medizin

MILDERNDE UMSTANDE BEI
PMS? Amerikanische Anwal-
te haben schon Mandantin-
nen freibekommen, die
extrem unter dem prdmen-
struellen Syndrom litten. In
den Tagen vor den Tagen
lieflen sich die Damen zum
Beispiel dazu hinreiflen, die
Nachbarin wegen Ruhesto-
rung lauthals auf der Strale
zu beleidigen. Faule Tomaten
flogen gleich hinterher. Aus
der deutschen Rechtsprech-
ung sind solche Félle noch
nicht bekannt, fir findige
Advokaten konnten sich dar-
aus aber interessante neue
Verteidigungstrategien erge-
ben. Mindestens jede dritte
Frau plagt sich auch hier mit
Stimmungschwankungen,
Wutausbriichen, Hyperner-
vositdt oder depressiven
Gefiihlen. Miidigkeit, oder
Heiflhunger fallen tiber den
Korper her wie ein ldstiger
Bienenschwarm. Beschwer-
den wie Ziehen in der Brust,
angeschwollene Gelenke,
rasende Kopfscherzen und
bis zu drei Kilo Gewichtszu-
nahme erschweren den All-
tag zusatzlich. PMS ist ein
Gute-Laune-Killer. Kein
Wunder, dass viele das
Gefiihl haben, sich selbst
nicht mehr zu kennen und
vollig neben sich zu stehen.
Wenn Sie jedoch wissen,
welcher PMS-Typ Sie sind,
koénnen Sie Ihre Symptome
behandeln. Mit natiirlichen
Heilmitteln und richtiger
Erndhrung bringen Sie d\en\

Organismus wieder ins ---7z------ —

Gleichgewicht. Und augh’/ |
die Seele kann Streichelein- |
heiten gebrauchen. Einen
Anwalt werden Sie dann
sicher nicht bendotigen.
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Der

TANZ

der Hormone

Stimmungstief, Kopfschmerzen und Wut-
ausbriliche vor der Periode? So sagen Sie dem
Pramenstruellen Syndrom den Kampf an

VON GABY GRABOWSKI

WELCHER PMS-TYP SIND SIE?

DER EISZAPFEN
SYMPTOME: Ein paar Tage
vor der Regel ist Ihnen stan-
dig kalt, Sie frosteln den
ganzen Tag vor sich hin und
wiirden am liebsten einen
beheizbaren Overall tragen.
Die Haut ist blass. Die Perio-
de beginnt entweder zu frith
oder zu spit, ist aber immer
heftig. Die Lust auf Liebe
tendiert gegen Null.
PMS-TYP: Sie fiihlen sich
kurz vor der Periode gestresst
und leicht tiberfordert. Die

Arbeit tiirmt sich wie ein

Berg auf und fillt schwer.

,Schon am Nachmittag
./ sind Sie miide und
"~ .meiden Gesellschaft

NATURHEILMITTEL:

‘ Versuchen Sie es mal mit
Monchspfetfertabletten. Die
pflanzlichen Inhaltsstoffe
ahneln in ihrer Struktur den

L-- Gelbkérpéf;ﬁprmonen und

gleichgn’ Ceﬁih]sschwankun-
gen aus. Auch Sepia, die
Tinte vom Tinten-
fisch, konnte
helfen. Das

Extrakt warmt von innen,
hilft gegen Ubelkeit und
schwache Libido. Es nimmt
das Geftiihl, fiir alles und
jeden verantwortlich zu sein
und sich deshalb tiberfordert
zu fiihlen.
ERNAHRUNGS-TIPPS:
Dauerstress belastet das
Immunsystem und das ver-
schlimmert PMS-Symptome.
Ausreichend Vitamin B6 ist
jetzt wichtig. Regelmafiige
ballaststoffreiche Malzeiten
mit Hulsenfriichten, Niissen,
und griinem Blattgemdise
sind jetzt Balsam fiir das
Nervenkostiim.

