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Glucklich, wer Regelschmerzen nicht kennt. Sie pla-
gen schon so manches junge Midchen und statistisch
gesehen jede zehnte Frau. Grundsitzlich ist zu un-
terscheiden, ob es hormonelle Ursachen sind, die zu
den Schmerzen fithren, oder anatomische Verinde-
rungen vorliegen. Bei beidem kann die Natur ausge-

sprochen hilfreich sein. .

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Regelschmerzen sind fiir viele eine Qual. Da-
gegen wird die Antibabypille verschrieben
und damit soll dann alles wieder gut sein. In
Bezug auf die Schmerzen stimmt das, doch
der kuinstliche Eingriff in den Zyklus der Frau
kann auch so manche Nebenwirkung haben,
raubt etwa B-Vitamine und ist letztlich oft eine
unndtige Belastung, die sich durch Natursub-
stanzen auf nattirliche Weise |6sen lasst.

SCHMERZEN DURCH
ENTZUNDUNGSSTOFFE

Das Hormon Ostrogen dominiert die erste
Zyklushalfte und unterstiitzt den Aufbau der
Gebdrmutterschleimhaut. Das Hormon Proge-
steron steuert ihren Abbau und dominiert die
zweite Zyklushélfte. Am Ende des Zyklus sinkt
das Progesteron stark ab, damit die Gebarmut-
terschleimhaut bis in die innerste Schicht abge-
stoBen und die Blutung ausgeldst werden kann.
Dabei kommt es zu entziindungsahnlichen
Vorgangen durch kdrpereigene Entziindungs-
botenstoffe, die sogenannten Prostaglandine.
Sie werden dberall dort im Koérper freigesetzt,
wo Gewebe umgebaut oder zerstort werden
muss. Ein an sich natirlicher Vorgang, der al-
lerdings Schmerzen auslést - bei manchen so
stark, dass sie sich tagelang elend fiihlen.

Das beste Mittel dagegen kommt aus der Na-
tur: Omega-3-Fettsduren, etwa aus Krilldl oder
Algendl. Sie sind entzlindungshemmende Ge-
genspieler der Prostaglandine und bremsen
tberschieBende Entziindungsreaktionen. Ein
bis zwei Kapseln ein paar Tage vor der Regel
und bis zum Ende der Blutung eingenommen,
reichen normalerweise schon aus. Ebenfalls

hilfreich sind sogenannte COX-Hemmer wie

Weihrauch oder Ingwer Kapseln. Auch sie
weisen Prostaglandine in die Schranken und
wirken auch noch gegen Stress und Anspan-
nung. Schon allein deshalb sind sie die bes-
sere Alternative zu nebenwirkungsreichen
Schmerzmedikamenten.

HORMONELLE URSACHEN
Ostrogene und Progesteron regeln exakt wie
ein Uhrwerk den 28-Tage-Zyklus der Frau mit
Aufbau und Abbau der Gebarmutterschleim-
haut. Doch das komplexe Zusammenwirken
der Hormone ist durch viele Storfaktoren be-
einflussbar. Sowohl zu viel als auch zu wenig
Ostrogene konnen Probleme mit dem Zyklus
verursachen. Das Spannende an Natursubstan-
zen ist nun ihre Fahigkeit auszugleichen, also je
nach Bedarf in die eine oder andere Richtung
zu wirken. Bei den meisten hormonellen Dis-
balancen bis hin zu schmerzhafter Regel und
sogar im Wechsel reicht es meist oft schon aus,
Rotklee mit Yams-Wurzel anzuwenden. Bis zu
geschatzten 80 Prozent der Frauen kann allein
damit tiefgreifend geholfen werden.

Sollte diese Kombination jedoch nicht anspre-
chen, sollte man energetisch austesten, ob
etwa Granatapfelextrakt, Traubenkernextrakt
(OPC), Rosmarin oder die Aminoséure Lysin
geeignet waren. Gerade Lysin-Mangel ist gar
nicht so selten und kann flir Regelschmerzen
verantwortlich sein.

ANATOMISCHE URSACHEN
Polypen

Sie lassen sich mit Curcumin (etwa Curcugreen)
oft relativ schnell reduzieren. Es gibt hier Riick-
meldungen von Reduktion um die Halfte in



> WEITERE ZYKLUSSTORUNGEN

 Beginnt die Regel schon vor dem Ablauf von 28 Tagen und kommt es zu
Vorblutungen, ist meist ein Progesteron-Defizit die Ursache. Hier hat sich die
Yams-Wurzel sehr bewahrt.

* Dauert die Regelblutung zu lange, fehlt meist Ostrogen. Hier kann Granatapfel-

extrakt oder wiederum Rotklee mit Yams hilfreich sein. Rotklee hat Gbrigens eine

rund flinfzigmal starkere Ostrogenwirkung als Soja.

Ist der Zyklus tiberhaupt unregelméaBig, kénnen Schilddriisenerkrankungen die

Ursache sein. Sowohl eine Unterfunktion als auch eine Uberfunktion verursacht

Zyklusschwankungen. Solange noch nicht medikamentds behandelt werden muss,

kann die Buntnessel eine Unterfunktion der Schilddriise bessern und Moringablatt

eine Uberfunktion lindern.

Auch zu viel mdnnliche Hormone kénnen unregelméaBige Zyklen bewirken, wie das

etwa bei der Hormonstérung PCO der Fall ist. Besonders bewadhrt haben sich bisher

der Agaricus blazei murrill Vitalpilz und Krillél.

