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Unbeschwert in die neue Phase des Lebens
HÄNSELER MENOPAUSE

Jetzt bestellen







Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Beschwerden in den Wechseljahren


Hitzewallungen und Schweissausbrüche in Kombination mit Stimmungsschwankungen sind die Beschwerden, die bei Frauen in den Wechseljahren sehr im Vordergrund stehen. Eine gesunde Lebensweise, Entspannung, Bewegung, eine ausgewogene Ernährung und allenfalls eine pflanzliche Therapieform können das Wohlbefinden während der Wechseljahre steigern.


Hänseler Menopause enthält zwei pflanzliche Wirkstoffe gegen Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen:
















Traubensilberkerzen-Extrakt

Wirkt bei Beschwerden wie nächtlichem Schwitzen, Hitzewallungen und Schlafstörungen.

















Johanniskraut-Extrakt

Wirkt traditionell gegen Stimmungsschwankungen mit depressiver Komponente, Reizbarkeit und Schlafstörungen.


















Kombination von zwei pflanzlichen Wirkstoffen









Schnellere Wirkung


Mit der Kombination der zwei pflanzlichen Wirkstoffen lässt sich ein rascherer und stärkerer Effekt erreichen.











Stabilisierend


Traubensilberkerzen-Extrakte wirken vorwiegend gegen Schweissausbrüche, während Johanniskraut-Extrakte eine stimmungsstabilisierende und -aufhellende Wirkung haben.








Anwendung



Erwachsene Frauen: 1 Filmtablette täglich.



Nehmen Sie die Filmtablette möglichst immer zur gleichen Tageszeit (morgens oder abends) unzerkaut, mit ausreichend Flüssigkeit ein. Hänseler Menopause ist in Packungen zu 30 oder 60 Filmtabletten in Apotheken und Drogerien erhältlich.



Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.












Symptome in den Wechseljahren


Die biologischen Prozesse einer Frau wie Menstruation, Schwangerschaft oder Wechseljahre werden ganz unterschiedlich erlebt. Hitzewallungen, schlechter Schlaf, Symptome von Reizbarkeit oder Traurigkeit können mögliche Anzeichen der Wechseljahre sein. 



Die hormonellen Veränderungen, die zu den Wechseljahren führen, treten bei jeder Frau ab einem bestimmten Alter auf, müssen aber nicht unbedingt Beschwerden verursachen. Im Durchschnitt verspürt ein Drittel der Frauen keine nennenswerten Beschwerden, ein Drittel ist spürbar beeinträchtigt, und ein Drittel fühlt sich durch die Begleiterscheinungen der hormonellen Turbulenzen im Alltag sehr belastet. Die Beschwerden betreffen den Zeitrahmen mit Schwerpunkt zwischen 45 und 55 Jahren.








    

        


Östrogenentzugssymptome



Die ersten Anzeichen der nahenden Menopause treten oft schon Jahre vor der letzten Blutung auf. In der Perimenopause sinkt der Östrogenspiegel allmählich ab.



Zu den "Entzugserscheinungen" von Östrogen können gehören:


	Hitzewallungen
	Schwitzen
	schlechter Schlaf
	Nervosität
	Unruhe und Stimmungsschwankungen
	Trockenheit der Vagina
	Anschwellen der Blase
	Haarausfall
	Ausdünnung der Haut










Hitzewallungen



Hitzewallungen sind die typischsten Symptome der Menopause. Bis heute ist nicht vollständig geklärt, warum Frauen in Schweissausbrüche geraten. Man geht davon aus, dass eine Veränderung des Sollwertes der Temperaturregulation im Zwischenhirn dazu führt, dass der Körper selbst kleinen inneren und äusseren Temperaturschwankungen stark entgegenwirkt. Steigt zum Beispiel die Temperatur, erweitern sich die Blutgefässe in der Haut, um Wärme abzugeben. Das Schwitzen dient der Abkühlung des Körpers. Tritt die Abkühlung ein, setzt die Gegenregulation mit Frösteles ein, um wieder Wärme zu erzeugen.



