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Neues aus der Forschung

Problempunkt im Zyklus: Die Tage vor
der Menstruation

Der folgende, in der Schweizer Hebamme abgedruckte Fachartikel tber das Pra-
menstruelle Syndrom stammt aus der Feder von Frau Renate Berger, Fachjournali-
stin. Sie hat auch die Késtchen und Tabellen gestaltet und mir zur Verfugung gestellt.
Renate Berger wohnt in Zirich und arbeitet v.a. fir die Gesellschaft fur Volksge-

sundheit.

Laut einer Studie aus dem Jahr 1991
leiden in der Schweiz rund 50% der
Frauen im gebarféhigen Alter unter dem
Pramenstruellen Syndrom PMS. Sym-
ptome wie schmerzende Briste, Mi-
gréne, sexuelles Desinteresse, Depres-
sionen, Gewichtszunahme, Hautpro-
bleme, Schlafstérungen und andere Irri-
tationen kénnen das kérperliche und
geistige Wohlbefinden der Frauen
Monat for Monat in hohem Mass beein-
tréichtigen. Seit einigen Jahren werden
vor allem in England und Kanada klini-
sche Forschungen durchgefuhrt, um den
Ursachen dieses Phénomens auf die
Spur zu kommen. Dabei erwies sich die
Annahme, PMS-Beschwerden wirden
durch ein hormonelles Ungleichgewicht
ausgeldst, als nicht haltbar. Vielmehr
scheint eine Stérung im biosynthetischen
Autbau von Prostaglandin E1 aus hoch-
ungesdattigten Fettsduren die Ursache
zu sein. (Tabelle 1)

Fir viele Frauen die schlimm-
ste Phase im monatlichen
Zyklus

Die prémenstruellen Beschwerden sind
zeitlich auf die Lutealphase oder Gelb-
kérperphase des Zyklus beschrénkt. Die
Beschwerden kénnen also bereits 14
Tage vor der Periode auftreten, im all-
gemeinen machen sie sich zwischen
dem 5. und 2. Tag vor der Regelblutung
besonders stark bemerkbar und ver-
schwinden dann mit Beginn der Periode
sehr schnell, meist innert weniger Stun-
den. Aus bisherigen Forschungen geht
hervor, dass rund 70% der Frauen Gber
Brustbeschwerden klagen (Anschwel-
len, Spannungsgefuhl, erhshte Emp-
findlichkeit, Hyperalgesie der Brust-
warzen), 50% leiden an Unterleibsbe-
schwerden, 45% unter Odemen an Fus-
sknécheln, Beinen, Augen und Hénden.
Migréine, Kopf- und Muskelschmerzen

sf

betreffen rund 30%, Gewichtszunahme
durch Wasserretention (zwischen 0,61
und 4 Kilogramm) lasst sich bei 45%
feststellen. Nahezu alle befragten
Frauen leiden jedoch wéhrend der pra-
menstruellen Phase unter psychischen
Beschwerden: Stimmungsschwankun-
gen, Unrast, Konzentrationsschwdche,
unkontrollierte Esslust und sexuelles
Desinteresse machen es auch fir die
n&here Umgebung oft schwierig, Ver-
stéindnis aufzubringen.

Frauen wissen so wenig wie
gar nichts Gber die Probleme
der Vorperiode

Wahrend PMS invielen européischen Lén-
dern und auch in den USA ein véllig all-

Tabelle 1

Der wertvolle Regulator Prostaglandin E1 entsteht durch die Umwandlung der
essentiellen ungesdttigten Fettséure Cis-Linolséure in Gamma-Linolenséure. Diese
Umwandlung kann durch verschiedene Einwirkungen gestért werden. Klinische
Studien haben bestdtigt, dass dlie Linolséure-Metabolite bei Fraven mit PMS-
Beschwerden in zu niedriger Konzentration auftreten. Mit der Einnahme von
Gamma-Linolenséure tritt eine signifikante Verbesserung beziehungsweise Verrin-

gerung der Symptome auf

Stértaktoren der Prostaglandin-Biosynthese durch Hemmung der Umwandlung
von Cis-Linolséure in die Gamma-Linolensdure.