FUR DIE SEELE: Nicht nur
um andere kimmern,
sondern mal an sich selbst
denken und ein wenig ver-
wohnen. Gonnen Sie sich
eine sanfte indische Kopf-
massagen, die lasst Sie in
hohere Sphiren gleiten und
entspannt. Klang-oder
Aromatherapie haben eine
dhnliche Wirkung. Bei tota-
ler geistiger Erschopfung
wirken Oliven-Bachbliiten.

SYMPTOME: die Beschwer-
den beginnen meist eine
Woche vor der Periode iiber-
wiegend in der linken Kor-
perhélfte: stindiges Ziehen
in der Brust, starke Unter-
leibskrampfe. Am Morgen
vor dem Aufstehen sind

sie besonders schlimm,
Schweiflausbriiche kommen
dazu, verschwinden aber
mit Einsetzen der Periode.
PMS-TYP: Sie reagieren
gereizt auf Partner und Kolle-
gen, regen sich schnell auf
und steigern sich in Wutaus-
briiche hinein. Wer sich
nicht rechtzeitig vor Ihnen
in Sicherheit bringt, muss
mit verbalen Angriffen rech-
nen. Girtel und Halsketten

ertragen Sie nicht, weil Sie
sich eingeengt fiihlen.
NATURHEILMITTEL: Lachesis,
gewonnen aus dem Gift der
Surukuku-Schlange dampft
Agressionen. Bei Bauch-
krampfen wird Magnesium
und das Extrakt aus der Trau-
bensilberkerze, einer Pflanze
aus Stidamerika empfohlen.
Sie enthdlt Salicyl, Haupt-
bestandteil von Aspirin. Des-
halb wirkt es schmerz-und
entziindungshemmend.
ERNAHRUNGS-TIPPS:

Ofter kleine Malzeiten zu
sich nehmen, das hilt den
Blutzuckerspiegel konstant
und Gefiihlsschwankungen
in Schach. In den Tag starten
sie am besten mit einer Scha-
le Vollkorntlakes mit kalter

Sojamilch. Diese tibt einen
kiihlenden Effekt auf den
Korper aus. Kalzium und
Vitamin B6 wirken ausglei-
chend auf die Nerven.

FUR DIE SEELE: Sie sind eine

Kédmpfernatur, die standig
das Gefiihl hat, anderen
etwas beweisen zu miissen.
Versuchen Sie deshalb einen
Ausgleich zu finden, der kei-
nen Wettbewerbs-Charakter
hat. Yoga gibt innere Ruhe,
lange Spaziergdnge wirken
beruhigend auf ihren unruhi-
gen Geist. Stechpalmen-
Bachbliiten helfen zusitzlich.

WAS IST EIGENTLICH PMS?

Die Ursachen fiir die Beschwerden des prémen-
struellen Syndroms sind nicht nachgewiesen. Ver-
mutlich sind hormonelle Schwankungen dafr ver-
antwortlich. In den Eierstocken bilden sich die Sex-
hormone Ostrogen und Progesteron, auch Gelb-
kdrperhormon oder Gestagen genannt. Vor dem
Eisprung liberwiegt das Ostrogen und sorgt fiir die
Reifung der Eizelle. Nach dem Eisprung entwickelt
sich der Gelbkorper, der die Eizelle ernahrt. Wird
sie nicht befruchtet, bildet sie sich zurlick. Dafur ist
das Progesteron zustdndig. Das harmonische
Zusammenspiel der Hormone ist aber kompliziert
und wird vom Gehirn gesteuert. In der Hirnanhang-
driise, der Hypophyse werden Hormone freige-
setzt, die fiir die Ostrogen-Progesteron-Dominanz
zustandig sind. Oft gerat die Verteilung aber durch-
einander. Die Homone tanzen Boogie Woogie.

