e
Dysmenorrho

Klagen Patientinnen (iber schmerzhafte Monatsblutungen, kénnen Sie
ihnen in vielen Fallen mit naturheilkundlichen MaBnahmen helfen.
Besonders indiziert sind diese Verfahren bei psychisch-funktionell bedingter
Dysmenorrho. Aber auch bei bestimmten organischen Ursachen wie z. B.
Entziindungen kdnnen sie begleitend eingesetzt werden.

Hydro- und Thermotherapie

Hydro- und thermotherapeutisch kon-
nen die Patientinnen wechselwarme
Knie- und Schenkelgiisse, warme Fuf3-
béder sowie feucht-heifle Kamillenkom-
pressen durchfithren. Auch Blitzgiisse
kénnen verabreicht werden. (In den
normalen Gief3schlauch wird eine Blitz-
gufldiise mit einer lichten Weite von 3-5
mm eingesetzt. Der Druck soll 1-3 atii,
die Entfernung mindestens 3 m betra-
gen.) In der Praxis hat sich der heifle
Riickenblitzguss am meisten bewihrt.
Bei Varizen sind Blitzgiisse an den Ex-
tremitdten kontraindiziert.

Zusitzlich werden feucht-heifle Ka-
millenkompressen im Unterbauch- oder
Lumbalbereich eingesetzt. Ein Kissen
oder eine Knierolle sorgt fiir Entspan-
nung der Bauchmuskulatur und wird als
schmerzlindernd empfunden. Lokale
Wirmeapplikationen dienen der Ent-
spannung der Muskulatur und der para-
sympathischen Reaktionen in den ent-
sprechenden Reflexzonen.

Lauwarme (35°-36°C) und warme
Sitzbader (36°-38°C) wirken krampf-
l6send und bewirken eine vermehrte
Durchblutung des inneren Genitale.

Phytotherapie

Vor allem bei psychisch-funktionell be-
dingter Dysmenorrh6 kann Phytothera-
pie eingesetzt werden. Hinsichtlich dys-
menorrhoischer Beschwerden konnten
nur zwei Pflanzen eine Positivmonogra-
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fie erhalten: Ginsefingerkraut und Trau-
bensilberkerzenwurzelstock. Letzterer
wird aus Zubereitungen von Rhizoma
Cimicifugae auch in Kombination mit
Johanniskraut angeboten. Géansefinger-
kraut wird als Fertigpraparat angeboten.
Weitere Drogen sind Melisse, Kamille,

! Teezrezept bei Dysmenorrhé

Melissenblatter 20,0
Frauenmantelkraut 25,0
Hirtentaschelkraut 25,0
Schafgarbenkraut 10,0
Kamillenbliten 20,0

- 2 Teeloffel der Mischung werden
mit ca. 400 ml kaltem Wasser tiber-
gossen und Uber Nacht bedeckt
stehen gelassen.

- Am Morgen kurz aufwallen lassen,
bedeckt 20-30 Sekunden ziehen
lassen und abseihen.

— Zehn Tage vor Eintritt der Menses
mit 2 x 1 Tasse taglich beginnen.
Bei starken Blutungen 3-4 x taglich
eine Tasse Uber vier Wochen, dann
2-4 Wochen Pause, dann wieder-
holen.

Bei empfindlichen Personen konnen
in seltenen Fallen Magenbeschwer-
den auftreten.

Die verwendeten Pflanzenbestand-
teile wurden durch die Kommission
E bewertet: Hirtentatschelkraut und
Schafgarbenkraut erhielten bezlig-
lich der Dysmenorrho eine Positiv-
monografie.

Schneeball, Schafgarbe und Frauenman-
tel. Teerezepte fiir dysmenorrhoische
Beschwerden (s. Kasten) wirken
krampflosend auf das Myometrium.

Alle Préiparate miissen regelmiflig
tiber ldngere Zeit genommen werden.
Drei Zyklen sollt man sich Zeit geben,
bevor man das Therapiekonzept umstellt.

Atherische Ole (Kamillenél etc.) wer-
den auf die Innenseite der Oberschenkel
oder auf den Unterbauchbereich einge-
rieben. Auch bietet sich der Zusatz von
Heublumen oder Rosmarin zu den be-
schriebenen Fufibédern an.

Bewegung und Massagen
Lockerungsgymnastik, leichter Sport
oder Schwimmen sind zu empfehlen, da
die Dysmenorrhé mit Spasmen der
Bauch-, Riicken- und der Beckenboden-
muskulatur einhergeht. Auch Bindege-
websmassagen und klassische Massagen,
Entspannungsmethoden sowie Atem-
therapie sind sinnvoll. Die Patientinnen
sollten auf warme Fiifle und einen gere-
gelten Stuhlgang achten.

Diétetisch ist eine vitamin- und mi-
neralstoffreiche Erndhrung mit hoher
Nihrstoffdichte anzuraten. Wichtig ist
ein hoher Anteil an mehrfach ungesit-
tigten Fettsduren. Besonders die Eicosa-
pentaensdure dient als Substrat der
Prostacyclinbildung, die ihrerseits kon-
traktionshemmend auf die glatte Mus-
kulatur wirkt.
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