Heilpflanzen fur die Wechseljahre bei
Hashimoto
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Als ich bemerkt habe, dass ich nun Symptome der Wechseljahre habe bzw. sie nicht
mehr Ubersehen konnte, musst ich mir erstmal einige Fragen stellen. Und Ubrigens,
ganz viele Themen, um die Wechseljahre gut managen zu kdénnen, sind fur uns mit
Hashimoto keine Unbekannten. Heute mochte ich mir Heilpflanzen und atherische
Ole, die ja hieraus ansehen, die uns dabei unterstiitzen kénnen.

Doch lass mich zunachst ein paar Fragen stellen.



Was sind die Wechseljahre?

Die Wechseljahre, auch als Klimakterium bekannt, sind eine naturliche Phase im
Leben einer Frau, in der die Produktion der Geschlechtshormone Ostrogen und
Progesteron nachlasst. Dieser Prozess beginnt in der Regel zwischen dem 45. und
55. Lebensjahr und fuhrt schrittweise zum Ende der Fruchtbarkeit. Die hormonellen
Veranderungen bringen oft verschiedene korperliche und emotionale
Veranderungen mit sich.

Phasen der Wechseljahre und ihre Kennzeichen

1. Pramenopause

Dauer: Diese Phase kann bereits ab dem 40. Lebensjahr beginnen und dauert
einige Jahre an, bis zur letzten Menstruation.

Kennzeichen: Der Hormonspiegel (vor allem Ostrogen und Progesteron) beginnt zu
schwanken, was den Menstruationszyklus beeinflussen kann. Die Periode wird oft
unregelmaBiger, und einige Frauen bemerken erste Symptome wie Hitzewallungen,
Stimmungsschwankungen und Schlafprobleme.

2. Perimenopause

Dauer: Diese Phase beginnt etwa 3-5 Jahre vor der Menopause und endet ein Jahr
nach der letzten Menstruation.

Kennzeichen: Die Symptome der Wechseljahre treten hier verstarkt auf.
Schwankende und sinkende Ostrogenwerte kénnen Symptome wie Hitzewallungen,
Nachtschweil, trockene Haut und Scheidentrockenheit hervorrufen. Die
Menstruationszyklen werden zunehmend unregelmafRig, und der Progesteronspiegel
fallt stark ab.



3. Postmenopause

Dauer: Diese Phase beginnt nach der letzten Menstruation und dauert den Rest des
Lebens an.

Kennzeichen: Ein Jahr ohne Menstruation gilt als der Beginn der Postmenopause.

In dieser Zeit sind die Ostrogen- und Progesteronwerte dauerhaft niedrig, was das

Risiko fur Osteoporose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen kann. Viele akute
Wechseljahrsbeschwerden klingen ab, wahrend langfristige Veranderungen wie die
beschleunigte Hautalterung und verminderte Knochendichte auftreten konnen.

Typische Symptome der Wechseljahre

Wahrend der Wechseljahre treten verschiedene Symptome auf, die in ihrer
Intensitat und Haufigkeit individuell variieren konnen. Zu den haufigsten
Beschwerden zahlen:

* Hitzewallungen und Nachtschweild

e Schlafstorungen

e Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit

e Mudigkeit und Energielosigkeit

* Verminderte Gedachtnisleistung und Konzentrationsprobleme
e Trockene Haut und Schleimhaute

e Libidoverlust

Fur Frauen mit zusatzlichen Gesundheitsfaktoren wie der Autoimmunerkrankung
Hashimoto-Thyreoiditis konnen die Symptome intensiver und komplexer sein, da
das Gleichgewicht der Schilddrisenhormone beeintrachtigt ist. Hier ist ein
ganzheitlicher Ansatz besonders wichtig, um Wohlbefinden und Balance zu
unterstutzen.

