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Die Tage

vor den Tagen ...

... sind fur viele Frauen alles andere als angenehm.
Das Pramenstruelle Syndrom (PMS) kann die

Lebensfreude und den Alltag ganz schon triben.

Lies in diesem Ratgeber, was PMS genau ist,
welche Symptome es hervorrufen kann, wie es
entsteht, welche Behandlungsmdglichkeiten
es gibt und welche Tipps sich positiv auf das
PMS auswirken kéonnen.



Was ist PMS?

Viele Frauen kennen das Phanomen an den Tagen vor den Tagen:
Sie fihlen sich traurig, gereizt, aufgeschwemmt und die Briiste spannen
oder schmerzen.

Diese Symptome kénnen auf ein Pramenstruelles Syndrom (PMS)
hinweisen. Es umfasst eine ganze Palette von kdrperlichen und
psychischen Beschwerden, die wenige Tage bis zwei Wochen vor dem
Beginn der Menstruation einsetzen kénnen und dadurch gekennzeichnet
sind, dass sie sich mit Einsetzen der Regelblutung wieder zurtickbilden.

Stolze 150 Symptome haben Arztinnen und Arzte unter dem Begriff
.PMS” zusammengefasst.! Auch wenn seine Ursache noch nicht ganz klar
ist — beim PMS ist das Auf und Ab der Hormone innerhalb des Zyklus eine
mogliche Ursache fir die Symptome.

Die unangenehmen Symptome kénnen vielen Frauen — wie dir vielleicht
auch — ziemlich zusetzen. Sie kdnnen sogar oft das Berufsleben und den
Alltag beeintrachtigen. Aber: Mit einem PMS bist du keinesfalls alleine:
Das pramenstruelle Syndrom gehért zu den haufigsten gyndkologischen
Beschwerdebildern. Und die gute Nachricht ist, dass es fur die quélenden
Symptome Behandlungsmaglichkeiten gibt.

Schon gewusst?’

~

PMS betrifft vor allem Frauen Uliber 30 Jahren.

Etwa drei Viertel aller Frauen im gebarfahigen Alter haben mit
pramenstruellen Beschwerden zu tun.

Ungefahr 25 Prozent dieser Frauen leiden unter PMS.

Etwa drei bis acht Prozent der Frauen haben eine pramenstruelle
dysphorische Stérung (PMDS).

1 https://www.frauenaerzte-im-netz.de/erkrankungen/praemenstruelles-syndrom-pms/, Abrufdatum: 13.04.2023



PMS kann unterschiedlichste
Symptome hervorrufen

An den PMS-Symptomen beteiligt sind die weiblichen
Geschlechtshormone — die Ostrogene und die Gestagene.

Wahrend des Menstruationszyklus unterliegen die Hormone regelméafigen
Schwankungen. Dieses hormonelles Auf und Ab im weiblichen

Koérper kann mit einer Vielzahl an verschiedenen Beschwerden einher
gehen, die den Kérper und die Psyche betreffen.

Korperliche Symptome: Seelische Symptome:

+ Spannungs- und Schweregefiihle, + Stimmungsschwankungen
Berlihrungsempfindlichkeit (Brustwarzen) . .

: . + Vermindertes Selbstwertgefihl

und Schmerzen in den Bristen

* Reizbarkeit, A ivitat

+ Wassereinlagerungen im Gewebe, elzbarkeit, Aggressivita
z.B. Gesicht, Augenlider, Hande, Ful3e, + Depressive Verstimmungen
Beine. Viele fihlen sich , aufgeschwemmt”
oder ,aufgedunsen” — das Kérpergewicht

kann leicht zunehmen * Schlaf- und

+ Angstzustande

Konzentrationsstorungen
+ Kopf- und/oder 9

Rickenschmerzen

+ Antriebslosigkeit

+ Bauchschmerzen * Niedergeschlagenheit

- Véllegefihl, Blahungen,
Verstopfung

+ HeiBhunger oder
Appetitlosigkeit
* Unreine Haut — 150
bis hin zu Akne Symptome1
wurden bereits unter

dem Begriff ,PMS”
zusammengefasst.



