gesundheit ZYKLUS

GIB MIR ZUCKER!

In der dritten Zyklus-
woche reagiert unser
Korper nicht so stark
auf Insulin. Das kann
uns schon mal zu
Zucker—Junkies
machen.

SABOTAGE. Schlechte Laune, fettige
Haare, Heifshungerattacken — manchmal
spielt unser Zyklus verrickt und verdirbt
uns Stimmung und gutes Aussehen.
Doch mit ein paar einfachen Tricks ldsst
sich der Hormonhaushalt Uberlisten ...

—
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ie halten uns fit, treiben uns

an und manchmal treiben sie

uns auch in den Wahnsinn:

die Hormone. Die Botenstof-

fe im Blut regulieren simtli-
che lebenswichtigen Vorginge im
Kérper und auch den weiblichen Zyk-
lus. Und sofern man, wie immer mehr
Frauen, auf hormonelle Verhiitung
verz1chtet lassen Ostrogen Progeste-
ron und Testosteron manchmal recht
schon griflen. So kann es rund um
den Eisprung vorkommen, dass wir
einen sonst unscheinbaren Kollegen
plotzlich total sexy finden und regel-
recht ,vernaschen“ konnten. Oder an
den Tagen vor der Regel an unkontrol-
lierten Woutausbriichen
leiden: Man kriegt etwa
an der Supermarktkasse
fast einen Ausraster, nur
weil einer seine Sachen
nicht schnell genug aufs
Band legt. Wenn die
Gefiihle wieder verriickt
spielen, nehmen Sie’s ge-

lem Syndrom, kurz PMS. Schuld dar-
anist der sinkende Progesteronspiegel.
Eigentlich ist der Kérper darauf ein-
gestellt, ein befruchtetes Ei in der Ge-
barmutter einzunisten, deshalb wird
auch die Lust auf Sex jetzt im Nor-
malfall weniger. Stellt er aber fest, dass
das nicht geht, beginnt unsere Gebir-
mutter, die Schleimhaut abzustofen.
Es kommt zur Blutung. ,Es gibt na-
tlrlich immer die Losung, mit einer
hormonellen Verhitung den Zyklus
zu unterdriicken. Doch manche Frau-
en vertragen die Pille nicht oder wol-
len ihren Koérper nicht dauerhaft die-
ser kinstlichen Hormonbelastung
aussetzen. Wenn es dann im natirli-
chen Zyklus zu Proble-
men kommt, konnen
Phytohormone helfen®,
weifd Lehner-Rothe.
Dabei handelt es sich um
natirliche  Wirkstoffe
aus Pflanzen, vor allem
aus Monchspfeffer und

Frauenmantel, die an

lassen: Sorry, es sind ja gefragt, es kann den gleichen Rezeptoren
nur die Hormone ... etwas dauern.« andocken wie Ostrogen
REINE CHEMIE. Das DR. EVA LEHNER-ROTHE bzw. Progesteron. Ist die

Wort Hormon stammt GYNAKOLOGIN Konzentration der Hor-
aus dem Altgriechi- MEDSPA CC mone im Blut zu gering,

schen. ,Hormao“ bedeu-

tet so viel wie ,antrei-

ben“. Etwa 100 unterschiedliche
Botenstoffe kennt die Medizin heute.
,Hormone sind chemische Verbin-
dungen aus Eiweiflbausteinen und
Fettsduren. An dem Organ, auf das sie
wirken, finden sie passende Rezepto-
ren, an denen sie andocken®, erklirt
Dr. Eva Lehner-Rothe, Gynikologin
im Wiener Arztezentrum Medspa.
Kommen Patientinnen mit Problemen
wie spannenden Briisten, Gbler Laune
oder Regelschmerzen zu ihr, gibt es
definitiv. Hoffnung auf Besserung.
Schon ein paar Tricks helfen bei den
kleineren und grofleren Desastern, die
viele von uns kennen.

