LaVide

Pflanzen
statt Pillen

La Vida: Was passiert in den Wechseljahren
der Frau?

Ursel Blihring: Es beginnt mit einer Hormon-
umstellung. Das Ostrogen wird weniger und
weniger und entsprechend kommt es zu einer
vermehrten Progesteronausschittung und das
ist natiirlich ein Ungleichgewicht. Die Ostroge-
ne sind ja das, was uns so durchsaftet und
durchblutet, schone, knackige Haut und Busen
macht, aber nicht nur die Haut, sondern auch
die Schleimhdute durchblutet.

Das Abnehmen des Ostrogenspiegels zeigt sich
oft an trockenen Augen, trockener Scheide,
faltiger werdender Haut. Man merkt es auch an
vegetativen Storungen wie Schlafstérungen,

Zitronenmelisse

WeiBdorn b

Herz-Kreislauf-Stérungen, Hitzewallungen

oder Uberlastungsgefiihl. Plgtzlich habe ich

das Gefiihl, ich kann nicht mehr das leisten,
was ich vorher geschafft habe.Die Psyche fiihlt
sich ein bisschen so an wie in der Pubertat mit
plétzlichen Stimmungsschwankungen. Die Haut
wird unrein, man weiss nicht so richtig: Ist mir
heiB oder kalt? Die Periode wird unregelmaBig,
es gibt Schmierblutungen.

La Vida: Das klingt wie eine Krankheit und wird
Ja auch von vielen Frauendrzten als solche be-
handelt...

Ursel Biihring: Man weiss, dass iiberhaupt nur
1/3 aller Frauen wirklich unter Wechseljahres-
beschwerden leiden. Frau muss aufpassen,
dass sie nicht eingezwangt wird in eine Hormon-
schiene: ,Du bist jetzt krank, hast ein Minus im
Ostrogenbereich und bekommst mal schnell
Hormone veschrieben.” Nur wenn die
Beschwerden groB sind, muss man iiberlegen:
»Was kann ich machen?” Es gibt Alternativen
zur Hormonbehandlung!

Heilpflanzen

fiir die Wechseljahre

Interview mit Ursél Biihring

Ich personlich empfinde den Wechsel als et-
was Gutes, es ist der Ubergang in eine andere
Phase. In dieser Phase entwickle ich mein Ich
und entdecke den mannlichen Part in mir. Ich
lasse mich nicht mehr so schnell zur Seite
schieben. Die Kinder sind aus dem Haus und
jetzt bekomme ich neue Kréfte fiir einen neuen
Lebensabschnitt.

Wechseljahrestee

Je 20 g Hopfenzapfen, WeiBdorn, Zitronenmelisse,
Rotklee und Salbeiblétter mischen.

1TL dieser Mischung mit 1Tasse heiBem, nicht
mehr kochendem Wasser tiberbriihen und bei
geschlossenem Deckel 7 Min. ziehen lassen.
Lauwarm 3x tdgl. 1 Tasse trinken!!

La Vida: Was kann ich in den Wechseljahren
fir meine Gesundheit tun?

Ursel Biihring: Es fangt damit an, dass Frauen
sich anders ernahren und bewegen. Wichtig ist
vollwertige und eisenhaltige Erndhrung. Dafiir
kann man auch Wildgemiise wie Vogelmiere,
Brennnessel, Giersch und co. essen. Bewegung
fordert die Knochengesundheit ebenso wie z.B.



kieselséurehaltige Pflanzen. Oder ich mache
Kneippsche Wasseranwendungen, eben alles,
was dem Korper gut tut.

Ubrigens sollte frau in dieser Zeit nicht zu sehr
abnehmen. Im Unterhautfettgewebe sind auch
Ostrogene gespeichert. Wenn man in den
Wechseljahren verstéarkt abnimmt, sinkt der
Ostrogenspiegel zu schnell ab.

La Vida: Kdnnen Heilpflanzen als Hormonersatz
wirken?

Ursel Biihring: Ja, aber ich wiirde bei Heilpflan-
zen in den Wechseljahren nicht nur die Hor-
monersatzpflanzen anschauen, sondern erst
mal die Begleiterinnen. Ich hole also bei Schiaf-
stérungen, Hitzewallungen oder Herz-Kreislauf-
Stdrungen die griinen Helferinnen an meine
Seite und lasse mir von denen die Beschwerden
lindern. Erst wenn die Beschwerden ausgeprag-
ter sind, greife ich zu pflanzlichen Hormonen
oder zu Pflanzen, die phyto6strogene oder
hormonartige Eigenschaften haben.

Salbei

La Vida: Welche Heilpflanzen helfen mir bei
welchen Wechseljahresbeschwerden?

Ursel Biihring: Gut gegen die Hitzewallungen
sind Waschungen mit Salbeitee . Der Salbei
wirkt auf das Warmeregulationszentrum und
ist somit schweiBreduzierend.

Salbei gegen Hitzewallungen

Salbeiwaschungen:

3 Tl Salbeiblatter mit 1/2 Liter heiBem Wasser
tiberbriihen und 10 Min. ziehen lassen.
Abkiihlen lassen und den ganzen Kérper mit
lauwarmen Tee mit einem Waschlappen von den
Extremitdten zum Herzen hin abwaschen.

Vor dem Schlafengehen anwenden.

Man kann Salbeitee auch ins Badewasser geben
oder sich ein FuBbad machen.

Oder als Tee trinken, hier jedoch nur 1-3 min.
ziehen lassen. Lauwarm trinken.

