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24  SCHMERZHAFTE MENSTRUATION 

Warum erleben so viele Frauen die 
Menstruation als ausgesprochen 
schmerzhaft? Bei einigen ist die Ge-
bärmutter stark (zu stark?) nach 
hinten, d.h. zum Dickdarm hin ge-
neigt und sitzt nicht aufrecht hinter 
der Harnblase (siehe Zeichnung in 
Anhang 3). Bei anderen ist die 
schmerzhafte Menstruation die Fol-
ge einer schweren Entzündung im 
kleinen Becken (Entzündung der 
Gebärmutter, der Eileiter, des Bauch-
fells). Einige haben eine Endometri-
ose, eine gynäkologische Krankheit 
mit unklaren Ursachen, die darin 
besteht, dass Gewebe, das dem En-
dometrium4 ähnlich ist, außerhalb 
der Gebärmutter angetroffen wird, 
auf den Eileitern, auf dem Bauchfell 
etc. Dieses Gewebe blutet während 
der Menstruation und ruft dadurch 
starke Schmerzen hervor (siehe 
Abschnitt »Blasenentzündungen«). 
Aber dies alles gilt nur für 20% der 
Frauen, die über Schmerzen bei der 
Menstruation klagen. 

Außerdem haben viele Frauen, de-
ren Gebärmutter nach hinten ge-
neigt ist oder entzündet war, bei der 
Blutung keine besonderen Schmer-
zen. 
Es bleiben die 80% der Frauen, bei 
denen die Diagnose »funktioneile 
Dysmenorrhoe« lautet, die angeb-
lich auf »Hysterie«, auf Ablehnung 
der Weiblichkeit, auf eine »maso-
chistische Veranlagung« oder auf 
die Somatisierung psychischer Pro-
bleme zurückzuführen sei. (So z. B. 
Dr. Pasini, Genfer Sexologe, in sei-
nem Kurs für Medizinstudentin-
nen). Übrigens werden Homosexu-
alität und gewisse »einsame 
Praktiken« (sic!) u.a. als Ursache für 
sekundäre Dysmenorrhoe ange-
führt. Doch überlassen wir die Frau-
enfeindlichkeit der Schulmedizin. 
In der Frage der Menstruationshygi-
ene widersprechen sich westliche 
und östliche Medizinerinnen. Ame-
rikanische Autorinnen empfehlen, 
dass die Frau während der Blutung 
ihre normale Aktivität beibehält, sie 
soll sogar Sport treiben. 

4    Endometrium ist das Gewebe, das die Wände der Gebärmutter auskleidet 
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Für die Chinesinnen dagegen ist die 
monatliche Blutung der Frau eine 
Periode verminderter Abwehr, sie 
müssen deshalb von großer An-
strengung verschont werden. Im-
merhin ist es schon beachtlich, was 
da vorgeht: Die Sexualhormone ver-
ringern sich, die Schleimhaut löst 
sich; durch Kontraktionen der Ge-
bärmutter wird ihr Hohlraum in 
wenigen Tagen ganz geleert. Der 
Schmerz kann von einem Krampf 
des Gebärmutterhalses herrühren, 
der einen Stau hervorruft. Dadurch 
bilden sich Blutklumpen, deren Aus-
scheidung noch schmerzhafter ist. 
Auch durch eine Erkrankung im Be-
cken kann eine Kontraktion der 
Gebärmutter als schmerzhaft emp-
funden werden, etwa nach einer 
Entzündung um die Gebärmutter 
herum, vielleicht mit gleichzeitiger 
Verstopfung. Es ist außerdem mög-
lich, dass verstärkte Schmerzen im 
Kreuz von einer nach hinten geneig-
ten Gebärmutter oder einem Rü-
ckenleiden (in der Höhe der Lenden-
wirbelsäule oder des Kreuzbeins) 

herrühren und durch die Menstru-
ation noch verstärkt werden. 
Schmerzen, die durch Krämpfe des 
Gebärmutterhalses entstehen, 
müssten nach einer Schwanger-
schaft und vor allem nach einer 
normalen Entbindung verschwin-
den. Doch das ist wohl kaum als 
Therapie anzusehen.5 Schmerzen 
bei der Kontraktion der 
Gebärmutter sind ein schwieriges 
Problem, es hat mit unserer seeli-
schen Verfassung zu tun, die Um-
welt spielt eine Rolle (Spannung/ 
Entspannung), und ganz allgemein 
ist die Einstellung wichtig, die wir 
zu dem gesamten Bereich haben. 