Schon gewusst?

»
Nicht jede Frau erlebt sémtliche dieser Symptome. Wahrend

die einen nur ein bis zwei Symptome entwickeln, erleben andere
gleich ein ganzes Dutzend.

Von Zyklus zu Zyklus kénnen die Beschwerden variieren. Manche
Symptome bleiben gleich, andere verschwinden, neue kommen hinzu.

Die Symptome missen nicht in jedem Zyklus in der gleichen
Intensitat auftreten.

Typisch ist aber, dass die Symptome immer in der zweiten Halfte des
Zyklus auftreten, also wenige bis 14 Tage vor dem Einsetzen der nachsten
Regelblutung. Dann, innerhalb der ersten beiden Tage der Menstruation,
klingen die Beschwerden wieder ab — um meist im nachsten Monat
wieder von vorne zu beginnen.

Eisprung

Progesteron .= e
Ostrogen
Blutung 9
‘ ‘ ‘ é Gebarmutterschleimhaut
12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

PMS-Beschwerden

7-14 Tage vor der Menstruation



Brustspannen Kopfschmerzen

Unterbauchschmerzen .
-

" Stimmungs-
Wasser- .~ schwankungen

v'.

. einlagerungen’ - 'y

30%

der Frauen haben
behandlungsbediirftige,
zyklusabhangige
Beschwerden?

3-8%

aller Frauen im
gebarfahigen Alter
sind vom PMDS
betroffen?

Z-qk.luchgpbuoh
zum Selbstavedrvcken

2 Monate kann deiner Gynakologin/deinem Gynakologen dabei helfen das PMS

Eine Beobachtung deines Zyklus und der auftretenden Symptome liber mind. ._E_rﬁqg
e .|'I|'
b = F
zu diagnostizieren und die richtige Behandlung fiir dich zu finden. E-"'r.

2Stute P, Bodmer C, Ehlert Ue




PMDS — die Seele leidet noch mehr

Die Kurzform PMDS steht fur ,pramenstruelle dysphorische Stérung”.
Sie ist eine besondere Form des PMS, die haufig einen zusatzlichen
Leidensdruck verursacht. Dabei fallen seelische Beschwerden wie
Depressivitit und Angste noch mehr ins Gewicht als beim PMS —

oft sogar so erheblich, dass die Betroffenen zeitweise ihren Alltag, ihr
Privatleben und ihren Beruf nicht mehr bestreiten konnen.

Seit dem Jahr 2000 ist PMDS als eigenstandige Erkrankung anerkannt.

Das Wort ,dysphorisch” hei3t Ubersetzt ,gereizt, angespannt”.

Als , dysphorisch” gilt ein Geflihlszustand, bei dem die Stimmung im
Vorfeld der Menstruation bedrickt und herabgestimmt ist. Manche
Frauen sind zusatzlich reizbar, unkonzentriert, erschopft und manchmal
auch aggressiv. Dazu kommen oft kdrperliche Symptome wie beim PMS.
Auch hier verschwinden die Beschwerden wieder, wenn die Regel-
blutung einsetzt. Grundsatzlich kann jede Frau im gebarfahigen Alter
an PMDS erkranken.

Ursachen — wie entsteht
das PMS Uberhaupt?

Auch wenn viel am PMS geforscht wird: Die genauen Ursachen sind bis
heute nicht bekannt. Es bleibt ratselhaft, warum die einen Frauen ein PMS
entwickeln und die anderen nicht. Weder die ethnische Herkunft oder der
Kulturkreis noch der sozio6konomische Status scheinen bei der Entstehung
und Schwere des PMS eine Rolle zu spielen. Das jedenfalls lassen die
bisherigen Erkenntnisse vermuten.

