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Alternative Medizin
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Ratgeber fiir die Frau

Dass es Pflanzen mit hormonartiger Wir-
kung gibt, ist seit dem Altertum bekannt. So
nutzten die Monche die weibliche Hormon-
wirkung der geschroteten Friichte des Keu-
schlamms (Vitex agnus castus), um ihren Ge-
schlechtstrieb zu ziigeln (daher der Name
«Monchspfeffer»). Aber auch der Wurzel-
stock der Silbertraubenkerze (Cimicifuga ra-
cemosa) enthilt wirksame Pflanzenstoffe,
die bei Frauen in den Wechseljahren ebenso
wirksam sind wie synthetische Hormone,
das Herzinfarkt- oder Brustkrebsrisiko aber
nicht wie die Ostrogene erhiohen.

Beschwerden der jungen Frau

Viele junge Frauen leiden vor und wihrend
der monatlichen Blutung am sogenannten
pramenstruellen Syndrom. Die kérperlichen
Beschwerden umfassen unter anderem eine
Gewichtszunahme durch Wasseransamm-
lung im Gewebe, Ubelkeit, Kreislaufbe-
schwerden, Miidigkeit, Erschopfung, Kramp-
fe im Unterbauch, sehr starke oder unregel-
maéssige Blutungen, Kopf- und Riicken-
schmerzen, schmerzhafte Spannungen oder
Schwellung der Briiste, Stimmungsschwan-
kungen, Antriebs- oder Ruhelosigkeit, Reiz-
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barkeit, Depressionen, Angstzustinde oder
Aggressivitit. Dariiber hinaus ist oft die
Empfindlichkeit auf Licht, Beriihrung, Lirm
und Geruch erh6ht. Anstelle der tiblicherwei-
se verordneten synthetischen Schmerzmit-
tel, entwéssernder Medikamente und Anti-
depressiva sollte an erster Stelle ein Thera-
pieversuch mit Ménchspfeffer erfolgen.

Wechseljahrbeschwerden

Etwa zwei Drittel der dlteren Frauen leiden
unter Wechseljahrbeschwerden. Typisch
sind Hitzewallungen (vor allem nachts),
Schweissausbriiche, Libidomangel, Tro-
ckenheit der Scheidenschleimhaut mit
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr und
Scheidenentziindungen. Daneben kommt es
unter anderem zu Schwindel, Schlafstorun-
gen, Herzklopfen, Haarausfall, Reizbarkeit,
Depressionen oder Angstzustdnden. Anstelle
der {iblicherweise verordneten Hormon-
ersatztherapie sollte aufgrund der Hormon-
Nebenwirkungen erhéhtes Krebsrisiko und
erhohtes Risiko fiir Herz-, Kreislaufkompli-
kationen (Herzinfarkt, Schlaganfall) erst ein-
mal ein Versuch mit der Silbertraubenkerze
oder dem Monchspfeffer erfolgen.

Wie wirken die Pflanzenextrakte?
Monchspfefferextrakt harmonisiert den Mo-
natszyklus iiber die Rezeptoren verschie-
dener korpereigener Hormone (Prolaktin,
Ostrogen, Gestagen), ohne mit den Neben-
wirkungen der synthetischen Hormone ein-
herzugehen. Der Eintritt einer Schwanger-
schaft wird durch den Ménchspefferextrakt
begiinstigt.

Die 6strogenartige Wirkung der Extrakte aus
dem Cimicifuga-Wurzelstock regulieren das
mit dem Alter zunehmende Hormondefizit
so, dass die Wechseljahrbeschwerden ab-
nehmen oder génzlich verschwinden. Der
Pflanzenwirkstoff besitzt nicht die Neben-
wirkungen der synthetischen Hormone, die
das Brustkrebsrisiko erhohen. Bei Uberwie-
gen der seelischen Beschwerden sollte
zusétzlich ein Johanniskrautextrakt einge-
nommen werden, der keine Wechselwirkun-
gen mit anderen Medikamenten hat. Mit
einem ersten Wirkungseintritt ist bereits
nach zwei Wochen zu rechnen. Bei vorbeste-
henden Lebererkrankungen sollte der Cimi-
cifuga-Extrakt aber nicht eingenommen
werden, er ersetzt auch nicht eine Behand-
lung der Osteoporose.

Sollten Sie Fragen haben und wissen wollen,
welches Naturprodukt fiir Sie das richtige ist,
besprechen Sie das mit [hrem Hausarzt oder
kontaktieren Sie mich im Medizinischen
Zentrum in Bad Ragaz.

Sigrun Chrubasik, Arztin fiir Allgemeinmedizin,
Medizinisches Zentrum Bad Ragaz.

Alternativen zum Ménchspfeffer und

der Silbertraubenkerze

Beim prdmenstruellen Syndrom ldsst sich
eventuell eine Beschwerdelinderung auch
mit Nachtkerzensamendl oder Vitamin B6
erzielen, sollte eine Behandlung mit
Monchspfeffer keinen Erfolg zeigen. Zur
Schmerzbehandlung eignet sich Weidenrin-
denextrakt.

Pflanzenhormone finden sich auch im Rot-
klee oder in Sojaprodukten, doch ist die Evi-
denz der Wirksamkeit bei Wechseljahrbe-
schwerden zu einzelnen Pridparaten sehr
viel geringer als fiir Prdparate aus dem
Monchspfeffer und der Silbertraubenkerze.

INFOBOX

Allgemeine Massnahmen zur Linderung

der Frauenbeschwerden:

e Ausgewogene, ballaststoffreiche
(gemisereiche) und salzarme Erndhrung.

* Meiden Sie Siissigkeiten (ausser
hochprozentiger dunkler Schokolade).

e Massige Kaffee- und Alkoholzufuhr.

e Sparsamer Umgang mit tierischen
Fetten.

e Achten Sie auf eine ausreichende
Vitamin-B6-Zufuhr (50-100 mg) mittels
Bierhefe, Weizenkeimen, Sonnenblumen-
kernen, Bohnen (Sojabohnendl), Gefli-
gel, braunem Reis.

e Viel Bewegung an der frischen Luft.

e Ausreichend Schlaf.

® Ein heisses Bad, z. B. mit Lavendel-
6lzusatz.

¢ Eine sanfte Bauchmassage durchfiihren.

¢ Kneipptherapie (in den Wechseljahren,
Wechsel 30 Sek. heiss (39° (), 60 Sek.
kalt (17° Q).

¢ Entspannungstechniken wie Yoga,
autogenes Training, Feldenkrais usw.).

e Positive Lebenseinstellung.

e Tee aus Gansefingerkraut bei PMS,
Salbeitee oder Salbeiurtinktur zur
Herabsetzung der Schweissneigung
(nur kurzfristig).




