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HINWEIS



Die Rezepte und Anwendungen wurden sorgfältig recherchiert und zusammengestellt. Sie basieren auf dem Wissen und der Erfahrung der Traditionellen Europäischen Medizin (TEM), auf volksheilkundlichen Überlieferungen sowie auf der Berufserfahrung der Autorin in der physikalischen Therapie und Massagetherapie. Dabei besteht kein Anspruch auf Vollständigkeit, da viele Anwendungen familiäre und regionale Unterschiede aufweisen.



Auch sollen die Ratschläge der TEM keinen Ersatz für notwendige schulmedizinische Behandlungen darstellen, sondern Ergänzung und Begleitung bieten. Bei manifesten, die Lebensqualität einschränkenden Beschwerden und auch dann, wenn die beschriebenen Anwendungen keine Wirkung zeigen, ist ärztlicher Rat einzuholen. Die Anwendung der Therapiemittel erfolgt auf eigene Verantwortung.
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Vorwort

Frauen in Mitteleuropa haben durchschnittlich mit 54 Jahren ihre letzte Monatsblutung. In unserem Sprachgebrauch verwenden wir für diesen Zeitraum häufig das Wort Menopause, er wird auch oft als Klimakterium oder Wechseljahre bezeichnet. Aber was hat er mit wechseln zu tun?

Einfach ausgedrückt, wechseln Frauen von der reproduktiven Phase, also der biologischen Möglichkeit, Kinder zu bekommen und damit die Art zu erhalten, in eine für die Natur unproduktive Phase, die Postmenopause. Diese Zeit ist vor allem vom Absinken des Spiegels der Sexualhormone gekennzeichnet. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert die Jahre vor, während und nach der Menopause treffend als Perimenopause (von peri: griech. um ... herum).

Begleitet wird dieser Übergang von verschiedenen Symptomen, die von Frau zu Frau unterschiedlich ausgeprägt sind und auch als unterschiedlich belastend wahrgenommen werden.

In diesem Buch möchte ich Ihnen einen Einblick in die Veränderungen während der Wechseljahre geben. Und ich beschreibe die Anwendung von Kräutern, Bienenprodukten, Aromatherapie und Hausmitteln zur Vorbeugung und Linderung von körperlichen und seelischen Dysbalancen in der Perimenopause.

Frauen, die sich im Wechsel befinden, stehen mitten im Leben: Sie sind berufstätig, vielleicht nützen sie gerade eine zweite Karrierechance. Viele dieser Frauen haben Kinder, die noch zur Schule gehen, und fast alle entdecken neue Interessen. In dieser mittleren Lebensphase weiß man meist, was einem guttut und was nicht. Man lässt sich nicht mehr so leicht beeinflussen und beeindrucken. Und man fokussiert auf das, was einem wichtig ist: Familie, Partner:in, Freund:innen, Gesundheit, mehr WorkLife-Balance.

Daher war es mir wichtig, Rezepturen auszuwählen, die mit leicht erhältlichen Zutaten und Gegebenheiten eines Durchschnittshaushalts möglichst schnell und unkompliziert herzustellen sind. Ergänzungen und Kräutermischungen sind in Reformhäusern, Apotheken und Lebensmittelgeschäften erhältlich.



Übrigens: Auch Männer durchleben einen Wechsel, wenn ihr dominantes Sexualhormon,das Testosteron, abnimmt. Jedoch geht bei ihnen dieser Prozess schleichend vonstatten und hat keinen entscheidenden Endpunkt. Nichtsdestotrotz treten einige typische perimenopausale Veränderungen und Beschwerden auchbei Männern auf. Daher sind viele Heil- und Hausmittel, welche ich beschreibe, auch für Männer geeignet.
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Hinweise zur Anwendung

Alle beschriebenen Rezepturen sind bei bedachter Anwendung zur Langzeittherapie geeignet und praktisch frei von unerwünschten Wirkungen.

