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Petra Le Meledo-
Heinzelmann —
Kriuterfrau, Buch-
autorin und
Allgiuer Wild-
kriuterfiibrerin
aus Durach bei

Kempten.

erufliche Lebenstriume zu

verwirklichen, die gliicklich machen
und ausfiillen, aber auch Familie, sind
oft die nahestehenden Ziele in dieser
Lebensphase.
Macht das komplexe, hormonelle
System mit all scinen Einfliissen dem
Korper einer Frau zu schaffen, ist schnell
die Leistungsfahigkeit eingeschrinke.

Die Jahre zwischen Anfang 20 und

Ende 40 sind die Powerjahre einer Frau.
Diese Lebensphase bringt vielegesundbeitliche

Herausforderungen mit sich.

Heutzutage steht die Frau hier vor der
Herausforderung, aus den Moglichkeiten
der Naturheilkunde und wissenschaft-
licher Medizin den fiir sie besten Weg
oder Kombination zu wihlen, nach dem
Motto, das eine schliefit das andere nicht
aus. Die Natur bietet viele Heilkriuter,
mit denen manches Problem sanft aber
wirkungsvoll behandelt werden kann.
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Ein Entspannungsbad ist Balsam
fiir Leib und Seele.

Meine Tage — meine Zeit

Gerade in dieser Lebensphase verliert sich
Frau gerne im Alltag zwischen den Be-
diirfnissen des Partners, der Kinder oder
Karriere. Auf Pausen und Auszeit sollte
geachtet werden. Verankern Sie diese in
ihren Terminplaner! Atemiibungen, ein
Bad, eine Tasse Tee und mal nichts tun,
koénnen wieder in die Balance fiihren,

um den Alltag erneut mit voller Kraft zu
meistern. Insbesondere bei Schmerzen,
Blutungsstérungen um die Menstruation
sind ruhige Momente wichtig. Krimpfe
und starke Blutungen sind sehr unange-
nehm und koénnen einen sehr schwichen.

Der Klapperstorch bleibt aus

Pflanzenkrifte konnen die Erfillung
des Kinderwunsches unterstiitzen. Viele
Heilkriuter erhéhen die Fruchtbar-

keit und kénnen die Frau physisch und
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psychisch fir eine Schwangerschaft stir-
ken. Klapperstorchtee gibt es in vielen
Varianten, er enthilt Kriuter wie z. B.
Beifuf}, Himbeerblatter, Monchspfeffer,
Schafgarbe und Rotklee, welche einen
regelmifiigen Eisprung fordern, Weif3-
dorn und Johanniskraut, sie mobilisieren
seelische Krifte fur die aufregende Zeit,
sowie das autheiternde Ginsebliimchen.
Der Storchenschnabel, dessen Name
schon auf seine die Fruchtbarkeit for-
dernde Eigenschaft hinweist, Engelwurz
fordert die Durchblutung im Unter-
leib und regt den Eisprung an, Hopfen
wirke wie korpereigenes Ostrogen und
ist gleichfalls Eisprung fordernd. Das
nachfolgende Teerezept ist nur eine von
verschiedenen Kombinationsméglich-
keiten der aufgefithrten Pflanzen.

Klapperstorchtee — Fruchtbarkeitstee
1 Teil Frauenmantel, 1 Teil Beifufs,
1 Teil Himbeerblitter, 1 Teil getrock-

GenieBen und Entspannen

Auszeittee - Rosen-Lavendel-Ingwer

4 bis 5 kleine Duftrosenblatter, 1 kleine
Lavendelblite und 2 bis 3 diinne Ingwer-
scheiben mit Teesieb und Tasse bereit-
stellen. 250 m| Wasser abkochen, das
nicht mehr kochende Wasser dariiber
gieRen, 10 Min. ziehen lassen, abseihen
und genieBen.

Sahne Honig Rosen Bad

200 ml Sahne, 2 bis 3 TL guter Honig, ca.
5 Tropfen Rosendl 10 % (z. B. Primavera)
mischen und in das max. 38 °Cwarme
Wasser geben. GenieRen Sie das Bad

20 bis 30 Minuten lang.

