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CLESEPROBE)

Yorwort

Im Alter von 51 Jahren etwa erleben Frauen in der Schweiz ihre letzte Perioden-
blutung. Nicht zufdllig heissen die Jahre davor und danach Wechseljahre. Denn es ist
eine Zeit der Veranderungen - korperlicher und psychischer -, und diese wirken
sich oft auch auf das Selbstbild und die Beziehung aus.

Es ist ja nicht so, dass Frauen plotzlich wie ausgewechselt oder auf einen Schlag
gealtert waren. Bloss, dass die Eierstocke ihre Hormonproduktion herunterfahren
und der Korper sich auf ein neues Gleichgewicht einstellt. Dabei durchleidet manche
Frau heftige Wallungen, wird von Gelenkschmerzen oder trockenen Schleimhauten
geplagt. Auch psychische Achterbahnfahrten gehoren haufig dazu. Einige Frauen
fihlen sich dadurch im Alltag stark beeintrachtigt. Doch zum Gliick lassen sich
die meisten dieser Unpdsslichkeiten mit sanften Methoden selbstandig behandeln:
mit Pflanzenheilkunde, Homoopathie, anthroposophischer, chinesischer oder
ayurvedischer Medizin. Und schliesslich dauert der Wechsel auch nicht ewig.

Dennoch tun Frauen sich schwer mit dem Loslassen. Zwar betrachten sie den
Blutungsstopp als genauso natiirlich wie den Beginn der Periode in der Pubertat,
aber mehr als ein belangloses «Uff, ist mir heiss!» kommt ihnen kaum tber die
Lippen. Und fragt man junge Frauen nach der Menopause, weisen sie das Thema
weit von sich. Der Wechsel scheint selbst 45-Jahrigen noch in unendlicher Ferne
zu liegen. Kaum im Beruf etabliert und die Familienplanung abgeschlossen, soll
schon Schluss sein mit Attraktivitat und jugendlichem Lebensgefiihl?

Wir finden: Es ist hochste Zeit fiir einen Imagewechsel der Wechseljahre. Und

fir neue Vorbilder, die zeigen, dass diese Phase selbstbewusst und mit Freude gelebt
werden kann. Dieses Buch will Sie, liebe Leserin, dazu einladen, sich auf die
Wechseljahre vorzubereiten, den Wechsel gelassen zu nehmen und ihn nicht als
Anfang vom Ende, sondern als Chance zu verstehen. Als Chance zu einer zweiten
Blite.

Ruth Jahn und Regina Widmer
Zirich, im Marz 2011
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2. Gesund bleiben

CLESEPROBE)

22 Lust und Liebe

In den Wechseljahren wechselt so manches.
Auch die Partnerschaft wird auf die eine
oder andere Art aufgemischt. Das ist gut so.
Denn wenn Frauen sich Gedanken tber ihr
Leben machen, sich korperlich und geistig
entwickeln, hat das in der Regel auch einen
Einfluss auf den Partner und die Paarbezie-
hung. Doch woran liegt es, dass die eine
Beziehung an diesen Herausforderungen
wachst, die andere (vermeintlich) genau dar-
an zerbricht? Sie und Ihr Partner konnen
Ihren Teil dazu beitragen, dass die Liebe
halt. In guten wie in wechselnden Zeiten.

Die Beziehung
wachhalten

Das Klimakterium gilt als eine Art Bezie-
hungskiller. Ehekrisen und Scheidungen
werden ihm angelastet. Doch das ist ein My-
thos: Frauen werden nicht plotzlich der Hor-
mone wegen eigenbrotlerisch, wie ausge-
wechselt, und setzen ihre Beziehung aufs
Spiel. Ob ein Paar - wenn die Frau mit sich

© Beobachter-Buchverlag 2011

Buchtipp

Bodenmann, Guy und Brandli, Caroline:
Was Paare stark macht. Das Geheimnis
glicklicher Beziehungen. 2. Auflage,
Beobachter- Buchverlag, Zirich 2010

hadert oder sich entwickelt - in eine Krise
schlittert und sich auseinanderlebt, ist viel-
mehr davon abhédngig, wie Mann und Frau
miteinander umgehen. Ob sie aufeinander
eingehen, sich regelméssig austauschen und
einander Uber ihre Gefiihle und Gedanken
auf dem Laufenden halten. Beide konnen
dazu beitragen, dass die Liebe halt.

Was beide tun konnen:

> Pflegen Sie gemeinsame Aktivitdten:
mehr Kino, weniger TV!

> Probieren Sie mal zusammen etwas
Neues aus: Tango oder Tandemfahren.