Medizinische Fachleute gehen jedoch davon aus, dass mehrere Faktoren
fir die Symptome verantwortlich sind und es nicht ,die eine” Ursache gibt.
Die These: Das PMS ist eine Fehlfunktion, deren Ursachen wahrscheinlich in
der Psyche, im Nervensystem und in den Hormonen liegen. Die zyklischen
Verénderungen der Geschlechtshormone kénnten auch die Bildung und
Aktivitat von anderen Hormonen und Nervenbotenstoffen beeinflussen.



Es gibt viele Theorien welche Faktoren an der
Entstehung des PMS beteiligt sein kénnten':

¢ In der zweiten Zyklushalfte steigt die Menge des Hormons Prolaktin
an — es fordert das Anschwellen der Brustdrisen und kann Schmerzen
auslosen. Prolaktin gilt als entscheidender Mitspieler beim PMS.

e Ebenfalls beteiligt sein konnte das ,Glickshormon” Serotonin, dessen
Konzentration ebenfalls im Lauf des Zyklus schwankt. Nach dem
Eisprung sinkt die Serotoninkonzentration im Korper allmahlich, bis
sie kurz vor dem Beginn der Menstruation ihren Tiefststand erreicht.
Damit konnten die Stimmungsschwankungen zusammenhangen.

e Scheinbar steigt die Neigung zum PMS, wenn der Kérper in der
zweiten Zyklushalfte das Gelbkdrperhormon Progesteron produziert
und zugleich die Ostrogenausschiittung sinkt. Bei entsprechender
Veranlagung oder besonderen Belastungen kénnen die typischen
PMS-Symptome auftreten.

e Manche Frauen scheinen auf die Abbauprodukte des Progesterons
empfindlicher zu reagieren. Auch eine Wechselwirkung des
Progesterons mit anderen Hormonen, etwa dem Serotonin, konnte
maoglich sein.

e Der personliche Lebensstil spielt beim PMS mit, vor allem die
Erndahrung und Bewegung. Zu viel Zucker, Koffein, Alkohol, Nikotin
und Bewegungsmangel konnen das PMS beglnstigen.

e Ein verminderter Melatonin-Spiegel sowie eine Schilddriisenunterfunktion
kénnten ebenfalls ein PMS férdern oder auch die Symptome ahnlich
eines PMS auslésen. Eine genaue éarztliche Diagnostik ist hier deshalb
besonders wichtig.

Fir das PMDS haben Forschende Ubrigens inzwischen eine
biologische Ursache nachgewiesen. Verantwortlich ist sehr
wahrscheinlich eine genetisch bedingte Uberempfindlichkeit auf

die Sexualhormone Ostrogen und Progesteron. Dies passt auch zu
der Beobachtung, dass das PMDS oft familiar gehauft vorkommt.
Man kann deswegen heute davon ausgehen, dass PMDS nicht
psychosomatisch, sondern organisch bedingt ist.?

3 https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/72278/Biologische-Ursache-der-praemenstruellen-dysphorischen-Stoerung-gefunden, Abrufdatum: 13.04.2023



Therapie des PMS —

Symptome unter Kontrolle

Die Behandlung des PMS zielt darauf ab, die unangenehmen Symptome
zu lindern und die Lebensqualitét zu verbessern. Du sollst deinen ganz
normalen Alltag leben und deinen Beruf ohne Einschrénkungen ausiiben
kédnnen — wie all diejenigen Frauen, die nicht von PMS beroffen sind, auch.

Welche Therapien in Frage kommen, hangt von der Art und Intensitat der
Symptome ab. Es gibt verschiedene Behandlungsmaoglichkeiten, die dem
Koérper und der Psyche helfen. Auch du selbst kannst etwas tun, um die
Symptome besser in den Griff zu bekommen.




Arzneipflanze

Monchspfeffer —

hormonfrei und
pflanzlich bei PMS

Ménchspfeffer gilt als sehr

wirksame Heilpflanze und wird schon
seit Jahrhunderten zur Behandlung
von Frauenleiden eingesetzt.