67% bis 85% der Frauen in den Wechseljahren sind von sogenannten vasomotorischen Symptomen wie Hitzewallungen und Schweissausbrüchen betroffen.



Hitzewallungen treten meist völlig überraschend auf, d.h. ohne erkennbare äussere Ursache. Eine Hitzewallung lässt sich als starkes Wärmegefühl beschreiben, das sich meist in Intervallen vom Nacken bis zur Brust ausbreitet und von Schweissausbrüchen und einem roten Teint begleitet sein kann. Die Hitzewallungen dauern zwei bis drei Minuten und gehen meist nahtlos in einen Schweissausbruch über. Manchmal folgt auf eine Hitzewallung auch ein Schüttelfrost. Die Abstände zwischen den Hitzewallungen sind unterschiedlich lang, und sie können innerhalb weniger Minuten oder sogar Tage wieder auftreten. Eines ist sicher: Sie kommen immer dann, wenn man sie am wenigsten braucht.



Körpergewicht, Beruf oder Schlafdauer haben wenig Einfluss auf Hitzewallungen, aber Kaffee, scharfe Gewürze und Alkohol können Hitzewallungen fördern.



Auch wenn Hitzewallungen natürlich sind, gibt es therapeutische Alternativen, die die Lebensqualität positiv beeinflussen können.









Schlafstörungen



Schlafstörungen können zum einen durch den veränderten Hormonhaushalt in den Wechseljahren verursacht werden. Botenstoffe im Gehirn, die für die Steuerung der Schlafphase wichtig sind, werden beeinflusst und dadurch der Schlafrhythmus gestört. Andererseits können Hitzewallungen auch zu nächtlichen Schweissausbrüchen führen und einen ungestörten Schlaf unmöglich machen. Darüber hinaus können auch Stimmungsschwankungen und Nervosität einen Einfluss haben.









Stimmungsschwankungen



Viele Frauen bemerken in den Wechseljahren eine Veränderung ihrer Stimmung. Mit dem Absinken des Östrogenspiegels geht die stimmungsaufhellende Wirkung auf das Nervensystem verloren. Gleichzeitig werden bestimmte Botenstoffe, die Informationen übermitteln sollen, nicht mehr in ausreichender Menge produziert. Der komplexe Ablauf im zentralen Nervensystem wird gestört und damit auch das seelische Gleichgewicht. 

Unruhe, Nervosität, Reizbarkeit, allgemeine Unzufriedenheit oder depressive Verstimmungen können mögliche Symptome sein. Die Intensität der Stimmungsschwankungen ist von Frau zu Frau unterschiedlich. Manche Frauen leiden nur ab und zu unter Antriebslosigkeit, während andere Frauen stark mit ihren heftigen Stimmungsschwankungen zu kämpfen haben. Diese Verhaltensänderung kann Auswirkungen auf die Partnerbeziehung, die Familie und den Arbeitsplatz haben.









Trockenheit in der Scheide



Vaginale Trockenheit bezieht sich auf einen trockenen Scheidenvorhof und eine verminderte Lubrikation bei sexueller Erregung. In den Wechseljahren sinkt der Östrogenspiegel. Infolgedessen verringert sich die Produktion von Scheidenflüssigkeit. Die alternde Haut wird dicker und empfindlicher, die Durchblutung verschlechtert sich, und das Gewebe verliert an Feuchtigkeit und Elastizität. Beim Geschlechtsverkehr führt dies dazu, dass ein Brennen oder sogar stärkere Schmerzen auftreten können.







    

















Behandlungsform Phytotherapie – mit der Kraft der Pflanzen durch die Menopause


Phytotherapeutische Medikamente werden meistens aus Extrakten einer Pflanze hergestellt. So beeinflussen Traubensilberkerze und Johanniskraut Wechseljahrbeschwerden wie Hitzewallungen, nächtliche Schweissausbrüche und Stimmungsschwankungen positiv, ohne in die natürliche Hormonregulation einzugreifen.