> Nehmen Sie ihre eigenen BedUrfnisse
und die des andern ernst.

> Lassen Sie einander auch an den
Sorgen teilhaben.
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> Zeigen Sie ihm/ihr [hre Verbundenheit.

> Beschenken Sie sich: mit Blumen,
Staubsaugen, lustigen Anekdoten, Lob,
Interesse, Komplimenten oder indem
Sie sich fir sie/ihn schon machen.

Alleine zufrieden

Die in der Lebensmitte alleine wohnenden
Frauen sind zwar in der Minderheit. 70 Pro-
zent der 55-jdahrigen Frauen in der Schweiz
leben zusammen mit einem Partner. Single-
Frauen in der Lebensmitte sind jedoch deut-
lich haufiger anzutreffen als Singlemdnner
in diesem Alter: Mdnner bleiben meist nicht
lange allein, sondern binden sich nach einer
Trennung schnell wieder. Haufig ist die neue
Partnerin jinger. Mit zunehmendem Alter
leben deshalb, und weil Manner friither ster-
ben, immer mehr Frauen alleine. Mit 50, 55
Jahren wohnen 20 Prozent der Frauen in ei-
nem Einpersonenhaushalt, ab 75 sind es be-
reits mehr als die Halfte.

Solo zu sein, wird von Frauen aber nicht un-
bedingt als Problem wahrgenommen: Viele
Frauen jenseits der 50 haben gar nicht das
Bedirfnis, mit einem Partner zusammen zu
sein. Sich binden mag gemdss Umfragen
nur gerade jede Dritte. Sei es aus Enttdu-
schung und schlechter Erfahrung, weil ihr
die Suche zu mihsam und aussichtslos er-
scheint oder einfach weil sie gut eingerich-
tet ist, schon lange alleine lebt und ihr ei-
gentlich nichts fehlt: Viele Frauen geniessen
ihre Freiheit und merken, dass sie auch ohne

© Beobachter-Buchverlag 2011

Mann gliicklich sind. Statt einer Zweierbe-
ziehung pflegen sie ein ganz anderes, breite-
res, ebenso begliickendes Beziehungsnetz.

Auf Partnersuche

Bekanntermassen steigen die Chancen von
Frauen, einen Partner zu finden, nicht gera-
de mit dem Alter. Das miissen Sie sich, falls
Sie als Alleinstehende in Partnerborsen oder
auf der freien Wildbahn nach einem Partner
suchen, bewusst sein. So verbessern Sie
Ihre Aussichten:

> Werden Sie sich klar, was Sie in eine
Beziehung einbringen konnen.
Und fragen Sie sich, wie Sie das bei
einem Date gut riiberbringen.

> Stellen Sie ein realistisches Wunsch-
profil Thres Prinzen zusammen.
Uberlegen Sie, was Ihnen in einer
Partnerschaft wichtig ist. Und
begraben Sie fixe Vorstellungen von
der Grosse seines Blicherregals,
seines Einkommens oder seines
Bauchumfangs.

> Scheuen Sie sich nicht, unterschied-
liche Kandle anzuzapfen, halten Sie an
verschiedensten Begegnungsorten
Ausschau - legen Sie auch eine all-
fallige Scheu vor neuen Medien ab.

Gut zu wissen: Manner sind zwar mehr als
Frauen an einem attraktiven Aussern des an-
dern interessiert, wollen aber (wie Frauen
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2. Gesund bleiben

auch) keinen perfekten Lebenspartner, son-
dern jemanden auf gleicher Augenhohe; aus-
serdem binden sich Mdnner meist sehr gern.

Verhuitung ade?

Mit den Wechseljahren konnen Frauen auf-
atmen: Mit Verhiiten ist nun endlich Schluss.
Wirklich? Ob Sie sich von Praservativen, Pil-
le oder Spirale endglltig verabschieden kon-
nen, ist oft nicht zweifelsfrei zu sagen. Selbst
nach einem vermeintlichen Blutungsstopp
besteht die Moglichkeit, dass Sie schwanger
werden. Sehr gross ist diese allerdings nicht

Kondom, Spirale oder Pille?

mehr. Aber wenn Sie nach einigen Monaten
Pause wieder bluten und noch weitere Zyk-
len mit Eisprung stattfinden, kann es durch-
aus vorkommen.