Monchspfeffer®

des Jahres

Andere Namen fir den Ménchspfeffer sind: .
,,VItEX agnUS-CBStUS" Oder ,,KEUSCh|amm". e e

Beim PMS kommen Zubereitungen aus den roten Friichten des Ménchspfeffers
zum Einsatz, die in der Tat Pfefferkdrnern optisch dhneln. Sie haben
verschiedenste Wirkungen, beeinflussen aber vor allem die Sexualhormone.
So verringert die Heilpflanze zum Beispiel die Ausschiittung von Prolaktin.
Dieses Hormon regt die Milchbildung an und wird in den Milchdrisen
gebildet. Zu groBe Mengen an Prolaktin stéren jedoch den weiblichen Zyklus.
Daher gilt dieses Hormon als wichtiger , Ubeltiter” beim PMS.

Moénchspfeffer-Praparate sollten mindestens iber 3 Monatszyklen hinweg
eingenommen werden, damit sich die pflanzliche Wirkung entfalten kann.
Solltest du also nach einem Monat der Einnahme noch keine Besserung der
Symptome bemerken, bleib bitte dran. Sollte nach 3 Monaten keine Besserung
eintreten, sprich bitte deine Gynékologin/deinen Gynakologen darauf an.

Achte beim Kauf deines Mdnchspfeffer-Praparates auf

Arzneimittel-Qualitdt wie z.B. bei SARAI".

Arzneimittel missen beantragt und durch das Bundesinstitut fir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BFArM) zugelassen werden. Um eine Zulassung als Arzneimittel zu
erhalten, missen Nachweise Uber die Wirkung erbracht sowie ein exakter Wirkstoffgehalt
der Inhaltsstoffe nachgewiesen werden. Zudem werden Arzneimittel streng kontrolliert.

Bei dem Préparat Sarai 4 mg Hartkapseln handelt es sich um ein zugelassenes Arzneimittel
(apothekenpflichtig), das angewendet wird bei Rhythmusstérungen der Regelblutung
(Regeltempoanomalien), Spannungs- und Schwellungsgefihl in den Bristen (Mastodynie),
monatlich wiederkehrenden Beschwerden vor Eintritt der Regelblutung (préamenstruelle
Beschwerden).

4 https://www.bpi.de/nachrichten/detail/arzneipflanze-2022-the-winner-is, Abrufdatum: 13.04.2023

11



SARA|®mit Monchspfeffer:

& Harmonisiert den Zyklus.
‘ Bringt den Prolaktin-Spiegel wieder in Balance.

‘ Kann die Symptome des PMS, wie etwa Spannungsgefihle
und Schmerzen in der Brust sowie monatlich wiederkehrende
Beschwerden vor Eintritt der Regelblutung lindern.

Bei Rhythmusstérungen der Regelblutung.

Ist bewahrt und kann auch langfristig angwendet werden.

Ist gut vertraglich.

\

Andere Therapiemoéglichkeiten bei PMS sind:

hormonelle Verhitungsmittel, die den Eisprung verhindern.

Schmerzmittel, meist aus der Gruppe der Nichtsteroidalen
Antirheumatika (NSAR) wie lbuprofen oder Acetylsalicylséure (ASS).

entwassernde Medikamente —
sie wirken den Wassereinlagerungen ins Gewebe entgegen.

Johanniskraut — bei Stimmungsschwankungen
und leichten depressiven Verstimmungen.

Antidepressiva — bei starken PMS-Beschwerden, PMDS und
wenn andere Behandlungen nicht ausreichend genitzt haben.

Verhaltenstherapie — dabei identifizieren Frauen mit psycho-
therapeutischer Hilfe negative Verhaltensweisen und Denkmuster
und ersetzen sie durch positive MaBnahmen und Gedanken.

Deine Frauenarztin/dein Frauenarzt wird entscheiden,
welche dieser Optionen flr dich am besten geeignet ist.

