Von Frauen

Die BezirksBlatter
haben Gesundheits-
tipps aus der Frauen-
heilkunde zusammen-
getragen.

VON MICHAELA MULLER

REGION. Frauen unterscheiden
sich haufig in ihrem Gesund-
heitsverhalten und ihren Krank-
heitsverlaufen von Mainnern.
,Schon immer gab es Wissen
Uiber Natur und Heilkunde bei

SO BLEIBEN SIE G'SUND

meinbezirk.at/gesundheit-né

den Krauterfrauen, so Elisa-
beth Teufner, ,der Schatz ist
Uber die Grofimiitter uberlie-
fert worden.” Laut ihr sind ganz
besonders wirkungsvolle Frau-
enheilkrauter  Frauenmantel,
Schafgarbe, Beifuf3, Ringelblume

und Kamille.

,Zum hormonellen Ausgleich
bei Zyklusbeschwerden ist Frau-
enmantel ein Wunderkraut, aber
auch bei Kinderwunsch oder in

,Reden ist das
Allerwichtigste bei
der Bewiltigung von
schweren Zeiten.”
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PETRA RAFESEDER

der Schwangerschaft kann er
unterstitzend wirken® erklart
die Heilkundlerin. Wichtig ist,
dass es sich um den wilden Frau-
enmantel handelt, nicht den ge-
zichteten.

»Safe Space* Frauenzimmer

Das neue Konzept vom Frauen-
zimmer Herzogenburg, letztes
Jahr von Betreiberin und Trai-
nerin Irmi Stummer ins Leben
gerufen. ,Das Frauenzimmer
soll ein Ort zum Sporteln, Wohl-

fiir andere Frauen

fihlen und Austauschen sein,
fiir Frauen jeden Alters und je-
der Korperform. Wir bieten zum
Beispiel schwangeren Frauen
geburtsvorbereitendes Yoga an.
Weiter geht’s mit verschiedenen
Tanzrichtungen und Zirkusak-
robatik, Kraftaufbau und Flexi-
bility Specials fiir junge Frauen.
Aber auch Frauen in der zweiten
Lebenshilfte finden in unse-
rem Club 60+ ein angepasstes,
abwechslungsreiches Training®,
berichtet Stummer.
»,Bauch-Bein-Po und strenge Di-
aten waren gestern. Heutzutage
wollen Frauen immer wieder et-
was Neues ausprobieren®, findet
Irmi Stummer.

Psychische Gesundheit

Auch was die Psyche angeht,
kommt das Leben einer Frau mit
besonderen = Herausforderun-
gen: ,In Folge einer Fehlgeburt
konnen sich bei Frauen oft De-
pressionen oder Angststorun-

lieber drauBen sammelt und selbst trocknet.

gen einstellen, wenn der Trau-
erprozess nicht begleitet wird
und man von seinen negativen
Emotionen Uiberwaltigt wird®, so
die psychosoziale Beraterin Pet-
ra Rafeseder. ,Menschen bewail-
tigen Trauer extrem individuell
und nicht linear, darauf Ruick-
sicht zu nehmen, ist alles’ Sie
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rief die wochentlichen Treffen
der Sternenkindmamas ins Le-
ben: ,Ein Netzwerk von Frauen
zu Frauen zu schaffen, sich nicht
alleine zu fiithlen, und tiber Ta-
buthemen sprechen zu konnen.

Lesen Sie nichste Woche alles
iiber das Thema ,,Schlaf“