Wenn Sie nicht schwanger werden wollen,
sollten Sie deshalb weiterhin verhiten. Gy-
ndkologinnen raten Frauen um die 50, erst
ein Jahr, nachdem die Blutungen ausgesetzt
haben, die Verhiitung einzustellen. Frauen,
die deutlich junger sind als 50, sollten even-
tuell noch langer abwarten. Auch eine Hor-
monbestimmung bei der Frauendrztin hilft
nicht unbedingt weiter. Denn die Hohe der
einzelnen Sexualhormone kann stark variie-
ren und ldsst keine sichere Prognose zu.

Vielleicht benutzen Sie weiterhin mechanische Verhutungsmethoden wie Kondom,

Diaphragma oder Portiokappe, verwenden immer noch die Spirale, vielleicht entdecken

Sie neue Formen des Liebemachens.

Verhiitungsmittel mit Ostrogen und Gestagen (Antibabypille, Verhiitungspflaster

oder Vaginalring) sind ab 35, 40 Jahren nicht mehr das Richtige, weil die Gefahr von

Blutgerinnseln (Thrombosen), Herzinfarkten und Hirnschlagen zu gross ist.

Die sogenannte Gestagenspirale eignet sich auch fir die Wechseljahre. Sie gibt das

Gelbkorperhormon Gestagen in den Gebarmutterinnenraum ab. Und kann

die Blutungsmenge wahrend der Periode verringern und somit einem Eisenmangel

vorbeugen oder einen solchen behandeln.

Auch die Gestagen-Pille (Mini-Pille) und das in den Oberarm implantierbare Stabchen
gehdren zu den hormonellen Verhiitungsmitteln, die kein Ostrogen enthalten.
Diese konnen fiir Frauen ab 35 eine Alternative zu den nicht mehr geeigneten Ostro-
gen-Gestagen-Praparaten sein. Sie sollten aber Vor- und Nachteile gemeinsam mit
Ihrer Arztin abwégen.
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Eine Faustregel besagt immerhin, dass eine
Frau nach zwei Hormonmessungen, bei de-
nen ein hoher FSH-Wert und ein tiefer Ostro-
genpegel festgestellt wurden, aufhoren kann
zu verhtiten (siehe Kapitel 1, Seite 26).
Auch wenn Sie sich wegen Beschwerden in
den Wechseljahren einer Hormontherapie
unterziehen, ist eine Schwangerschaft nicht
ausgeschlossen, und Sie sollten weiter ver-
hiiten.

Auf der andern Seite ist es leider so: Frauen
uber 40, die sich noch ein Kind wiinschen,
miussen sich darauf einstellen, dass die

Nach 45 noch Mutter?

Im Jahr 2008 brachten in der Schweiz
rund 220 Frauen, die 45 oder alter
waren, ein Kind zur Welt. 36 Neugebo-
rene hatten Mutter, die 48 Jahre alt
oder alter waren.

Chance, schwanger zu werden, nicht mehr
sehr gross ist und rasch weiter abnimmt.
Auch ist die Fehlgeburtenrate viel hoher als

bei jiingeren Frauen.
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TIPPS AUS DEM KLOSTER-
GARTEN

Schwester Theresita Blunschi ist die gute Fee im Heilpflanzengarten des Frauenklosters
Heiligkreuz in Cham. Eine Heilkrduterkundige mit grinem Daumen und einem Lachen,
das sofort von innen warmt. Seit einigen Jahrzehnten pflanzen die Ordensschwestern
Heilpflanzen an und stellen daraus Heilmittel her. Viele davon fir die Wechseljahre. Denn
der Krdutergarten ist den 88 Benediktinerinnen, die im Kloster leben, «Apotheke Gottesy,
aus der sie in gesunden wie in kranken Tagen Heilendes schopfen.

Heilpflanzen sind fiir Theresita Blunschi Geistesverwandte, die - genauso wie Frauen - ihr
ganz eigenes Wesen haben. Sie ermuntert deshalb Frauen immer wieder dazu, eine oder
mehrere Wald- und Wiesenfreundinnen unter den Heilpflanzen fir sich zu entdecken: «Die
Natur ist voller Wunder. Es lohnt sich, das Wesen der Pflanzen kennenzulernen, um sich
von ihnen helfen zu lassen.»

Einer von Schwester Theresitas Lieblingen ist der Monchspfeffer. Die hellen Bliitenstande
des mannshohen Strauchs leuchten in der spatsommerlichen Sonne. Neben diesem
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botanischen Blickfang finden sich in dem nach der mittelalterlichen Abtissin Hildegard von
Bingen gestalteten Klostergarten noch viele weitere, auch unscheinbarere Schatze der
Frauenheilkunde. Traubensilberkerze, Passionsblume, Sommermajoran, Schafgarbe,
Johanniskraut, Frauenmantel, Salbei und vieles mehr wachst hier zwischen heiligen, zum
Teil historischen Mauern in den streng symmetrischen Beeten.

