Eine Frau kommt mit etwa
45 Jahren in die Wech-
seljahre, wenn die Mo-

natsblutung unregelmas-
sig wird. Diese Phase
wird als Pramenopause
bezeichnet. Durch
Schrumpfung des Gewe-
bes und eine Verhartung
der Blutgefasse werden in
den Eierstdcken immer
weniger Hormone gebil-
det, bis die Monatsblu-
tung vollig ausbleibt.

Wenn mit etwa 52 Jahren

die letzte Regelblutung

Uberstanden ist und mehr

als ein Jahr zurtckliegt,
sind die Wechseljahre
vorbei und es beginnt die
als Postmenopause be-
zeichnete Zeit.

Wihrend  der Wechseljahre
sinkt vor allem die Produktions-
rate der beiden Ostrogene Ostra-
diol und Ostron stark ab - der An-
teil an Progesteron veréndert sich
dagegen meist nur wenig. Be-
dingt durch dieses Ungleichge-
wicht kann es zu Befindlichkeits-
stdrungen wie Hitzewallungen,
Schweissausbriichen, Spannun-
gen in den Bristen, trockenen
Vaginalschleimhduten, nervoser
Unruhe, Schlaflosigkeit und de-
pressiven Verstimmungen kom-
men. Um diese Beschwerden zu
lindern, ist es nicht nétig, im-
mer gleich zu chemischen Mit-
teln zu greifen - in der Natur
gibt es viele Heilpflanzen, die
hilfreich sein kdnnen

Johanniskraut (Hypericum
perforatum) wird bei depressiven
Stimmungen eingesetzt.

Wechseljakr-

Traubensilberkerze und
kanadische Blutwurzel
regulieren den Hormon-
haushalt

Die Traubensilberkerze gehort
zu den Hahnenfussgewachsen
und gedeiht in den schattigen
Wéldern des ostlichen Nord-
amerikas von Siid-Ontario (Ka-
nada) bis Georgia (USA). Aus
dem unterirdischen Wurzel-
stock (Rhizom) gedeihen jedes
Jahr bis zu 2 m hohe, schlanke
Blutensprosse mit etwa | cm
grossen, weissen, in mehréstigen
Trauben angeordneten Bliten
(daher der Name Traubensilber-
kerze).

Fur die heilende Wirkung wird
der Wurzelstock (Rhizom) der

Pflanze verwendet. Aufgrund
seines widerlichen Duftes soll er
Wanzen vertreiben kdnnen, wo-
rauf auch der lateinische Namen
Cimicifuga racemosa hinweist
(Cimex = Wanze, fuga = Flucht;
racemosa bedeutet traubenartig
und bezieht sich auf die trauben-
artig angeordneten Bliiten). Wel-
che Inhaltsstoffe fur die Wir-
kung verantwortlich sind, weiss
man noch nicht genau. Es wur-
den mehrere Triterpenglykoside
(z.B. Cimicifugosid, Acetein und
27-Desoxyactein) sowie Spuren
von Isoflavonoiden und Salicyl-
séure gefunden. Zusétzlich konn-
ten Bitterstoffe, Gerbstoffe und
Sterole (pflanzliche Hormonver-
bindungen) nachgewiesen wer-
den. Alkoholische Ausziige aus



dem Wurzelstock haben dstro-
gene Eigenschaften. Man geht
davon aus, dass sie den Hor-
monspiegel in der Hirnanhang-
driise (Hypophyse) senken und
so die Progesteronbildung in den
Eierstocken vermindern. Da-
durch stellt sich wieder ein
Gleichgewicht mit den Ostro-
genen ein, deren Produktion in
den Eierstocken wéhrend der
Wechseljahre ja stark reduziert
wird. Da die Wirkung von Trau-
bensilberkerzenzubereitungen
erst nach etwa 3 bis 4 Wochen
eintritt, empfiehlt es sich, die

Traubensilberkerze

(Cimci-
fuga racemosa), eine der von
den Indianern in unsere Medizin
Uibernommenen Pflanzen fiir die
Frauenheilkunde.

Praparate (ber langere Zeit
(mindestens 4 bis 5 Monate)
einzunehmen. Von der homoo-
pathischen Urtinktur werden
3-mal taglich 20 bis 30 Tropfen
vor dem Essen in einem halben
Glas Wasser eingenommen.
Bei den Tabletten variiert die
Dosierung je nach Konzentra-
tion des vom Hersteller ver-
wendeten Extraktes.