Folgende Pflanzen können eine wichtige Rolle spielen bei der natürlichen Behandlung von Wechseljahrbeschwerden:

















Traubensilberkerzen

Kann bei Beschwerden wie nächtlichem Schwitzen, Hitzewallungen und Schlafstörungen eingesetzt werden.

















Johanniskraut

Kann traditionell gegen Stimmungsschwankungen mit depressiver Komponente, Reizbarkeit und Schlafstörungen eingesetzt werden.

















Mönchspfeffer

Kann zur Behandlung des prämenstruellen Syndroms und bei Rhythmusstörungen der Regelblutung eingesetzt werden.

















Baldrian

Kann bei Schlafstörungen, bei Unruhe- und Spannungszuständen, Nervosität und Reizbarkeit eingesetzt werden.


















Salbei

Kann bei Schweissausbrüchen und Wallungen während der Wechseljahre eingesetzt werden.

















Sibirischer Rhabarber

Kann bei Hitzewallungen, Schweissausbrüchen, Schlafstörungen und depressiver Verstimmung eingesetzt werden.

















Soja

Soja kann aufgrund des Isoflavongehaltes zum Beispiel bei Hitzewallungen eingesetzt werden.

















Rotklee

Rotklee ist Soja sehr ähnlich, denn es enthält ebenfalls Isoflavone. Kann bei Schlafstörungen oder Hitzewallungen eingesetzt werden.












Die Wirkung von pflanzlichen Präparaten ...


... braucht im Vergleich zu Hormontherapie länger, bis sie sich entfalten kann. Für jede Therapie, so auch für die Phytotherapie, müssen Nutzen und Risiko bezüglich der Verträglichkeit abgeklärt werden. Lassen Sie sich von einer Fachperson in der Apotheke oder Drogerie beraten.



Wie wichtig in der Schweiz die Möglichkeit gesehen wird, mit pflanzlichen und traditionellen Methoden zu behandeln, zeigte die Volksabstimmung 2009, in der sich die Schweizer Bevölkerung für die Verankerung der Komplementärmedizin in der Verfassung aussprach.









Hormonersatztherapie – Hormone in den Wechseljahren









Die Hormonersatztherapie gleicht den in den Wechseljahren entstehenden Hormonmangel künstlich aus. Eine Hormontherapie besteht aus Oestrogenen und Gelbkörperhormonen, die je nach Wechseljahrphase abwechselnd, zusammen oder in wechselnder Stärke eingesetzt werden können.


Studien in den letzten Jahren haben neben dem Nutzen der Hormonersatztherapie auch verschiedene Risiken aufgezeigt. Die WHI (Women Health Initiative) Studie, die mehr als 25‘000 Frauen miteinschloss, untersuchte unter anderem den Einfluss der Wirkung einer Hormontherapie während der Menopause auf Brustkrebs, Darmkrebs und andere Krebsarten. Die Studie musste frühzeitig abgebrochen werden, da es zu einem Anstieg der Brustkrebserkrankungsraten, einem Anstieg von Schlaganfällen, Thrombosen, Herzerkrankungen und Lungenembolien kam.








Internationale Fachorganisationen empfehlen, die Notwendigkeit der Hormoneinnahme regelmässig zu überprüfen und ab dem 60. Lebensjahr keine Hormontherapie mehr zu beginnen.


Vor dem Start einer Hormonersatztherapie ist eine umfassende gynäkologische Untersuchung durch eine Frauenärztin/einen Frauenarzt sowie eine detaillierte Beratung notwendig, denn alle Anwendungsformen bringen Vor- und Nachteile mit sich. Je nach persönlicher Krankheitsgeschichte, Beschwerdesymptomatik und Lebensführung sollte individuell für Sie und mit Ihnen die Anwendungsform ausgewählt werden.