Wellness Auszeit Gesichtsmaske

1 bis 2 El Bio Quark, 1 bis 2 El Bio Him-
beeren und 1 EL zarte Bio Haferflocken
mixen, anschlieRend aufs Gesicht, Hals
und Dekolleté auftragen und 10 bis 20
Minuten wirken lassen. Empfehlenswert
ist, sich dabei entspannt hinzulegen.

nete Engelwurz mit kochendem Wasser
iiberbriithen, 10 Minuten ziehen lassen,
abscihen und ca. 2 Tassen (insgesamt
500 ml) bevorzugt tiglich vor den Mahl-

zeiten trinken
PMS

Bei dem Pramenstruellen Syndrom
zeigen sich regelmiflig vor der Periode
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Hilfreiche Krauter fiir die Periode

Bewahrte Frauenkrauter bei starker und
schmerzhafter Blutung sind die entspan-
nende und schmerzlindernde Schafgarbe,
der hormonell ausgleichende Frauenman-
tel und das blutstillende Hirtentaschel.
Bei selten oder schwacher Periode sind
Frauenmantel, Angelikawurzel, Rosmarin
und Ingwer hilfreich.

. Tee bei starker Blutung
Diese Teemischung kann akut bei starken
Blutungen und auch vorbeugend ab der
zweiten Zyklushalfte getrunken werden.
1 Teil Frauenmantel, 1 Teil Hirtentaschel
und 1 Teil Schafgarbe. Fir den Aufguss
werden die Krauter mit 200 ml kochen-
dem Wasser uberbruht, 10 Min. ziehen
lassen, abseihen. Bis zu vier Tassen

taglich trinken.

. Tee bei seltener, schwacher oder
ausbleibender Periode

2 Teile Frauenmantel, 2 Teile Beifuk, 1 Teil
Angelikawurzel, 1Teil Zimt 1 Teil Rosmarin,
1 Teil Ingwer mit kochendem Wasser Uber-

gieRen, 10 Min. ziehen lassen, abseihen
und ca. 2 bis3 Tassen am Tag, 4 bis
6 Wochen lang taglich trinken.

Symptome wie schmerzhafte Briiste,
Kopfschmerzen, Gereiztheit, Depressio-
nen und Stimmungsschwankungen.
Der stark wirksame Monchspfeffer und
der rote Wiesenklee konnen den Ostro-
genhaushalt ausgleichen. Johanniskraut
wirkt stimmungsaufhellend und kann
depressiven Verstimmungen vorbeugen.

Auch Brennnessel, Frauenmantel,

Schafgarbe und Nachtkerze sind

hilfreiche und starke Wildkriuter bei

PMS-Beschwerden.
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Kriutertees sind bei vielen Frauenleiden hilfreich und

in der Naturheilkunde nicht wegzudenken.

Balsamtee bei Brustschmerzen vor der
Regelblutung:

1 Teil Frauenmantelkraut, 1 Teil Schaf-
garbenkraut, 1 Teil Brennnesselblatter
fiir 1 Tasse (200 ml) ca. 1 bis 2 TL

der Mischung mit gekochtem Wasser
iiberbriihen, 10 Minuten ziehen lassen,
abseihen, tiglich 1 bis 2 Tassen trinken
Mein Tipp bei PMS:

Wirke sich PMS durch Gewichtszu-
nahme, Gereiztheit, Schlafstrung aus,
lohnt es sich, einmal fiir 1 oder 2 Zyklen
Rotklee, Nachtkerzenkapseln aus dem
Reformhaus oder Drogeriemarke zu

probieren.

In der Schwangerschaft erlaubt?

