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PMS:
Dagegen ist
ein Kraut

~gewachsen

Lange Zeit hat Frau sich einfach damit abgefunden -
was blieb ihr denn auch anderes iibrig. Monatliche
Beschwerden «vor den Tagen» kénnen die Lebens-
qualitat aber erheblich beeintrachtigen.

Viele Frauen haben einige Tage vor ihrer
Menstruationsblutung Symptome wie
stimmungsschwankungen, Mudigkeit
oder Bauchschmerzen, und die meisten
nehmen das ganz gelassen als immer
wiederkehrendes Ereignis hin. Beein-
trachtigen diese Erscheinungen jedoch
den normalen Tagesablauf, spricht man
von pramenstruellem Syndrom, kurz
PMS. Das betrifft etwa 20 bis 30 Prozent
aller Frauen. Bei etwa zehn Prozent ist
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die Belastung so gross, dass sie unlieb-
same Auswirkungen auf Partnerschaft,
Familienleben und Beruf hat.

Kratzbiirste mit Bauchschmerzen

Die Erscheinungen des PMS hangen mit
den zyklischen Veranderungen im weib-
lichen Korper zusammen und sind nichts
Krankhaftes. Oft genug aber storen sie
das Wohlbefinden und sorgen fir Span-
nungen im sozialen Umfeld.




Bei den meisten Frauen tritt eine
Mischung aus korperlichen und psychi-
schen Symptomen auf, die schwer fass-
bar und fir Nicht-Betroffene noch
schwerer zu verstehen ist. Die Briste
spannen, sind empfindlich und tun weh,
der Bauch krampft, durch den Kopf zu-
cken Blitze. Auch Riicken- und Muskel-
schmerzen sind haufig. Die seelische
Stimmungslage kann vom «heulenden
Elend» bis zu Wutausbriichen schwan-
ken. Dazu kommt noch eine ganze Reihe
von weiteren, etwas selteneren Sympto-
men von Angstgefiihlen und Heisshun-
gerattacken bis zu Schlafstérungen und
Verstopfung.

Diese Vielfaltigkeit der Anzeichen fihrt
dazu, dass PMS haufig erst spat erkannt
wird. Auch den Frauen selbst fallt es oft
schwer, besonders die seelischen Aspek-
te mit ihrem hormonellen Zyklus in Ver-
bindung zu bringen. PMS-Beschwerden
setzen wahrend der Lutealphase ein. Das
ist der zweite Abschnitt des Zyklus, in
dem der Kérper das Hormon Progesteron
produziert, was die Gebarmutterschleim-
haut auf die Einnistung des Eis vorberei-
tet. Wird kein Ei befruchtet, sinkt der
Hormonspiegel wieder ab und die Mo-
natsblutung tritt ein. Danach verschwin-
den zumeist auch die Beschwerden.

Ratlose Manner

So scheint die miese Laune aus heiterem
Himmel zu kommen. Hat man die Toch-
ter erst einmal wegen des unaufge-
rdumten Zimmers ausgeschimpft oder
den Mann wegen einer Bagatelle ange-
meckert, kommt der Satz «Schatz, ent-
schuldige, aber mein Progesteronspiegel
steigt», nur schwer iber die Lippen.
Viele Manner, ob nun der eigene Goétter-
gatte oder die verwunderten Kollegen,
zucken denn auch nur resigniert mit den
Schultern. Bei der Umfrage einer Frauen-
zeitschrift konnten vier von finf Man-
nern mit dem Ausdruck «PMS» nichts
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anfangen. Etwas aufgeklartere Herren
ziehen manchmal selbst den Schluss:
«Ach so, sie bekommt wohl demnachst
wieder ihre Tage.» Wird das aber ausge-
sprochen, regt es interessanterweise vie-
le Frauen erst recht auf. Sie maochten
nicht darauf angesprochen und in Ruhe
gelassen werden. Selbst zartlich gezeig-
tes Verstandnis nitzt da manchmal
wenig. Und schon kommt es wieder zu
den berihmten Stossseufzern beider
Geschlechter: Frauen sind «zickig» und
«hysterisch», und Manner «haben eben
keine Ahnung».