In der klosterlichen Krauterstube duftet es nach Heu - riesige Kartonschachteln voll

mit kleinsten, sorgsam gezupften und getrockneten Bliitenkopfchen lagern hier: goldgelbe
Konigskerzen, farbige Stiefmitterchen, kugelige Hopfenzapfen, strahlend blaue Korn-
blumen. Die Klosterfrauen verarbeiten ihre Pflanzenernte zu Heilkrdutertees, Salben, Sirup
oder Badezusatzen.

Schwester Theresita flihrt im Sommer auch mehrmals pro Woche interessierte Besucherin-
nen durch den Garten und gibt ihr Wissen an angehende Naturheilpraktikerinnen weiter.
Und ist nie um einen Heilpflanzen-Rat verlegen. Vor den Wechseljahren sollten Frauen
keine Angst haben, findet sie: «Frauen und Manner leiden oft unter Beschwerden, die an
ihr Geschlecht gebunden sind. Natlrliche Hausmittel und eine positive Einstellung
konnen uns helfen, den richtigen Weg zur Zufriedenheit in neuen Lebensphasen zu finden.
Entscheidend ist, dass wir die Veranderung in unserem Korper akzeptieren.» Was ihr
personlich am besten durch die Wechseljahre geholfen hat? Fiir einmal keine Heilpflanzen.
Sie selbst sei damals viel durch die Landschaft gewandert, «in zivily, wie sie betont. «Mich
danach auf eine Bank zu setzen, den mitgebrachten Zvieri zu essen und tiber Gott und die
Welt nachzudenken: himmlisch!»

HAUSMITTEL FUR DIE WECHSELJAHRE AUS
DEM KLOSTER HEILIGKREUZ:

Frauen-Tee

> 30g Frauenmantel

20 g Schafgarbenbliiten
20 g Rosmarinblatter
20 g Kamillenbliiten

10 g Johanniskraut

Morgens und nachmittags 1 TL der Mischung mit kochend heissem Wasser tibergiessen,
5 Minuten zugedeckt ziehen lassen und schluckweise nach den Mahlzeiten trinken. Die
Krauter konnen gut im eigenen Garten angepflanzt werden. Die echte Kamille erkennen Sie
daran, dass beim Durchschneiden des Kopfchens ein Hohlraum sichtbar wird.
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Der Tee kann unter anderem fiir einen gelassenen Wechsel sorgen: Frauenmantel starkt,
Schafgarbe fordert die Durchblutung der Unterleibsorgane, Rosmarin ist kreislauffordernd,
Kamille hemmt Entziindungen und Johanniskraut entspannt.

Warme Krautersuppe
1 Zweig Rosmarin
2 Zweige Thymian
10 g Liebstockel (Maggikraut)
20 g Petersilie

>
>

>

>

> 10g Spitzwegerich
> 11 Wasser

> 2TL Salz

> 2TL Honig

> 1, TL Zitronensaft

Die Krauter ins Wasser streuen und mit den andern Zutaten eine Stunde kochen, Krauter
absieben. Wahrend 3 Tagen mehrmals taglich von der Suppe essen. Dieses alte Rezept mit
heilenden Kiichenkrautern legt Schwester Theresita Frauen mit Zyklusstorungen ans
Herz. Besonders, wenn sich die Regel verspatet.

Fussbadesalz

> 1TL atherisches Salbeiol

> 1TL atherisches Rosmarinol
> 20g 70%iger Alkohol

> 500g Meersalz

Atherische Ole im Alkohol 16sen, Salz dazugeben, alles gut durchmischen und in ein ver-
schliessbares Gefass flllen. Fir das warme Fussbad 2 EL Badesalz in 2 bis 3 Liter Wasser
auflosen und die Fiisse 10 Minuten baden.

Das Fussbad mit dem Badesalz wirkt wahre Wunder - besonders wenn Sie den ganzen
Tag auf den Beinen waren. Es fordert die Durchblutung, wirkt krampflosend und
desinfizierend. Es hilft bei krampfhafter, schmerzender Regelblutung, Harnwegsinfekten
und Schwachezustanden.
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Holunderfussbad

> 5 Holunderbliitendolden

> 1 Handvoll Pfefferminzblatter
> 11 Wasser

Die Bliiten und Blatter mit dem Wasser aufkochen und abkiihlen lassen. In eine Fussbade-
wanne mit 2 Liter lauwarmem Wasser schiitten und die Fiisse 10 Minuten darin baden.
Dieses lauwarme Fussbad duftet siisslich und ist eine Wohltat bei tiberanstrengten,
geschwollenen Fissen und Wassereinlagerungen.

