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Wussten Sie, dass Masm%(m (L\s Hunn(msyskem ins Inl brmgen

kinnen? Das mag

es mu

DDURCHEINANDER. \Wenn die Hormone
vericktspielen, muss nicht mit kinst-
lichen Hormonen gegengesteuert werden.

VERHUTUNGSMITTEL ANGST. Weil
dic Sorge, dass es mit der Empfi
vielleicht wieder nicht Kla

auslost

kann ein dringender Kinder-

g
hingegen dazu bei, das Hormonsystem
im runden Lauf zu halien und so dem
Mutterglick doch niher su_kommen.
Auendem sereng Sre die Blngeife
und behindert Durchblutung und Saver-
stoffversorgung — den Fortpflan-

ingsorganen, deren Funktion alsbald
darunter leidet. Doch damit nicht
genug

PROBLEMLOSER. Hormonell be-
dingte Probleme konnen viele Ursachen
haben, die sich durch simple Lifestyle-
Anderungen, natrlic en
und pflan: n.h\ l'mh.km lindem oder
lisen lass higsten Experten-
Ratschl

e Behandlu

ink

Massa
« ZyklusTrouble.

Mit spesiellen Massagetechniken (siche
Text nebenan) kdnnen niche nur Stress
selindet.und Vespannungen gloc
werden.
e b o B e et
als ffekive Hilfe gegen Storungen des
Hormonhaushalts — (etwa

beschwerden,  Haurprobleme
PMS), in der Geburtsvorbereitung, bei

en geg

Wechselbeschwerden — sowie  nach
Operationen.
2 Emishrung fiir

« Haut und Empfiingnis.

Schlechtes Essen - wie etwa mit zu viel
Fiech, Zuckes Fet oder Alkohol -
kann zur Ubersiuerung des Organismus
fiihren. lYn- Folgen sind etwa Martigkeit,
Kopfschmerzen und  Ahnliches. Die
Ubersauerung wirke sich sekundar auch
aufden Hormonhaushalt aus. Dann kn.
nen Hautprobleme und Zyklussti xmngun
aufireten und die Erfullung eines etwai-
g Kisdervinoih Wt deslis
erschwert

Also: auf gesunde, frische und vita
minreiche Emahrung achten! Der Tipp
der Expertin: Mediterrane Kost bietet
durch enthaltenes Olivenol GefaBschutz
und sichert die Durchblutung der Fort
pllanzungsorgane. Und Produkre wie
Paprika, Tomaten, Salat, Obst und Zit- »

VIENERINMEDIZIN

rusfiche helfen dem Korper, mit a
ressiven Sauerstoffmolekillen (fre
dikale) besser fertig . werden,
wicderum auch das Hormonsystem gins-
tig beeinflusst.

was

Vitamin & Co.
statt Regelschmerzen.

n Mangel in

stoffen und Spurenelementen verurs
chen. Und diese Mingel filhren ih
seits wiederum zu Zyklusstorungen. Wer
sein Hormonsystem also fi halten will
solltc unbedingt darauf achten, dass viel
Obst, Gemiise, Salat und Vollkorn auf
den Tisch komr.

Im Emstfall ~ und das sollte Frau
wiirich nehmen — konnen auch Nah-
ginzungsmittel fur _Linderung

lem Magne

Vi anas und Nacht-
nol bei starken Regelschmerzen,

4 Gewichtskontrolle
o statt Hormonstiirur
Ubergewicht stort den Hormonhaus!
m Fettgewche Hormone produsiert
den - vor allem auch mannliche, die
vom Enzym Aromatase in weibliches
e el o il
fiar Uberschuss sorgen. Und schon dro-

hen Probleme  wie W«Ntmn‘a
lungen,  Brustschmerzen,  Blutungs-
storunges ichtszuna

Das Entartungsrisiko der Zellen kann
steigen und zu Krebs fihren.
intergewicht ist ein Storfaktor
fiar das Hormonsystem, wie Schurz
Klart: ,Der Korper braucht rund 15 Pro-
zent h(unlu! um sich einen Zyklus
Jeistent zu ks

liche Folgen sind ewa das Ausbleibx
der Regel und Hoch-
leistungssport — ein Uberschuss mann-
licher Hormone, die Bartwuchs, Akne
und Verinderungen der Korperform
begiinstiger

5

lemlsm‘ e Bewepng vkt
S cngegen, forer dic Duchbla:
g b uf, halt
die Figur auf me \|m| niitzt der hor-
monellen Balance. Entspannungstech

z und Ruhe

her

ss nicht immer glelcﬁ die Pharma- Keule her
wenn der Zyklus mal unrund liuft.

