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Wallungen und gen, dafiir Schweissausbriiche - am ganzen
Schwitzen Korper oder an bestimmten Stellen wie
Stirn, Nacken, Oberkdrper. Wallungen
Jede zweite Frau erlebt in den Wechseljalwerden meist als unvermittelte Hitzewelle
ren sogenannte vasomotorische Beschweerlebt, die von der Brust, manchmal auch
den: Hitzewallungen, Schwitzen und Hautvon den Beinen oder vom Bauch aus Uber
rotungen. Bei den meisten Frauen sind diden Hals in den Kopf und eventuell in die
Wallungen etwa zwolf Monate nach dem de Arme schiesst. Die Hitze halt meist einige
finitiven Aussetzen der Regel am ausgeMomente an. Manche Frauen spiren ihr
pragtesten. Andere haben bereits in der PrHerz klopfen, oft ist der Puls erh6ht. Nach
menopause erste Anzeichen. Viele Fraueder Wallung friert frau unter Umstanden,
durchleben wahrend ein, zwei oder drei Jatmanchmal geht dies bis zum Schittelfrost.
ren immer wieder eine Phase mit Hitzesch( Oft fallt es schwer, nach einer Wallung in
ben, mit der Zeit werden diese immer rareder Nacht wieder einzuschlafen. Die
und bleiben schliesslich ganz aus. In selteHaufigkeit von Wallungen und Schweiss-
nen Fallen kdnnen die Wallungen aber aucausbriichen ist von Frau zu Frau verschie-

langer anhalten. den. Phasen mit bis zu dreissig Hitzeschi-
ben pro Tag sind genauso mdglich wie Zeiten
Symptome ohne oder nur mit seltenen Wallungen.

Hitzewallungen treten tagsiiber sowie auc

nachts im Schlaf auf, oft begleitet von star Hintergrund

kem Schwitzen: Der Schweiss tropft von de Die Ursachen der Hitzeschibe sind nicht ge-
Stirn, Kleider oder Bettwésche sind durch nau geklart. Vermutlich bringen hormonelle
nasst. Manche Frauen haben trockene WeUmstellungen (Ostrogen- und Progeste'ron-
lungen. Andere keine eigentlichen Wallun- abfall) und andere, zum Teil noch nicht be-
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kannte Faktoren das Temperaturzentrum im ist und zudem als nervenstarkend und

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 Vorgénge als

Uberhitzung des Korpers wahr. Gleichzeitig
wird Adrenalin ausgeschuttet, vermutlich

weil das ausser Rand und Band geratene
Temperaturzentrum versucht, den Kérper
schneller abzukihlen. Das Stresshormon

verursacht Herzklopfen.

Salbei gegen Schweiss

Die Heilpflanze mit den graugriinen,
filzigen Blattern, die sich in vielen Géarten
findet, wirkt schweisshemmend. Salbeitee
oder Fertigpraparate mit Salbei (Tropfen
und Pillen) lindern bei vielen Frauen
Schweissausbriiche und néachtliches
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 kdnnen
auf Muskateller Salbei ausweichen, der
ahnlich wirkt, aber sanfter

5.2

stimmungsaufhellend gilt.

Traubensilberkerze

Bei leichten bis mittelschweren Be-
schwerden ist die Traubensilberkerze,
auch Wanzenkraut oder Schlangenwurzel
(Cimicifuga racemosa) genannt, ein
bewahrtes pflanzliches Mittel. Ausziige
aus dem Wurzelstock wirken ausgleichend
auf den Hormonhaushalt und kénnen
besonders Schweissausbriiche und
Hitzewallungen, aber auch Verstimmun-
gen lindern. Mdgliche 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.

Phytodstrogene

Der regelmassige Verzehr von Soja,
Leinsamen, Rotkleepraparaten und
anderen Pflanzen, die Phytodstrogene
enthalten, kann Wallungen lindern.
Nehmen Sie diese pflanzlichen dstrogen-
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 tbrigens
neben den phytodstrogendhnlichen
Lignanen auch gesunde Omega-Fettsau-
ren. Nehmen Sie Leinsamen geschrotet
ein, damit diese Wirkstoffe zuganglich
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Rosenwasser zu trinken, je nach
Geschmack geben Sie 1 bis 2TL Rosen-
wasser in ein Glas Wasser.