Nicht beliebig lange möglich


Mehr als 10 Jahre nach der Menopause beziehungsweise ab dem 60. Lebensjahr sollte keine Hormontherapie mehr begonnen werden.











Keine Lifestyle-Therapie


Hormone werden bei starken Beschwerden, die die Lebensqualität deutlich mindern, eingesetzt und sind keine Lifestyle-Therapie











Muss individuell abgestimmt sein


Jede Hormontherapie sollte in der Form, der Dosierung und der Anwendungsdauer individuell ausgewählt werden und in Abwägung von Nutzen und möglichen Risiken besprochen werden.









Lebensführung während der Menopause


Eine gesunde Lebensweise ist in allen Lebensphasen empfehlenswert und bei Beschwerden wie Schlafstörungen kann es sich lohnen, ungünstige Gewohnheiten (Bewegungsmangel, ungesunde Ernährung, zu viel Alkohol, Nikotin, ungünstige Schlafgewohnheiten) zu korrigieren. Auf die Lebenserwartung und die allgemeine Gesundheit und Fitness wirkt sich eine ausgewogene Lebensweise unbestritten günstig aus.


Die Hormonumstellungen finden aber auch bei gesunder Lebensweise statt. Wichtig ist, dass jede Frau ihren eigenen Weg zu einem neuen Gleichgewicht finden kann.









Tipps


Der wichtigste Erfolgsfaktor ist, selbst etwas für die eigene Gesundheit zu machen. Hier finden Sie einige Tipps für den Alltag und die Ernährung









Tipps für den Alltag in den Wechseljahren


Hitzewallungen und Schweissausbrüche in Kombination mit Stimmungsschwankungen sind die Beschwerden, die bei Frauen in den Wechseljahren sehr im Vordergrund stehen. Eine gesunde Lebensweise, Entspannung, Bewegung und eine ausgewogene Ernährung können das Wohlbefinden während der Menopause steigern.



Hier einige Tipps für den Alltag, die Ihnen helfen können, leichter durch die Wechseljahre zu kommen.








    

        


Bewegung und Sport



Ab dem 50. Lebensjahr vermindert sich der tägliche Energieumsatz um etwa einen Viertel. Das liegt daran, dass die Muskelmasse jedes Jahr um etwa ein Prozent schwindet. Wer in dieser Zeit die Ernährungsgewohnheiten nicht an diese natürliche Veränderung anpasst  oder für einen höheren Energieverbrauch durch Sport sorgt, riskiert eine Gewichtszunahme.


Bewegung tut der Figur und der Stimmung gut. Regelmässiger Ausdauersport wie Walking, Nordic Walking, Radfahren, Wandern und Schwimmen kann die Stoffwechsel- und Blutfettwerte verbessern und senkt das Risiko von Herz-Kreislauferkrankungen. Durch Aerobic- oder Gymnastikübungen kann der Knochenabbau aufgehalten, eventuell sogar die Knochenneubildung wieder in Gang gesetzt werden. Dies ist wichtig, da sich eine Osteoporose erst meist nach den Wechseljahren entwickelt.

 


Bewegung fördert das Wohlbefinden  - beachten Sie folgende zwei Faustregeln:


	Regelmässig: Bewegen Sie sich täglich dreissig Minuten oder vier Mal wöchentlich 45 Minuten.
	Es soll Spass machen: Machen Sie das, was Ihnen Spass macht. Wichtig ist, dass Sie sich wohl fühlen und es gerne machen.










Temperaturreize trainieren durch warm-kalt duschen



Wechselduschen oder Kneippsche Wasseranwendungen trainieren den Körper und können Sie gegen Hitzewallungen wappnen. Eine kalte Dusche löst einen Temperaturreiz aus, der besonders intensiv ist, wenn man das Wasser im Schwall über den Körper rinnen lässt. Solche Temperaturreize trainieren die Gefässe und können dadurch die Wärmeregulation verbessern, was Hitzewallungen vermeiden kann. 