Sollte ein Mittel nicht verträglich sein, zeigt sich dies bei äußerlicher Anwendung z. B. durch das Auftreten von Ausschlägen. Bei innerlicher Anwendung kann sich eine Unverträglichkeit z. B. in Magenproblemen oder Kopfschmerzen wenige Stunden nach der Einnahme äußern. In diesem Fall wählen Sie ein anderes Mittel.

Wenn nicht anders beschrieben, empfiehlt es sich, nach 3–4 Wochen eine andere Zubereitung aus dem jeweiligen Wirkungsspektrum anzuwenden oder eine 2-wöchige Pause einzulegen.

Je nach Symptomausprägung und gewähltem Mittel braucht es einige Tage bis Wochen, damit die Phytotherapie ihre volle Wirkung entfalten kann, da der Wirkstoffgehalt jeder einzelnen Pflanze unterschiedlich ist. Nur fertige Pflanzenauszugspräparate aus der Apotheke enthalten eine standardisierte Wirkstoffmenge.

Sollte eine Schwangerschaft bestehen, besprechen Sie die Therapiemittel mit Ihrer Gynäkologin bzw. Ihrem Gynäkologen.



Im Buch kommen Rezepte aus verschiedenen Bereichen zum Einsatz. Sie sind mit dem jeweiligen Symbol versehen:
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	Kräuterzubereitung
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	Aromatherapie (ätherische Öle)
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	Apitherapie (Bienenprodukte)
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	Hausmittel und Tipps




Anwendung von Heilkräutern

Kräuterdrogen aus Apotheke, Reformhaus oder Kräuterdrogerie

Damit sind natürlich nicht illegale Substanzen gemeint, sondern getrocknete Zutaten (von niederländisch droog für trocken). Droge oder Arzneidroge ist der pharmazeutische Ausdruck für getrocknete Heilpflanzen und Pflanzenteile, aber etwa auch für tierische Substanzen (in der traditionellen Schwedenkräutermischung findet sich manchmal noch Bibergeil, ein Duftsekret des Bibers). In Apotheken, Kräuterdrogerien und Reformhäusern kaufen Sie Heilpflanzen, die bereits auf einen gleichmäßig hohen Wirkstoffgehalt hin gezüchtet und schonend haltbar gemacht wurden. Gerade bei Kräutermischungen für Tees und Bäder ist es sinnvoll, sich diese mischen und abfüllen zu lassen. Je nach Pflanzenteil genügen 30 bis 80 g.

Getrocknet oder frisch: Die getrocknete Droge kann durch die doppelte Menge frischer Pflanzenteile ersetzt werden. Dies bietet sich vor allem im Frühling und Sommer an, wenn man Löwenzahn, Brennnessel & Co. auf Wiesen und im Garten findet. Bei Verwendung frischer Pflanzenteile verkürzt sich die Ziehzeit um die Hälfte.

Kraut und Früchte: Wenn von -kraut die Rede ist, bezeichnet dies den gesamten oberirdischen Teil einer Pflanze samt Blüten, Blättern und Stängel. Früchte sind meist gleichzusetzen mit Samen, z. B. bei Fenchel.

Für Teezubereitungen eignen sich große Teefilter aus Papier oder große Tassensiebe. Bitte verwenden Sie keine Tee-Eier – diese lassen den Pflanzen zu wenig Raum zum Aufquellen und verringern dadurch die Abgabe der Wirkstoffe an das Wasser.

Süßen: Zubereitungen zur innerlichen Einnahme können mit 1 TL Honig gesüßt werden, sofern sie nicht wärmer als mundwarm sind, also unter 40°C.

Vielseitig: Teezubereitungen können auch als Umschlag, Waschung oder Badezusatz verwendet werden.


Wildpflanzen selber sammeln: Das sollten Sie beachten



•Pflücken Sie nur Pflanzen, die Sie mit Sicherheit erkennen. Eine gute Hilfe bieten dazu Pflanzenbestimmungsbücher mit möglichen Doppelgängern.

•Ernten Sie nicht in belasteten Gebieten wie an Straßenrändern, beliebten Hundeplätzen oder in gedüngten Parkanlagen.

