PRAXIS PRAMENSTRUELLES SYNDROM

Die Tage vor
den Tagen

Das pramenstruelle Syndrom (PMS) beschreibt Beschwerden, die nach dem Eisprung
bis zur Periode erscheinen. Es kann bei allen Frauen im gebarfdhigen Alter vorkommen
und umfasst kérperliche und psychische Symptome.

ir einige Kundinnen
sind die Tage vor der
Menstruation beson-
ders belastend. Sie lei-
den unter Unterleibsschmer-

zen, Wassereinlagerungen,
Spannen in der Brust, Ubelkeit,
Kopfschmerzen, Abgeschlagen-
heit, Stimmungsschwankun-
gen, depressiven Verstimmun-
gen, Heiffhunger, Schlafsto-
rungen sowie unter Reizbarkeit.
Da die Symptome vor der Mo-
natsblutung auftreten, spricht
man vom Priamenstruellen Syn-
drom.
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Ursache Man vermutet, dass
die Ursachen fiir das PMS auf
die Hormonschwankungen in
der zweiten Zyklushilfte zu-
riickzufiihren sind. Die Freiset-
zung des Estrogens nimmt ab,
wihrend die Herstellung des
Gelbkoérperhormons Proges-
teron beginnt. In der zweiten
Zyklushilfte sinken auflerdem
der Serotoninspiegel sowie die
Menge korpereigener Endor-
phine. Vermutlich ruft das
Wechselspiel zwischen dem
Hirnstoffwechsel, der Funktion
der Eierstocke sowie dem vege-
tativen Nervensystem die Symp-

tome hervor. Wie gravierend
das PMS ausfillt, hangt unter
anderem von dem Lebensstil
(Stress, Bewegung, Erndhrung,
Genuss von Koffein oder Niko-
tin) ab. Sobald die Menstruation
einsetzt, lassen die Beschwerden
nach, da die Progesteronkon-
zentration wieder sinkt.

Lebensstil anpassen Berich-
tet Thnen eine Kundin von die-
sen Beschwerden, konnen Sie
im Beratungsgesprich Behand-
lungsmoglichkeiten aufzeigen.
So ist es sinnvoll, ein Tagebuch
zu fiihren, um eventuelle Fak-
toren (wie etwa Stress), die
moglicherweise fiir die Symp-
tome mitverantwortlich sind,
zu identifizieren. Ein gesunder
Lebensstil, bestehend aus ge-
niigend Schlaf, Entspannungs-
techniken, einer gesunden Er-
nahrung und regelméfliger
Bewegung, beeinflusst das PMS
positiv. Bei krampfartigen Be-
schwerden tut die Behandlung
mit Wirmepflastern gut, auch
ein heifles Bad oder Wirmfla-
schen lindern die Schmerzen.

Pflanzliche Hilfe Bringt die
Anpassung des Lebensstils keine
Verbesserung, konnen Sie ein
Phytopharmakon empfehlen:
Als bewihrte Mittel gilt Monchs-
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pfeffer-Extrakt (Vitex agnus
castus) (siehe auch ,,Drei Pflan-
zen fiir Frauen® Seite 56), der
itherisches Ol, Flavonoide, Fett-
sauren und Iridoidglykoside
enthdlt. Insgesamt stabilisiert
Vitex agnus castus den Zyklus
und vermindert die Beschwer-
den des PMS. Raten Sie Betrof-
fenen, am ersten Tag des Zyklus
mit der Einnahme zu begin-
nen (einmal pro Tag zwischen
30 und 40 Milligramm bis maxi-
mal 240 Milligramm).

Leiden Frauen unter nervoser
Unruhe oder depressiven Ver-
stimmungen, empfiehlt sich der
Einsatz von Johanniskraut-
Priparaten (zwischen 600 und
900 Milligramm tédglich). Kun-
dinnen mit starken Kopf- oder
Unterbauchschmerzen kénnen
sich mit der Einnahme von
nichtsteroidalen Antirheuma-
tika wie Naproxen oder Ibupro-
fen helfen. Auch die Substi-
tution von Magnesium und
Calcium soll sich giinstig auf
die Symptomatik auswirken.
Off-Label verschreiben Arzte
Kontrazeptiva mit verkiirztem
pillenfreien Intervall oder Pra-
parate ohne Pillenpause. M
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