Schweizer Hebamme /Sage-femme suisse/ Levatrice svizzera = 10/1993
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téigliches Gespréichsthema unter Frauen
sein kann, wird in der Schweiz noch sehr
wenig informiert und diskutiert. PMS ist
nach wie vor ein Tabu-Thema.

Aus diesem Grund hat es sich die «Volks-
gesundheit Schweiz» zur Aufgabe ge-
macht, in verschiedenen Sektionen Vor-
trge zum Thema PMS zu organisieren
und die teilnehmenden Fraven «aufzu-
klaren». Seit Herbst 1992 fanden rund 15
solcher Vortrége in der Deutschschweiz
statt. Dabei zeigt sich, dass sehr viele Teil-
nehmerinnen nach einem eigentlichen
Aha-Erlebnis das Bedurfnis hatten, offen
Uber prémenstruelle Beschwerden und
eigene Erfahrungen zu sprechen.

Am Hormonhaushalt kann es
nicht liegen

Lange Zeit nahm man an, die Stérungen
wahrend der Tage vor der Periode seien auf
ein zyklusbedingtes Ungleichgewicht von
Ostrogen und Progesteron zuriickzufihren.
Aufgrund neuerer Erkenntnisse zeigte sich,
dass der Prolaktinspiegel bei PMS eine ent-
scheidende Rolle spielt: PMS-Patientinnen
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Tabelle2: Offene Feldstudie durch eine englische Fravenzeitschrift bei Frauen mit
PMS: Subjektive Bewertung durch die Teilnehmerinnen nach achtwéchiger
Einnahme von Nachtkerzens! (3x2 Kapseln Efamol © pro Tag)

Gelenke, Beine

n =300 Deutliche Keine Schlechter Total
Besserung Anderung

Reizbarkeit 246 36 1 283

Depressionen 202 46 10 258

Schmerz/

Empfindlichkeit 191 53 9 253

in den Bristen

Kopfschmerz 150 48 207

Geschwollene 67 22 5 94

hatten erhdhte Prolaktinwerte und sprachen
gut auf eine entsprechende Behandlung
an. Da der Prolaktinspiegel normalerweise
durch Prostaglandin E, reguliert wird, stellte
man die Hypothese auf, dass eine Stérung
im biosynthetischen Aufbau von Prostaglan-
din E1 aus hochungesditigten Fettséuren
die Ursache fir PMS sein misse.

Quelle: Schweiz. Zschr. Ganzheits-Medizin 3/92

Ein Heilmittel aus der Natur:
Gamma-Linolenséure

Kleinere Mengen von Gamma-Lin-
olenséure kommen zwar in verschiede-
nen Nahrungsmitteln vor, nennenswerte
Quantitaten liessen sich aber bisher nur
in der Muttermilch und in den Pflanzen-

FUHLEN SIE MAL!

Wenn die Windel Ihres Babys seinen Po nicht so trocken halt,

entdecken Sie, welche es schafft:
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samen der Nachtkerzenpflanze nach-
weisen. Diese unscheinbare Pflanze lie-
fert den kostbaren Stoff in ausserordent-
lich hochwertiger Kombination und
auch in interessanten Mengen: 3 Kap-
seln Nachtkerzensl enthalten etwa
soviel Gamma-Linolensdure wie 1 Liter
Muttermilch! O

LUNA YOGA

Der sanfte Weg zu Fruchtbarkeit und Lebenskraft

Tanz- und Tiefenibungen

von Adelheid Ohlig

Luna Yoga ist Bewegung und Stille in
einem. Die Ubungen zielen auf eine ver-
stéirkte Durchblutung der Sexualorgane
und des Bauchraums und wollen die
Beweglichkeit des Beckens verbessern.
Dabei spielt die Miteinbeziehung des
Atems eine wichtige Rolle. Die sanften
Bewegungen von Luna Yoga helfen
dabei, den Kérper zu erspirren und Ver-
krampfungen zu l&sen.