•Verwenden Sie Körbe oder Stofftaschen zum Transport der frischen Pflanzen. In Kunststoffbehältern fangen die Pflanzen an zu schwitzen. Dies erhöht die Gefahr von Fäulnis und Schimmelbildung.

• Sammeln Sie nur an trockenen Tagen, am besten am späten Vormittag oder am Nachmittag.

•Bitte nehmen Sie nur so viel, wie Sie tatsächlich benötigen. Denn es gilt die goldene Regel für nachhaltiges Sammeln: ⅓ für den eigenen Bedarf, ⅓ für die Wildtiere und Insekten, ⅓ für die Wiederaussaat und das Fortbestehen der Pflanze.

•Sollte Ihr Vorrat zu Ende gehen, bekommen Sie in einer Apotheke oder Kräuterdrogerie Nachschub.



Kräuter trocknen

Trocknen Sie Heilkräuter locker auf ein Küchentuch aufgelegt im Schatten. Sobald sie bei Berührung rascheln, können sie in dunklen Schraubgläsern oder Dosen aufbewahrt werden.
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Tinkturen selbst ansetzen

Wer nicht gerne Tee trinkt oder wem die Teezubereitung zu zeitaufwendig ist, der kann sich gut mit Tinkturen helfen. Hier handelt es sich um einzelne Pflanzen oder Mischungen, die in hochprozentigem Alkohol angesetzt und meist in Tropfenform eingenommen werden.


Sie benötigen

•mindestens 40%igen Alkohol

•Schraubglas oder -flasche mit weitem Hals (ich nehme gerne in Soda ausgekochte kleine oder große Milchflaschen)

•Schneidebrett und Messer oder Mörser

•feines Sieb oder Teefilter

•farbige Tropf- oder Pipettenfläschchen

Wenn nicht anders angegeben, beträgt das Verhältnis Pflanzenteile zu Alkohol 1 : 5. Harte Pflanzenteile wie z. B. Samen, Rinden oder Stängel mörsere ich, das erleichtert das Ausziehen der wirksamen Inhaltsstoffe. Manche Früchte, wie die des Weißdorns, nur mit der Hand anquetschen. Pflanzenteile in ein Schraubglas geben und mit Alkohol auffüllen. An einem gleichmäßig warmen Ort stehen lassen (keine direkte Sonne) und mehrmals schütteln. Nach 6 Wochen durch einen Teefilter oder ein feines Sieb in eine gut verschließbare, farbige Flasche abfiltern. Vor Gebrauch nochmals 1 Woche setzen lassen. Kühl und dunkel gelagert, kann man die Tinktur ca. 2 Jahre verwenden, dann verringert sich der Wirkstoffgehalt.

Anwendung:

Tinkturen können verdünnt in etwas Wasser eingenommen werden. Die Tinktur sollte kurz im Mund verbleiben, bevor sie geschluckt wird, da viele Inhaltsstoffe bereits über die Mundschleimhaut aufgenommen werden.


Tipp: Als Alternative zu alkoholischen Essenzen finden sich in diesem Buch weitere Möglichkeiten, Pflanzenauszüge herzustellen, wie z. B. Oxymel (Seite 32), Sirup oder Shrub (Seite 129/130). Beachten Sie bitte die begrenzte Haltbarkeit antialkoholischer Alternativen.
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Aromatherapie – Therapie mit allen Sinnen

Zu den wirksamen Inhaltsstoffen der Kräuter gehören auch die ätherischen Öle. Diese flüchtigen Duftkomponenten setzt die Pflanze ein, um sich gegen Krankheiten und Schädlinge zu schützen. Und sie lockt damit Insekten an, die durch Bestäubung die Vermehrung der Pflanzen unterstützen. Auch wir Menschen reagieren auf diese Aromen. Da sie emotionalen Verknüpfungen im limbischen System des Gehirns unterliegen, unterstützen viele dieser Wohlgerüche unsere Psyche. Darüber hinaus ist die desinfizierende und antiparasitäre Wirkung vieler ätherischer Öle bereits wissenschaftlich erforscht.