Typische Symptome der Wechseljahre

Die Symptome der Wechseljahre lassen sich hauptsachlich auf den sinkenden
Ostrogen- und Progesteronspiegel zuriickfihren. Doch jedes Symptom hat



spezifische Ursachen:

e Hitzewallungen und NachtschweiR:
Entstehen durch Schwankungen im Hormonspiegel, die das
Temperaturzentrum im Gehirn beeinflussen.
* Schlafstorungen:
Haufig eine Folge von Hitzewallungen, verursacht durch Ungleichgewicht von
Progesteron und Melatonin.
 Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit:
Stehen in Verbindung mit veranderten Neurotransmitterspiegeln.
 Mudigkeit und Energielosigkeit:
Durch die sinkende Hormonproduktion und den Stress, den der Korper bei der
Anpassung an das Ungleichgewicht erfahrt.
* Gedachtnisprobleme und Konzentrationsstorungen:
Hangen mit dem Ostrogenmangel zusammen, da Ostrogen flr die kognitive
Gesundheit wichtig ist.
» Trockene Haut und und Schleimhaute
 Libidoverlust

Heilpflanzen fur die Wechseljahre bei
Hashimoto

Verschiedene Heilpflanzen bieten naturliche Unterstitzung, um den Korper bei
diesen hormonellen Veranderungen zu unterstutzen und die Symptome zu lindern.
Hier eine Ubersicht der wichtigsten Heilpflanzen:

 Rotklee (Trifolium pratense): Enthilt Phytodstrogene, die Ostrogen
ersetzen und Hitzewallungen lindern konnen.

 Soja (Glycine max): Reich an Isoflavonen, die den Ostrogenspiegel sanft
erhohen und Schlafprobleme mildern kénnen.

* Leinsamen (Linum usitatissimum): Enthalt Lignane, die zu
Phytodstrogenen umgewandelt werden und den Hormonhaushalt fordern.

* Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa): Hilft bei hormonbedingten
Beschwerden wie Hitzewallungen.

e Maca (Lepidium meyenii): Fordert das hormonelle Gleichgewicht und kann
Mudigkeit und Stimmungsschwankungen verringern.



* Dong Quai (Angelica sinensis): Unterstutzt das weibliche Hormonsystem
bei Ostrogenmangel.

* Hopfen (Humulus lupulus): Enthalt Phytoostrogene und hilft bei
Schlafproblemen.

 Wild Yam (Dioscorea villosa): Fordert das hormonelle Gleichgewicht durch
Progesteronbildung.

* Granatapfel (Punica granatum): Enthalt PhytoOstrogene, antioxidative
Eigenschaften und lindert Hitzewallungen und trockene Haut

e Ginseng (Panax ginseng): Ginseng ist bekannt fur seine belebende Wirkung
und kann die kognitive Leistungsfahigkeit, Energie und das Gedachtnis
starken.

* Ginkgo (Ginkgo biloba): Diese Pflanze fordert die Durchblutung und die
Sauerstoffversorgung des Gehirns, was Gedachtnis und Konzentration
verbessert und gleichzeitig Mudigkeit entgegenwirken kann.

Atherische Ole fiir die Wechseljahre bei
Hashimoto

Wie Heilpflanzen kénnen auch atherische Ole das Wohlbefinden bei Hashimoto auf
naturliche Weise unterstiutzen. Wahrend Heilpflanzen oft in Form von Tees oder
Nahrungserganzungsmitteln eingenommen werden und direkt auf das
Immunsystem wirken, entfalten dtherische Ole ihre Wirkung meist Uiber den
Geruchssinn und die Haut. Sie bieten eine sanfte, aber effektive Moglichkeit,
emotionale und korperliche Symptome wie Stress, Mudigkeit und hormonelle
Dysbalancen zu lindern.

Lavendelol



Allgemeine Wirkung: Lavendeldl ist bekannt
flr seine beruhigenden und entspannenden Eigenschaften. Es kann Angste und
Stress reduzieren, die Schlafqualitat verbessern und hilft dabei, das Nervensystem
zu beruhigen.

Wirkung bei Hashimoto: Da Stress ein bedeutender Faktor bei
Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto sein kann, unterstutzt Lavendeldl indirekt,
indem es zur Stressminderung beitragt und die Entspannung fordert. Ein
entspannter Korper hat mehr Kapazitat, das Immunsystem zu regulieren und
Entzindungen zu reduzieren.