Unklare Ursachen

Trotz jahrzehntelanger Forschung konn-
ten die Ursachen des PMS bis heute nicht
geklart werden. Der weibliche Zyklus
wird in ausgefeiltem Zusammenspiel
durch die Ausschittung verschiedener
Hormone gesteuert. So wird diskutiert,
ob ein zu hoher Ostrogenspiegel oder
dessen zu rascher Abfall Ursache fir die
Befindlichkeitsstorungen sein konnte
oder auch ein Mangel an dem Gewebs-
hormon Prostaglandin.

Der Zusammenhang zwischen PMS und
einem Progesteron-Mangel wird inzwi-
schen bezweifelt. Wahrscheinlich aber ist
das Hormon Prolaktin, das das Wachs-
tum der Brustdriisen und den Milchfluss
regelt, und eigentlich nur wahrend der
Stillzeit in grosseren Mengen produziert
wird, Mitspieler in diesem komplexen
Geschehen.

Wie immer, wenn man sich iber die
eigentliche Ursache im Unklaren ist, gibt
es sehr viele Theorien und entsprechend
viele unterschiedliche Behandlungen,
wenn Frau mit ihrem Problem zum
Gynakologen geht. Oft wird «die Pille»
verordnet, Schmerzmittel kommen na-
tarlich zum Einsatz, und manchmal wird
auch mit relativ schwerem medikamen-
tosem Geschitz wie der Verschreibung
von Antidepressiva aufgefahren. Die
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meisten Frauen mochten aber weder so
haufig Schmerzmittel schlucken missen
noch ber langere Zeit andere syntheti-
sche Arzneimittel einnehmen.

Linderung durch Erndhrung und Sport
Trotzdem missen Frauen solche Be-
schwerden nicht als «weibliches Schick-
sal» hinnehmen. Man kann vieles selbst
dazu beitragen, um PMS zu lindern,
wobei nicht alles jeder Frau hilft, aber
viele Tipps einen Versuch wert sind.
Sportlich aktive Frauen leiden weniger
unter Beschwerden im Rahmen der
Menstruation. Auch bei PMS bringt ein
Mehr an korperlicher Bewegung oft
deutliche Besserung. Bewegung hebt
auch die Stimmung, denn sie hilft Stress-
hormone abzubauen.

Das Wohlbefinden hdangt stark von
gutem Essen ab: ballaststoff- und vita-
minreich sollte es sein. Studien haben
gezeiqt, dass Frauen, die sich kohlenhyd-
ratreich erndhrten und dabei das Fett
reduzierten, deutlich weniger Beschwer-
den hatten. Vor allem Symptome wie
Brustspannen, Migrane und Wassereinla-

von Prolaktin.
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gerungen wurden dadurch verbessert.
Probieren Sie einmal aus, ob der Verzicht
auf Alkohol und/oder Koffein in dieser
Zeit Ihnen hilft.

Auch Kalzium und Vitamin D kénnen nit-
zen: in einer neuen amerikanischen
Untersuchung (2005) an 3000 Frauen
wurde festgestellt, dass Versuchsperso-
nen mit PMS-Symptomen hdufig sehr
niedrige Kalzium- und Vitamin D-Spiegel
hatten. Umgekehrt entwickelten Frauen,
die viel Kalzium und Vitamin D zu sich
nahmen, deutlich seltener typische PMS-
Symptome. Bereits 1200 Milligramm Kal-
zium, d.h. vier Glaser angereicherter
Orangensaft oder vier Portionen fettar-
mer Milchprodukte reichen aus, um den
Effekt zu erzielen. Wéhrend Kalzium voll-
standig tber die Nahrung aufgenommen
werden muss, wird Vitamin D direkt vom
Korper gebildet - vorausgesetzt, er ist
ausreichend der Sonne ausgesetzt.

