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Wie der Wellenschlag

T

des Meeres,

wie Ebbe und Flut
unterliegt das
zyklische Auf und Ab
der Hormone den
Gesetzen der Natur.

Gesundheits-Nachrichten 3/96

Die (beschwerlichen) Tage
vor den (kritischen) Tagen

Viele Frauen und Manner meinen, um Menstruationspro-
bleme werde viel zu viel Wirbel gemacht. Neuestes Ge-
sprachsthema sind nicht nur die Symptome bei der Monats-
blutung selbst, sondern auch noch die Beschwerden in der Zeit
davor. Altere Frauen finden oft, diese «Unpésslichkeiten»
miissten eben in Kauf genommen werden, das Brimborium
um die Zeit vor Eintritt der Regelblutung sei viel zu gross. Jiin-
gere Frauen, die bereits an die zunehmende Gleichberechti-
gung gewohnt sind, empfinden es um so bitterer, dass Frauen
in regelmassigen Abstanden als weniger leistungsfahig oder
gar als «hysterische» Nervenbiindel eingestuft werden.

Doch die Tage vor den Tagen konnen allerlei Probleme mit sich brin-
gen. Das geht von Energieverlust und Leistungseinschrinkungen
iiber Unterleibs-, Kreuz- und Kopfschmerzen bis zum Arger tiber die
Fliege an der Wand oder extremer Reizbarkeit. Die Beschwerdebilder
in der zweiten Hilfte des weiblichen Zyklus werden pramenstruelles
Syndrom genannt, abgekiirzt PMS, und ihm werden mehr als hundert
verschiedene Symptome zugeschrieben. PMS wird definiert als
«Beschwerdebild korperlicher und seelischer Verinderungen, die
zwei bis vierzehn Tage vor
der Menstruation beginnen
und mit dem Einsetzen der
Periode verschwinden.»
Handelt es sich um ein
Modethema, das aus Amerika
zu uns heruberschwappt?
Oder um eine Krankheit, de-
ren Dauer und Verlauf so ver-
schieden sind wie die Zahl der
Patientinnen unbekannt ist?

Auf und Ab der Hormone
Frauen unterliegen einem
& natlirlichen Rhythmus, der
St : e starke hormonelle Verinde-
rungen und Schwankungen mit sich bringt. Nicht nur Pubertit,
Schwangerschaft und Klimakterium bringen korperliche und seeli-
sche Verinderungen mit sich, die Mdnner nicht in der gleichen ein-
schneidenden Weise erfahren, auch die monatliche Regel erinnert die
Frauen immer wieder daran, dass die Natur ihr Leben steuert.

Schon bei der Geburt sind in den Eierstocken eines Miadchens bis
zu einer Million Follikel (Eiblischen) angelegt, die in der Pubertit




unter dem Einfluss verschiedener Hormone «reifen» und dann bis zu
den Wechseljahren eines nach dem anderen in einem Rhythmus von
etwa 28 Tagen «verbraucht» werden. Angeregt durch das Steuerhor-
mon FSH (Follikel stimulierendes Hormon), - v
steigt in der ersten Hilfte des weiblichen Zy-
klus die Konzentration von Ostrogenen im
Blut kontinuierlich an. Gleichzeitig reifen ei-
nige Eifollikel heran, von denen eines bis zum
Eisprung kommt. Ausgelost wird dieser durch
den plotzlichen Anstieg des Hormons LH (lu- |
teinisierendes Hormon). Unter dem Einfluss =%
von FSH und LH schliessen sich die aus der
Eihtille entlassenen Eizellen zu einem dichten
Zellverband zusammen, wachsen und lagern
Stoffwechselfette ein: der Gelbkorper ent- g
steht. Darin bilden sich dann Gestagene, vor
allem Progesteron, dem neben dem Ostrogen
zweitwichtigsten Hormon von Frauen. Das ist
das Signal, mit dem Nestbau fiir eine (mogli-
cherweise befruchtete) Eizelle zu beginnen: §
Die Schleimhaut, mit der die innere Wand der , ‘
Gebarmutter ausgekleidet ist, verdickt sich und wird mit Nahrstoffen Frauen jenseits der
angereichert, die im Falle eines Falles notig wiaren. Nun konnen das  Dreissig, die —sei esin
keimdriisenanregende und das Eisprung-Hormon ihre Hochproduk-  Familie oder Beruf -
tion einstellen und bis nach der nichsten Monatsblutung auf Spar- ~ grossen seelischen und
flamme weiterarbeiten. Zur gleichen Zeit aber lisst sich ein deutli-  kOrperlichen Anforde-
cher Anstieg des Hormons Progesteron feststellen, denn es muss, zu- rungen und Bela§tun-
sammen mit seinem Partner Ostrogen, alle Vorbereitungen treffen, e au'.slgesetzt ey
S R leiden 6fter an PMS als
die fiir die Einnistung und das Austragen des Embryos notig sind. afidard;
Bleibt die Befruchtung jedoch aus, kommt es zur Riickbildung des
Gelbkorpers. Die Gestagenkonzentration sinkt, und es kommt zur
Abstossung der verdickten Gebiarmutterschleimhaut. Die Menstrua-
tionsblutung beginnt und der ganze Kreislauf fingt von vorne an.

