Regelschmerzen
Gute.Gesundheit. Was kann ich selbst tun?

Viele Frauen haben gelegentlich Schmerzen wahrend
der monatlichen Regelblutung (Menstruation). Manche
leiden jedoch regelmaRig unter starken Krampfen im
Unterbauch, Ubelkeit, Riicken- und Kopfschmerzen und
anderen Beschwerden. Das kann unterschiedliche Ursa-
chen haben.?

Woher kommen die Beschwerden?

Einerseits kann es an den Hormonen (Prostaglandinen)
liegen. Sie sind daflir verantwortlich, dass sich die Mus-
keln der Gebarmutter zusammenziehen. Schon sehr
junge Frauen kénnen davon betroffen sein. Die krampf-
artigen Schmerzen im Unterbauch treten meist mit
Beginn der Monatsblutung auf und halten etwa 24 bis 48
Stunden an. Sie kdnnen auch in Riicken und Beine aus-
strahlen. Manchmal kommen auch Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall oder Kopfschmerzen dazu.>"

Manchmal kann auch eine Endometriose hinter den
Unterleibsschmerzen stecken. Dabei handelt es sich um
eine chronische Erkrankung, die behandelt werden
muss. Oft dauert es sehr lange, bis sie als Ursache fest-
gestellt wird.?

Vor allem bei Frauen tber 30 Jahre, die friiher keine
Beschwerden hatten, konnen auch andere Ursachen die
Schmerzen ausldosen. Das konnen Infektionen, Myome,
Zysten, Entziindungen oder Probleme mit einer hormon-
freien Spirale zur Empfangnisverhitung sein. Diese
Ursachen sollten unbedingt von einer Arztin oder einem
Arzt abgeklart werden."

Was kann ich selbst tun?

» Manchen Frauen helfen Warmflaschen oder
-pflaster.24

» Entspannungstechniken und Schmerzmanagement
kénnen ebenfalls bei Regelschmerzen helfen.??

» Auch regelmalRige korperliche Aktivitaten (z.B. Jog-
gen,Yoga und Gymnastik) kénnen hilfreich sein.?®
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Helfen Medikamente?

» Gegen Regelbeschwerden helfen oft rezeptfreie
Schmerzmittel (z.B. Ibuprofen, Naproxen,
Paracetamol).?®

» Sind Hormone fiir die Schmerzen verantwortlich,
kénnen auch hormonelle Verhiitungsmittel (Antiba-
bypille oder Hormonspirale) helfen.2"%"

» Die Wirkung von krampfldsenden Arzneimitteln bei
Regelschmerzen ist nicht gut belegt.”

» Studien Uber die Wirkung von Nahrungsergéan-
zungsmitteln und pflanzlichen Praparaten zeigen
widersprichliche Ergebnisse.?® Ingwer scheint
Regelschmerzen etwas lindern zu kénnen.’

» Starker Blutverlust kann zu Eisenmangel fiihren.
Hier helfen Eisenpraparate.

Wann sollte ich jedenfalls eine Arztin oder einen
Arzt aufsuchen?

Sprechen Sie mit Ihrer Frauenarztin oder lhrem Frauen-
arzt Uber Ihre Beschwerden. Vor allem dann, wenn sie
jeden Monat starke Regelschmerzen haben oder die
Schmerzen plétzlich auftreten, sollten die Ursachen
unbedingt abgeklart werden.
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Wichtiger Hinweis: Diese Gesundheitsinformatio- 11 Wong, C. L,; Farquhar, C.; Roberts, H.; Proctor, M. (2009): Oral
nen mdchten Sie bei lhren Entscheidungen unter- contraceptive pill as treatment for primary dysmenorrhoea. In: Cochrane

stlitzen. Sie kbnnen aber das persénliche Database Syst Rev/2:CD002120
Gespréch mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt nicht

ersetzen. Die Informationen wurden auf Grund-

lage der derzeit besten verfiigbaren wissenschaft-

lichen Erkenntnisse erstellt. Bitte beachten Sie Methodenhandbuch
aber, dass sie keine verladsslichen Aussagen (iber und mehr Infos:
Ihren individuellen Gesundheitszustand und die

Entwicklung lhrer Beschwerden treffen konnen.
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