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PRÄMENSTRUELLES SYNDROM

Prämenstruelles 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,
Kindergebären, Wechseljahren, und jetzt kriegen wir noch ein neues Problem: Das PMS!

Doch - irgendwann hat ja schon jede Frau in der prämenstruellen Zeit ihre Kinder
angeschrien, den Ehemann ins Pfefferland gewünscht oder ist am Arbeitsplatz
ausgerastet. Ausserdem leiden viele an Kopfschmerzen, Ziehen in der Leistengegend,
Schmerzen in der Brust, einige sind kribbelig, andere verspannt und nervös,
wiederum andere finden sich dick und hässlich. Wir ärgern uns über die roten Ampeln,
den verspäteten Frühzug, die Arbeitslast, die Post, die Nachbarn, zu Hause geht
alles drunter und drüber. Und? Ganz einfach: Wir spüren das PMS!

Wir fragten mehrere Ärztinnen an, ob sie uns einen Text über das PMS und wenn
nötig die Behandlung und/oder Beratung schreiben würden - wir haben lauter
Absagen bekommen. Sie meinten, dass das PMS nicht eigentlich eine Krankheit sei,
sondern vor allem ein Mangel an essentiellen Fettsäuren, dessen Auswirkungen
man ebensogut mit natürlicher und gesunder Lebensweise «behandeln» könne -
was ganz besonders die Frauen vorzüglich beherrschen würden.

Nun, das haben wir akzeptiert, doch wie kann man sich nun wirklich helfen? Viele
Frauen leben in einer Doppelbelastung Familie/Beruf und können es sich gar nicht
«leisten», unpässlich 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 Ihnen zu zeigen, dass wir uns in den meisten Fällen wirklich selber
helfen können.

Sylvia Forster

Wenn

Wenn Sie zur Arfc

leichtes Frühstück

• Achten Sie

zu esse
Stehen Sie

Spritzen :

Keine Pause.!

Bevor Sie si.c!

Wählen Sie

Gehen Sie >

fahrgelegenf
Wenn Sie mit
auf, dass der
druck, gute B<

Beugen Sie P

wenn möglic
Tragen Sie

«Tage vor de
licht-Kopfwe.
den, ein paar vo
um auftauchen '

Indien oder
fertigkeitsspie en
Nehmen Sie

Weihen Sie

Sie manch

deprimiert. Si

mehr erschre

schwindlig und schlecht fühlen, gehören Sie nicht ans
it, sondern ins Bett. Das gilt auch bei auftretenden

nen, nie mit nüchternem Magen, nehmen Sie ein

istruellen Tagen darauf, weniger salzige Speisen
)rganismus nicht noch mehr Flüssig
t früher auf, das gibt Ihnen Zeit, sick

; Wasser ins Gesicht, das durchblute • Haut besser.

% turnen Sie 2-3 Minuten am
Kleider in frischen Farben, j

dich zu Fuss zur Arbeit, oder such ich eine Mif-

Auto zur Arbeit fahr
in einwandfreie

acht ie besonders dar-

i Benzin, Reifen-
losfahr

Jie wichtigsten Ute

jnenspuren), Papiertaschentücher, Tampons oder Bin-

tige Pausenriegel oder Traubenzuckerlutschtabletten,
igeranfälle zu meistern. - Und eine Gebetskette (aus

enland), um die Spannungen und Nervosität mit Finger-
jbauen, statt mit Nägelkauen, Rauchen, Essen usw.

îruhigungs- oder Schlafmittel!
iann/Freund und Ihre Kinder ein. Erklären Sie, warum

jusen, schreien und ungerecht sind, oder traurig und

es vielleicht nicht verstehen - doch sie werden nicht
Ihnen vielleicht etwas Arbeit abnehmen.

Vorträge
15

Prämenstruelle
Syndrom

Die Gesellschaft für die Volksgesund-

organisiert verschiedene Vc

tragsserien zur Förderung
iesundheitsprophylaxe, u.a. au<

iberdas Prämenstruelle Syndrom, d<

ron Frau Monika Schenzger betr«

ird (Telefon 061 951 1 3 55).

östlichen Vortrag;
liesem Jahr sind: I

Versuchen Sie sich täglich zu entspannen

mit regelmässiger Meditation,
Yoga, Tanzen oder Turnen. Lernen Sie
Ihren Körper kennen und verstehen.
Sprechen Sie mit anderen Frauen,
gehen Sie in Selbsthilfekurse oder -

gruppen. Freuen Sie sich, weinen Sie,

ärgern Sie sich wenn nötig, halten Sie
Ihre Gefühle nicht unter Verschluss, aber
halten Sie sie im Zaum; denn es wird Sie
keine männliche (und manchmal auch
weibliche) Seele verstehen.

Ändern Sie langfristig Ihre Essgewohnheiten.

Meiden Sie aggressive Speisen.
Für eine ausgeglichene, gesunde und

vollwertige Kost lassen Sie sich am
besten von einer Ernährungsberaterin
begleiten. Machen Sie sie darauf
aufmerksam, dass Sie vermutlich an einem
PMS leiden und einen Mangel an
essentiellen Fettsäuren haben könnten.

Wenn Sie untersehrstarken Symptomen
leiden (z.B. Aggressionen,
Koordinationsstörungen, Angriffslust und
Zerstörungswut), gehen Sie zum/zur
Arzt/Ärztin, und lassen sich untersuchen.
Man wird Sie beraten und kann Ihnen
die fehlenden Stoffe mit Medikamenten
auf Naturbasis verschreiben.
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