Abwehrsystem stärken durch Saunagänge



Saunagänge trainieren den Körper auf plötzliche Temperaturwechsel. Durch diesen Wechsel der Temperaturen wird nicht nur der Kreislauf gestärkt, sondern das komplette Abwehrsystem. Dies kann sich unter anderem auch positiv auf die Hitzewallungen auswirken. Ein wöchentlicher Besuch von sechs bis zwölf Minuten ist völlig ausreichend.









Kleider: Ans Zwiebelprinzip halten



Eins ist sicher: Hitzewallungen kommen immer dann, wenn man sie am wenigsten gebrauchen kann. Tragen Sie daher Kleidung aus Naturfasern oder Funktionsbekleidung, die den Schweiss nach aussen transportieren kann. Beim Zwiebel-Look können Sie einzelne Kleidungsstücke an- oder wieder ausziehen. Denken Sie daran, für unterwegs Wechselkleidung, ein Handtuch und ein Deo mitzunehmen, damit Sie sich erfrischen können. Achten Sie darauf, dass die Nachtwäsche atmungsaktiv ist und die Bettwäsche nicht zu viel Wärme abgibt.









Gutes Schlafklima schaffen



Schaffen Sie ein gutes Schlafklima in einem abgedunkelten, frisch gelüfteten und ruhigen Raum. Versuchen Sie möglichst jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und stehen Sie am Morgen zur gleichen Zeit auf. Achten Sie darauf, dass Sie eine Stunde vor dem Schlafengehen zur Ruhe kommen indem Sie sich beispielsweise Zeit nehmen zum Lesen, Musikhören oder für ein Entspannungsbad.









Offen mit Hitzewallungen umgehen



Versuchen Sie nicht, Schweissausbrüche zu verstecken, denn der Stress, dass es keiner merken soll, kann die Adrenalinausschüttung anregen und die Hitzewallungen verstärken.









Stressfaktoren erkennen und gezielt vermeiden



Finden Sie heraus, auf welche Situationen Sie gestresst reagieren. Wer seine Stressfaktoren kennt, kann versuchen, diese gezielt zu vermeiden. Einige mögliche Ratschläge:


	Konzentrieren Sie sich auf eine Sache, Multitasking kann stressvoll sein.
	Versuchen Sie einen strukturierten Tagesplan mit Prioritätenliste zu erstellen. Planen Sie zwischen den Terminen genügend Zeit ein und halten Sie sich auch ein Zeitfenster für Unvorhergesehenes offen. Denken Sie auch an sich und nehmen Sie sich Zeit für Entspannung und Freizeit.
	Lärm kann ein möglicher Stressfaktor sein. Lassen Sie Radio und Fernseher nicht einfach so laufen.










Hautpflege für optisch glattere Haut



You never get a second chance, to make the first impression (Sie bekommen nie eine zweite Chance, den ersten Eindruck zu machen). Damit Sie sich nach aussen hin so fit fühlen, beachten Sie, dass eine gut durchfeuchtete Haut optisch glatter aussieht. Regelmässiges Eincremen von Kopf bis Fuss mit einer feuchtigkeitsspendenden Pflegecreme kann ein wichtiger Punkt sein. 







    
























Tipps für die Ernährung in den Wechseljahren


Ab dem 50. Lebensjahr vermindert sich der tägliche Energieumsatz um etwa einen Viertel. Das liegt daran, dass die Muskelmasse jedes Jahr um etwa ein Prozent schwindet. So braucht eine 50-jährige Frau täglich ungefähr 400 Kalorien weniger als eine 25-jährige. Wer also in dieser Zeit die Ernährungsgewohnheiten nicht dem niedrigeren Grundumsatz anpasst oder für einen höheren Energieverbrauch durch Sport sorgt, riskiert eine Gewichtszunahme.