Als Ausloser gelten Stress und falsche Ernéhrung.
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DAS SENSIBELCHEN
SYMPTOME: Setzen rund um
den Eisprung ein und dauern
an, bis die Regel beginnt -
also ungefdahr zwei Wochen.
Die Briiste schmerzen, leichte
Zwischenblutungen kommen
ofter vor, manchmal neh-
men Sie auch Gewicht ab.
Durst und Heiffhunger auf
Scharfes begleiten Sie die
ganze Zeit. Wenn die Periode
einsetzt, fiihlen Sie sich
extrem miide und verspiiren
stechende Bauchschmerzen.
PMS-TYP: Kurz vor der Regel
haben Sie nahe am Wasser
gebaut und reagieren sehr
empfindlich auf Kritik. Sie
fiithlen sich unsicher, haben
manchmal Angst vor unbe-

|

O
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kannten Situationen und
hungern stdndig nach
Bestdtigung.
NATURHEILMITTEL: Engel-
wurz enthdlt Vitamin B12
und das schmerzstillende
Mittel Ferulasdure. Das wirkt
entspannend auf die Gebér-
mutter und verschafft Linde-
rung bei Bauchkrampfen.
Hafer, Salbei und Kamille
helfen die Seelenlage zu
stabilisieren und das Selbst-
bewusstsein zu starken.

WENN DIE SEELE MAL
WIEDER SOS FUNKT:
NACHTKERZENOL

ERNAHRUNGS-TIPPS: Mag-
nesiumreich essen. Griines
Gemiise, Niisse, Samen, Lin-
sen und Weizenbulgur sind
prallvoll damit. Sie sorgen
fiir Power und vertreiben die
Lethargie. Bei Gereiztheit
und leicht depressiven
Verstimmungen wird die Ein-
nahme von Nachtkerzenol
und Monchspfeffer-Prapara-
ten empfohlen.

FUR DIE SEELE: Sie lassen
sich von ihrer Umgebung
leicht beeinflussen. Gartenar-
beiten, malen oder topfern
verhelfen zu innerer Ruhe.
Chi Gong, eine Form des
Thai Chi, beruhigt die Seele.
Zitterpappel-Bachbliiten
mindern Angstgefiihle.

DIE PARTY-LOWIN
SYMPTOME: Sie feiert selbst
dann noch, wenn'’s bereits
weh tut. Dabei schmerzt der
Kopf, leichte Ubelkeitsanfille
kommen und gehen. Nach
jedem Abend fiihlen sie sich
matt und kraftlos, am Mor-
gen qualt sie Katerstimmung.
Die Periode kommt unregel-
mafig und dauert zu lange.
Schmerzen im unteren Riik-
kenbereich sind typisch.
PMS-TYP: Diese Frauen sind
dynamisch und kénnen gut
auf andere Menschen zuge-
hen. Sie sind einfiihlsam und
deshalb bei den Mitmen-
schen beliebt. Vor der Perio-
de sind sie aber extrem
gereizt, weil sie rasch unter-
zuckert sind und zu wenig
Ernergie haben.
NATURHEILMITTEL: Nux
Vomica D6 ist ein beliebtes
Mittel gegen Katerstimmung
und bringt auch ermattete
Partyléwinnen wieder auf die
Beine. Es wirkt unter ande-
rem bei Magen-Darm-
beschwerden, hilft gegen
Ubelkeit und vertreibt
schlechte Laune. Zimt und

Ingwer haben eine wohl
tuende Wirkung bei Unwohl-
sein. Gegen schlimme Kopf-
schmerzen helfen Himbeer-
blatttee oder Mutterkraut.
ERNAHRUNGS-TIPPS: Rooi-
bush-Tee mit Ingwer
schmeckt lecker und ver-
treibt die Ubelkeit. Scharfe
und salzige Lebensmittel
lieber meiden, diese reizen
die Magenwande. Essen Sie
regelmaflig kleine Malzeiten,
das hélt den Blutzuckespiegel
konstant. Avocado mit Spi-
natsalat etwa steckt voller
Eisen und essentiellen Fett-
sdauren und balanciert den
Energiehaushalt aus.

