i

It grof3er Wirkung auf unser
-Stimmung und Gefuhle®

harm. Yvonne




Foto Pixabay 20



Wichtige Hormone
der Frau

« ESstrogene

+ Gestagene




Stimmungsschwankungen

*

*
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Achterbahn der Geflhle
Ursachen von Stimmungsschwankungen
Pflanzliche Unterstutzung aus der Apotheke

Wann muss ein Arzt/eine Arztin konsultiert werden ?



Mogliche Ursachen von
Stimmungsschwankungen

Pubertat, Schwangerschatft,
Stillzeit, Wechseljahre,
hormonelle Verhitungsmethoden

Mineralstoff-, Vitaminmangel
Migrane

Unterzucker

Sucht, Psychische
Erkrankungen...




Abklarung
durch
einen Arzt/
eine Arztin!
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Positive Effekte auf die
Stimmung durch einen
gesunden Lebensstil




Pflanzliche Unterstutzung
bel
Stimmungsschwankungen!




Johanniskraut -
Sonnenpflanze

+ antidepressiv und
beruhigend

« Innere Unruhe,
Stimmungslabilitat

« Angstlichkeit, Ein- und
Durchschlafstorungen




Nebenwirkungen
von Johanniskraut

+ Photosensibilisierung
+ Wechselwirkungen mit Medikamenten

+ Kopfschmerzen, Schwindel...



Pflanzliche Unterstitzung
bel Zyklusbeschwerden

« Pubertat
« Zyklusbeschwerden

+ Kinderwunsch




Monchspfeffer

« Pramenstruelles
Syndrom

« Menstruations-
beschwerden

«» Regelmaldige Einnahme
durch 3 Monate




Pflanzliche Unterstutzung
bel Wechselbeschwerden

+ Rotklee
+ Soja

« lTraubensilberkerze




Pflanzliche Unterstutzung
beil Stress




Rosenwurz

« Hilfe bel korperlichem
und geistigem Stress

+ Uberarbeitung

« antidepressiv und
angstlosend




Pflanzliche Unterstutzung
beil depressiven
Verstimmungen




Griffonia/Afrikanische
Schwarzbohne

« positiver Effekt auf die
Stimmungslage

«+ Anpassung an
Stresssituationen

« Anreicherung des
Gluckshormons
Serotonin

« EInfluss auf den Schlaf-/
Wachrhythmus




Pflanzliche Unterstutzung bel
Stress und Schlaflosigkeit




Aromatherapie:
Baldrian, Melisse,
Orange




Atherische Ole fir eine
positive Stimmung

« Zltrusdufte
« Jasmin, Rose
« Nerol

+ Lavendel

« Ylang-Ylang
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Vitamine,
Mineralstoffe und
Ole fur eine positive
Stimmung




B - Vitamine

+ Wasserlosliche Vitamine
« Nervenkrankheiten

x Olress

+ Alkoholmissbrauch

« Schwangerschaft

« Diabetes




Omega 3 Fettsauren

« Zellbestandtelle
« Hormonvorstufen

« Blutdruck, Herzfunktion
und Cholesterin




Magnesium

+ Herz
« Muskeln

+ Nerven
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Wann zum Arzt/zur Arztin?

*

*

*

Angst, Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit
Apathie die langer als zwei Wochen andauert
Depressive Verstimmung

Korperliche Beschwerden, die keine organische
Ursache haben



Danke fur lhre Aufmerksamkeit!
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