Ebenfalls aus den schattigen
Waldern Nordamerikas und
Kanadas stammt die kanadi-
sche Blutwurzel (lateinisch
Sanguinaria canadensis}. Es
handelt sich dabei um ein bis
15 c¢cm hohes Pflanzchen mit
handférmigen Blattern und
einzelstehenden Bliten mit 8
bis 12 weissen Blutenblattern.
Es gehort zur Pflanzenfamilie
der Mohngewéchse (Papave-
raceae) und hat einen roten,

latexartigen Milchsaft (daher
der Name). Dieser wurde von
den Indianern traditionellerwei-
se zum Férben verwendet.

Die grosste Wirkstoffkonzentra-
tion findet man im Wurzelstock.
Es handelt sich dabei vor allem
um Alkaloide vom Isochinolin-
typ (Sanguinarin). Daneben wur-
den auch Phytosterole und Tri-
terpene nachgewiesen. Sie wirken
krampflésend und blutungsregu-
lierend. Die kanadische Blut-
wurzel ist mit Vorsicht anzu-
wenden, da leicht Uberdosierun-
gen auftreten konnen. Es em-
pfiehlt sich deshalb, die Pflanze
nur in Form von standardisier-
ten Zubereitungen in Form von
Tropfenmischungen usw. zu ge-
brauchen oder als homdopathi-
sches Mittel einzunehmen

Wilde Yamswurzel ge-
gen trockene Vaginal-
schleimhaute

Der Hauptwirkstoff der Yams-
wurzel isr das Diosgenin. Dieses
Steroidsaponin kommt in den
Wurzeln des wilden Yams aus
Nordamerika in einer Konzen-
tration von etwa 1% vor. Es
bildete 1936 die Grundlage zur
Herstellung der ersten Antiba-
bypille, indem daraus durch eine
chemische Modifikation Proge-
steron, eines der wichtigsten
weiblichen Geschlechtshormone,
hergestellt werden konnte. Die
Yamswurzel ist bei den India-
nern Nordamerikas ein traditio-
nelles Mittel gegen Menstruati-

Die Yamswurzel (Dioscorea
villosa) kann man wildwachsend
in feuchten Waldern Nordamer-i
kas finden.

onsheschwerden, Wehenschmer-
zen und Eierstockkomplikatio-
nen und wirkt vor allem krampf-
l6send. Wahrend der Wechseljah-
re ist der Saft der Yamswurzel -
lokal angewendet als Gel oder
als Creme - ein ausgezeichnetes
Mittel, um die Vaginalschleim-
héaute feucht und elastisch zu
halten. Um eine optimale Wir-
kung zu erzielen, empfiehlt es
sich, das Gel oder die Creme
mdoglichst regelmdssig abends
beim Zubettgehen zu applizieren.
Im Brustbereich aufgetragen wer-
den unangenehme Spannungen
und Schmerzen der Briiste ge-
lindert. Der wilde Yams (latei-
nisch Dioscorea villosa) ist in
Nordamerika die einzige natir-
lich vorkommende Spezies. Da-
neben gibt es vor allem in den
tropischen und subtropischen Zo-
nen Asiens und Ozeaniens etwa
600 weitere Yamsarten. Einige
kommen aber auch in Afrika
und Mittelamerika vor. Bekannt
aus der chinesischen Medizin
sind vor allem Dioscorea batata
und Dioscorea opposita, die als
Tonikum bei allgemeiner Schwé-
che eingesetzt werden. In Afri-
ka und auf den Sudseeinseln
bilden die Knollen des Yamses
ein wichtiges Grundnahrungs-
mittel und werden wie bei uns
die Kartoffeln im taglichen Spei-
seplan als Kohlehydratspender
verwendet. Alle Yamsarten bil-
den bis zu 6 m hohe Schling-
pflanzen mit herzférmigen Blat-
tern und Trauben kleiner, griin-
licher Bllten. Sie werden in
eine eigene Pflanzenfamilie der
Yamswurzgewachse eingeteilt.

Salbei gegen Schweiss-
ausbriche

Ein alt bewéhrtes Mittel gegen
Ubermdssiges Schwitzen bildet
die Anwendung von Salbei in
Form von Tee oder der Tinktur.
Zur  Teezubereitung  werden
etwa 1,5 g getrocknete Blatter
mit kochendem Wasser uber-
gossen, etwa 10 Minuten ziehen
gelassen und dann abgesiebt. Bei
Verwendung gegen Schweiss-
bildung sollte man den Tee
nicht warm trinken, sondern
vorher abkiihlen lassen. VVon der
Tinktur werden bis zu 3-mal
taglich 20 Tropfen in einem
halben Glas Wasser 15 Minuten



vor dem Essen eingenommen;
wer hauptséchlich unter Nacht-
schweiss leidet, kann auch un-
mittelbar vor dem Zubettgehen
30 bis 40 Tropfen als Einzel-
dosis zu sich nehmen.
Achtung: Die Salbei enthélt in
ihrem &therischen Ol bis zu 60%
Thujon. Dieses kann bei regel-
massiger Anwendung in hohe-
ren Dosen die Hirnfunktion be-
einflussen und zu Schwindel,
Krampfen bis hin zur Verblo-
dung flihren (gleich wie beim
Wermut/Absinth). Die oben auf-
geflihrten Dosierungen sollten
deshalb nicht Uberschritten
werden.