Harmonie ist das wichtigste Prinzip

«Krankheit» ist oft Ausdruck einer inneren Befindlichkeit, aber auch
die Umgebung tragt viel dazu bei, ob Frauen mit sich und den natur-
gegebenen Rhythmen in Einklang stehen (konnen). Das nattirliche
Zusammenspiel der Hormone kann durch verschiedene Einfliisse ge-
stort werden. Dazu gehoren Krankheiten, belastender Stress und see-
lisch schwierige Phasen. Sicher spielt auch eine Rolle, wie man ein-
gebettet ist in sein soziales Netz und die Beziehungen, in denen man
lebt und arbeitet. Wichtig ist auch, ob eine Frau die Rolle der stets po-
tentiell Gebarenden als naturgegeben und selbstverstindlich akzep-
tieren kann oder sie eher widerwillig ertragt. Weil das Sich-Zurecht-
finden in der Frauenrolle und die dusseren Einfliisse keine konstanten
Grossen sind, variieren die Symptome des pramenstruellen Syndroms
von Frau zu Frau und von Monat zu Monat.
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... wenn Madame Re-
camier sich nicht wohl
flihlte, ruhte sie

auf einem (nach ihr
benannten) Sofa.
Gute alte Zeit?
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PMS hat viele Gesichter

Ob man PMS als eigentliche Krankheit bezeichnen kann, ist umstrit-
ten. Bei der Vielzahl der Symptome, die dem Syndrom zugerechnet
werden, ist es gar nicht so einfach herauszufinden, ob PMS tatsichlich
die (einzige) Ursache der korperlichen Beschwerden und der Stim-
mungsschwankungen ist. Ein Kriterium ist der Zeitpunkt. PMS kann
sich zu jeder Zeit in der Phase zwischen dem Eisprung in der Mitte des
Zyklus bis zu zwei Tagen vor der Periode bemerkbar machen. Eine
wichtige Hilfe fiir die Betroffenen selbst ist, eine Zeitlang Aufzeich-
nungen zu machen, wann welche Beschwerden auftreten.

Die Ursachen fiir das Syndrom sind unklar. Dass die Psyche einen
sehr grossen Einfluss auf die Beschwerden hat, sieht man schon dar-
an, dass Stress die Beschwerden verstirkt. Moglich scheint aber auch
ein Mangel an Ostrogen, der, wie zuvor beschrieben, in der zweiten
Zyklushilfte mit einem Uberschuss an Progesteron einhergeht. Auch
Storungen im Mineral- und Vitaminhaushalt sowie eine falsche Er-
ndhrung, insbesondere mit minderwertigen Fetten, konnen fiir PMS-
Symptome mitverantwortlich sein.

Die hiufigsten korperlichen und seelischen Verinderungen, die
mit PMS einhergehen sind: Gereiztheit, innere Anspannung, sexuelle
Gleichgiiltigkeit, Minderwertigkeitsgefiihle, Schlafstorungen, Kopf-
schmerzen, Hautprobleme und Fliissigkeitsansammlungen im Kor-
per, die sich in spannenden und schmerzhaften Brusten, geschwolle-
nen Beinen und Fingern dussern.

Wie kann man sich helfen?

«Reichlich ruben in bequemer Lage auf dem Chaiselongue, Reine
Reisen per Eisenbabmn, nicht Ndbmaschine treten, nicht Turnen,
nicht Schlittschublaufen, sich vor empfindlichen Iemperaturein-

[fliissen biiten», so lauteten um die Jahrhundertwende die Ratschlige

der Gynikologen an Frauen mit Zyklusbeschwerden.