Ein Uberschuss am milchbildenden Hormon Prolaktin kann ebenfalls zu

Zyklusstorungen fiihren. Ursachen sind meist starker Stress oder Mittel, die
Dopamin entgegenwirken wie Antidepressiva, Schmerzmittel, Beruhigungsmittel,
Schlafmittel, Medikamente gegen Krampfanfalle, manche Blutdrucksenker und
Ostrogene. Helfen kénnen Ménchspfeffer, Vitamin B6 (etwa enthalten in Vitamin

B-Komplex aus Quinoa) und Zink.

Ist die Regelblutung zu stark? Bis zu 80 ml Blutverlust gelten bei der Regel als

normal. Alles dariiber hinaus wird als fehlende Balance zwischen Blutstillung und
Gerinnselauflésung in der Gebarmutter gesehen. Die Ursache dafiir kann bei den
Blutgerinnungsfaktoren liegen oder bei Hormonen. In leichten Féllen helfen schon
einfache Natursubstanzen wie vor allem die Brennnessel oder Cissus, ein
Efeugewdchs, das zugleich schmerzstillend wirkt.

Extremer Stress, Hungern und starke Gewichtsabnahme sowie tibertriebener Sport

kénnen zu einem Ausbleiben der Regelblutung fiihren. Dabei wird dem Kdrper
ein Notstand signalisiert, der eine Empfangnis als zu gefahrlich einstuft und
daher unmaglich macht. Oft reichen schon das tagliche Joggen, eine stressige
Reise, eine wichtige Priifung oder ein paar Kilo Gewichtsverlust, um die Eierstock-
funktion durcheinander zu bringen. Stressreduzierende Natursubstanzen,
sogenannte Adaptogene, kénnen hier wieder Ordnung schaffen.

Dazu zéhlen - neben vielen weiteren - die Yams-Wurzel oder Vitalpilze wie
Cordyceps oder Reishi, die alle auch emotional unterstiitzen und ausgleichen.
Ein guter Tipp ist auBerdem der Tulsi Tee, der nicht nur ein Adaptogen ist und bei
Stress wunderbar hilft, sondern dartberhinaus entkrampft und lindernd bei
Regelbeschwerden wirkt, wobei er auch noch die Stimmung verbessert.

Bei Zwischenblutungen hat sich der Auricularia Vitalpilz bewéhrt, da er blutstillend

wirkt. Da er auch blutverdiinnend ist, sollte er nicht mit Blutverdiinnern kombiniert

werden.

ein bis zwei Monaten.

Veranderungen am
Gebarmutterhals

Ein grenzwertiger Gebdrmutterhalsabstrich
(PAP Il und hoher) kann durch HPV-Viren
ausgeldst werden und spricht laut den Erfah-
rungen unserer Therapeuten auf Ozondl sehr
gut an. Tampon in Ozondl tranken, fiinf Tage
die Woche anwenden, zwei Tage die Woche
und wahrend der Menstruation Pause ma-
chen und nach zwei Monaten nachkontrollie-
ren lassen.

Myome und Zysten
Rotklee und Yams, am besten in einer Mi-
schung, haben hier schon Erfolge gebracht.
Die beiden Natursubstanzen haben pflanzen-
hormonelle Wirkung und gleichen hormonelle
Ungleichgewichte gut aus.

Endometriose

Sie ist eine ,\Versprengung” der Gebarmut-
terschleimhaut, wobei auch die versprengten
Teile ,die Regel mitmachen" und extrem starke
Schmerzen auftreten kdnnen. Bewahrt hat
sich hochdosierte Yams-Wurzel.

>FALLBERICHTE
AUS DEM
THERAPEUTEN-
NETZWERK

Regelbeschwerden

Frau 47, starke Schmerzen und Befindlich-
keitsstérungen wahrend der Regel, Naturmittel
halfen bisher immer nur kurze Zeit. Anhaltende
Schmerzfreiheit erreicht sie erst mit Krillél.

Frau 17, heftige Regelschmerzen bis zur
Ubelkeit und vélligen Unfahigkeit, in die
Schule zu gehen. Rotklee mit Yams und Krill6/
bringen bereits nach einem Monat Erleich-
terung und innerhalb von vier Monaten vél-
ligen Beschwerdertickgang.

Frau 43, starke Regelschmerzen, starke
Blutungen, nahezu arbeitsunfahig in dieser
Zeit. Haarausfall. Rotklee mit Yams und Cis-
sus bringen bereits im ersten Monat Linde-
rung. Nach drei Monaten Einnahme vollige
Beschwerdefreiheit, jedoch Wiederauftreten,
wenn Pflanzenhormone nicht mehr einge-
nommen werden.

Pramenstruelles Syndrom

Frau 36, mit Léwenzahnextrakt keinerlei
Brust- oder Bauchschmerzen mehr vor der
Regel, was sie als wirklich lebensverdndernd
empfindet. AuBerdem spiirt sie die entwas-
sernde und reinigende Wirkung des Lowen-
Zahns ganz extrem positiv.

Migrane

Frau 40, heftige Migrane vor jeder Regel-
blutung. Einnahme von Krilldl nur 3 bis 4
Tage vor der Regel bis zum Ende der Blutung.
Die Migréne trat nicht mehr auf.

Endometriose

Frau 32, schon lange groBe Belastung, un-
erfullter Kinderwunsch und Regelschmerzen
durch Endometriose, die sich jedoch mit Yams-
wurzel dreimal tdglich zwei Kapseln innerhalb
von zwei Monaten sehr stark verbessert.

Zu starke Regelblutung
Frau 45, sehr starke Regelblutung normali-
siert sich binnen Stunden mit Cissus.

Zysten am Eierstock

Frau 30, Zysten am Eierstock und Regel-
schmerzen verschwinden nach zwei Mona-
ten Einnahme von Rotklee mit Yams.
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