FUR DIE SEELE: Sie muten
sich oft zu viel zu, tibertrei-
ben gern und sind nervlich
oft am Limit. Erfolgserleb-
nisse brauchen Sie, wie die
Luft zum Atmen, mit Kritik
konnen Sie nicht gut umge-
hen. Eine Kampfsportart ist
der richtige Ausgleich. Da
konnen Sie Ihren Energiepe-
gel ausbalancieren und Frust-
Gefiihle in den Griff bekom-
men. Ausgleichend wirken
Impatiens-Bachbliiten.

DIE NACHDENKLICHE
SYMPTOME: Blihungen,
Darmtragkeit und leichte
Miidigkeit sind eine Woche
vor der Periode typisch. Auf
Sex mochten Sie am liebsten
ganz verzichten, weil der
Unterbauch schmerzt. Die
Blutungen kommen unregel-
maflig, aber sehr heftig.
Hinzu kommt oftmals

auch ein Ziehen in der Brust
sowie Hitzewallungen.
PMS-TYP: Sie sind ein emp-
findsamer Mensch,

der sich Bemerkun-

gen von anderen sehr

zu Herzen nimmt.

Thre Gefiihle wollen

WILDER SENF TREIBT

SIE AUS DEM

SCHNECKENHAUS

Sie aber vor anderen nicht
Preis geben, deshalb ziehen
Sie sich vor der Periode in Thr
Schneckenhaus zuritick und
griibeln ausgiebig tiber den
Sinn des Lebens.

FROHLICH FEIERN
TROTZ PMS?
INGWER SEI DANK!

NATURHEILMITTEL: Das Ol
der Abendschliisselblume
hilft gegen Brustschmerzen
und hat dazu eine dhnliche
Wirkung wie Johanniskraut.
Beide vertreiben depressive
Stimmungen, ebenso wie
wilder Senf. Lowenzahntee
stoppt heftige Blahungen
ERNAHRUNGS-TIPPS: Was-
sermelone, Tomaten, Karot-
ten, Parika und viele frische
griine Salatbldtter oder
Gemdiisesafte sind genau das
Richtige fiir Sie. Sie enthalten
reichlich Vitamin C und sind
wegen der Ballaststoffe ideal
fiir einen gesunden Darm.
Weizenprodukte, Schokolade
und Kaffee lieber meiden.
FUR DIE SEELE: Ihre Stim-
mung saust schnell in den
Keller und Sie versinken gern
im Leid. Biodynamische

Massagen wie Watsu (Was-
sershiatsu) legen verschiittete
Emotionen frei. Geifiblatt-
Bachbliiten lenken vom
Weltschmerz ab und bringen
Sie auf neue Gedanken.
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DIE LAUNISCHE ZICKE
SYMPTOME: Riickenschmer-
zen, Spannungen in der
Brust und unregelmafiige
Verdauung beginnen rund
um den Eisprung. Sie stiirzen
sich auf Schokolade oder
Spaghetti und nehmen an
Gewicht zu. Die Beschwer-
den verschwinden, kommen
aber eine Woche vor der Peri-
ode wieder. Die Blutungen
sind unregelmafiig.
PMS-TYP: Launisch, nervos
und und reizbar. Oft kommt
es zu grundlosen, emotional
geladenen Wutausbriichen,
die tranenreich enden.
NATURHEILMITTEL: Pulsatil-
la wird aus der Passionsbliite
gewonnen und ist ein
bewdhrtes Mittel, dass Zie-
hen in der Brust mildert und
angespannte Nerven wieder

WEG MIT DEN PMS-SCHMERZEN!

