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* Menstruationsbeschwerden
¢ PMS = Pramenstruelles Syndrom

* Scheidenentzindung
e Schwangerschaft, Geburt, Stillen

» BlUtenjahre
e Wechseljahre
¢ |ch habe auch eine Seite uber Mannergesundheit

Zuerst lesen: von der mannlichen Gewinnmaximierung durch Misstrauen,
Konkurrenz und Wettbewerb zur weiblichen Kooperation mit Vertrauen und
Grosszugigkeit... Fur mehr Lebensqualitat: Frauen an die Macht.

Menstruationsbeschwerden (Dysmenorrhoe)

» Massage (beidseitig): hinter und 4 Querfinger oberhalb Innenkndchel; kraftige
Massage des Kreuzbeins mit den Fingerknocheln, bis sich eine deutliche
Warme entwickelt

* mehr korperliche Aktivitat.

e weniger Fett, mehr Fisch essen.

* Gamolensaure in Nachtkerzensamen: 3 bis 6 Gramm taglich pramenstruell
uber 10 Tage (3 - 6 Kapseln Epogam). Sehr starke Schmerzen erfordern
gelegentlich 3 bis 6 Gramm Uber 3 Monate

 Vitamin B6: 2 bis 4 Monatszyklen lang taglich 50 (-100)mg und zusatzlich ein

Essloffel Disteldl, spater reicht dann taglich etwas Disteldl z.B. in Salatsauce.
(The British Medical Journal 318, 1375-1381 (1999))

e Entspannungsbad mit Frauenmanteli, Schafgarbe, Gansefingerkraut 3 Tage vor
Menstruationsbeginn jeweils abends 20 Min.

» Tee: Die obgenannten Krauter konnen auch als Tee 5 Tage vor
Menstruationsbeginn getrunken werden

e Ingwer: Bei Frauen, die in den ersten drei bis vier Tagen der Menstruation 750
bis 2000 Milligramm Ingwerpulver einnahmen, gingen die Schmerzen deutlich
zuruck. (Pain Medicine, Metastudie tuber 29 Studien)

e Wickel: Kartoffel-, Weizenkorner- oder Heublurnenwickel auf Bauch und
unteren Rucken

e Monchspfeffer (gleich unten beim PMS).

e Dysmenorrhoe kann auch als begleitende Missempfindung von ausstrahlenden
Schmerzen aus sog. Triggerpunkten in umliegenden Muskeln entstehen. Dabei


http://www.dr-walser.ch/frau/#mens
http://www.dr-walser.ch/frau/#pms
http://www.dr-walser.ch/frau/#scheide
http://www.dr-walser.ch/frau/#ss
https://bluetenjahre.ch
http://www.dr-walser.ch/frau/#wechseljahre
https://www.dr-walser.ch/mann/
https://walserblog.ch/2024/02/24/frauen-an-die-macht/
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ware v.a. der M. Rectus abdominis abzuklaren und zu therapieren (mittels
myofaszialer Triggerpunkttherapie).

PMS = Pramenstruelles Syndrom

Die erste wichtigste therapeutische Intervention ist die einfache Aufklarung uber
das Zyklusgeschehen, denn damit I6sen sich schon oft die Probleme von selbst.
Die Symptome eines Pramenstruellen Syndroms sind Stimmungsschwankungen,
Reizbarkeit, depressiver Verstimmung, Energiemangel, Schlaf- und
Appetitstorungen, Wasseransammlung im Gewebe, Spannungsgefuhl der Bruste,
etc. vor oder zu Beginn der Monatsblutung. Im jugendlichen Alter sind
Stimmungsschwankungen, Stress und Nervositat am haufigsten. Speziell im Alter
zwischen 13 und 18 Jahren werden Heisshungerattacken,
Stimmungsschwankungen, abdominale Beschwerden sowie Unzufriedenheit mit
dem Aussehen genannt. Im Alter zwischen 16 und 18 Jahren ist die Intensitat der
Symptome am starksten.

Lebensstilveranderungen wie Stressmanagement, Erlernen von
Entspannungstechniken, regelmassiger Schlafrhythmus sind sehr wichtig. Auch eine
Ernahrungsumstellung (kohlehydratreiche Ernahrung, weniger Salz und raffinierter,
weisser Zucker, kleinere haufigere Mahlzeiten, Verzicht auf tierische Fette, Kaffee,
Alkohol und Nikotin) kann viel bewirken: Symptome wie Odeme, Mastodynien
(Brustspannen), Aufgedunsensein, Gewichtszunahme, Reizbarkeit, Schlaflosigkeit
bessern sich stark. Sehr effizient beim PMS ist auch die regelmassige Ausubung
eines Sports. Ausserdem sollte Zigarettenrauchen, welches die Symptomatik des
PMS verstarken kann, aufgegeben werden.

Literatur: Back to the roots - zyklisch leben mit immenser Freude von Josianne
Hosner, Quittenduft-Verlag.

Agnus-castus-Fruchte (Monchspfeffer) erweist sich auch in grossen Studien
beim PMS als sehr wirksam und dabei gut vertraglich
(www.bmj.com/cqgi/content/full/322/7279/134):

* 40 mg Mdnchspfeffer Trockenextrakt taglich (z.B. PreMens®, Agnolyt®,
Emoton®)) Uber 3 Monate, dann Behandlungspause. Bei erneuten oder wieder
zunehmenden Beschwerden erneuter Therapiezyklus mit Medikation nur in der
2. Zyklushalfte oder eine Woche pramenstruell in angepasster Dosierung (bis 2


https://www.dr-walser.ch/rolfing/
https://www.dr-walser.ch/entspannung/
https://www.dr-walser.ch/schlaftypen/
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
https://www.bmj.com/cgi/content/full/322/7279/134
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x 40mg). Bei einigen Frauen reicht auch die Einnahme an den Tagen mit
Beschwerden.