Obwohl der Körper mit zunehmendem Alter weniger Energie benötigt, steigt gleichzeitig der Bedarf an Nährstoffen, denn diese können oft nicht mehr so gut vom Körper aufgenommen werden. Lebensmittel mit geringem Energie-, aber hohem Nährstoffwertgehalt sind daher besonders geeignet. Das sind Lebensmittel wie Gemüse, Salate, Hülsenfrüchte, Obst, Kartoffeln, Vollkornprodukte, fettarme Milchprodukte und mageres Fleisch. Am besten ist, wenn jede Mahlzeit Protein (Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Fleisch, Geflügel, Fisch), wenig Fett (pflanzliches Öl) und eine Kohlenhydratquelle mit niedriger Blutzuckerwirksamkeit (Vollkornbrot, Naturreis, Vollkornnudeln) enthält.








    

        


Abwechslungsreich und vollwertig



Zu einem gesunden Lebensstil gehört auch eine abwechslungsreiche, gesunde und vollwertige Ernährung. Regelmässige Mahlzeiten sorgen für die Erhaltung der Leistungsfähigkeit. Essen Sie nicht zu viel, denn die Auswahl und die Kombination sind wichtiger als die Menge.









Vollkorn



Nehmen Sie mehrmals täglich Vollkorn oder/und Kartoffeln zu sich, denn Vollkorn liefert wertvolle Vitamine sowie Ballaststoffe, die die Verdauung anregen.









Obst und Gemüse



Empfehlenswert ist fünfmal Obst und Gemüse pro Tag, roh oder gedämpft. Sie können beispielsweise Gemüse als Hauptbestandteil einer Mahlzeit einsetzen, denn so bekommen Sie wichtige Nährstoffe und können sich auf kalorienarme Weise satt essen.









Milch und Milchprodukte



Mit den Wechseljahren schwindet der Schutzeffekt der Oestrogene, die bis anhin den Aufbau gefördert haben. Calcium ist ein wichtiger Baustoff für das Knochengewebe. In kleinen Portionen kann der Körper Calcium besonders gut aufnehmen, daher sind calciumreiche Zwischenmahlzeiten wie ein Jogurt oder ein paar Nüsse ideal.









Einmal pro Woche Fisch



Fettreiche Fischarten wie Hering oder Lachs liefern wichtige Omega-3-Fettsäuren.









Wurst, Speck, Süssigkeiten



Geniessen Sie Wurstwaren, Speck und fettreiche Süssigkeiten nur in kleinen Mengen.









Fetthaltige und fette Lebensmittel



Es ist gesünder, Wurst, Fleisch, Speck, Käse oder Butter durch Magervarianten und pflanzliche Fette zu ersetzen. Verwenden Sie hochwertiges Oliven,- Raps- oder Sonnenblumenöl, das kommt Ihrem Cholesterinspiegel zugute.









Flüssigkeit



Wasser ist unverzichtbar, achten Sie darauf, dass Sie 1.5 bis 2 Liter möglichst kalorienarmer Flüssigkeit (Wasser, Kräuter- oder Früchtetee ohne Zucker) über den Tag verteilt zu sich nehmen.









Kaffee und Alkohol



Koffein und Alkohol (wie auch Nikotin) können den Oestrogenspiegel absenken und somit den Temperatur-Regler irritieren. Wer Hitzewallungen hat, sollte Alkohol auf ein Glas bzw. Kaffee auf eine Tasse pro Tag reduzieren und wenn möglich überhaupt nicht rauchen. Scharfes Essen kann ein Auslöser für Hitzewallungen sein. Daher sind scharfe Gewürze während der Wechseljahre nicht empfehlenswert.









Zeit nehmen beim Essen



Nehmen Sie sich bewusst genug Zeit zum Essen. Achten Sie darauf, dass Sie eine leichte Abendmahlzeit einnehmen und zwar mindestens zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen.