Kam der Akne-Schub mit 34
aberraschend. Und mache

gegen lit ab ihrem 30. Lebensjahr unter
extremen Regelschmerzen. Und Nina L.
nnee sich mit 38 Jahren und der Angst
vor dem Zeitenlauf im Hinterkopf
fach nicht erkliren, warum der Wunsch
nach einem Kind nie Klappen wollte,
obwohl sie den Gatten schon seit zwei
Jahren immer wieder penibel am Tag des
Eisprungs zu ,Vorarbeiten" motivierte.
Wias alle drei nicht wollien, war mehe

Cher im n-
behandlungen, die die durch Storungen
sduktion hervorgerufencn
Probleme wohl hitten losen konnen,
wollten sie nichts horen. Dic brennende
Frage: Gibr es denn wirklich keine ande
ren Weg es gibt Altemativen.
Zuar nicht in jedem Fall, aber doch oft,
e die Wiever Frentran Eegite

i bt
wird, Man muss schulmeds
Riissh
licge. Immerhin konnte, w
ist, ein Tumor das Hunmmnw(cm
aus dem Lot bringen. Was notig ist, sind
 griindliche Untersuchung mit Hor-
monstaus und ein ausfihrliches Ge-
sprich mit der Patientin, bei dem auch

niken wie Yoga halten schiidlichen
Stress in Grenzen und Mul\mlm wie
ukont

Biofeedback helfen, ihn bew
rollieren und so sei
das Hormonsystem aktiv zu bel
Aber auch die Nach ist wichtig
Rundlauf des Zyklus, betont

mu
funktioniert
Zuckenpiceel ab, wituss
tion des thwnm\hnnmm- steigt.
So kinnen Gendefekte besser repariert
werden und auch ein Kinderwunsch
wind leicher erfillbar

6 Pllanzenstoffe

Schut

n Beschwerden,

JEs gilt immer Alternativen zu
wenn etwa eine Patientin
keine Pille, Progesteron- oder andere
Hormongaben wiinscht. Homoopathie
anktur konnen b
reich sein wie pflanzliche Pripars
Konnen etwa Monchspfefer Nachiker
8 i PMS und Reg:
. Rorkl
ertiner Tee und Leinsamen bei Ostrogen:
mangel (=B, im Wechsel).

Wi all rarsachlich Linde-
rung verspricht, sollte jedoch immer mit
dem behandelnden Arzt abgesprochen
werden. Geht dieser nicht auf individu-
elle Sorgen und
v Meinung voontien s
im Beispiel cine
e Bille nehmen will

sche ein, kann eine

ann

man durchaus auch andere Moglich-
keiten versuchen. Das Wi )\nucm M.Jm
Ursache fes .ﬂl\k\'\ und sfishr-
liches Gesy A ehe e
Beha \nJ!m\pmuLluhLuu\ und Alter-
nativen iberlegt.

Aenibinen it
ampfen.

2t
und der Fettabbau dann besser

Text Elisaeth Schneyder ety g

deren Lebensstil analysiert und ihren
Winschen nachg wird* Liege
keine lwmhhuu Krankheit vor, kon.

e Wege aus dem jewei-
len.

5

nen dann sa
ligen Dilemma Lux

piert w

STORFAKTOR STRESS. Einer der
hiufigsten Feinde des gesunden Zyklus
heibt schlichuweg Stress. Egal, ob der
Druck kirperlicher oder psychischer Art
ist. Was er auslost, beschreibe Schur
JBei wird im Him mehr Endor-
phin - also_korpereigenes Morphin —
ert. Die Wellen der Ausschit-
tung der Vorhormone des weiblichen
Geschlechtsho werden
verindert, Himanhangdrise und Eier
sticke erhalten andere Befehle aus dem
Hirn und verinder ihrerseits die Hor-
monausschiittung. Und schon geriit das
System aus der Balance.*

So konnen korperliche Belastungen,
wie durch hartes ng oder durch
starken Gewichtsverlust und Gewichts-
inahme, den Zyklus ebenso kg aus
der Bahn werfen wie seclischer Stress
durch Krisen oder standigen Leistung
druck. Wie aus heiterem Himmel treten
dann r|...A|.&|\ hormonbedingte Symp-
tome ickel, Haaraushall, Pri
menstrueles Syndrom. (PMS), Bauch-
schmerzen & Co. auf.
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Weniger ossen

BEWEGT ZUM
MUTTERGLUCK
'WAS SPEZIELLES TRAINING
SCHWANGEREN UND IHREM
NACHWUCHS BRINGT.

Schwangersch

Mehr Freude am Geschehen

Das Programm.
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