Heiligkreuzer Krauterkissen

> 3 Handvoll Zitronenmelisse

> 3 Handvoll Pfefferminze

> Zusatzlich nach Belieben wenig Kamille, Lavendel,
Thymian, Rose, Hopfen, Dinkel und Baldrian

Mit diesem Kissen aus getrockneten Heilpflanzen haben die Schwestern gute Erfahrungen
bei Schlafstorungen gemacht. Es leistet auch bei schmerzenden Blutungen oder nervoser
Stimmung gute Dienste. Zitronenmelisse hilft zu entspannen, Pfefferminze entkrampft,
Kamille ebenso, Lavendel beruhigt, Thymian 6ffnet die Atemwege, Rose erfreut das Herz,
Hopfen schlifert ein, Dinkel starkt den Organismus und Baldrian 16st Angste. Am Tag wird
das Kissen in einer Kartonschachtel aufbewahrt - so bleibt es ein gutes Jahr wirksam.

INFO

Der Klosterladen hat am Sonntag von 15.30 bis 16.30 Uhr und auf Anfrage geoffnet.
Theresita Blunschi fiihrt Gruppen durch den Krautergarten.
Anmeldung: Tel. 079 728 44 46 / E-Mail: th.blunschi@gmx.ch

Zu den Gottesdiensten sind Besucherinnen und Besucher willkommen.

Das Kloster fuhrt auch mehrtagige Kurse oder Besinnungstage fur interessierte
Frauen durch: Kloster Heiligkreuz, Lindencham, 6330 Cham, Tel. 041 785 02 00,
www.kloster-heiligkreuz.ch
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CLESEPROBE)

Wallungen und
Schwitzen

Jede zweite Frau erlebt in den Wechseljah-
ren sogenannte vasomotorische Beschwer-
den: Hitzewallungen, Schwitzen und Haut-
rotungen. Bei den meisten Frauen sind die
Wallungen etwa zwolf Monate nach dem de-
finitiven Aussetzen der Regel am ausge-
pragtesten. Andere haben bereits in der Pra-
menopause erste Anzeichen. Viele Frauen
durchleben wiahrend ein, zwei oder drei Jah-
ren immer wieder eine Phase mit Hitzeschi-
ben, mit der Zeit werden diese immer rarer
und bleiben schliesslich ganz aus. In selte-
nen Fallen konnen die Wallungen aber auch
langer anhalten.

Symptome

Hitzewallungen treten tagsiiber sowie auch
nachts im Schlaf auf, oft begleitet von star-
kem Schwitzen: Der Schweiss tropft von der
Stirn, Kleider oder Bettwasche sind durch-
néasst. Manche Frauen haben trockene Wal-
lungen. Andere keine eigentlichen Wallun-
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s> In der Hitze des Gefechts

gen, daftir Schweissausbriiche - am ganzen
Korper oder an bestimmten Stellen wie
Stirn, Nacken, Oberkorper.

Wallungen werden meist als unvermittelte
Hitzewelle erlebt, die von der Brust, manch-
mal auch von den Beinen oder vom Bauch
aus Uber den Hals in den Kopf und eventuell
in die Arme schiesst. Die Hitze halt meist
einige Momente an. Manche Frauen spuren
ihr Herz Kklopfen, oft ist der Puls erhoht.
Nach der Wallung friert frau unter Umstan-
den, manchmal geht dies bis zum Schiittel-
frost. Oft fallt es schwer, nach einer Wallung
in der Nacht wieder einzuschlafen.

Die Haufigkeit von Wallungen und Schweiss-
ausbriichen ist von Frau zu Frau verschie-
den. Phasen mit bis zu dreissig Hitzeschii-
ben pro Tag sind genauso moglich wie Zeiten
ohne oder nur mit seltenen Wallungen.

Hintergrund

Die Ursachen der Hitzeschiibe sind nicht ge-
nau geklart. Vermutlich bringen hormonelle
Umstellungen (Ostrogen- und Progesteron-
abfall) und andere, zum Teil noch nicht be-
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kannte Faktoren das Temperaturzentrum im
Gehirn aus dem Takt.

Wahrend einer Wallung stellen sich die Blut-
gefasse in der Haut weit. Normalerweise
versucht der Korper, durch eine solche Ge-
fasserweiterung in der Peripherie Warme
abzugeben - etwa an einem heissen Som-
mertag. Die Frau nimmt diese Vorginge als
Uberhitzung des Kérpers wahr. Gleichzeitig
wird Adrenalin ausgeschittet, vermutlich
weil das ausser Rand und Band geratene
Temperaturzentrum versucht, den Korper
schneller abzukthlen. Das Stresshormon

verursacht Herzklopfen.