Bei einer bestechenden Schwangerschaft
sollte auf einige Pflanzen verzichtet wer-
den. Dazu gehéren harntreibende oder
nierenreizende Kriuter wie Liebstockel,
Wacholder und Petersilie, blutflussan-
regende Krauter wie Gemeiner Beifuf3,
Einjihriger Beifuf$, Eberraute, Rosmarin,
Wermut, sowie den Unterleib erwirmen-

de Kriuter und Gewiirze, wie zum Bei-

spiel Angelikawurzel, Ingwer und Zimt.
Kriuter wie Birlauch, Knoblauch und
Koriander, die Schwermetalle mobilisie-
ren, sowie Wildkriuter, die auf den Hor-
monhaushalt wirken, wie zum Beispiel
Rotklee, sollten ebenfalls nicht einge-
nommen werden. Einige Krauter diirfen
in der Schwangerschaft unterstiitzend
eingenommen werden, so z. B. Melisse,
Ringelblume, Kamille oder Minze. Bei
Erbrechen am Anfang der Schwanger-
schaft hilft oft auch ein Ingwertee. Alle
Kréuter sollten in dieser Zeit vorsichtig
dosiert und mafdvoll konsumiert werden.
Bevor Sie Krduter in der Schwanger-
schaft konsumieren, sollten Sie un-
bedingt mit Threm behandelnden Arzt
oder Threr Hebamme Riicksprache
halten.

Fir die Geburtsvorbereitung

Die Finnahme von Himbeerblittern
und Frauenmantel als geburtsvor-
bereitende Unterstiitzung wird von
Hebammen wirmstens empfohlen.
Himbeerblitter 6ffnen und erweichen
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Eine Tasse Kriutertee ist nicht nur fiir die werdende Mutter ein Genuss.

den Muttermund, sodass die Geburt
erleichtert und sogar ein Dammschnitt
vermeidbar wird. Frauenmantel ent-
krampft und fordert die Durchblutung.
Ein Tee aus Himbeerblittern und Frau-
enmantel kann zwei bis vier Wochen
vor dem errechneten Geburtstermin

getrunken werden.

Nach der Geburt

Im Wochenbett ist der Wunsch nach
schneller Wundheilung und neuer Ener-
gie stark. Zum Gliick gibt es Heilkrauter,
die die Riickbildung beschleunigen.
Empfehlenswert sind hier Rose, Melisse,
Ginsebliimchen, Ringelblume, Schaf-
garbe, Hirtentidschel und Frauenmantel.
Die Kriuter konnen nach den personli-
chen Bediirfnissen gemischt werden und
ein Tee mit ca. 10-miniitiger Ziehzeit
hergestellt werden. Fragen Sie hierzu am
besten IThre Hebamme.

Ist der Milchfluss zu gering, kann Frau
nachhelfen. Vielen ist der Anis-Fenchel-
Kimmel-Tee, der den Milchfluss anregt
und entblihend bei Mutter und Kind
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wirkt, bereits bekannt. Neben Brennnes-
sel und Himbeerblittern sollte beson-
ders der milchbildende Bockshornklee
in einer Teemischung nicht fehlen. Zum
Abstillen sind u. a. Salbei, Hibiskus und
Pfefferminze geeignet. Auch fiir Still-
und Abstilltees gilt eine 10-miniitige
Zichzeit und ist grundsitzlich immer

mit Arzt oder Hebamme abzukliren.

Lavendel berubigt und entspannt in
Jjedem Lebenszyklus der Frau.
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In »Der Allgiuerin« Marz/April 24 er-
scheint der letzte Teil der Serie »Frauen-
krauter« mit dem Thema Wandlung

— Reifezeit. Sie erfahren hier wertvolle
Kriuter- und Anwendungstipps, zu die-
sem wunderbaren Lebenszyklus der Frau.
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In diesem Kriuterseminar werden Heilkriuter | Q‘A“gauer"”‘ :

fiir die besonderen Bediirfnisse in allen
Lebenszyklen der Frau von der Autorin Petra

VERANSTALTUNGSTIPP

_________________________

Le Meledo-Heinzelmann erklirt. Gemeinsam

wird ein wunderbarer Frauenbalsam hergestellt.

Termin: Freitag, 3.11.2023 von 17:30 — ca. 20:30 Uhr

Wo: Halde 9, 87471 Durach

Kosten: 50 € zzgl. 8 € Materialkosten
Anmeldung: Telefon 0157 / 73046957

Mail: petra@allgacuer-kracuter-erleben.de

Weitere Infos: wwuw.allgaeuer-kraeuter-erleben.de
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