Pflanzen, die helfen

Ernahrungsumstellung und korperliche
Aktivitat reichen aber bei vielen Betrof-
fenen nicht aus. Fir viele Frauenarztin-

Monchspfeffer (Vitex agnus-castus)

Der Monchspfeffer ist ein finf bis sechs Meter hoch wachsen-
der Strauch aus der Familie der Eisenkrautgewéchse (Verbe-
naceae), der im Mittelmeerraum weit verbreitet ist. Medizi-
nisch verwendet werden die als Steinbeeren bezeichneten
Frichte, die braun und etwa pfefferkorngross sind. Forschun-
gen belegen eine Wirkung, die dem korpereigenen Botenstoff
Dopamin verwandt ist. Dopamin reguliert u.a. die Ausschittung

Bereits in der Antike wurde der Monchspfeffer bei weiblicher
Unfruchtbarkeit oder Milchmangel in der Stillzeit verordnet.
Zugleich war der Strauch ein Sinnbild fir Keuschheit. Das grie-
chische «agnos» und das lateinische «castus» bedeuten beide
«rein, keusch». Der deutsche Name «Keuschlamm» beruht
wohl auf einer Fehliibersetzung, bei der «agnus» als das latei-
nische Wort fir Lamm verstanden wurde. Der Begriff
«Monchspfeffer» bezieht sich auf die Verwendung der Friichte
als Pfefferersatz und «Keuschheitsarznei» im Mittelalter.




nen und -drzte sind mittlerweile pflanz-
liche Praparate das Mittel der Wahl.

Gansefingerkraut (Potentilla anserina)
und Kichenschelle (Pulsatilla pratensis)
sind zum Beispiel haufig empfohlene
Phytotherapeutika.

Bereits 1996 wurde dem homd&opathi-
schen Komplexmittel Menstruasan von
A. Vogel (nicht in Deutschland erhalt-
lich), das neben diesen beiden Pflanzen
auch Traubensilberkerze (Cimicifuga
racemosa) enthdlt, in einer klinischen
Studie bescheinigt, dass Bauch- und
Rickenschmerzen, depressive Verstim-
mung, Reizbarkeit und sexuelle Lustlo-
sigkeit bei fast allen Patientinnen mit
PMS nach zwei bis drei Monaten Thera-
pie deutlich nachliessen. Bei tiber 70 Pro-
zent der Frauen wurde ein guter bis sehr
guter Erfolg erreicht. Bei Cimicifuga race-
mosa, so wurde mittlerweile erforscht,
handelt es sich um einen pflanzlichen
SERM, einen selektiven Ostrogen-Rezep-
tor-Modulator.

Besonders in den letzten Jahren wird bei
PMS-Beschwerden auch sehr haufig
Monchspfeffer (Vitex agnus-castus, siehe
Kasten) eingesetzt. Schon 1998 stellte
der junge Schweizer Apotheker und A.
Vogel-Preistrdger Dr. Daniel Berger die
Wirksamkeit und qute Vertraglichkeit
von Vitex agnus-castus beim pramen-
struellen Syndrom fest. Eine neue wis-

senschaftliche Studie («British Medical
Journal» 2001) bestatigte Monchspfeffer-
Extrakte als wirksames Mittel gegen pra-
menstruelle Beschwerden. Alle Sympto-
me waren bei den untersuchten Patien-
tinnen deutlich gebessert, unerwiinschte
Wirkungen waren gering.

In Kombination mit Bewequng und ver-
nanftiger Ernahrung, so meinen Frauen-
arztinnen, verhilft das pflanzliche Mittel
80 Prozent der von PMS betroffenen
Frauen zu einer deutlichen Besserung
der korperlichen und der psychischen
Symptome.

Dem «Ungetiim» Paroli bieten

Fur die Psyche kann man ebenfalls noch
einiges selbst tun. «Wer mit Schmerzen
rechnet oder darauf wartet, der kriegt sie
auch» sagte mir kirzlich eine Betroffene
ganz deutlich. So kann es eine gute Idee
sein, mogliche PMS-Tage mit angeneh-
men Tatigkeiten oder schénen Erlebnis-
sen zu besetzen und sich bewusst zu
entspannen.

Was ebenfalls hilft: mit dem Partner
sprechen - und zwar nicht erst dann,
wenn der Haussegen schon schief hangt.
Wenn Mann (und Kinder) verstehen,
warum es gerade jetzt schwieriger ist,
mit Ihnen auszukommen, werden sie
eher bereit sein, auch einmal Rucksicht
zu nehmen. * (R

Gansefingerkraut
(Potentilla anserina,
links oben) und
Monchspfeffer (Vitex
agnus-castus) sind
wirksame pflanzliche
PMS-Gegner.
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