DIE WELT IST SCHLECHT!
UNTERGANGSSTIMMUNG. Die Briiste
schmerzen, man fihlt sich aufgebla-
sen wie ein Luftballon, die Laune ist
im Keller und im Unterbauch und
Riicken zieht es gewaltig: ein klas-
sischer Fall von primenstruel-

RICHTIG ESSEN. Phytohor-
mone sind in vielen Lebens-
mitteln wie Kichererbsen,
Feigen oder Schwarztee.

helfen diese Stoffe, das
langfristig  auszuglei-

chen (alle Infos im Kasten rechts).
LEBENSSTIL. Wie man auf die Hor-
monumstellung reagiert, hingt auch
mit dem Lebensstil zusammen. Dreht
man hier an ein paar Schrauben, kann
sich viel indern. Das funktioniert aber
nicht von heute auf morgen, wie Ge-
org Platzer, Shiatsu-Therapeut und
Osteopath in der Praxis Urban Health
Concept, weifl: ,Der Hormonhaushalt
hat eins zu eins mit dem Lebenswan-
del zu tun und wirkt sich dementspre-
chend grundlegend auf unser Wohl-
befinden aus. Das fingt bei der
Ernihrung an. Fleisch z.B. ist voller
Hormone, die unseren Kérper beein-
flussen.“ Er rit daher bei Problemen
dazu, 10-14 Tage vor der Menstruati-
on bereits auf Fleisch
und auch Milch-
W ‘ produkte weit-
gehend zu ver-

‘,Jﬁ + Af*"' zichten. Auch

Alkohol

sollte

man lieber weg-
lassen und Salz
reduzieren.
Denn durch das
Progesteron la-
gert sich im
Kérper ver-
mehrt Wasser
ein, Salz fordert
das noch zu-
Lehner-Rothe ist sitzlich. Ein
Gynakologin im Wr. wahres Zauber-
Arztezentrum Medspa. ~ miittel ist Ubri-
gens Bewegung.
Schon eine hal-
be Stunde ziigiges Spazierengehen
lindert viele der korperlichen Be-
schwerden und sorgt auflerdem auch
gleich fiir bessere Laune.
EINE FRAGE DES ALTERS. Sind all diese
Probleme mit Anfang 20 meist noch
nicht oder nur leicht vorhanden, kon-

FACHFRAU. Dr. Eva

nen sie im Laufe der Jahre heftiger =%

PHYTOHORMONE
PFLANZEN MIT HORMON-
AHNLICHER WIRKUNG

NATURLICHE HEILMITTEL BEI
ZYKLUSBESCHWERDEN HELFEN
LANGFRISTIG AUF SANFTE ART.

... WAS IST DAS? Phytohormone sind
Pflanzenstoffe, die eine hormondhnliche
Wirkung haben. Das bedeutet, sie beset-
zen die entsprechenden Rezeptoren im
Korper und entfalten dort langfristig
die gleiche Wirkung wie Osz‘rogen und
Gestagen.

... WANN WIRKEN SIE? Es gibt im
Wesentlichen zwei Gebiete, wo sie ein-
gesetzt werden: PMS und Zyklus-
schwankungen bzw. die Wechseljahre.
Achtung: Pflanzliche, natiirliche Mittel
entfalten ibre Wirkung nicht genau so

wie Medikamente. Man muss sie zu-

mindest drei Monate lang regelmdfig

nehmen, damit man eine Verinderung
bemerkt. Beinahe alle Frauen berichten
dann aber von sehr guten Ergebnissen.

... WELCHE MITTEL GIBT ES?
Monchspfeffer und Frauenmantel.
Moénchspfeffer gibt es als Priparat
rezeptfrei in der Apotheke. Frauenman-
tel trinkt man am besten als Tee (gibt es
auch in derApot/yeke), eine Tasse tiglich
diber mehrere Monate.

... FURWEN GEEIGNET? Fiir
Frauen, die primire Menstruationsbe-
schwerden haben, also unregelmaifiigen
Zyklus, pramenstruelles Syndrom, Re-
gelschmerzen oder spannende Briiste.
Sekundare Menstruationsbeschwerden,
die durch Endometriose, Myome oder
Zysten verursacht werden, miissen da-
gegen operativ behandelt werden.




Endlich erholsam Schlafen!
Persdnliche Betreuung und eine individuelle
Anpassung an Ihre Bedurfnisse.

In rund einem Viertel der Schlafzimmer geht es
laut zu, denn etwa jeder vierte Mensch schnarcht.
Faktoren, die das Schnarchen begiinstigen, sind
unter anderem Ubergewicht, Rauchen, Alkohol-
konsum, Schnupfen, Allergien sowie anatomische
Ursachen.

Die beste Losung fiir erholsamen Schlaf

Arthur Wyss, der Erfinder von Velumount®, war
selbst intensiver Schnarcher. Er testete alle
verfligbaren Techniken - leider erfolglos.

,Selbst das Schlafen mit einem CPAP Gerat und
eine Operation, halfen nicht. Deshalb begann ich
selbst nach den Ursachen des Schnarchens zu
forschen. Nach unzahligen Versuchen entwickelte
ich mit Velumount® ein kleines Instrument, das
heute Schnarchen verlasslich verhindert”,
berichtet,der Entschnarcher”.

