k' Probleme mit der

v*  Periode?

Sie beginnen haufig schon wenige Tage vor der Periode:
krampfartige Schmerzen im Unterleib, die bis in den Ri-
cken ausstrahlen. Wenn die Monatsblutung zur schmerz-
haften Regel wird, sollten Sie etwas unternehmen.

M onat fiir Monat leiden beson-
ders junge Madchen unter

krampfartigen Schmerzen im Unterleib.
Frauendrzte sprechen dann von der ,pri-
madren Dysmenorrhd”, der sogenannten
schmerzhaften Regelblutung. Zu Beginn
der Periode sind die Beschwerden be-
sonders stark. Ausloser fiir die Schmer-
zen sind korpereigene Schmerzboten-
stoffe — die Prostaglandine. Werden
diese Botenstoffe in groBer Menge gebil-
det, zieht sich die Gebarmuttermuskula-
tur so stark zusammen, dass Schmerzen
im Unterleib auftreten. Im Teeniealter
ist die Ursache dieser Beschwerden auf
das monatliche Auf und Ab der Hormo-
ne, welche die Blutung steuern, zuriick-
zufiihren. Doch es bleibt nicht allein
bei Unterleibskrampfen. Die Palette der
Menstruationsbeschwerden ist lang.

> WAS BRINGT AKUPUNKTUR?

Arzte aus Siidkorea haben Daten zur Wirksamkeit der Akupunktur bei pramenstruellem Syndrom (PMS) zusammengetra-
gen. Insgesamt konnten sie zehn Studien mit 429 Teilnehmerinnen ausfindig machen. Die Akupunktur wurde in den Studien
mit einer medikamentdsen Therapie, einer Scheinakupunktur oder keiner Therapie verglichen. Bei der Auswertung der Stu-
dien war die Akupunktur den anderen Therapiemethoden deutlich {iberlegen. So linderte das Nadeln nach drei Monaten die
PMS-Symptome deutlich effektiver als eine Behandlung mit dem Geschlechtshormon Progesteron. Im Vergleich zur Schein-
akupunktur verschaffte eine ,richtige” Akupunktur den Frauen in zwei von drei Studien ebenfalls eine Erleichterung. Die Aku-
punktur scheint eine erfolgversprechende Therapieoption bei PMS zu sein. Das positive Ergebnis wird nach Einschatzung der
Forscher jedoch aufgrund der geringen Anzahl von Studienteilnehmerinnen und einigen Schwéchen der Studien relativiert.
Deshalb kann man Frauen, die von PMS geplagt werden, die Akupunktur noch nicht als Behandlungsoption anbieten.
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Beriihmt-beriichtigt und ein haufiger
Grund weiblicher Wutausbriiche ist das
pramenstruelle Syndrom (PMS). Diese
zyklusabhangige Verdnderung des Kor-
pers zeigt sich besonders durch psychi-
sche Beschwerden: Betroffene Frauen
sind oft unkonzentriert und leiden un-
ter Depressionen. Haufig fehlt das In-
teresse an sozialen Aktivitaten. Stim-
mungsschwankungen sind in dieser Zeit
normal. Hinzu kommen auBerdem kor-
perliche Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Ubelkeit, Erbrechen oder Durchfall.
Viele Frauen spiiren ein schmerzhaftes
Ziehen in den Briisten. Die Beschwerden
beginnen etwa ein bis zwei Wochen vor
der Regelblutung und bilden sich mit Be-
ginn der Menstruation zuriick.

Die Seele spielt mit!
Zyklusstorungen sind besonders fir jun-
ge Madchen in den ersten Jahren der Pe-
riode ein Problem: Die Regelblutung tritt
zu selten, zu haufig, zu schwach oder zu
stark auf. Leistungssport, Essstérungen
oder Fernreisen konnen z.B. dazu fiihren,
dass die Regelblutung mehrere Mona-
te ausbleibt. Kldren Sie durch einen Be-
such beim Frauenarzt ab, ob eine kérper-
liche Erkrankung oder ein hormonelles
Ungleichgewicht fiir eine Zyklusstérung
verantwortlich sind.

Junge Mddchen verbinden ihre Re-
gelblutung oft mit negativen Gefiih-
len wie Schmerz, Scham und Unrein-
heit. Vermutlich fordert die ablehnende
Haltung gegeniiber dem eigenen Kor-
per das Auftreten der Beschwerden.
Aber auch Stress oder das Erwarten der
Krdampfe verstarken den Schmerz. Um
Angste zu lindern, benétigen besonders
junge Frauen kompetente Unterstiit-
zung: Eine Beratung beim Frauenarzt
kann Unsicherheiten reduzieren.