Sagepalmenextrakte ge-
gen Blasenschwache

Viele Frauen klagen als Folge
der Wechseljahre Uber plotzli-
ches, unerwiinschtes Wasser-
lassen bei korperlicher Belas-
tung und héufige Blasenrei-
zungen mit Dranginkontinenz.
Dieses Phanomen entsteht durch
eine Schwéachung der Blasen-
muskularur, bedingt durch die
nachlassende Hormonbildung.
Wir haben bereits in der Mai-
Nummer des VGS-Magazins
von diesem Jahr die Sagepal-
me als natirliches Mittel zur
Behandlung von Prostataver-
grosserungen bei Mannern aus-
fuhrlich vorgestellt. Aufgrund
der hohen Konzentration an
pflanzlichen Hormonverbidun-
gen (Sitosterole) sowie sauren
Polysacchariden, die in den
Friichten enthalten sind, eignen
sich Zubereitungen aus der
Sagepalme nicht nur zur Be-
handlung von Prostataproble-
men, sondern zeigen auch eine
sehr gute Wirkung bei Blasen-
muskelschwéche. Wichtig ist,
dass die Tropfen oder Tabletten
kurmassig Uber mehrere Mona-
te eingenommen werden, da da-
mit nicht das Symptom behan-
delt werden soll, sondern die
Ursache. Die Verwendung von
Séagepalmenfriichten als Tee ist
nicht empfehlenswert, da die
fur die Wirkung wichtigen In-
haltsstoffe kaum wasserlgslich
sind. Man kann allenfalls die
Frichte in geschroteter Form
einem Birchermiiesli oder Jog-
hurt beimischen und so zu sich
nehmen.

Johanniskraut gegen de-
pressive Verstimmungen

Johanniskrautpraparate erleben
zurzeit einen richtigen Boom in
der Behandlung von depressiven
Verstimmungen, Niedergeschla-
genheit und allgemeiner Unlust.
In zahlreichen Studien konnte
gezeigt werden, dass die Wir-
kung bei leichteren bis mittleren
Fallen durchaus mit derjenigen
von chemischen Préparaten ver-
gleichbar ist, ohne dass lastige
Nebenwirkungen wie bei den che-
mischen Produkten (z. B. Mund-
trockenheit, Schwindel usw.) in
Kauf genommen werden mdss-
ten. Wichtig bei der Anwendung
von Johanniskrautpréparaten ist,
zu Beginn der Therapie etwas
Geduld zu haben, da die Wir-
kung nicht sofort eintritt und der
optimale Effekt sich erst nach 3
bis 4 Wochen einstellt. Auf dem
Markt sind sehr viele verschiede-
ne Zubereitungen in unterschied-
licher Konzentration erhaltlich.
Es konnen deshalb keine allge-
meinen Angaben zur Dosierung
gemacht werden. Lassen Sie sich
deshalb die Anwendung in lhrer
Apotheke oder Drogerie genau
erklaren.

Pflanzen gegen nervise
Unruhe und Schlaflosigkeit

Bewahrte Heilpflanzen mit be-
ruhigender Wirkung sind Passi-
onsblume, Hafer und Hopfen.
Das Kraut der Passionsblume
enthélt zahlreiche Flavonoide,
verschiedene freie Aminosauren
und Glykoproteine sowie Spuren
von cyanogenen Glykosiden.
Fur die beruhigende Wirkung ist
nicht eine einzelne Substanz ver-
antwortlich, sondern die Kom-
bination der verschiedenen Be-
standteile.

Haferstroh zeichnet sich gegen-
Uber anderen Getreidesorten
durch einen sehr hohen Gehalt
an Kieselsaure, Eisen und Zink
aus, die fur Frauen sehr hilfreich
sind. Daneben enthélt Hafer-
stroh wie die Passionsblume ver-
schiedene Flavonoide sowie zu-
sédtzlich Triterpensaponine. Der
Hopfen gehdrt wie das Haschisch
zur Pflanzenfamilie der Canna-
bisgewéchse (Cannabaceae). Die
fur die Wirkung typischen Bitter-
stoffe sind wie beim Haschisch
in kleinen Drisenhaaren in den
Bluten (Hopfenzapfen) als Harz
angereichert.

Dr. Andreas Lenherr

Kanadische Blutwurzel (Sanguinaria canadensis) wirkt bei
Wechseljahrbeschwerden.
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