Die Ubungen und Tanzbewegungen
wecken ungeahnte Kréfte im Kérper der
Frau und helfen bei der Heilung von
Unterleibskrankheiten. Luna Yoga kann
unter fachkundiger Anleitung der Yoga-
Lehrerin  «unfruchtbaren» Frauen zum
Eisprung verhelfen und den ersehnten Kin-
derwunsch erfillen. Prémenstruelle Ver-
spannungen und Krémpfe kénnen geldst
werden, und ein neues Lebensgefuhl und
Freude durchstrdmen den Kérper.

Ich habe mich mit Frau Adelheid Ohlig,
der Autorin des Buches «Luna Yoga» zu
einem Gesprach getroffen und freute
mich Gber ihre ausgeglichene, geléste
und frehliche Art. Frau Ohlig ist Journa-

listin, und das Yoga hat sie schon seit
frihster Jugend begleitet. Durch eine
schwere Erkrankung reduzierte sie ihre
Berufstatigkeit als Journalistin  und
besann sich auf ihre ureigensten Kréfte,
um wieder gesund zu werden. Frau
Ohlig ist seit vielen Jahren Schilerin von
Aviva Steiner und vermittelt Luna Yoga
nach ihren Lehren. Aviva Steiner ist eine
israelitische Physiotherapeutin, sie hat
ein spezielles Ubungsprogramm ent-
wickelt, das Frauen Einfluss auf ihre
Fruchtbarkeit nehmen lasst und bei
Menstruationsbeschwerden und Unter-
leibserkrankungen Erleichterung schafft.

Das Buch «Luna Yoga» zeichnet sich
durch viele Darstellungen und kurze
Erklarungen aus. Grundsatzlich sollte
man aber die Ubungen mit einer aus-
gebildeten Yoga-Lehrerin ausfuhren,
weil auch das richtige Atmen wichtig ist.
Frau Ohlig wohnt in der Schweiz und
gibt Wochenendkurse in vielen Landern
der Welt. st O

Wilhelm Goldmann Verlag, Minchen
144 Seiten / Fr. 10.80

Die weise Wunde Menstruation

Von Shuttle/Redgrove

Ist der Menstrualzyklus der Frau ein
Fluch oderist er ein unerkannter Segen?

Schweizer Hebamme /Sage-femme suisse / Levatrice svizzera - 10/1993

Dieses Buch bringt viele Thesen,
unglaubliche Vergleiche, Tabus, Legen-

den, Mythologien, Mondriten, Bréuche
aus fernen, von der Zivilisation
unberiohrten Landern, Berichte aus
fruheren Zeiten - alles Beweise, dass
die Menstruation teilweise Angst aus-
lsst, die ausgeschaltet werden muss.
(Frauen sind  unzurechnungsféhig,
unrein, unentschieden, usw.) Stimmt das
wirklich?

Aus dem Text, Seite 40: ... Die eine Frau
mag sich wdhrend der Periode sehr
offen fihlen, die andere sehr verletzlich.
Werden die Empfindungen akzeptiert,
die in dieser Zeit auftreten, dann ver-
schwinden mit grosser Wahrscheinlich-
keit die eigene Furcht sowie physische
Reaktionen. Mag der Wechsel von der
Ablehnung zum Akzeptieren des eige-
nen Zyklus zuerst auch wie ein Sich-
Fugen in ein unwillkommenes weibli-
ches Schicksal erscheinen, so wird er
doch zur Entdeckung zahlloser neuer
Fahigkeiten und Energien fihren..

Ein lesenswertes Buch, in kleiner Schrift
gedruckt — aber mit einer unglaubli-
chen Aussagekraft.

st O

Fischer Taschenbuch Verlag GmbH
Frankfurt am Main
(289 Seiten, mit Anmerkungen 314)

Die Tage
vor den Tagen

Von Dr. med. Caroline Shreeve, England

Monatsbeschwerden vor den kritischen
Tagen und wie man sie los wird.

