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Menstruations beschwerden dufern sich mit
verschiedenen Symptomen, die bereits vor, aber
auch wahrend der Tage* auftreten knnen. Zu den
hdufigsten zihlen hierbei das pramenstruelle
Syndrom (PMS) und die schmerzhafte Regelblutung.
Aber auch weitere Blutungsbeschwerden sind keine
Seltenheit

in Blick in die Geschichte aigt dass den Frauen in patriar-
chalen Gesellschalten jalr use ndelang eine positive En-
sellung zwr Menstruation verwelrt wae In allen groBen
Weltreligionen wurden Frave n wadhrend dieser Zeit als unrein an
gesehen, und es warden ihne n zahlreiche Tabus suferlegt. So durf
ten sie beispiclsweise keine Gotteshduser betreten oder mussten
sich rdumlich alsander n. In manchen or hodaxen Ge meinschaften,
inTeilen Indiens oder in islamischen Lindern, gilt dies sogar heute
noch. Dariiber hinas mussten Sich die Frave n nach der Monatshiu-
tungeinem Reinigungsritual unterzidhen, damit sieihr All tag sleben
wieder aufnehmen durften

Inumserer modernen Gesdlichall istdiese Betrachtung sweise zwar
weitgehend iberwunden, stattdessen wird nun aber van der Frau
ervartet, dass sie _ihren Mann seht® und so i, als sei auch wih-
rend fhrer Manatshlutung alles narmal Nicht 2 vergessen das
auch heute noch Hausarbeit und Familie melrheidich auf Frauen
entfallen. Es it also nicht verwunderlich, dass gesell schaftliche Er-
wartunge n sowie die emotionale und pychische Einstellung einer
Frau gegeniiber der Monatshlutung an dem Auftreten van Manats-
beschwerden beteiligt sind.

Welche Menstruationsstbrungen

unterscheidet man?

Jenach Daver und Artder Abweichung van der normalen Regelblu-
tung unterscheidet man ver schiedene Formen von Menstruations-
sHrungen(siehe Tah1)

Dysmenorrho

Als Dysmenarthd werden schmer zhafle Menstruationshlutungen
bezeichnet. Es handelt sich um die am hdufigsten vor kommenden
Me nstruationsheschwerden. BEs wird geschitzt, das etwa 45-90%
der menstruierenden Frauen imgébarfihigen Alter davan betroffen
sind Die Beschwerden fihren nicht selen zu einer starken Minde-
rung der Lebensqualitdt und zu Krankheitsasiten

Unter Dysmenormrhd leidet vermutiich welt Gber die Malifte aller
menstrwere nden Frauen
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Tab.1 Forrmen der Rbens trist ionsbes chwenden
M enst rustionsst & Dauer wnd Art der Abweichung

rung
Ofigamenarhd  Tykden sind stark verlingerl {=35 Tage)
Py hymenarthi Tybden sined verkiira {25 Tage)
Hypomenashd  ruschwache Menstru Bonsbiblung
(<5 mil pro Zykhs)
Hypemnenorhl rustarke Mers Lrustion butung
{=B0m | pro Bykdus)
Manarrhagie starke und tanganhattende Menstru Sons
blutungen |> B Tage)
Metrarrh agie unregelmaige Butungen auBe halb
dés normaben Zykdus
Spotfing Meinere Butung {Schmierbiutung)
Drypsmie ncr i Sthimerzen wihrend derMenstrualim
Amenarrhi Ausbleibe n der Monats butung
Symplome

Im Vardergrund sehen kramplnige Unterei b chmer = die e
nige Junden var Blutungsbeginn oder am erden Blutung fag ein
Ureten wid Spatestens mil dem Ende der Mensimiaton wieder mil-
hiren. Die Schmerz=n kinnen s in den Ricken und e Ober-
fehenkel misstrahlen wobei die hichde Shmersntenstit sl den
eriten und rweiten Zykudag entBliL Die Schmersen gehen all
sinher mitl weieren Symplamen wie:

Ahgese hlagen heit

= [Dbelkeit, Edbrechen

Kophehme reen, bis hin zu Migrine

Appetidosigheit

Versaplung, aber such Durehlall

SchlakEirungen

E

Es wind Hwischen primarer wnd selundiner Dhysmenar thi uniber-
schisden. |e nach vorbegender Erkranlung unterscheiden sich
Juch die Lir sachen.