Der Monchspfeffer hat einen giinstigen
Einfluss auf Angst- und Unruhezusténde und
wird vor allem bei Herz-Kreislauf-Beschwerden
genommen. AuBerdem sorgt er fiir den hormo-
nellen Ausgleich und hilft z.B. bei sexueller
Unlust.

Hopfen und Rotklee sind wie der Monchs-
pfeffer phytodstrogene Pflanzen. Hopfen lasst
zugleich gut schlafen, kraftigt und fordert das
Immunsystem.

Leinsamen ist genial bei trockenen Schleim-
hduten, z.B. als Leinsamenauszug, ein Kalt-
auszug, den frau bei trockener Haut auch zu

Waschungen der Genitalgegend verwenden
kann. (siehe Kasten auf der folgenden Seite)

Bei SchlafstGrungen greife ich zur Melisse.
Die Zitronenmelisse hat eine beruhigende
Eigenschaft, starkt das nervise Herz und hilft
bei Stress.

Viele Frauen leiden unter Herz-Kreislauf-
Storungen und Erschdpfungszustinden. Hier
ist der WeiBdorn ganz wichtig, um das Herz zu
stabilisieren.

Die wichtigste Pflanze bei Wechseljahresbe-
schwerden ist Cimicifuga (Traubensilberkerze),
weil sie die kdrperlich und seelisch belastenden
Begleiterscheinungen (Hitzewallungen, Muskel-
und Gelenkschmerzen, psychovegetative
Symptome, Trockenheit der Scheide) schnell
und zuverldssig reduziert und vor Osteoporose

schiitzt.
(siehe Heilpflanzenseite auf S. 17)
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LaVide

Buchempfehlungen zum Thema
Heilpflanzen & Wechseljahre

Fortsetzung , Pflanzen statt Pillen”

Sie gehort zu den so genannten SERMs, also
den selektiven Ostrogenmodulatoren, die den
Hormonhaushalt so ausgleichen, wie der Kér-
per es braucht.

W # FIrI
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3 s”u’é Alles iiber Heilpflanzen
4 - erkennen - anwenden
e = = & - gesund bleiben

352 Seiten, 160 Farbfotos,
71 Zeichnungen, 29,90€

Die 71 wichtigsten Heilpflanzen und ihre me-
dizinische Anwendung werden fiir Laien und
Profis detailliert beschrieben. Heilpflanzen
richtig ernten und zubereiten, viele Rezepturen
und aktuelle Behandlungstipps, auch fiir Frau-
en bei Wechseljahresheschwerden.

Leinsamen-Gel
gegen trockene Schleimhdute

1 EL Leinsamen 60 Min. in 1 Tasse Wasser ziehen
lassen, danach den Schleim abgieBen und auf
Wunsch lauwarm erwarmen. Damit kann frau sich
die empfindsame, trockene Scheidenschleim-
haut benetzen oder bei Brustspannen dieses
»Schleim-Gel* auf die Brust streichen und nach
15 Min. behutsam wieder abwaschen.

Heide Fischer:
Frauen Heilbuch

Nymphenburger Verlag,
erschienen 2004,
279 Seiten, gebunden, 19,90€

In diesem ganzheitlichen Frauenheilbuch
werden frauenspezifische Beschwerden und
Erkrankungen allgemein verstandlich erkldrt
und eine natirliche Behandlung dargelegt
mittels SelbsthilfemaBnahmen und alter Haus-
mittel wie die Anwendung heilender Pflanzen.

Cimicifuga nimmt man 2-3 Monate und macht
dann eine Woche Pause, damit der Korper wie-
der auf ein normales Level kommt. Dann 4-6
Wochen den Wechseljahrestee (siehe Kasten)
nehmen, wieder eine Woche pausieren und mit
Cimicifuga weitermachen. Diese Kombination
kann man ruhig tiber 2-3 Jahre anwenden.

La Vida: Reden wir immer von Tees als
Anwendungsform?

Ursel Biihring: Cimicifuga sollte frau als Fertig-
préparat einnehmen. Es gibt auch sehr gute
Tinkturen oder Kombinationspraparate
beruhigender Art, da hat sich Johanniskraut
zusammen mit Passionsblume bewéhrt.

La Vida: Wie lange sollte die Einnahme der
Heilpflanzen dauern?
Ursel Biihring: Man setzt sie ab, wenn der

Korper in den Pausen zeigt, dass er keine
Beschwerden mehr hat. Das kann 1, 3 oder
7 Jahre gehen und dann brauche ich keine
Unterstiitzung mehr.

La Vida: Was ist der Vorteil gegeniiber den
Hormonpraparaten?

U.B.: Phytodstrogene sind einfach klug. Sie
suchen sich aus, was der Kérper braucht,
wirken je nach Bedarf Ostrogen bildend oder
bremsend und das kénnen synthetische
("Jstrogene nicht. Synthetische Hormone kdnnen
starke Nebenwirkungen haben, z.B. kanzerogen
wirken und Brustkrebs férdern. Pflanzliche
Ostrogene haben viel weniger Nebenwirkungen.

Ursel Biihring

Jahrgang 1950, ist gelernte Krankenschwester,
Heilpraktikerin und Natur- und Umweltpddagogin.
1997 griindete Sie die Freiburger Heilpflanzen-
schule. |hr umfangreiches Wissen zum Thema
Heilpflanzenkunde gibt Sie im Unterricht, in Vor-
tragen, Fernsehsendungen und Biichern wieder.

Kontakt:

Freiburger Heilpflanzenschule
Zechenweg 6, Freiburg - St. Georgen
0761/556 559 05
info@heilpflanzenschule.de
www.heilpflanzenschule.de

Freiburger Phytotherapietage: 15.-16.9.07
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