INNERLICH

Salbei gegen Schweiss

Die Heilpflanze mit den graugrinen,
filzigen Blattern, die sich in vielen Garten
findet, wirkt schweisshemmend.
Salbeitee oder Fertigpraparate mit Salbei
(Tropfen und Pillen) lindern bei vielen
Frauen Schweissausbruche und nachtli-
ches Schwitzen. Zudem soll Salbei einen
ausgleichenden Effekt auf Hormon-
schwankungen in den Wechseljahren
haben.

Fertigpraparate: Nach Anweisung
dosieren, denn Salbei kann in zu hohen
Dosen Schwindel, Herzklopfen und
andere Symptome verursachen. Salbeitee
trinken Sie vor dem Zubettgehen oder

2 bis 3 Tassen uber den Tag verteilt. Sie
konnen auf Muskateller Salbei aus-
weichen, der ahnlich wirkt, aber sanfter
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ist und zudem als nervenstarkend und
stimmungsaufhellend gilt.

Traubensilberkerze

Bei leichten bis mittelschweren Be-
schwerden ist die Traubensilberkerze,
auch Wanzenkraut oder Schlangenwurzel
(Cimicifuga racemosa) genannt, ein
bewahrtes pflanzliches Mittel. Ausziuge
aus dem Wurzelstock wirken ausgleichend
auf den Hormonhaushalt und konnen
besonders Schweissausbriiche und
Hitzewallungen, aber auch Verstimmun-
gen lindern. Mogliche Nebenwirkungen
der Traubensilberkerze: Kopfschmerzen
und Verdauungsbeschwerden. Das Mittel
gibt es als Tabletten oder Tropfen;
Tabletten werden meist einmal pro Tag
eingenommen, Tropfen zwei- bis dreimal
taglich.

Phytoostrogene

Der regelmassige Verzehr von Soja,
Leinsamen, Rotkleepraparaten und
anderen Pflanzen, die Phytoostrogene
enthalten, kann Wallungen lindern.
Nehmen Sie diese pflanzlichen ostrogen-
ahnlichen Stoffe mit der Nahrung zu sich,
etwa mit Soja oder Leinsamen (mehr dazu
in Kapitel 2, Seite 73). Oder schlucken
Sie Fertigpraparate in Form von Tropfen
oder Pillen. Leinsamen enthalten ubrigens
neben den phytoostrogenahnlichen
Lignanen auch gesunde Omega-Fettsau-
ren. Nehmen Sie Leinsamen geschrotet
ein, damit diese Wirkstoffe zuganglich
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sind. Ganz belassen bilden sie Schleim
und fordern die Verdauung.

AUSSERLICH

Kalte Waschungen

Als Notfallmittel oder auch mehrmals
taglich zur Vorbeugung gegen plotzliche
innere Hitze wirken Waschungen mit
kaltem Salbeitee. Oder Sie verwenden
Tee aus dem nahe verwandten Mus-
kateller Salbei.

Yamswurzel

Creme oder Gel mit Auszigen aus der
Yamswurzel konnen bei Wallungen und
Zyklusunregelmassigkeiten helfen.

Das Mittel enthalt Wirkstoffe, die ahnlich
wie das korpereigene Gestagen, das
Progesteron, wirken. Sie tragen die
Produkte auf die Haut auf, zum Beispiel
auf Bauch oder Oberschenkel.

Biirstenmassagen

Der Kneipp-Vorbeuge-Tipp: tagliche
trockene Burstenmassagen. Diese
beleben, regen den Kreislauf an und sollen
gegen Wallungen und starkes Schwitzen
helfen (Anleitung siehe Seite 233).

Wechselwarmes Fussbad

Der Wechsel von kalt und warm trainiert
die Blutgefasse, wirkt kreislauf- und
stoffwechselanregend und starkt bei
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regelmassiger Anwendung die Abwehr-
krafte. Sie benotigen ein Badethermome-
ter und zwei Eimer oder zwei spezielle
Fussbadewannen (Drogerie oder Sanitats-
fachgeschaft). Das Wasser soll moglichst
bis unters Knie reichen. Der erste Zuber
enthalt kaltes Wasser (in der Regel

12 bis 18 Grad), das Wasser im zweiten
Behalter ist 38 Grad warm - bei Bedarf
heisses Wasser nachfillen. Tauchen

Sie beide Beine zuerst 5 Minuten ins
warme Wasser, dann 20 Sekunden ins
kalte. Einmal wiederholen. Halten Sie
den Korper wahrend des Fussbads warm.
Trocknen Sie danach die Beine gut ab
und legen Sie sich fur eine halbe Stunde
ins warme Bett. Einmal taglich; nicht
anwenden bei akuten Infektionskrank-
heiten, Krampfadern und Sensibilitats-
storungen. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen nur nach Absprache mit der Arztin!

