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[J PRAMENSTRUELLES SYNDROM 9

Préimenstruelles Syndrom (CPMS)

Ein altes neues Syndrom «erobert» die westliche Welt. Es betrifft zum x-ten Mal die
Frauen und ihren Zyklus. Wir sind doch sonst schon geplagt mit Menstruation, Kin-
dergebaren, Wechseliahren, und jetzt kriegen wir noch ein neues Problem: Das PMS!

Doch - irgendwann hat ja schon jede Frau in der prédmenstruellen Zeit ihre Kinder
angeschrien, den Ehemann ins Pfefferland gewiinscht oder ist am Arbeitsplatz aus-
gerastet. Ausserdem leiden viele an Kopfschmerzen, Ziehen in der Leistengegend,
Schmerzen in der Brust, einige sind kribbelig, andere verspannt und nervés, wie-
derum andere finden sich dick und hésslich. Wir argem uns iber die roten Ampeln,
den verspéateten Frihzug, die Arbeitslast, die Post, die Nachbam, zu Hause geht
alles drunter und driber. Und? Ganz einfach: Wir spiren das PMS!

Wir fragten mehrere Arztinnen an, ob sie uns einen Text Gber das PMS und wenn
nétig die Behandlung und/oder Beratung schreiben wisrden — wir haben lauter
Absagen bekommen. Sie meinten, dass das PMS nicht eigentlich eine Krankheit sei,
sondern vor allem ein Mangel an essentiellen Fettséuren, dessen Auswirkungen
man ebensogut mit natirlicher und gesunder Lebensweise «<behandeln» kénne -
was ganz besonders die Frauen vorziglich beherrschen wirden.

Nun, das haben wir akzeptiert, doch wie kann man sich nun wirklich helfen? Viele
Frauen leben in einer Doppelbelastung Familie/Beruf und kénnen es sich gar nicht
«leisten», unpésslich zu sein.. Darum finden Sie hier ein paar Tips aus dem Buch
«Die Tage vor den Tagen», von Dr. med. C. Shreeve, gemischt mit meinen eigenen
Erfahrungen, um lhnen zu zeigen, dass wir uns in den meisten Féllen wirklich selber
helfen kénnen.

Sylvia Forster

Versuchen Sie sich taglich zu entspan-
nen mit regelmdssiger Meditation,
Yoga, Tanzen oder Turnen. Lernen Sie
lhren Kérper kennen und verstehen.
Sprechen Sie mit anderen Frauen,
gehen Sie in Selbsthilfekurse oder -
gruppen. Freuen Sie sich, weinen Sie,
argern Sie sich wenn nétig, halten Sie
lhre Gefuhle nicht unter Verschluss, aber
halten Sie sie im Zaum; denn es wird Sie
keine ménnliche (und manchmal auch
weibliche) Seele verstehen.

Andern Sie langfristig lhre Essgewohn-
heiten. Meiden Sie aggressive Speisen.
Fur eine ausgeglichene, gesunde und
vollwertige Kost lassen Sie sich am
besten von einer Emahrungsberaterin
begleiten. Machen Sie sie darauf auf-
merksam, dass Sie vermutlich an einem
PMS leiden und einen Mangel an
essentiellen Fettsduren haben kénnten.

Wenn Sie unter sehr starken Symptomen
leiden (z.B. Aggressionen, Koordinati-
onsstérungen, Angriffslust und Zer-
stérungswut), gehen Sie zum/zur
Arzt/Arztin, und lassen sich untersuchen.
Man wird Sie beraten und kann lhnen
die fehlenden Stoffe mit Medikamenten
auf Naturbasis verschreiben. O
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