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Wenn Frauen ins Schwitzen kommen

Hitzewallungen zéihlen zu den héufigsten Wechseljahrbeschwerden. Ein gesundheitliches Risiko besteht dabei
nicht. Jetzt gibt es eine natiirliche L6sung, um die Beschwerden zu lindern.

Es beginnt meist im Brustbereich: Die Haut rotet sich und fihlt sich heiss an, dann steigt die Hitze in den Kopf
und schiesst durch den ganzen Kérper. Das Herz beginnt schneller und starker zu schlagen, Schweiss bricht aus
allen Poren — nur um einen daraufhin frésteln zu lassen. Es geschieht vor allem nachts. Wieder einschlafen,
wenn Nachthemd und Bettzeug vollgeschwitzt sind? Keine Chance ...

Was nach einer Krankheit klingt, ist in Wahrheit ein ganz natirliches Phdnomen. Frauen um die 50 kennen das.
Einige erleben es einmal die Woche, andere sogar mehrmals am Tag. Und zwar Uber Jahre hinweg. Denn
Hitzewallungen und Schweissausbriiche gehdren zu den verbreitetsten Begleiterscheinungen der hormonellen
Umstellung wahrend der Wechseljahre.

Ursachen fiir Hitzewallungen

Weil die Eierstdcke ab einem gewissen Alter die Hormonproduktion allmahlich einstellen, entsteht ein
Ostrogenmangel. Die Schwankungen im Hormonspiegel fiihren unter anderem dazu, dass das
Temperatursteuerungs-Zentrum im Gehirn Fehlsignale erhilt. Der Kérper nimmt eine scheinbare Uberhitzung
wahr und schickt das Blut nach aussen in die Haut, um sich so Kiihlung zu verschaffen. Der Schweissausbruch
ist ein Versuch des Kérpers, die Temperatur zu senken — der hadufig darin endet, dass man friert. Das
Herzklopfen entsteht durch die Ausschiittung von Adrenalin, das ebenfalls zur Abkiihlung beitragt, dabei aber
auch fur Aufregung und Reizbarkeit sorgt. Diesen Vorgang als Krankheit zu bezeichnen, ware absolut falsch.
Und doch sind die Beschwerden nicht zu unterschatzen. Laut einer breit angelegten europadischen Menopause-
Untersuchung haben 94 Prozent aller Frauen zwischen dem 45. und dem 60. Lebensjahr Beschwerden, sieben
Prozent leiden unter Hitzewallungen und Schweissausbriichen. Diese Symptome werden denn auch am
unangenehmsten empfunden.

Salbei: natiirliche Hilfe gegen Schweissausbriiche

Weil die oft empfohlene Einnahme von Hormonen auf Dauer das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken,
nachweislich erhdht, bevorzugen immer mehr Frauen und Gyndkologen eine sanftere, pflanzliche
Therapiemethode. Vor kurzem haben Forscher daher die Heilpflanze Salbei wiederentdeckt. lhre
schweisshemmende Wirkung ist traditionell Gberliefert. Gemdss aktuellen Studien reduziert der
Frischpflanzenextrakt der Salbeiblatter Anzahl und Intensitat der Hitzewallungen und Schweissausbriiche und
mindert dadurch auch Begleiterscheinungen wie Schlafstorungen, Tagesmiidigkeit sowie Energielosigkeit.
Zudem deuten die Studien darauf hin, dass Salbei bei Beschwerden wie innerer Unruhe,
Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit Abhilfe verschafft.

Tipps gegen Hitzewallungen

Es kann durchaus sinnvoll sein, neben einer medikamentdsen Behandlung mit Salbei noch andere Mittel
einzunehmen. Im Alltag kénnen weitere Aspekte beachtet werden. Bei der Bekleidung helfen mehrere
Schichten aus Naturmaterial, die bei Bedarf abgelegt und wieder angezogen werden kdnnen. Dasselbe
Schichtverfahren hilft auch bei der Bettwasche. Wer will, kann eine Kiihlpackung unters Kopfkissen legen.
Indem das Kissen gedreht wird, hat man stets eine kiihle Oberflache. Wer sich regelméssig an der frischen Luft
bewegt, ist zudem weniger anfallig auf Hitzewallungen. Ruhe und Entspannung sind ohnehin hilfreicher als
Stress und Aufregung. Scharfe Speisen sollten ebenso vermieden werden wie heisse Getranke. Bei der
Erndhrung werden insbesondere 6strogenreiches Gemiise empfohlen, wie zum Beispiel Soja, Hiilsenfriichte wie
Linsen, Erbsen, Bohnen und Alfa-Alfa-Sprossen.
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