Wirkung in den Wechseljahren: In den Wechseljahren kann Lavendeldl helfen,
Schlafprobleme und Stimmungsschwankungen zu lindern. Seine beruhigende
Wirkung ist ideal far Frauen, die sich in dieser Zeit innerlich unausgeglichen fuhlen.

Pfefferminzol



- Allgemeine Wirkung: Pfefferminzdl hat
erfrischende und belebende Eigenschaften. Es kann die Konzentration fordern, bei
Kopfschmerzen helfen und hat eine kihlende Wirkung auf die Haut.

Wirkung bei Hashimoto: Pfefferminzol unterstutzt bei der oft verringerten
Konzentrationsfahigkeit und geistigen Mudigkeit, die mit Hashimoto auftreten
kdnnen. Es kann anregend wirken und so die mentale Klarheit verbessern.

Wirkung in den Wechseljahren: Fur Frauen in den Wechseljahren ist
Pfefferminzol hilfreich bei Hitzewallungen und Kopfschmerzen. Die kuhlende
Wirkung auf die Haut kann das Gefuhl von Erleichterung bei Hitzewallungen
unterstutzen.

Rosmarinol

Allgemeine Wirkung: Rosmarindl ist belebend und fordert die Durchblutung. Es
hilft, die Konzentration zu verbessern und wirkt energetisierend.

Wirkung bei Hashimoto: Bei Hashimoto kann Rosmarindl die geistige Klarheit
unterstutzen und Mudigkeit bekampfen. Es verbessert die Konzentrationsfahigkeit
und kann gegen das sogenannte ,Brain Fog“ helfen, das bei
Schilddrusenerkrankungen haufig auftritt.

Wirkung in den Wechseljahren: In den Wechseljahren kann Rosmarindl bei
Mudigkeit und Energielosigkeit unterstltzen. Seine stimulierende Wirkung wirkt sich
positiv auf das allgemeine Energielevel aus.



Muskatellersalbeiol

Allgemeine Wirkung: Muskatellersalbeidl hat eine ausgleichende und
beruhigende Wirkung. Es wird oft zur Linderung von Stress und fur die hormonelle
Balance eingesetzt.

Wirkung bei Hashimoto: Muskatellersalbei kann den Hormonhaushalt positiv
beeinflussen und damit auch die Schilddrusenfunktion unterstutzen. Es kann die
Stimmung stabilisieren und hilft, das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

Wirkung in den Wechseljahren: In den Wechseljahren wirkt Muskatellersalbeiol
regulierend auf den Hormonspiegel und kann Stimmungsschwankungen und
Hitzewallungen lindern. Es wird haufig bei Wechseljahrsbeschwerden eingesetzt, da
es als sanftes naturliches Mittel fur hormonelle Balance gilt.

Weihrauchol

Allgemeine Wirkung: Weihrauchdl ist fur seine entzindungshemmenden und
beruhigenden Eigenschaften bekannt. Es unterstutzt das Immunsystem und fordert
innere Ruhe.

Wirkung bei Hashimoto: Weihrauch kann helfen, Entzindungen im Korper zu
reduzieren, was besonders bei Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto wichtig ist.
Es unterstutzt das Immunsystem und kann die Entzindungswerte im Korper
senken.

Wirkung in den Wechseljahren: In den Wechseljahren hilft Weihrauchdl, das
emotionale Gleichgewicht zu fordern und innere Unruhe zu reduzieren. Seine
beruhigenden Eigenschaften wirken unterstitzend bei Schlafstérungen und kénnen
das allgemeine Wohlbefinden steigern.

Zitronenol



P Allgemeine Wirkung: Zitronendl hat eine
erfrischende, stimmungsaufhellende Wirkung und wirkt reinigend. Es kann die
Konzentration fordern und hilft, die Raumluft zu erfrischen.

Wirkung bei Hashimoto: Da Zitronendl stimmungsaufhellend wirkt, kann es
gegen die depressiven Verstimmungen und die geistige Ermudung helfen, die
haufig mit Hashimoto einhergehen. Seine klarende Wirkung wirkt erfrischend auf
Korper und Geist.

