aus regionalem Anbau in geprifter Qualitat liefert wichtige Vitamine und Nahr-
stoffe, die gesund sind und die Gewichtsabnahme fordern. Auch HeiBhungerattacken verschwin-
den. Zusatzlich unterstitzen frische Lebensmittel aus biologischem Anbau den Kdrper beim
Entgiften und beschleunigen die Ausscheidung von belastenden Stoffen. Gesund Essen ist gerade
in den Wechseljahren tberaus wichtig, denn hochwertige Nahrung lindert gleichzeitig Beschwer-
den wie beispielsweise Hitzewallungen oder Schlafstérungen, sowie Nervositat. Sie tun Ihrem
Kérper noch mehr Gutes, wenn Sie neben der Umstellung auf Bio-Kost Krdutertees trinken, die
die Funktion der Ausscheidungsorgane positiv beeinflussen. Tee aus Johanniskraut, Ldéwenzahn-
wurzeln und Ringelblumen regen Leber und Nieren an und fungieren gleichzeitig als sinnvolle

Nahrungserganzung.
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Wohltuende Auszeit fir Korper, Geist und Seele

aturliche Methoden zum Abnehmen wirken auf schonende Weise und nachhaltig. Sie

entgehen dem Jojo-Effekt und reduzieren langsam Ihr Gewicht, ohne den SpaB zu

verlieren wie bei einseitigen Diaten. Wenn Sie Kérper, Geist und Seele wieder in Balance
bringen wollen, sollten Sie sich hin und wieder eine Auszeit goénnen. Im Kurhaus Scharding in
Oberosterreich kdnnen Sie sich vollkommen entspannen und neue Energien tanken.
Verbringen Sie eine Woche oder langer in harmonischer Umgebung und begeben Sie sich in die
Hande erfahrener Kurdrzte und geschulter Therapeuten. Erleben Sie den Einstieg in die Welten
der Naturkunde - profitieren Sie von Kneipp, Ayurveda und TCM-Anwendungen, Heilfasten oder
Akupunktur. Besinnen Sie sich auf sich selbst und lassen Sie sich mit ganzheitlichen Naturheil-
kundeverfahren umsorgen.
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Auszug aus unserem Gdstebuch:

.Zeit, um zu sich selbst zu finden:
das Kurhaus Schéarding ist ein Platz dafur.
Man braucht nicht mehr nach Indien zu fliegen,

dieser Platz ist hier.”
Ingrid P, 22. Marz 2015
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