peichnet. Meig kammit e ber&ils §-24 Manate nach der érsben Re-
felblutung ([ Menanche) sum Aufireten &iner paimanen Dysmenar-

=

Eine bedeende Rolle spiell dabei eine erhilte Prosteg landin-
Synthese in den Endomet unwellen. Prodaglandine sind Ge-
welshormone, die Entdindungen und Schimerren verursachen
Kimen. Durch den erhithien Prosiaglandinspiege wehrend der
Mend trustion wird die Kontraktion der Gebirmuteer stark stimu
liert, wodurch &4 a Krimplen und einer schmerchalien Minder-
durchblutung (Bchimie) kammt Fushelich senken Prostaglan-
dine des Ty PGF2a die Schwelle sogenannter Modzeptoren an

den periphensn Nervenendigjungen, was pu einem gedeigeren
Schmerzemphnden Riha.

Drigkuitient wand wie beim pramensroellen Syndnom, mulendem
eine gestdne Balanee rwischen den Hormanen Ostrogen und Pro-
e Lenan.

Auch Eychische Fakoren sollten in Betracht gerogen werden, s
mindest kinnen e e Beschwerden verdilarken. Meid dehen He
in 2 ammenhang mil dem Frawerden®. Hier kommil dem saria-
len Umifdd eine wichtige Rolle zu - dahingshend. ab ein junges
Midchen dietes Frauwerden ali angenshm oder wnangenehm
emplindet

Sekundidre Dysmenor hi

Im Gegensatz aur primaren Dysmenarrthi bereichnet die sekunds-
re Dysmenorthé durch eine organische Erkrankung hervargenufe-
ne, schmershale Menstrustionshlutungen. Dabei handelt &5 sich
meistens um Endome ricse. Aber auch weitere Erkrankungen wie
rum Beispiel das Backenvens myndram | Pelvic Congestian Syndro-
me). Myame, Eerstocknysen, Eleiterentziindungen und Verlet
rungen im Bereich der Gehirmutter sind mighiche Auskser. Hiufig
wirnd einesekund Sre Dysmenar rhi daher such von nsStdichen Be-
schwe rden wie Blutungsstirungen begleiel Zum Aultreten disser
Farm kann & jederzeil kommen, iblicherwe e jedoch ithestens
2 Jahre nach der ersten Menstruation.

Wie bei der primiren kinnen such bei der sekundiren Dysmenor-
théi pEychische Faltoren eine Ralle spislen Neben dem gesell-
schalfich-kulturdlen Umfdd und der damit verbundenen Rolle
der Frau wirken sich manchm alsuch individuelle Erl dnise wie se-
xueller Misshrauch, Schwierigheiten in der Pantnerschalt ader ein
unedilller Kinderwunsch begiintigend auf die Regdschmerzen
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Wann zur Arztin/zum Arzt?

Hiinte rgrund wikss &n

= prrpap el bei peglcher At won Unsicheshestund Somge
rund wm die Men struation

= b stasfen und wisderkebrenden Beschraesd en vor der
fie=n stmu ataan

= b stasken Schmerren wabrend der Butung

wienn die Penod & sedhr stark oder sehhrscdwwach st
= Wi e Ememer wied e ru Awischenb bungen bommt

il die Bhutung s=fw unregeimaiiig st oder Bngere Zei
aushlesht

= (e Bhutungen nach der Menopause

= il die MenstsuaBon b aum Alter won 16 fghen noch
mechit aurigetreten sen solte

= eanmal phrikch aur o rsongeun ersuchung



Entpamungsibungen aus dem Yoga kbonen hilfreich sein,
um die Muskula tur zu entspannen und dadurch Schmerzen

zu lindern (Symbalbild).
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Schulmedizinische Behandlung

Diagnostik

Die Diagnastik basiert auf einer ausfiihr lichen Anamnese, einer

kirperichen Untersuchung sowie Laboruntersuchungen.