Wirkung in den Wechseljahren: In den Wechseljahren wirkt Zitronenol
stimmungsaufhellend und unterstitzend bei Mudigkeit. Es kann helfen, das
Energieniveau zu steigern und sorgt fur eine erfrischende und motivierende
Wirkung.

Granatapfelol

Allgemeine Wirkung: Granatapfeldl ist reich an Antioxidantien und wirkt
regenerierend auf die Haut. Es fordert die Zellregeneration, verbessert die
Elastizitat und hat entzindungshemmende Eigenschaften.

Wirkung bei Hashimoto: Granatapfeldl kann dabei helfen, oxidativen Stress zu
reduzieren, was besonders bei Hashimoto wichtig ist, da oxidative Schaden oft zu
Entzindungen beitragen. Es unterstutzt das Immunsystem und hilft, die Haut zu
pflegen, die bei Schilddrisenproblemen oft trocken wird.

Wirkung in den Wechseljahren: In den Wechseljahren kann Granatapfeldl den



Hormonhaushalt positiv beeinflussen, da es Phytodstrogene enthalt. Diese helfen
dabei, typische Symptome wie Hitzewallungen zu lindern und wirken sich positiv auf
das Hautbild aus, das durch den Ostrogenmangel oft an Elastizitat verliert.

Grapefruitol

: Allgemeine Wirkung: Grapefruitol ist belebend
und wirkt stimmungsaufhellend. Es wird haufig zur Forderung des Kreislaufs und zur
Anregung des Stoffwechsels eingesetzt und hat eine erfrischende Wirkung.

Wirkung bei Hashimoto: Grapefruitol unterstitzt die Energie und Konzentration,
die bei Hashimoto oft beeintrachtigt sind. Zudem kann es helfen, die Entgiftung des
Korpers zu fordern und wirkt anregend auf das Immunsystem.

Wirkung in den Wechseljahren: Fur Frauen in den Wechseljahren ist Grapefruitol
ideal, um das Energieniveau zu steigern und Stimmungstiefs zu verbessern. Es hilft
bei mentaler Klarheit und sorgt fur ein Gefuhl von Frische und Motivation, das bei
hormonellen Schwankungen oft verloren geht.

Bergamotteol

Allgemeine Wirkung: Bergamottedl ist bekannt fur seine stimmungsaufhellenden
und beruhigenden Eigenschaften. Es hilft, Stress abzubauen, fordert das emotionale
Wohlbefinden und kann Angstgefuhle und Nervositat lindern.



Wirkung bei Hashimoto: Bei Hashimoto kann Bergamottedl helfen, die
emotionale Belastung zu reduzieren, die oft mit chronischen Erkrankungen
einhergeht. Es wirkt stimmungsaufhellend und kann helfen, depressive
Verstimmungen und Angste, die bei Schilddriisenerkrankungen haufig auftreten, zu
lindern.

Wirkung in den Wechseljahren: Bergamottedl ist auch in den Wechseljahren
hilfreich, da es das hormonelle Gleichgewicht unterstutzt und auf sanfte Weise
stimmungsaufhellend wirkt. Es kann helfen, Stimmungsschwankungen zu lindern,
und sorgt fur eine beruhigende und ausgleich

Zusammenfassend

lasst sich sagen, dass die Wechseljahre eine herausfordernde Lebensphase sein
kdnnen, besonders fur Frauen mit Hashimoto. Naturliche Heilpflanzen wie Rotklee,
Granatapfel, Ginkgo und Ginseng bieten jedoch wertvolle Unterstutzung, um
Symptome zu lindern und das Wohlbefinden zu fordern. Mit einer bewussten
Auswahl an pflanzlichen Helfern lasst sich die Balance im Korper auf naturliche
Weise unterstltzen. Ich habe hier das besondere Produkt, welches du eben im
Popup weggedruckt hast, nochmal --> verlinkt <-

Hier bekommst du auch alle anderen &therischen Ole, tber die ich hier gesprochen
habe. Wenn du mehr hiermit machen mochtest, buche gerne einen
Gesprachstermin bei mir. Ich kann dir ganz viele Tipps und Tricks verraten, wie du
mit diesen Themen umgehen kannst.


https://doterra.me/JGWY5A