Einzigartig und personlich: Der Velumount® Service
Unser Velumount® Kundencenter ist fiir Sie da und
begleitet Sie von Anfang an:

« kostenlose Schnarch-Analyse.

personliche Betreuung und eine individuelle
Anpassung des Velumount® an lhre Bediirfnisse.

kostenlosen Nach-
betreuung, die den
bestmdglichen Trage-
komfort garantiert.

Erfolgreich seit

iber 13 Jahren! }
Handeln Sie jetzt - 1
wir helfen lhnen gerne!

Velumount Osterreich

Institute in Wien, St. Pdlten, Linz, Graz, Klagenfurt
Tel.: 01/877 93 30, www.velumount.at
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werden. ,Das ist leicht erklart“, meint
Platzer: ,Je jinger der Korper ist, des-
to leichter kann er negative Einflisse
kompensieren. Das wird im Lauf der
Zeit schwieriger und auf einmal wir-
ken sich kleine Baustellen, die man
frither nicht einmal bemerkt hat, mehr
oder weniger massiv aus. Wenn Le-
bensstil-Modi-
fikationen {ibri-
gens gar nicht
helfen sollten,
begeben Sie
sich, bevor die
Regel beginnt,
ein paar Mal in
die  kundigen
Hinde eines
Shiatsu-Thera-
peuten. Denn es
kann sein, dass
sich der Uterus
nicht frei bewe-
gen kann (er
dehnt sich wihrend des Zyklus aus
und zieht sich wieder zusammen). Das
sorgt fiir Spannungen, die wir bei der
Menstruation spiiren. Diese kénnen
im Normalfall mit ein paar Behand-
lungen sehr gut aufgelst werden.

HER MIT DEN KALORIEN!
HEISSHUNGER. Auch wenn PMS die
am deutlichsten spiirbare Auswirkung
der Hormone ist, sie sind auch an an-
deren Desastern schuld. Wenn Sie am
liebsten wieder einmal ein halbes Rind
und dann noch finf Stick Kuchen
verdriicken mochten, ist Insulin dafir
verantwortlich. Das schiittet die
Bauchspeicheldriise aus, um Kohlen-
hydrate in Zucker umzuwandeln. Bei
vielen Frauen werden die Zellen aber
ab der dritten Zykluswoche durch das
OStrogen unempfindlicher gegen In-
sulin, das Gehirn sendet die Botschaft:
Essen! Jetzt! Und viel! Das beste Mit-
tel dagegen ist Sport. Eine halbe Stun-
de Ausdauertraining macht die Zellen
wieder empfindlicher fir Insulin und
kurbelt gleich noch die Fettverbren-
nung an. Essen Sie zwischendurch ei-
ne Handvoll Nisse. Die machen lange
satt, die wertvollen Fettsiuren sind
gut fir die Nerven. Und reduzie-
ren Sie Kaffee und Alkohol. Weil
das die Insulinproduktion zu-
sitzlich durcheinander bringt.

EXPERTE. Georg
Platzer ist Korperthe-
rapeut (urbanhealth-
concept.com).

VITAMINE. Besonders in den
Tagen vor der Regel soll man
vermehrt pflanzliche Lebens-

mittel und gute Fette essen.

BAD HAIR DAY
TESTOSTERON. Sind plétzlich von ei-
nem Tag auf den anderen Haut und
Haare fettig und man fiihlt sich — den
Pickeln nach zu urteilen — zuriickver-
setzt in die Pubertit, liegt das am
minnlichen  Geschlechtshor-
mon Testosteron. Um den
Eisprung herum pro-
duzieren die Eier-
stocke sehr viel
Ostro-
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GEORG PLATZER
SHIATSU-THERAPEUT,
OSTEOPATH [

gen, ein Uberschuss wird dann im
Fettgewebe in Testosteron umgewan-
delt. Dadurch wird die Haut fettiger.
Dagegen helfen Reinigungsprodukte
mit Salicylsiure und zinkreiche Le-
bensmittel wie Kiirbiskerne, Weizen-
keime oder Linsen. Und ein bisschen
Gelassenheit tut gut: ,Bei Hormon-
schwankungen indert sich auch die
Selbstwahrnehmung®, weify Lehner-
Rothe. ,Man findet sich selber furcht-
bar, Kommentare von anderen zeigen
aber, dass die das gar nicht so sehen.
Verlassen Sie sich also darauf, dass Sie
in Wirklichkeit strahlen wie immer.
Dann muss es keiner merken und das
tut wiederum der Laune gut.”