Ayurveda-Tee gegen Wallungen

Mischen Sie je Yo1L Korianderpulver,
Kreuzkiimmelpulver 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 tagsiber 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
kénnen ihn in Drogerien beziehen und
taglich 1 bis 3 Schnapsglaser tber den
Tag verteilt trinken.

Grun statt rot

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

Kihlende Dufte

Um Wallungen und Hitzestérungen auszu-
gleichen, nutzt die ayurvedische Medizin
ausserdem Aromadle - insbesondere
kiihlende wie Rosendl, Sandelholzél oder
spezielle Pitta-Aromadle. Sie kénnen
Ihrem K&rper auch regelméassige Massagen

génnen - mit Olivendl, Pitta-Massageodl
oder mit Massageodlen, die die oben
genannten atherischen 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 kiihlendes feuchtes Tuch, einen Mini-
Ventilator oder 6ffnen Sie das Fenster.
Das Wichtigste Uberhaupt: Schamen Sie
sich nicht fur Ihr Erréten und Schwitzen.
Manchen Frauen hilft Humor, anderen die
Flucht nach vorn: Warum sich nicht - mit
Frauen, mit Mannern - Giber Wallungen
und andere Launen der Natur
austauschen?

Verstarker meiden

Vielleicht hilft es Ihnen, einen grossen
Bogen um mdgliche Ausléser zu machen,
etwa um heisse Getranke, Kaffee,
Schwarztee, scharfe Gewiirze oder Alko-
hol. Auch heisse Speisen kénnen
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. Woméglich sind zudem
psychische Belastungen und Stress mit
im Spiel. Einige Frauen haben im Sommer
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eher Wallungen als im Winter. Bei andern
gehen die Hitzeschiube in der allgemein
verstarkten Schwitzerei im Sommer
angenehm unter und fallen eher im Winter
unangenehm auf.

Garderobenwechsel

Kleiden Sie sich wie eine Zwiebel, dann
kdnnen Sie sich Schicht fiur Schicht
«schalen». Naturfasern oder atmungsak-
tive Sport-Kunstfasern sind ideal. Manche
Frauen haben immer eine Garnitur
Ersatzkleider oder zumindest Ersatzunter-
wasche fir den Notfall mit dabei. Wenn
Sie unter Wallungen und Schweissaus-
briichen in der Nacht leiden, schlafen
Sie am besten in einem kithlen Raum und
decken sich nur leicht zu - damit Sie
nicht mehr gliihen als nétig. Legen Sie
einen Ersatzpyjama und ein Leintuch
bereit, sonst bringt Sie umsténdliches
Bettzeug-Suchen und Bett-Machen noch
mehr in Wallung und um den Schlaf.

Ausdauertraining

Frauen, die sich regelméssig bewegen,
sind moglicherweise eher vor Hitzewal-
lungen gefeit als Sportmuffel: Es gibt
Hinweise darauf, dass Sport vorbeugend
wirkt. Probieren geht tiber 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 lhre Pflichten,

sondern génnen Sie sich Auszeiten, Ruhe,
Gelassenheit und Genuss. Sie kbnnen
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 lhren Wallungen oder
Schweissausbriichen leiden und sich
diese mit Selbsthilfemassnahmen nicht
lindern lassen.

Her zklopfen

Funktionelle Herzbeschwerden - etwa vor-
Ubergehendes nervises Herzklopfen oder -
jagen - kommen in den Wechseljahren haufig
Meist sind sie harmlos. Trotzdem
sollten Sie Herzbeschwerden immer &rztlich
kontrollieren lassen. Die hier empfohlenen
Hausmittel und pflanzlichen Arzneien kon-
nen die Symptome lindern, ersetzen aber
nicht die schulmedizinische Abklarung.

vor.

Symptome

Manche Frauen spuren wahrend des Wech-
sels ein «nervoses» Herz, oft gleichzeitig mit
Schweissausbriichen oder Wallungen.
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