HOMOOPATHIE

Acidum sulfuricum, Cimicifuga,
Lachesis, Sanguinaria, Sepia

Alle funf Mittel aus der homoopathischen
Wechseljahrapotheke eignen sich zur
Linderung von Wallungen. Bei kaltem
Schweiss ist Sepia das Mittel der Wahl,
bei Wallungen mit starkem Schwitzen
greifen Sie eher zu Acidum sulfuricum
oder Lachesis. Wahlen Sie aus den im
Anhang vorgestellten Globuli fir Frauen



dasjenige, bei dem die Beschreibung
des dazugehorigen Frauentyps am besten
zu lhnen passt.

ANTHROPOSOPHISCHE MEDIZIN

Pflanzliche Komplexmittel

Die Empfehlung der Anthroposophie: ein
homoopathisches Komplexmittel auf der
Basis von Herzgespann, Schlusselblume
und Traubensilberkerze (Cimicifuga).

Bei einer Tendenz zum Schwitzen kommt
auch ein aus Holunder (Sambucus)
hergestelltes homoopathisches Komplex-
mittel infrage (mehr zur anthroposo-
phischen Medizin siehe Seite 102).

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN

Shan Yao

Shan Yao, bei uns Yamswurzel genannt,
starkt gemass der TCM die Lebensenergie
Qi sowie das Yin, tut Lunge, Milz und
Nieren gut und beugt Wallungen vor.
Tinkturen, Kapseln oder Tee mit Yams-
wurzel finden Sie in Drogerien und Apo-
theken. Asiatische Lebensmittelgeschafte
fuhren die Wurzeln. Diese kocht man wie
Kartoffeln und isst sie suss oder gesalzen.

Gou Qi Zi

Ein weiterer Tipp der TCM bei Wallungen:
die Samen der Bocksdornfrichte (auch
Gou Qi Zi, Fructus Lycii, chinesische
Wolfsbeere). Diese sollen das Leber-Yin
nahren. Hierzulande erhalten Sie die
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getrockneten Frichte oder Saft in
spezialisierten Apotheken.

Soja und Lotus

Alles, wo Soja drin ist, tut lhnen jetzt
gut: Tofu, Sojabohnen, Sojamehl,
Sojamilch etc. Eine weitere Option der
chinesischen Medizin sind Lotussamen
(Lian Zi). Sie sind in spezialisierten
Apotheken und in asiatischen Lebens-
mittelgeschaften erhaltlich. Sie sollen
eine Herz-Hitze klaren und den

Geist beruhigen. Zubereitung: Samen
wie Getreidekorner kochen.

Mit der Zunge kreisen

Diese Turnibung fur die Zunge mag
etwas ungewohnt anmuten. Doch in der
TCM wird der Zunge eine besondere
Bedeutung beigemessen; ihre Inspektion
ist wichtiger Bestandteil der Diagnose.
Das Zungenkreisen soll Wallungen
(besonders durch Yin-Mangel) sowie
weitere Wechseljahrbeschwerden lindern:
Lassen Sie die Zunge in Ihrem Mund
grosse Kreise vollfiihren, zunachst 18-mal
links herum, dann 18-mal rechts herum.
Anschliessend schlucken Sie den
entstandenen Speichel bewusst hinunter.
Einmal taglich durchfihren.

AYURVEDA

Rosenwasser trinken
Die ayurvedische Medizin empfiehlt bei
Hitzewallungen, bis zu flinfmal taglich



5. Die besten Rezepte fiir den Wechsel

Rosenwasser zu trinken. Je nach
Geschmack geben Sie 1 bis 2TL Rosen-

wasser in ein Glas Wasser.

Ayurveda-Tee gegen Wallungen
Mischen Sie je 2 TL Korianderpulver,
Kreuzkimmelpulver und zerstossene oder
ganze Fenchelsamen, Ubergiessen Sie
mit 2 Liter kochend heissem Wasser,
lassen Sie den Tee 5 bis 10 Minuten
ziehen und trinken Sie tagsuber immer
wieder eine Tasse davon. Auch Salbeitee
hat im Ayurveda Tradition.