    












Akupunktur

Forscher aus Taiwan konnten beweisen, dass sich mit Hilfe von Akupunktur die Stärke und die Häufigkeit von Hitzewallungen positiv beeinflussen lassen.









Yoga Tai-Chi & Co

Fernöstliche Entspannungsübungen können eine gute Alternative bei Wechseljahrbeschwerden sein. Tai Chi und Qigong sind meditative Bewegungsformen, die der Traditionellen Chinesischen Medizin entstammen.









Bachblüten

Die Essenzen der Bach-Blüten können einen positiven Einfluss auf die seelische Harmonisierung haben.







    

        


Wieso Akupunktur in den Wechseljahren?



Ein Teilbereich der Traditionellen Chinesischen Medizin ist die Akupunktur. Sie beruht auf dem Konzept der Meridiane, Leitbahnen im Körper, in denen die Lebensenergie Qi zirkuliert. Durch das Setzen von feinen Akupunkturnadeln an den richtigen Stellen lassen sich Störungen im Energiefluss beheben. Die chinesische Medizin sieht einen anderen Aspekt als Ursache für die Wechseljahrbeschwerden. Aus ihrer Sicht ist die Lebensenergie der Nieren gestört, ein Mangel an Nieren-Qi, der auch die Eierstöcke und die Gebärmutter schwächt. Durch das Stabilisieren des angeschlagenen Qi mit einer Nadelung der entsprechenden Punkte auf den Meridianen wird die Lebenskraft der Nieren, der Eierstöcke und der Gebärmutter gestärkt. Die Disharmonie in diesen Organen löst sich auf.


Forscher aus Taiwan konnten beweisen, dass sich mit Hilfe von Akupunktur die Stärke und die Häufigkeit von Hitzewallungen positiv beeinflussen lassen.









Fernöstliche Entspannungsübungen: Yoga Tai-Chi & Co



Fernöstliche Entspannungsübungen können eine gute Alternative bei Wechseljahrbeschwerden sein. Tai Chi und Qigong sind meditative Bewegungsformen, die der Traditionellen Chinesischen Medizin entstammen.


	Qigong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform zur Kultivierung von Körper und Geist. Dazu gehören Atem-, Körper-, Bewegungs- und Konzentrations- sowie Meditationsübungen, die zur Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses dienen sollen.
	Tai Chi ist eine alte chinesische Bewegungskunst, die sich vor allem durch zeitlupenartige Bewegungen mit konzentrierter Atmung auszeichnet. Heute praktizieren mehrere Millionen Menschen auf der ganzen Welt Tai Chi.
	Yoga ist eine indische philosophische Lehre, die Körper, Geist und Atem in Einklang bringen soll. Durch das genaue Beobachten des Atems sollen die Konzentrationsfähigkeit gesteigert und der Stress abgebaut werden.










Bach-Blüten während der Menopause





Entdeckt wurden die Bach-Blüten schon vor rund 90 Jahren vom renommierten britischen Arzt und Bakteriologen Dr. Edward Bach. Unzufrieden mit seiner Arbeit, die sich mehr um die Krankheiten selbst drehte als um die Menschen, die an ihnen litten, widmete er sich homöopathischen Behandlungsmethoden. Bach erkannte, dass er die natürlichen Selbstheilungskräfte im Körper seiner Patienten aktivieren konnte, indem er direkt auf die Gefühle und individuellen Persönlichkeiten der Menschen einwirkte. Insgesamt definierte er 38 grundlegende Gefühlszustände und entsprechende Blütenessenzen, die mit diesen seelischen Zuständen korrespondieren.


Die Essenzen der Bach-Blüten können daher einen positiven Einfluss auf die seelische Harmonisierung haben.




Einige Beispiele wie die Bach-Blüten Sie unterstützen können:


	Veränderung

	Wenn Sie Mühe haben, den Lebensabschnitt der Wechseljahre zu akzeptieren, kann die Essenz Walnut (Walnuss) Sie darin unterstützen, besser mit den Umständen umzugehen.
	