* Die Anamnese umbzcst das Menarchealter, Blutingsmusier
(starke/schwache Butung Zyklwlinge, Regel maBigheit)
Schmerzcharak eeristika (Lokaliation, Dave ¢ Intensitit ), kirper-
liche Sympome (Abgeschlagenheit, Ubelkeit, Erbrechen e ),
psychische Aspekte sowie die Famil ienanam nese (famili dre Haw-
fung einer primiren Dysmenaorr hi ) Weiter sallte nach Awsfiuss
(Fluar genitalis), Schmerzen beim Sex (Dys pareunie), Fieber
(méglicher Hinweis auf Unterleibsentziindung = Infektion der
Bede nurgane ) und Medikamenten (Analgetika, Kontr xa ptiva)
gelragt werden.

= Ene gyndkologische Untersuchung soll @ bei Frauen, die bereits
Ge schlechitsverkéir hatten, durchgefiihrt werden Bei Jugend-

lichen mit Symptamen einer prim dren Dysmenarthd, die noch
keinen vaginale n Sex hatten, kann auf eine g yndkologische Un-
tersuchung verzichtet werden. Im Falle einer sekundiren Dys-
menor thd kann eine Vaginalso nografie (Ultraschall) hilfreich
sein.Eine Laparosko pie ( Bauchspieglung)ist angezeigt, wenn die
Ursache der Beschwerden trotz ausfithrlicher Anamnese und
ki rpe riicher Untersuchung unklar hleibt

* Laborunte rsuchungen kinnen im Rahmen einer Ausschlussd iag-
nastik sinmoll sein, dazu gehar en beispid sweise: Bluikd mit
entsprechenden Entdindungsparametem zum Awsschiuss einer
Entziindung, Urinuntersuchung zum Awsschhuss einer Blasen-
entzimdung, Vaginalabstrich zum Ausschiuss van Infek tionen
sowie ein Schwange rechaftstest

Therapie

Die Therapie st abhingig von der ausidsenden Ursache. Bei der pri-
miren Dysmenorthd werden aufgrnund des Prostaglandindiber-
schusses nichtsteradale Antirheumatika wie huprofen oder Na-
praxen als Schmerzmittel verordnet. Diese kinnen gezdt wahrend
der Menstruation eingenom men werde i, um die Schmerz2=n zu lin-
demn. Kommt es trotz der Schmerzmittel nicht zur Besserung wer-
den meist orale Kontr xa=ptiva [, Pille”) verordnet. Durch die Hem-
mungdes Eisprung s sall hier indir ekt die Prostagl andinsy nthese re.
dugden werden.

Allgemeine naturheilkundliche Ratschlige

Der Erfalg mitder Behandlung von Schmerzmitteln und der Pille it
nicht immer ginzlich ziellithrend. Vor allem schwere Formen der
Dysmennrrhd lassen sich nur unge niigend mit Schmerzmitteln be-
handeln wekhe, iiber Lnge Zeit hinweg eingenammen, auch Ne-
benwirkungen mit sich bringen. AuBerdem ist die Behandlung rein
sympomatisch, denn im ndchsen Maonat sind die Schmera=n meist
wieder da

Eine Alternative [iir viele Fraven ist die Pille, die esin verschiadenen
Zsammensetzungen gibt. Rir Frauen, die sich ohnehin eine har-
mondle Verhitung wilnschen, kann dies eine Maglichkeit sein.
Wichtig zu wissen ist, dass die Pille grundlegend in den harmonel-
len Regelkreis eingreifl - ein Aspekt, den man var allem bei jungen
Fraven beriicksichtigen solite, da ilr Hormonsystem sich noch in
der Entwicklung befindet.

Bewdhrt laben sich maturheilkundliche MaBnahmen, wie Warme,
Einnahme van Magnesium und/oder die ein oder andere Hedl pll an-
zennbereitung, entweder alk alleinige oder unterstiitzend 2w
schulmedizinischen Ther gpie.