5 Die Betroffene kann auch eine Erweiterung des Gebärmutterhalses unter örtlicher Betäu-
bung oder Vollnarkose vornehmen lassen; die Nerven können ausgeschaltet werden, indem 
man sie entfernt oder zerstört... Ich erspare euch die Namen dieser Methoden. 
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26   Schmerzhafte Menstruation 

Die Schulmedizin 

• Ovulationshemmung 
mit der Pille 

• krampflösende und 
schmerzstillende Medikamente 

• Entspannung 
• unterstützende Psychotherapie 

Schauen wir uns die betreffenden 
Schmerzmittel genauer an. Die 
meisten sind auf Azetylsalizylsäu-
rebasis, das oft mit Koffein (ihr 
könnt genausogut Kaffee trinken) 
oder Codein kombiniert ist. Die 
Neuproduktionen auf der Hor-
monpalette der USA sollen hier 
noch genannt werden: Mefenamin-
säure (Mephenamin®), Ibuprofen 
(Motrin0), Prostaglandinhemmer 
(Meprobamat®) und das entzün-
dungshemmende Naproxen® bzw. 
Proxen®, die gewöhnlich bei Arthri-
tisschmerzen verordnet werden. 
Die Nebenwirkungen auf den Ma-
gen sind bedauerlicherweise ähn-
lich wie bei AzetylSalizylsäure (Sod-
brennen, Geschwüre). 

Die Alternativen: Ernährung ______  

Die Bedeutung von Kalzium: 
Kalzium ist das wichtigste Element 
für den Knochenbau undspieltauch 
bei der Blutgerinnung und im Ner-
vensystem eine Rolle. Dort wirkt es 
ausgleichend und ist deshalb auch 
für ein gutes Funktionieren des 
vegetativen Nervensystems not-
wendig. Es ist gerade dieser Teil des 
Nervensystems, derbeiderschmerz-
haften Menstruation »aufheult«. 
Kalzium ist enthalten in Weizen, Ha-
fer, Walnüssen, Haselnüssen, Man-
deln, Karotten, Kraut, Spinat, wil-
dem Kümmel, Kartoffeln, Zwiebeln, 
Runkelrüben, ebenso in Milchpro-
dukten, Käse und Pollen. Der Tages-
bedarf an Kalzium beträgt zwischen 
0,5 und 2 g. In 100 g Milch sind 100-
120 mg enthalten. Das Problem ist 
also nicht, Kalzium zu finden, son-
dern esaufzunehmen. Kalzium kann 
nur zusammen mit den Vitaminen 
A, C oder D absorbiert werden und 
unter Sonneneinstrahlung. 
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Magnesium ist ein Wachstumsfak-
tor. Es ist wichtig für die Regenera-
tion der Zellen, sorgt für psychi-
sches Gleichgewicht und für ein 
gutes Zusammenspiel zwischen 
Vagus (größter Nerv des Parasym-
pathikus) und Sympathikus. Es ent-
schlackt die Leber und wirkt anti-
septisch. Enthalten ist es in Weizen, 
Hafer, Roggen, Mais, Datteln, Spi-
nat, Kartoffeln, Runkelrübe, Pollen 
sowie in einigen Obstsorten. Der 
tägliche Bedarf liegt bei 250 mg. 
Der Magnesium-Mangel in Lebens-
mitteln entsteht z.B. wenn Getreide 
zu weißem Mehl ausgemahlen oder 
Salz zu stark raffiniert wird. 

Bei der Ernährung ist darauf zu ach-
ten, in der Woche vorder Menstru-
ation tierisches Eiweiß zu meiden 
(Eier, Milchprodukte, Fleisch, Fisch), 
denn es ist schwer verdaulich und 
hat mehr Giftstoffe als pflanzliches 
Eiweiß (Gemüse, Getreide, Soja, an-
dere Keimlinge, getrocknete Früch-
te). Ein Fastentag vor oder an dem 
1. Tag der Menstruation kann die 
Entschlackung fördern. 

Die Karotte ist reich an Vitamin A, 
B, C sowie an zahlreichen Minerali-
en: Eisen, Kalzium, Natrium, Kalium, 
Magnesium... Die Karotte ist haupt-
sächlich für ihre regulierende Wir-
kung auf die Darmtätigkeit 
bekannt, aber sie hat daneben noch 
zahlreiche andere Eigenschaften; so 
macht sie das Blut flüssiger und die 
Blutung dadurch weniger 
schmerzhaft. Frau kann z. B. in der 
Woche vor der Menstruation jeden 
Morgen ein Glas frischgepressten 
Karottensaft trinken. 
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