1.BERUHIGT Sie brauchen eine
gerollte Decke oder ein grof3es
Kissen. Im Schneidersitz auf den
Boden setzen. Oberkérper auf
Rolle oder Kissen legen. Die Arme
parallel zum Kopf nach hinten
strecken und die Schultern ent-
spannen. Langsam und bewusst
durch die Nase ein- und ausatmen
und den Bauch in alle Richtungen
dehnen. 3 Min. lang.
2 ENTSPANNT DEN UNTERLEIB
A VierfuBlerstand. Hande unter der
Schulter, Knie unter dem
Huftgelenk. Sitzbeinhdcker zusam-
men und nach hinten ziehen, den

Scheitelpunkt nach vorne deh-
nen. B Die Sitzbeinhtcker

zur Kniekehle ziehen

und gleichzeitig den
Kopf zu den Handen dehnen und
so die Wirbelsaule rund machen.
Zurlck rollen. 5 mal. C Fersensitz.
Die Arme strecken, Schulterblatter
nach hinten ziehen und den Kopf
Richtung Hande dehnen. 5
Atemzlige lang.
3. LOST VERSPANNUNGEN
Rickenlage. Kopf auf ein Kissen
legen. Beine hiftweit ausgestreckt.
Das Becken mit den Handen stabili-
sieren. Die Sitzbeinhdcker zusam-

men und gleichzeitig Richtung
Fersen ziehen. Das linke Bein

lber das rechte kreuzen

und den Oberschenkel

rausdrehen. 30 Sek.,

Seite wechseln.

4. GEGEN BAUCHKRAMPFE
FuBsohlen aneinander legen. Das
SteiBbein zieht Richtung Ferse. Die
Fersen aneinander pressen und die
Sitzhdcker zusammenziehen. Lésen,
pressen, lésen, pressen.10 bis 30 x.
Pomuskeln bleiben entspannt!

5. MASSIERT DEN BAUCH

FiiBe auf einen Gymnastikball
legen. Beine leicht gratschen.
Sitzhocker Richtung Ball dehnen.
Den Ball sanft nach rechts, dann
nach links rollen, der untere Ricken
bewegt sich mit und massiert sich
selbst. Ohne Ball: Auf den Boden

beruhigt. Wenn Sie weniger
gereizt sind, lassen auch die
Riickenschmerzen nach.
Enzian sorgt fiir eine gute
Verdauung und Lowenzahn-
tee hilft bei unangenehmen
Blahungen.
ERNAHRUNGS-TIPPS: Viele
nervenfreundliche Nahrung
zu sich nehmen, also Wei-
zenkeime, Hiilsenfriichte,
Fisch, Bananen und Gefligel.
Alkohol meiden, weil der fiir
den Hormonhaushalt wichti-
ge Spurenelemente wie Zink
und Eisen entzieht.

FUR DIE SEELE: Yoga ist der
ideale Sport fiir Sie. Damit
verschwinden die Riicken-
schmerzen und Ihre innere
Unruhe. Kirschpflaume -
Bachbliiten helfen, heftigen
Zorn zu besanftigen.

legen, Beine auf das Bett. Das
Geséss sanft hin und her schaukeln.
6. STABILISIERT DAS BECKEN
Riickenlage. FiBe hiftweit ausein-
ander aufgestellt. Steissbein
Richtung Fersen, Scheitel in die
Gegenrichtung dehnen. Den Kopf
in die Hande legen und im
grossen Bogen vom Boden
heben. Brustkorb entspannen.
Ellbogen zur Seite ziehen.
Scheitelpunkt in kleinen Impulsen
nach oben-vorne ziehen.20 x.
Achtung: Bauchdecke bleibt
entspannt!
7.LINDERT SCHMERZEN
Arme und Beine locker aus-
strecken, Handflachen nach oben.
Das Steissbein zieht Richtung
Fersen, der Kopf dehnt sich in die
Gegenrichtung. Das Kreuz ent-
spannen. Durch die Nase 20 x
ein- und ausatmen. Stellen Sie
sich vor, der Atem |6se den
Schnerz auf. 10 Minuten liegen
bleiben und entspannen.
FuBe und Hande bewegen,
Beine aufstellen dann tber
die Seite rollen und langsam
aufstehen.
Andrea Tresch/CANTIENICA®
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