Aloe Vera verschafft Kiihlung

Kihlend auf den Organismus wirkt sich
Aloe-Vera-Frischpflanzensaft aus.

Sie konnen ihn in Drogerien beziehen und
taglich 1 bis 3 Schnapsglaser Uber den
Tag verteilt trinken.

Griin statt rot

Ein ayurvedischer Ernahrungstipp bei
Wallungen: Grines Gemuse tut
lhnen jetzt gut, rotes weniger (siehe
auch Kapitel 3, Seite 115).

Kiihlende Diifte

Um Wallungen und Hitzestorungen auszu-
gleichen, nutzt die ayurvedische Medi-
zin ausserdem Aromadle - insbesondere
kihlende wie Rosenol, Sandelholzol oder
spezielle Pitta-Aromadle. Sie konnen
lhrem Korper auch regelmassige Massagen
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gonnen - mit Olivendl, Pitta-Massagedl
oder mit Massageolen, die die

oben genannten dtherischen Ole enthalten
(Massageanleitung siehe Seite 116).

SO HELFEN SIE SICH SELBST

Ruhig Blut bewahren

Wenn eine Wallung anrollt, ist Coolbleiben
gefragt: Zucken Sie locker einen Facher,
ein kidhlendes feuchtes Tuch, einen
Mini-Ventilator oder offnen Sie das
Fenster. Das Wichtigste Uberhaupt:
Schamen Sie sich nicht fur Ihr Erroten
und Schwitzen. Manchen Frauen hilft
Humor, anderen die Flucht nach vorn:
Warum sich nicht - mit Frauen, mit
Mannern - Uber Wallungen und andere
Launen der Natur austauschen?

Verstarker meiden

Vielleicht hilft es Ihnen, einen grossen
Bogen um mogliche Ausloser zu machen,
etwa um heisse Getranke, Kaffee,
Schwarztee, scharfe Gewirze oder Alko-
hol. Auch heisse Speisen konnen
Hitzewallungen verstarken; verzichten Sie
im Sommer ab und zu darauf. Uber-
gewichtige Frauen und Raucherinnen sind
haufiger von Wallungen betroffen, auch
Passivrauchen hat laut einer Studie einen
negativen Effekt. Womoglich sind zudem
psychische Belastungen und Stress mit
im Spiel. Einige Frauen haben im Sommer



eher Wallungen als im Winter. Bei andern
gehen die Hitzeschibe in der allgemein
verstarkten Schwitzerei im Sommer
angenehm unter und fallen eher im Winter
unangenehm auf.

Garderobenwechsel

Kleiden Sie sich wie eine Zwiebel, dann
konnen Sie sich Schicht fur Schicht
(schaleny. Naturfasern oder atmungsak-
tive Sport-Kunstfasern sind ideal. Manche
Frauen haben immer eine Garnitur
Ersatzkleider oder zumindest Ersatzunter-
wasche fur den Notfall mit dabei. Wenn
Sie unter Wallungen und Schweissaus-
brichen in der Nacht leiden, schlafen
Sie am besten in einem kihlen Raum und
decken sich nur leicht zu - damit Sie
nicht mehr glihen als notig. Legen Sie
einen Ersatzpyjama und ein Leintuch
bereit, sonst bringt Sie umstandliches
Bettzeug-Suchen und Bett-Machen noch
mehr in Wallung und um den Schlaf.

Ausdauertraining

Frauen, die sich regelmassig bewegen,
sind moglicherweise eher vor Hitzewal-
lungen gefeit als Sportmuffel: Es gibt
Hinweise darauf, dass Sport vorbeugend
wirkt. Probieren geht Uber studieren!
Anregungen finden sie auf Seite 46.

In der Ruhe liegt die Kraft

Lassen Sie ab und zu mal Ungerades
gerade sein. Und konzentrieren Sie sich
im Alltag nicht nur auf Ihre Pflichten,
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sondern gonnen Sie sich Auszeiten, Ruhe,
Gelassenheit und Genuss. Sie konnen
sich auch mit verschiedenen Bewegungs-
oder Entspannungstechniken helfen. Zum
Beispiel mit dynamischem Hormon-Yoga,
das eigens entwickelt wurde, um Wallun-
gen und andere Wechseljahrbeschwerden
zu lindern (siehe Kapitel 2, Seite 58).
Oder Sie besuchen einen Kurs, in dem Sie
eine der Entspannungstechniken erlernen
(siehe Kapitel 2, Seite 66).

ZUR ARZTIN, WENN ...

Sie unter Ihren Wallungen oder
Schweissausbriichen leiden und sich
diese mit Selbsthilfemassnahmen
nicht lindern lassen.
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