Ätherische Öle eignen sich vor allem für die äußerliche Anwendung. Ich verzichte bewusst auf eine Angabe von Rezepten und Mischungen, da Düfte persönlichen Vorlieben unterliegen. Sie können die Öle einzeln verwenden oder sie mit anderen als angenehm empfundenen Duftkomponenten mischen. Lassen Sie Ihre Nase entscheiden!

Ätherische Öle einfach in den Alltag integrieren

[image: images] Hydrolat

Hydrolate bilden eine sanfte, anwendungsfreundliche Form der Aromatherapie und können auch innerlich angewendet werden.

Sie bestehen aus dem Kondenswasser, welches bei der Destillation von ätherischen Ölen als Nebenprodukt gewonnen wird. Während das ätherische Öl die fettlöslichen Pflanzeninhaltsstoffe beinhaltet, finden sich im Hydrolat die wasserlöslichen, ebenso duftenden Komponenten.

[image: images] Massage- und Pflegeöl

Unverdünnt angewendet, können ätherische Öle starke Hautreizungen verursachen. Daher werden sie mit einem fetten Trägeröl gemischt, welches auf die individuelle Hautstruktur angepasst ist.

•1 EL Trägeröl (z. B. fettes Johanniskrautöl, Mandel-, Weizenkeim-, Aprikosenkernöl, extra natives Olivenöl) + 1–2 Tr. ätherisches Öl

oder

•50 ml Trägeröl + 10 Tr. ätherisches Öl (bei Verwendung von einer Duftkomponente) oder 1–2 Tr. pro ätherischem Öl (bei Verwendung mehrerer Duftkomponenten)

Vorzugsweise auf die duschfeuchte Haut auftragen.

[image: images] Duftlampe und Vernebler

5–10 Tr. ätherisches Öl/Ölkomposition in Wasser, bei Bedarf Wasser nachfüllen, um zu verdünnen.

Vorsicht bei Duftlampen: Immer Wasser nachfüllen, damit die Öle nicht anbrennen.

[image: images] Vollbad oder Teilbad

Ätherische Öle benötigen einen Emulgator, damit sie sich im Wasser verteilen. Sie werden entsprechend gemischt mit:

•Emulgator Obers/Sahne oder Milch: 5 Tr. ätherisches Öl mit 100 ml Sahne oder Milch verrühren, anschließend im Badewasser verteilen.

•Emulgator Salz: 5 Tr. ätherisches Öl mit 3 EL Meersalz vermischen, Salz-ÖlMischung im Badewasser auflösen.

[image: images] Roll-on







	Zutaten:
 
	Zubereitung:




	10 ml Trägeröl

5 Tr. ätherisches Öl/ Ölkomposition

	Öle in eine Roll-on-Flasche (10 ml) füllen und vor Gebrauch schütteln. Bei Bedarf auf Stirn, Schläfen und Handgelenke auftragen.

Wenn der Roll-on zu flüssig erscheint, noch eine Messerspitze Kartoffelstärke oder Guarkernmehl zufügen und gut schütteln.
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	Zutaten:
	Zubereitung:




	½ TL Salz

10 Tr. ätherisches Öl/Ölkomposition

30-ml-Sprühflasche

Abgekochtes Wasser

	Salz in die Sprühflasche füllen, Öl darauftropfen. Mit ausgekühltem abgekochtem Wasser auffüllen, vor Gebrauch schütteln. Bei Bedarf aufsprühen oder den Raum beduften. Am besten im Kühlschrank lagern und innerhalb eines Monats verbrauchen.






[image: images] Kompresse

5 Tr. ätherisches Öl/Ölkomposition in warmes Wasser tropfen. Einen Waschlappen in diesem Wasser tränken und gut auswringen. Auf Gesicht oder Brust legen.

[image: images] Schlaftüchlein

3 Tr. ätherisches Öl auf ein Stofftüchlein (z. B. ein hübsches Taschentuch, das bei 60 °C gewaschen werden kann) träufeln, beim Schlafen auf das Kopfkissen legen.
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5–10 Tr.
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