Wenn der Zyklus
aus der Reihe tanzt

Die Menstruation gehort fir die meisten Frauen zum ganz
normalen monatlichen Terminkalender dazu. Aber was tun,
wenn der Zyklus wegen eines pramenstruellen Syndroms oder
einer Endometriose mehr Leiden als Routine bedeutet?

TEXT: DR. MED. LYDIA UNGER-HUNT Schlafprobleme oder ein Spannungsgefiihl in der Brust.
Die Symptome beginnen meist in den Tagen vor der
Eines vorweg: Das pramenstruelle Syndrom, kurz PMS, Menstruation und enden innerhalb weniger Stunden nach
ist kein Mythos, sondern fiir viele Frauen eine hormonell Beginn der Regelblutung - nur um im ndchsten Zyklus
bedingte Realitdt. Schatzungsweise jede dritte Betroffene wiederzukommen.
spiirt die «Tage vor den Tagen> in unterschiedlicher Was genau das PMS auslost, ist nicht vollstandig
Ausprdgung nicht nur korperlich, sondern auch psy- geklart. Hauptverursacher sind vermutlich hormonelle
chisch: Typisch sind etwa Reizbarkeit, depressive Ver- Schwankungen, insbesondere im Zusammenspiel mit
stimmungen oder Erschopfung, aber auch Heisshunger, Botenstoffen im Gehirn wie vor allem Serotonin.
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PMS ist kein Mythos, sondern fiir
viele Frauen hormonelle Realitdt.

Hilfe vom Pfeffermdnch

Was hilft? An erster Stelle steht — wie so oft - eine ausge-
wogene Erndhrung mit wenig Zucker und Koffein, daftir
reich an Magnesium, Omega-3-Fettsduren und Vitamin By,
denn das kann den Hormonhaushalt stabilisieren. Auch
regelmadssige Bewegung, Stressreduktion und ein gesunder
Schlafrhythmus haben nachweislich einen positiven Ef-
fekt. Viele Frauen berichten ausserdem von einer Besse-
rung durch pflanzliche Praparate wie Monchspfeffer; Rat-
schldge dafiir gibt es in der Apotheke. Johanniskraut kann
zur Stimmungsstabilisierung eingesetzt werden, aber
Achtung: Vor der Einnahme unbedingt bitte drztlichen Rat
einholen, denn es sind Wechselwirkungen etwa mit hor-
monellen Verhiitungsmitteln moglich.

Werden Lebensqualitdat und Alltag durch das PMS
stark beeintrdchtigt, ist ebenfalls ein Gesprach beim
Hausarzt oder der Frauendrztin empfohlen, um fiir die
Behandlung geeignete Schmerzmittel oder Hormonpra-
parate zu besprechen.
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Frauengesundheit

Pflanzliche Praparate wie Monchspfeffer konnen sanfte
Unterstiitzung bieten.

Die vielen Gesichter der Endometriose

Auch eine Endometriose ist alles andere als selten; in der
Schweiz sollen rund zehn Prozent aller Frauen im gebar-
fahigen Alter betroffen sein. Bei dieser Krankheit siedelt
sich Gewebe, das der Schleimhaut der Gebarmutter ah-
nelt, ausserhalb der Gebdrmutter an, zum Beispiel an den
Eierstocken, im Bauchfell oder an der Blase. Dieses Ge-
webe reagiert auf die monatlichen Hormonveranderun-
gen genau wie das in der Gebdrmutter: Es baut sich auf
und blutet ab, hat aber keinen natiirlichen Ausgang - was
letztendlich zu Entziindungen und Verklebungen fiihrt.
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PIGMACARE®

Hochwirksame Pflege zur
Vorbeugung und Reduktion
von Pigmentflecken

Wirkstoffe wie Alpha-Arbutin, Niacin-
amid und Vitamin C reduzieren sicht-
bar Pigmentflecken, hemmen die
Melaninbildung und sorgen flr einen
ebenmdssigen, strahlenden Teint.
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Frauengesundheit

Die Beschwerden sind entsprechend der vielfdltigen
Lokalisationen sehr unterschiedlich: Manche Betroffene
leiden unter extrem schmerzhaften Regelblutungen, an-
dere unter Schmerzen beim Geschlechtsverkehr, beim
Wasserlassen oder beim Stuhlgang. Auch von der Regel-
blutung unabhdngige Bauchschmerzen sind haufig,
ebenso wie «systemische>» Symptome wie eine erhohte
Infektanfalligkeit oder auffallende Midigkeit. Sind Eilei-
ter und/oder Eierstocke betroffen, kann die Endometriose
zudem die Fruchtbarkeit einer Frau beeintrdachtigen.

Hilfe aus
lhrer Apotheke

Wenn Sie an Zyklusbeschwerden leiden,
ist lhre Apotheke fiir Sie da:

> Beratung zu pflanzlichen Praparaten wie
Monchspfeffer oder Johanniskraut

> Empfehlung geeigneter Schmerzmittel
und Warmeauflagen

> Priifung moglicher Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln

> Tipps zu Lebensstil und Selbsthilfe
zur Linderung der Beschwerden

Fahlensee im Alpstein

Behandlungsoptionen sind vorhanden
Falls Sie derartige Symptome haben, aber noch keine Dia-
gnose, zogern Sie nicht, in Ihrer gyndkologischen Praxis
Hilfe zu suchen. Selbst wenn es eine Endometriose sein
sollte, gibt es mittlerweile Behandlungsoptionen; neben
entzlindungshemmenden Wirkstoffen beziehungsweise
Schmerzmitteln sind dies eine hormonelle Therapie oder
Operation. Ziel ist nicht nur, die Schmerzen zu lindern,
sondern genauso das Fortschreiten der Erkrankung zu
verhindern und die Lebensqualitdt zu verbessern; auch
eine Schwangerschaft kann dann wieder méglich sein -
eine vollstandige Heilung ist jedoch nicht moéglich.
Ubrigens: Warum genau die Schleimhaut der Gebar-
mutter sich in anderen Geweben ansiedelt, ist noch nicht
vollstandig geklart; sowohl die Genetik, Umwelteinfliisse
als auch Erndhrungsfaktoren scheinen eine Rolle zu spie-
len. Verhindern ldsst sich die Krankheit jedenfalls nicht.

Menstruationsurlaub: Spanien macht es vor
Spanien flihrte 2023 als erstes europdisches Land per
Gesetz flir Frauen mit besonders starken Menstruati-
onsschmerzen die Moglichkeit ein, sich bis zu drei Tage
pro Monat krankschreiben zu lassen. In der Schweiz
gibt es bislang keine spezifische Regelung, weder auf
nationaler Ebene noch flachendeckend in Unternehmen,;
einige Betriebe setzen auf flexible Arbeitszeitmodelle
oder informelle Kulanz. <

Dr. med. Lydia Unger-Hunt

ist freie Medizinjournalistin. In Belgien, Singapur
und Stidafrika aufgewachsen, schreibt sie auf
Deutsch und Englisch beziehungsweise tbersetzt
Texte aus dem Englischen, Franzdsischen und
Niederlandischen. Sie lebt mit ihrer Familie stidlich
von Brissel.
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