In diesem Leitfaden zur Selbsthilfe zeigt
die erfahrene Arztin Dr. med. C. Shre-
eve, die schon johrelang Frauen mit
derartigen Beschwerden behandelt,
dass man auf verstdndnisvolle Weise
das Ubel (PMS) erkennen, lindern und
loswerden kann. Symptome, die bis vor
kurzem oft noch als Einbildung, Launen
und Verricktheit abgetan wurden, wer-
den gelindert und for immer verschwin-
den .

Sie hilft den Frauven durch eine Fulle
praktischer Ratschléige und mit Infor-
mationen Uber eine natirliche, che-
miefreie und wirksame Behandlung mit
einem kirzlich entdeckten Heilmittel.
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Ich finde das Buch sehr interessant
geschrieben, und ich hoffe, dass es vie-
len Frauen den Weg zu neuer Lebens-
freude und einem guten Gefuhl fir sich

selber zeigen kann.
st O

Franz Ehrenwirth Verlag GmbH & Co, Minchen
4. Auflage /121 Seiten, Fr. 20.-

Was ist
nur wieder los
mit mir?

Die Gefihle im Leben einer Frau
Von Jean Lush und Patricia H. Rushford

Die Autorinnen geben in diesem Buch
faszinierende Einblicke in die lebens-
lange Beziehung zwischen den Gefih-
len einer Frau und den hormonellen
Prozessen in ihrem Kérper. Um sich bes-
ser orientieren zu kénnen, ist das Buch
in fonf Teile gegliedert und jede-
frau/jedemann kann sich zuerst das

138

Kapitel herauspicken, das sie/ihn am
meisten interessiert oder beschaftigt.

Teil 1: Vom Méadchen zur Frau
(Ich bin eine Frau/ Stimmungsschwan-
kungen)

Teil 2: Die Frau zwischen Traum und
Wirklichkeit (Schwangerschaft/PMS)

Teil 3: Midlife-Krise
(Midlife-Probleme bewdltigen/Eine Frau
mit Ausstrahlung)

Teil 4: Die Wechseljahre
(Zeit der Umstellung/Bewaltigung)

Teil 5: Die Zeit nach den Wechsel-
jahren
(Des Lebens Schluss...)

Ein empfehlenswertes, informatives
Buch fir die ganze Familie = zum bes-
seren Verstandnis fureinander in einer
zum Teil verwirrenden Gefuhlswelt.

sf O

Verlag Schulte & Gerth, Asslar
4. Auflage 263 Seiten

Haben Sie...

@ Inferesse an der Forschung und méch-
ten etwas mehr dariber wissen?

@ Artikel gelesen und méchten dari-
ber mit Kolleginnen reden?

@® Erfahrungen gesammelt, und méch-
ten diese mit Kolleginnen austau-
schen?

@® vor, Forschung zu betreiben, haben
aber Probleme, ein Konzept zu erar-
beiten?

Wir méchten eine Hebammenforsch-
ungsgruppe grinden und suchen Heb-
ammen, welche Interesse daran hatten.
In vielen Léindern bestehen schon sol-
che Forschungsgruppen (ICM Vancou-
ver 1993).
Primér haben wir die Absicht, in re-
gelmassigen Sitzungen Gedanken aus-
zutauschen und Konzepte und Ziele
dieser Gruppe zu erarbeiten.
tﬂeressenﬁnnen kénnen sich melden
ei:
Frau Ans Luyben
Kanonenweg 12, 3012 Bern

Tel. P:031 301 50 41/G: 300 11 81
a

—+ Die neue Pampers Baby-Dry:
Denn sie héalt einfach trockener -

fast wie frisch gewickelt.

Tréigt Ihr Baby die neuen Pampers Baby-Dry,
konnen Sie jederzeit nachfiihlen, wie es sich
anfiihlt: weder nass noch unangenehm
feucht - sondern schon trocken. Denn nur
die neue Pampers Baby-Dry hat das Baby-
Dry Trockenvlies, das erst die Nésse von
BabysPoweg- o
leitet und dann
wieder so gut wie
trocken wird. So
bleibt Babyhaut
trockener.

Die neuen Pampers
Baby-Dry.

Einfach trockener —

fast wie frisch gewickelt.
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