	Ängstlichkeit

	Sind Sie ungewohnt ängstlich und nervös und wissen nicht warum, so kann Aspen (Espe) diesen Zustand wieder ins Gleichgewicht bringen.
	

	Fassade

	Sie können anderen nicht sagen oder zeigen, wie es Ihnen wirklich geht und leiden innerlich? Versuchen Sie es mit der Blütenessenz Agrimony (Odermenning). Sie kann darin unterstützen, Ihre echten Gefühle offen mitzuteilen und zu akzeptieren, dass das Leben auch weniger angenehme Seiten hat.
	

	Kontrollverlust

	Wenn Sie Angst davor haben, plötzlich die Kontrolle zu verlieren und z.B. zu explodieren, dann kann Cherry Plum (Kirschpflaume) die richtige Blüte für Sie sein. Sie kann helfen, die innere Verkrampfung zu lösen und gelassener zu sein und zu handeln.
	

	Selbstwertgefühl

	Sie fühlen sich nicht mehr wohl in Ihrer Haut? Mit der Essenz Crab Apple (Holzapfel) können Sie eine positive Grundeinstellung zu sich selbst und Ihrem eigenen Körper mit seinen Unzulänglichkeiten zurückgewinnen.
	

	Überforderung

	Sie fühlen sich durch Ihre Aufgaben oder Verantwortung überfordert? Die Blüte Elm (Ulme) kann Ihnen zu Ihrer normalen Leistungsfähigkeit und Selbstsicherheit zurückhelfen. Sie nehmen nur so viele Aufgaben auf sich, wie Sie bewältigen können und haben mehr Zeit für Ihre eigenen Bedürfnisse.
	

	Niedergeschlagenheit

	Sobald Dinge aus dem Ruder laufen oder Schwierigkeiten auftreten, fühlen Sie sich leicht entmutigt oder niedergeschlagen. Gentian (Enzian) kann Sie dabei unterstützen, Ihren Mut zurückzugewinnen.  So können Sie Schwierigkeiten wieder mit einer positiven Einstellung angehen.
	

	Vergangenheit

	Honeysuckle (Geissblatt) kann Sie unterstützen, wenn Sie oft den Erinnerungen der Vergangenheit nachhängen. Die Blüte kann dabei unterstützen, den aktuellen Lebensabschnitt besser zu akzeptieren.
	

	Traurigkeit

	Wenn Sie sich ohne Grund plötzlich sehr traurig fühlen, dann nehmen Sie Mustard (Wilder Senf), er kann Ihnen helfen, Ihre Lebensfreude wieder zu finden.
	

	Energielosigkeit

	Nach einer Phase der körperlichen und geistigen Belastung kann die Essenz Olive wieder Energie geben.
	

	Gedankenkarussell

	Ihre Gedanken kreisen unruhig durcheinander und lassen sich nicht abstellen. Probieren Sie White Chestnut (Weisse Kastanie). Sie kann Sie darin unterstützen, dass Ihre Gedanken ausgewogener und ruhiger werden.
	

	Resignation

	Sie haben aufgegeben und finden sich mit einer unangenehmen Situation ab. Nehmen Sie Wild Rose (Heckenrose), sie kann Ihnen das lebhafte Interesse am Leben zurück bringen.
	

	Selbstmitleid

	Sie ertrinken im Selbstmitleid oder sind verbittert? Willow (Gelbe Weide) kann Ihnen helfen, die vergangenen Ungerechtigkeiten zu vergessen und lässt Sie Ihr Schicksal wieder selbst in die Hand nehmen.
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        Produktbroschüre (2.16 MB)
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Kontakt

Hänseler AG

Industriestrasse 35

CH-9100 Herisau

+41 71 353 58 58

info@haenseler.ch



Hänseler Pharma GmbH

Fischerstrasse 11

DE-67655 Kaiserslautern

+49 631 6277 9955

info@haenseler-pharma.de
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