12



Jeden Monat SARA|®

PMS Gewitter? Pflanzlich fur

entspanntere Tage
vor den Tag

Stimmungs-

Brustspannen i e
o A Wasser-
opfschmerzen i

p emlageryngJen £

Unterbauchschmerzen

Pramenstruelle Beschwerden, Brustschmerzen und
ZyklusunregelmaBigkeit hormonfrei behandeln. ="

Qualitét aus
Deutschland

® SARAI
SARA' jetzt kaufen:

4 mg/Hartkapsel

ul
Wirkstofi: Keuschlammiriichte-Trockenaxtrakt
et ) '!|.||' .
Pflangliches Arznaimittel -

bei Regelbaschwerden

ARISTO . .
www.sarai-bei-pms.de El-.-

Sarai® 4mg Hartkapseln (Ap). Wirkstoff: Keuschlammfrichte-Trockenextrakt. Zus.: 1 Hartkps. enthalt: 4 mg Trockenextrakt aus Keuschlammfriichten (7-13:1), Auszugsmittel: Ethanol 60 % (m/m). Sonsti-
ge Bestandteile: Spriihgetrockneter Glucose- Slrup (Ph. Eur), hochdisperses Siliciumdioxid, Lactose-Monohydrat, Magneswumsﬁearat (Ph. Eurl [pflanalich], Maisstirke, Talkum; Kps.-hiille: Gelatine, Natriumdo-
decylsulfat, gereinigtes Wasser, Titandioxid £ 171, Eisen (Ill) -oxid E 172 Anw.: Rhy gen der [ und Sc fiihl in den Bristen (Mastodynie),
monatlich wiederkehrende Beschwerden vor Eintitt der uelle Beschwerden). : Bek indlichkeit gegen Keuschlammfriichte-Tro-

ckenextrakt oder einen der sonst. Bestandteile. Nebenwirk.: Nicht ek schwere allergische Reaktionen mit Schwellungen des Gesichts, Dyspnoe und Schwierigkei-

ten beim Schlucken; Kopfschmerzen, Schwindelgefiihl; Bauchbeschwerden wie Ubelkeit, Magen- und Unterbauchschmerzen; allergische Hautreaktionen wie Hautaus- Aﬁ TO
schlag (inklusive Exanthem), Urtikaria, Juckreiz; Akne; Menstruationsbeschwerden. Enthalt Lactose und Glucose. Packungsbeilage beachten. (Stand August 2022)

Aristo Pharma GmbH, Wallenroder StraBe 8-10, 13435 Berlin. m—— mm——
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Tipps bei PMS und PMDS -

so kannst du dein Wohlbefinden
positiv beeinflussen.

Beobachte dich selbst —
deinen Gemutszustand und
deinen Kérper. Dann probiere
MafBnahmen aus und finde
heraus, welche dir gut tun.

Versuche viel frisches Obst
und Gemlse zu essen,
das reich an Vitaminen
und Mineralstoffen ist.

Achte auf deinen

Salzkonsum — zu viel Salz
beglinstigt Wassereinlagerungen
ins Gewebe.



Viel bewegen! Baue kérperliche
Aktivitat in deinen Alltag ein,

am besten drauBen an der
frischen Luft. Empfehlenswert ist
Ausdauersport wie Radfahren,
Joggen oder auch ausgiebige
Spaziergadnge. Sport hat zudem
positive Effekte auf die Stimmung.

Versuche in der zweiten
Zyklushalfte den Konsum

von SuBigkeiten, Kaffee und
Alkohol zu reduzieren.

Auch Rauchen kann sich
negativ auf das PMS auswirken.

Techniken erlernen, etwa
Autogenes Training oder
Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson. Auch Yoga und
Meditation kénnen helfen.
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www.sarai-bei-pms.de

Aristo Pharma GmbH - Wallenroder StraBe 8—10 - 13435 Berlin —_——



