10 SONNTAGSBLATT

SONNABEND, 14. NOVEMBER 2026

Winterquartier-Stress fiir Kiibelpflanzen

Schutz vor Schédlingen in der kalten Jahreszeit

VON JANINE SCHULZE

IM NORDWESTEN. Spatestens
jetzt kommen Kiibelpflanzen,
die nicht winterhart sind, zum
Uberwintern ins Haus. Haufig
bringen sie unbemerkt Schad-
linge mit herein, die sich freu-
en, denn im Winterquartier ist
der ideale Lebensraum fir sie.

Hinzu kommt, dass die Pflan-
zen oft durch zu warme,
schlecht beliiftete und dunkle
Umgebungen

geschwacht
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sind. Dieser Stress macht sie
anfalliger fiir Schadlinge, die
sich in der kalten Jahreszeit
schnell vermehren und schnell
alle Pflanzen befallen. Haufige
Schadlinge sind Wolllause,
Schildlause und WeiBe Flie-
gen.

Die wenige Millimeter gro-
Ben Wolllduse (auch Schmier-
lause) sind an der auffallenden
weillen Substanz erkennbar,
die sie umgibt. Sie saugen den
Pflanzensaft aus und hinterlas-
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sen klebrige Riuckstande auf
den Blattern, den sogenannten
Honigtau, der Pilzinfektionen
fordert. Besonders haufig sind
Zitruspflanzen und Ficus-Ar-
ten befallen. Um Wolllduse zu
bekampfen, konnen Rapsol-
oder Neem-Praparate helfen.
AuBerdem sollte die oberste
Erdschicht abgekratzt werden,
da sich dort oft die Jungtiere
aufhalten.

Schildlause setzen sich hau-
fig auf Blattern und Stdngeln

fest und erndhren sich von
Pflanzensaften. Sie befallen
gerne Palmen und hartlaubige,
immergrine Pflanzen. Bei
einer frihzeitigen Erkennung
koénnen die Schadlinge mit der
stumpfen Seite eines Messers
von den befallen Pflanzentei-
len abgestreift werden. Auch
hier sollte die oberste Erd-
schicht entfernt werden. Bei
starkem Befall kann man sie
mit Seifenlauge oder Rapsol-
Praparaten bekampfen.
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Wenn Kiibelpflanzen iber den Winter reingeholt werden, sind diese

besonders anfallig fir Schadlinge wie Wolllduse.

Die Weille Fliege, ein haufi-
ger Schdadling in Winterquar-
tieren, gehort zur Familie der
Mottenschildlduse und befallt
Pflanzen wie Hibiskus, Fuch-
sien und Wandelréschen. Be-
sonders in schlecht beltifteten,
warmen Raumen konnen sich
diese kleinen, weilen Flugin-
sekten schnell vermehren. Sie
setzen sich auf die Blattunter-
seiten, wo sie auch ihre Eier ab-
legen. Ein Befall zeigt sich
durch gelbe Flecken auf den
Blattern. Als Bekampfungs-
maBnahmen eignen sich Gelb-
tafeln, die die Fliegen anziehen
und festhalten, sowie Rapsol-
oder Neemol-Praparate, diedie
Insekten ersticken. Auch die
parasitaren Encarsia-Schlupf-
wespen koénnen zur biologi-
schen Bekampfung eingesetzt
werden. Es kann auch helfen,
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die befallene Pflanze bei Mi-
nustemperaturen einige Tage
nach drauflen zu stellen, dann
sterben die weillen Fliegen.

Bevor die Pflanzen reinge-
holt werden, sollten sie sorgfal-
tig auf Schadlinge uberpruft
werden. Auch ein Riickschnitt
vor dem Umzug ins Winter-
quartier kann sinnvoll sein, so-
fern die Pflanzen diesen gut
vertragen. RegelmaBige Kont-
rollen den Winter tber sind es-
senziell, um einem Schadlings-
befall fruhzeitig zu erkennen
und vorzubeugen. Stellen Sie
sicher, dass die Luftfeuchtig-
keit ausgeglichen bleibt und
die Pflanzen nicht zu warm und
dunkel stehen. Liiften Sie gele-
gentlich, um die Luftzirkula-
tion zu verbessern und die
Schadlinge in Schach zu hal-
ten.

Wach um drei Uhr
nachts

Warum die Wechseljahre den Schlaf rauben und
was Frauen tun konnen

IM NORDWESTEN. Drei Uhr
nachts. Der Korper ist mide,
der Kopf nicht. Hitzewallun-
gen, nachtliches Griibeln oder
unerklarliche Unruhe bringen
den Schlafrhythmus durchei-
nander - fiir viele Frauen wird
das in den Wechseljahren zur
neuen Realitdt. Etwa jede
zweite Frau kampft in dieser
Phase mit Ein- oder Durch-
schlafproblemen. Mit dem Be-
ginn der Hormonumstellung,
meistzwischen dem40. und 50.
Lebensjahr, produzieren die
Eierstocke zunehmend weni-
ger Progesteron und spater
auch weniger Ostrogen.

Beide Hormone haben gro-
Ben Einfluss auf den nachtli-
chen Schlummer. Progesteron
wirkt beruhigend und unter-
stiitzt die Entspannungsfahig-
keit des Kérpers. Ostrogen wie-
derum stabilisiert Schlafmuster
und tragt dazu bei, ausrei-
chend Tiefschlaf zu erreichen.
Sinkt der Spiegel, wird der
Schlummer leichter und stor-
anfalliger. Gleichzeitig kann
weniger Melatonin gebildet
werden - jenes Hormon, das
unseren Schlaf-Wach-Rhyth-
mus steuert. Viele Betroffene
fiihlen sich dadurch tagstber
erschopft, gereizt und weniger
belastbar.

Doches gibt Wege, umzuer-
holsamen Nachten zurtickzu-
finden. Neben Veranderungen
im Alltag setzen manche Frau-

en auf pflanzliche Praparate
wie Nervoregin Tropfen. Ent-
halten sind unter anderem Pas-
sionsblume und Hopfen, denen
beruhigende  Eigenschaften
zugeschrieben werden. Hafer
und Phosphorsdure werden bei
korperlicher und geistiger Er-
schopfung eingesetzt. Ziel ist
es, das vegetative Nervensys-
tem zu unterstiitzen und den
Korper leichter in die Ruhe zu
begleiten.

Wichtig ist ein kritischer
Blick auf die eigene Schlafrou-
tine. Allgemeine Hinweise zur
Schlafhygiene finden sich auf
Anbieter-Websites, zum Bei-
spiel unter www.nervor-
egin.de. Ein regelmaBiger
Schlafrhythmus stabilisiert die
innere Uhr. Entspannungsritu-
ale wie Atemiibungen, Medita-
tion oder ruhige Dehniibungen
helfen beim Abschalten. Bild-
schirme sollten ein bis zwei
Stunden vor dem Zubettgehen
pausieren, da blaues Licht die
Melatoninbildung hemmt.
Ebenso fordert ein kiihles,
dunkles Schlafzimmer mit et-
wa 16 bis 18 Grad die Schlaf-
qualitat. Wer abends zur Ruhe
kommen mochte, kann zudem
ein warmes Getrank als be-
wusstes  Entspannungsritual
nutzen. Was nachts um drei so
laut ist — die Warme, die Unru-
he, der wache Kopf, kann so
vielleicht ein wenig leiser wer-
den. (Quelle: djd)