Winne

War me kann be wi rken, dass sich die verkram pften Muskeln im Un-
tethauch Kisen. AuBerdem Birdert sie die Durchblutung und sorgt
so dafiir, dass sich das Blut nidit im Unterbauch staut und somit
Schmerzen verursacht Wie die Warme aul den Unterbauch ge-
langt, spieltdabei im Grunde keine Rolle, mbglich sind eine Warm-
Masche, ein Warmepllaster ein Kirschke mkissen aoder ein warmes
Vallbad.
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Magnesium unterstist die Mhuskelentspammung und wirdld so
Kriamplen der Gehirmutermekulstur entgegen. Zudem beein-
(RTE T Enmqmmﬁfﬂﬁﬂﬂﬂ.dﬁmﬂrm
hung beteiligt ist Magneium lindel $ich var allem in Niksen und
Samen (am Beispaie] in Kilr bis kemen, Mandeln, Ses.xm, Sannenibl u-
e ker nén odér Walnd<Sen) Sowie in Vallk omgetreide, Amaranth,
Quinga Gemiite und OlEl Aber such #ine kursnsige Einnahme
win 300-600mg Magnesium pro Tag in Farm von Trink granu at
ader Brauselaldeten kann hellen de Beschveerden a lindem. In
der Hombopathie kaommit Magnesium phas phoricum il Komplex-
mitke] arm Einsatz. Aufers belisbt ns dem Bereich der SchilBler-
Salee i die sogenannie  heibe Sidghen®. Hiera wenden 10 Tablet-
ten des SchiiEler-5a)res N1_7 in heiBem Waser gddst und Gglich
bit ru 3 Tas%en davon schluckwes e getmnken.

Chmega- 3 -Fetl siuren
Omega 3 Fettsburen kiinnen bei Menstruatio msbesdhwerden hel-
Fen indem sie die Produktion van enteindungs rdernden Prosa-
glandinen im Kérper reduzieren_ Die Omega- 3-Fettaiuren EPA und
DHA, die hauptsiehlich in Fisch- und Algendl varkommen. haben
entrimdumngshemmende Eigenschaflen und kimen Schmercen
wilrend der Memtrugion lindern Studien haben gereigl dao
Frauen, die regelmiBig Omega- 3 Feltsburen eimehmen, sine Ver-
ringermg der Menstrustionshes werden efatren Es wird emp
Ehlen, mindesens 250-500mg EPA und DHA pro Tag = konsw
mieren, um die Vor eile o nutzen

Entsprannun g wnd Bhnthmus

Sa wie die Matur &inen Rhythmns hat, sum Beispee] ersiditlich am
Tag-Machi-Rhythme, dem Mondrhythmne, den Gereiten  woe
Ebbe und Flut und den [ahregnosien, so hat such jede Frau ihren &i-
genen Menstruationsthythmes. In der ersten Hillte des norm aler-
weige 28B-Ggigen Zyvkhe baut sich die Schleimhad in der Gebdr-
mutter sl In der Zyldwsmitte findet der Esprung sait Bis o
Menstmnation wind die Schileimhat weiter sulgebaut und verdich-
el um, Glls nitig, doas befruchete E mu emplangen Man kinne
sagen, Frauen singd rhy thmische Wesen Deshalb it &5 such wichtig,
einen gane eigenen Rhythme im Leében su linden, wie oum Beispiel
einen gulen Schlal-Wadh-Riythmut regelmakige Mahloeiten und
eine Balanee rwischen Ampannung und Entspannung. Hillreich
Sind hierbei Entspanmngsve rihren wie Yoga, prog resive Muskel-
entspanming oder autagenses Traning wm Hur Ruhe o kamimen
uwnd #inen anderen Umgang mil Stress 2o linden oder diesen a1 ne-
o ren.

Bewemung wnd Sport

Me e truation shesc werden lssen sich durch regelmiEigen Spart
nicht nur lindern, er hillt such varbeugend Durch die Bewegung
weird das Becken beser durchblutel, und Verkr amplunge n werden
geliml Walking Wandem. Fahrradfahren und Tanzn sind wih-
rend der Blutung besanders gut gesignet Var sicht: Beim Leitungs-
aport hiirt dieser Vo rteil sul

Heilpllanren

Hellpllanzen mur Schimersbehandhing kinnen i Ergdnning o
Sthulmedian eingesetn wenden je nach Ursache kinnen sie auch
als alleimge Therapie nr Amwendung kommen um gegehenen{alk
dat hormanelle Glechgewicht wisderhermusellen oder symplo-
matischen Schmersen ru lindemd 'Welche Heil pllanzen i edir
zur Amwendung kommen, erklire ich in klgendem Beitrag ($iehe
§522) =
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