Der Arzt ist gefragt!

Frauen, die Erfahrungen mit Menstrua-
tionsbeschwerden machen mussten,
kennen ihren Korper meist so gut, dass
die Schmerzen sie kaum beunruhigen.
Trotzdem sollten Sie mit Ihrem Frauen-
arzt sprechen, wenn die Menstruations-
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>> TEEREZEPT

20g Melissenblatter

25 g Frauenmantelkraut
25 g Hirtentaschelkraut
10g Schafgabenkraut
20g Kamillenbliiten

2 Teeloffel der Mischung mit
400 ml kaltem Wasser tibergief3en
und UGber Nacht bedeckt stehen
lassen. Am Morgen kurz aufwal-
len, bedeckt 20 bis 30 Sekunden
ziehen lassen und abseihen. Zehn
Tage vor Eintritt der Regelblu-
tung zwei Tassen taglich trinken.
Bei starken Blutungen drei bis
vier Tassen am Tag Uber vier Wo-
chen trinken, anschlieBend zwei
bis vier Wochen pausieren.

beschwerden erstmalig erscheinen und
ungewohnlich stark sind oder wenn Blu-
tungen auflerhalb der Periode auftre-
ten. Die Untersuchung beim Arzt ist au-
Berdem sinnvoll, wenn die Beschwerden
den Alltag einige Tage lang stark beein-
trachtigen. Junge Madchen und Frauen
fihlen sich oft so miide und schwach,
dass sie nicht in die Schule oder zur Ar-
beit gehen konnen. Wichtig zu wissen:
Blasse, Miidigkeit und Schwindel sind ty-
pische Zeichen einer Eisenmangel-An-
amie, die durch starke Regelblutungen
verursacht werden kann.

Den Schmerz lindern

Die Einnahme der Pille fiihrt bei vielen
Frauen zu Beschwerdefreiheit und einer
leichteren Regelblutung. Bei starken Un-
terleibskrampfen helfen krampflosende
Medikamente mit Wirkstoffen wie lbu-
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sprechstunde

profen und Naproxen. Bewdhrt hat sich
auch die Einnahme von Magnesium.

Schon vorbeugend kénnen kurz vor
Einsetzen der Regelblutung Heilpflanzen
wie z.B. Gansefingerkraut die Unterleibs-
krampfe bessern. Das Kraut hat auBer-
dem eine blutstillende Wirkung und ist
daher bei starker Regelblutung zu emp-
fehlen. Extrakte des Monchspfeffer requ-
lieren den Zyklus, lindern das Ziehen in
der Brust und die Symptome des PMS.
Extrakte des Frauenmantels werden zur
Behandlung von unregelmaBigen Blu-
tungen und Menstruationsschmerzen
eingesetzt. Hier empfehlen sich beson-
ders Sitz- oder Vollbader tiber zehn Minu-
ten. Eine Pflanze, die haufig bei PMS zur
Anwendung kommt, ist die Traubensil-
berkerze. Sie wirkt besonders bei Schlaf-
storungen, nervoser Reizbarkeit und Un-
ruhe. Die Traubensilberkerze wird oft in
Kombination mit Johanniskraut angebo-
ten, welches depressive Verstimmungen
lindert. Die pflanzlichen Prdparate sind
rezeptfrei in der Apotheke erhdltlich, Sie
sollten dennoch vor der Einnahme mit
Ihrem Frauenarzt sprechen.

Zum Selbermachen!

Teemischungen aus Heilkrdutern wie
Melisse, Kamille oder Schafgabe l6sen
die verkrampfte Muskulatur der Gebér-
mutter. Wohltuend wirken Knie- und
Schenkelglisse sowie warme FuBBbader
mit Heublumen oder Rosmarin. Feucht-
heiBe Kamillenkompressen am Unter-
bauch und im Riickenbereich lindern
den krampfartigen Schmerz. Einfacher
geht’s, wenn Sie ein warmes Kirschkern-
kissen auf den Unterbauch legen. Die
Wirkung von korperlicher Aktivitat ist bei
Menstruationsbeschwerden nicht zu un-
terschétzen. Entspannungsiibungen wie
Yoga, autogenes Training und Gymnas-
tik 16sen Muskelverspannungen. Wichtig
zu wissen: Die MaBhahmen zur Linde-
rung der Beschwerden sollten regelma-
Big durchgefiihrt werden, Tees und Me-
dikamente wiederholt eingenommen
werden. Drei Zyklen sollte man sich Zeit
geben, bevor man andere MaBnahmen
ausprobiert. )1 V. Horsthemke