Heute gibt es zur Behandlung und Linderung von PMS-Sympto-
men andere Moglichkeiten. Aller-
dings miissen die betroffenen Frau-
en selbst ein bisschen experimen-
tieren, denn die Beschwerden sind,
wie gesagt, so unterschiedlich,
dass es kein allgemeingiiltiges Re-
zept gibt. Oft wird den Frauen die
Einnahme von synthetisch herge-
stellten Hormonen oder die Unter-
driickung des milchbildenden Hot-
mons Prolaktin empfohlen. Bevor
man solche Eingriffe, die ohnehin
nur bei starken Beschwerden ange-
bracht sind, toleriert, lohnt es sich,
die vielfiltigen Moglichkeiten der
Naturheilkunde auszuprobieren.




In dem Taschenbuch «A. Vogel - fiir die Frau» schreibt Ingrid Schind-
ler: «Der Mebrzabl der Menstruationsbeschwerden liegen keine
organischen oder seelischen Storungen zugrunde, sie sind also
Junktioneller Natur. Das bedeutet, dass die NaturbeilRunde gut
geeignet ist, die Beschwerden zu bebandeln. Auch wenn ein hor-
monelles Ungleichgewicht zugrundeliegt, sollte man zuerst einmal
die Pflanzenbeilkunde oder die Homoopathie zu Rate zieben, denn
die grosse Apotheke der Natur bdlt eine Fiille von Heilpflanzen fiir
die Frau bereit. Daneben vermdgen Wasseranwendungen, vor dl-
lem Sitz- und ansteigende Fussbdder, sanfte Sportarten und Gym-
nastikRiibungen, Massagen und Atem- und Enispannungsiibungen
wesentlich zur Verbesserung der Symptome beizutragen.»

Worauf Sie besonders achten miissen

Es steht nirgends geschrieben, dass Menschen (Mianner und Frauen)
immer gleichbleibend, bestindig, voraussagbar reagieren missen.
Lassen Sie den Wellenbewegungen, den Schwankungen Raum. Ru-
hen Sie, wenn Sie ruhen mochten. Wirbeln Sie herum, wenn Sie das
Bediirfnis danach haben. Bauen Sie Stress ab, indem Sie sich Zeit fiir
sich selbst nehmen. Malen, Musik machen oder horen, Tanzen, Sport,
Tagebuchschreiben, an der frischen Luft spazierengehen und dabei
Atemiibungen machen, Jazzgymnastik und vieles andere gibt Thnen
die Moglichkeit, die depressiveren oder aggressiveren Seiten der
Personlichkeit auf quasi neutralem Gebiet auszutoben. Massagen,
Akupressur (siehe S. 5) und Bider mit Heublumen, Rosmarin oder
Schafgarbe fordern Wohlbefinden und Entspannung.

Bevorzugen Sie eine gesunde, salzarme, entschlackende Voll-
wertkost mit viel Vitaminen, Mineralstoffen und hochwertigen es-
sentiellen Fetten. Trinken Sie in der Beschwerdezeit mindestens zwei
Liter natriumarmes Mineralwasser, Tee und Fruchtsifte. Nehmen Sie
Vitamin B 6 nach irztlicher Vorschrift ein (Nebenwirkungen), sonst
lieber als Vitamin-B-Komplexe, am besten mit der Nahrung. Bei gros-
ser Mudigkeit mehr Kalium zufithren (mit Friichten und Gemitisen),
bei Krampfen und Herzsymptomen auf die Zufuhr von Magnesium
achten (Bananen, Leinsamen, Getreide). Denken Sie auch an die
gehaltvollen Karotten bzw. an das Biocarottin, an das wertvolle Wei-
zenkeimol (Vitamin E) und an den Vitamin- und Eisenlieferanten
Rande/Rote Bete bzw. das fixfertige Biorandin von A. Vogel.

Hormonregulierend wirken Granatapfel- und Brennesselsamen,
Tinkturen aus Silberkerze, Monchspeffer, Millefolium, Angelika oder
Hopfen, Tees aus Frauenmantel, Melisse, Schafgarbe und Stiefmiitter-
chen. Auch Schwarzes Johannisbeer-, Nachtkerzen- und Borretschol
sowie Hagebutten, Sanddorn, Himbeeren und Brombeeren verfiigen
durch die darin enthaltene Gamma-Linolsiure tiber hormonregu-
lierende Eigenschaften.