PIA KRUCKENHAUSER W

HEISSHUNGER. Ab und zu muss es der
Burger sein. Schuld daran ist das Insulin.
Zwischendurch Mandeln und andere

Niisse knabbern hilft.

Fahrplan durch
den Zyklus

So steuern uns die Hormone. Nimmt
man darauf Riicksicht, konnen wir die
Phasen beim Sport fiir uns nutzen.

1_ MENSTRUATION. Der Zyklus

einer Frau dauert zwischen 26
und 35 Tagen und startet

mit dem ersten Tag der
Regel. Die Gebdrmutter
stofdt die Schleimhaut mit
dem unbefruchteten Ei ab,
Ostrogen und Progesteron

sind niedrig. Sanfter Sport wie

Yoga oder Walken hilft, eventuel-

le Schmerzen zu lindern. Schonen Sie
sich aber an Tag eins und zwei, wenn
es Ihnen nicht gut geht.

2 _ EIN FOLLIKEL REIFT. Die Ostro-
genproduktion in den Eiersto-
cken steigt, dadurch reift ein
Follikel heran. Gleichzeitig
baut sich die Gebirmutter-
schleimhaut wieder auf

und bereitet sich vor, ein Ei
aufzunehmen. Zwischen
dem 12.und 14. Zyklustag
kommt es zum Eisprung, das
Eiwandert in den Eileitertrichter.
Jetzt ist die Lust auf Sex am grofiten.
Gleichzeitig sind wir voller Energie
und Kraft: ideal fiir intensives Trai-
ning und Muskelaufbau.

3 _ BEFRUCHTUNG. Das Ei wandert
jetzt Richtung Gebirmutter. Da-
fiir braucht es etwa 24 Stun-
den. Eine Befruchtung wiir-
de jetzt passieren. Um die
aufgebaute Gebirmutter-
schleimhaut fiir eine Ein-
nistung zu erhalten, wird
jetzt verstirkt Progesteron
produziert. Die Kombination
aus steigendem Progesteron und
sinkendem Ostrogen sorgt beim Trai-
ning dafiir, dass jetzt Fett besser abge-
baut wird. Sie koénnen sich auch gerne
so richtig auspowern, der Kérper re-
generiert sich schnell wieder.

4 _ PRAMENSTRUELL. Bleibt das Ei
unbefruchtet, sinken Ostrogen—
und Progesteronspiegel wie-
der, die Gebirmutter-
schleimhaut beginnt sich
abzuldsen. Das fiithrt bei
vielen zu PMS, die Briiste
spannen, man ist gereizt.
Ideal fir Kérper und Geist
sind jetzt sanfte Entspan-
nungs- und Atemibungen und
Ausdauersport wie langsames Laufen,
Walken oder auch Schwimmen.

Gold T
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( fiir die
maglefic Frauyon heute.

SIE STEHEN AUF COCKTAILS AN
DER BAR? KONNEN ABER GERNE
AUF HORMONCOCKTAILS VER-
ZICHTEN?

Eine echte Alternative zur tiglichen Ein-
nahme der Pille bietet die hormonfreie
Spirale.

Ein schoner Goldschmuck ist fiir die
Ewigkeit. In der Medizin und Zahn-
medizin wird das Edelmetall schon seit
Jahrzehnten verwendet, auch zur langjih-
rigen Schwangerschaftsverhiitung in der
Gold T¢, der hormonfreien Goldspirale.
Mit der Gold T* treten keine hormonbe-
dingten Nebewirkungen wie Kopfschmer-
zen, erhohtes Risiko fiir Thrombosen,
depressive Verstimmungen, Akne oder
Gewichtszunahme auf.

(zold ']

Seit Februar ist das neueste Modell der
Gold T® des Herstellers Eurogine auf
dem osterreichischen Markt verfiigbar.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.gold-spirale.at oder informieren
Sie sich bei EINEM PERSONLICHEN
GESPRACH MIT IHREM FRAUEN-
ARZT.

Medizinprodukt. Uber Wirkungen und mog-
liche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Intrauterine Device ,,Gold T**“ - Characterization
of the active metals and the intrauterine corrosion
thereof. Technology for women's healthcare colla-
borating entities Politecnic University de Catalunya
(UPC) and the Center for Technological and Industrial
Development (CDTI); Eurogine, UPC, CDTI. 1998
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