Bei vielen Beschwerden des PMS (und tibrigens auch Menstrua-
tionsproblemen) hilft das neu entwickelte homoopathische Kom-
plexmittel Menstruasan von A.Vogel. Darin sind sechs in der Frau-

Das Buch zum Thema:
«A. Vogel — fiir die Fraw,
Verlag A. Vogel,
Postfach 63

CH 9053 Teufen

oder

Postfach 55

D 78441 Konstanz
(Bestellcoupon S. 42).
Erbdiltlich auch in

den meisten Apotheken
und Drogerien.

Osterluzei (Bild unten),
Kiichenschelle, Ganse-
fingerkraut, Alpen-
veilchen, Silberkerze
und Buschmeister sind
die Komponenten

des A. Vogel-Komplex-
mittels Menstruasan
(nichtin D)

bei Frauenleiden.
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BEI UNS ZU GAST

Spezial-Service fir
GN-Leserinnen
in der Schweiz

Telefonberatung
«von Frau zu Frau»

Haben Sie Probleme
mit Wechseljahr- oder
Menstruations-
beschwerden oder
mochten Sie mehr
wissen liber die beiden
neuen homoopathi-
schen A. Vogel-Mittel
Menosan

und Menstruasan,
dann erhalten Sie

im Marz Auskunft von
Frau Dr. S. Bommer,
Montag bis Freitag,
von 8.30 bis 10.30 Uhr:

Tel. 071/ 48 62 65

Prof. Dr. med. Ingrid
Gerhard, Frauenklinik
an der Uni Heidelberg
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enheilkunde bewihrte Mittel kombiniert, die auf natilirliche und
sanfte Weise guttun bei Unwohlsein, Krimpfen, Spannungsgefiihlen,
Periodenschmerzen, Reizbarkeit und Gemiitsverstimmungen.

Kleine kritische Anmerkung zum Schluss

Die Erkenntnis, dass Ostrogene oder ein «<Mangel> daran so enorm
wichtig fiir das weibliche Wohlbefinden seien, wurde aus Tierversu-
chen abgeleitet. Doch die Wirklichkeit sieht anders aus. Sicher wirkt
die Psyche auf die Hormone und umgekehrt, doch die Frauen sollten
sich dagegen wehren, ihre psychische und geistige Verfassung und
Leistungsfihigkeit zu eng mit einem normierten Ostrogenspiegel
verkniipfen zu lassen.

So einfach ist es nicht! Frauen mit angeblich hormonell bedingten
Beschwerden haben vollig normale Hormonspiegel, andere, die sich
gesund, fit und ausgeglichen fiihlen, wiirden sich unter Umstinden
iiber anomale Werte wundern. Ein ausschliesslicher Zusammenhang
zwischen Geschlechtshormonen und der korperlichen und geistigen
Verfassung von Frauen wurde noch in keinem einzigen Fall nachge-
wiesen. Vernuinftigerweise sollte man die «Unpdsslichkeiten», die in
einem Frauenleben auftreten, zwar nicht klaglos hinnehmen und
wegdringen (wie es unsere Grossmiuitter vielfach taten - tun mussten),
aber auch nicht uneingeschrinkt den Hormonen anlasten. e IZR

Die erste naturheilkundliche
Ambulanz fiir Frauen

Seit Dezember 1993 besteht an der Frauenklinik der Univer-
sitat Heidelberg ein Ambulatorium fiir Naturheilkunde. Es ist
dem zdhen Ringen der Leiterin des Ambulatoriums, Frau Pro-
fessor Ingrid Gerhard, und der machtigen Hilfe von Veronica
Carstens, selbst naturheilkundlich orientierte Arztin und Frau
des ehemaligen Bundesprasidenten Carl Carstens, zu verdan-
ken, dass die Naturheilkunde sich endlich im Rahmen einer
Universitat beweisen und etablieren kann.

Frau Professor Gerhard hatte sich schon in den Jahren zuvor im Rah-
men ihrer Lehr- und Forschungstitigkeit an der Universitat Heidel-
berg intensiv um naturheilkundliche Behandlungsmoglichkeiten
bemiiht. Insbesondere die Akupunktur und die Homoopathie bei der
Behandlung von Fruchtbarkeitsstorungen lagen ihr sehr am Herzen.
Die dabei gewonnenen Ergebnisse waren so vielversprechend, dass
auch der Vorstand des Universititsklinikums Heidelberg und das Di-
rektorium der Frauenklinik dem Aufbau dieses Ambulatoriums zu-
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