¢ 1200 mg Kalziumkarbonat pro Tag (oder erhohte Milcheinnahme) bewirkt
weniger Aufgedunsensein des Bauches, weniger Krampfe und Essattacken,
sowie weniger Appetitanstieg.

e Vitamin B6: 2 bis 4 Monatszyklen lang taglich 50 (-100)mg und zusatzlich ein
Essloffel Disteldl, spater reicht dann taglich etwas Disteldl z.B. in
Salatsauce.(the British Medical Journal 318, 1375-1381 (1999))

 Disteldl enthalt wenig von der essentiellen Fettsaure Linolsaure (viel in
Borretschdl (z.B. Glandol® 3 bis 4 Kapseln fur 6 Wochen, danach 3 bis 6
Monate 1 Kaps.tgl), Nachtkerzendl, Kerne der schwarzen Johannisbeere)

Schmerzhafte Brustschwellung vor der Menstruation

e zuerst die obigen Lebensstilveranderungen.

* Brokkoli: Jedoch weiss frau/man es nicht genau. Es gibt Studien mit 25 mg
Sulforaphan (=sekundarer Pflanzenstoff aus Brokkoli) pro 70 kg Kérpergewicht
pro Tag. In anderen erhielten Patienten eine Dosis von 90 mg. Am besten ist
vielleicht, Sulforaphan in Kapseln als Nahrungserganzung einzunehmen.
Verschiedene Hersteller bieten Sulforaphan als Nahrungserganzungsmittel in
Kapseln an. Damit ist die Dosierung am leichtesten.

e Wickel mit Heilerde oder Ringelblumentinktur 1:3 oder starker verdunnt,
maximal 30 Min. aufgelegt lassen. Sie konnen diesen Wickel vor der
Menstruation taglich anwenden.

e Mit Geraniumal die Bruste sanft massieren und gegen die Achselhohle
ausstreichen.

Wasseransammlungen vor der Menstruation

e zuerst die obigen Lebensstilveranderungen!

e Goldruten-, Ackerschachtelhalm-, Birkenblattertee: wahrend einer Woche
e Kirbissamen ungesalzen essen

* Lowenzahn als Salat

Scheidenentzindungen

Allgemeines: Verwenden Sie Naturbinden, z.B. Flawa, Margherita; Unterwasche aus
Naturfasern
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Bei haufigen Problemen mit der Scheide auch nach weiteren Ursachen zu forschen.
Stress, Medikamente und eine ungesunde Ernahrung kénnen das Scheidenmilieu
aus dem Gleichgewicht bringen.

Zudem ist fur eine gesunde Scheide wichtig, dass man sich in der Beziehung und
mit der Sexualitat wohl fuhlt.

Therapiekonzept AAA (nach Regina Widmer):

« Antiseptika (mit &therischen Olen und Gerbstoffe)

e Ansauern (mit Essig, Milchsaure, Jogurt)

* Anogenitale Grundpflege (d.h. vor allem die betroffenen Stellen fetten (Salben
siehe gleich unten). Der After ist noch vernachlassigter als die Vulva - wenig
Papier >> keine Geschmiere, kein Waschlappen, keine Seife!)

Analhygiene verandern:

Kein Stuhl mehr rumschmieren mit Toilettenpapier, sondern nur mit viel
Wasser den Anus nach dem Stuhlgang duschen (in der Dusche - oder noch
komfortabler mit einem WC-Aufsatz (z.B. Geberit). Dann nur noch mit etwas
Papier trocken tupfen.

Ansauern

Die Ansauerung ist nach den Wechseljahren und vor der Pubertat sinnlos, da dann
das naturliche Scheidenmilieu anders und nicht sauer ist.

e Essigspulung: 2 Essl. Obstessig auf 1/2 | Wasser; 2mal taglich spulen, dabei
Becken flach lagern, sodass das Wasser bis zum Gebarmutterhals kommt;
wahrend 3 - 6 Tagen. (Zuerst ausprobieren, ob es hilft, denn bestimmte
Infektionserreger fuhlen sich bei Essig wohl!)

Eine Hilfe fur Spulungen ist die 60-ml-Spritze und dem weichen Aufsatz eines
Einmalkatheters oder mit einer Rektalsonde beziehungsweise mit einem
Darmrohr fur Fr. 1.-. Luxus ist eine «Sanor irrigateur plastique mit Deckel»
(Lamprecht); auch in Reiseform erhaltlich - ich verschreibe auch haufig die
Spulflasche von Betadine (ohne die Spullésung).

Wenn'’s schnell gehen muss, kann man auch ein Essigwassersitzbad machen
(auch Zitronensaft in Wasser passt gut). Viele Frauen setzen sich auch nur
druber und waschen sich ein bisschen ab. Bei milden Beschwerden genugt
dies.

Far die schnelle Version eines Sitzbads lasst man die Flussigkeit einfach aus
einer Plastikflasche Uber den Intimbereich laufen und spreizt dabei den
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Scheideneingang etwas mit den Fingern.

e Ansauerung geht auch mit einem Joghurttampon: Einen Minitampon in
normales ungesusstes Naturejoghurt tauchen und vollsaugen lassen. In die
Scheide einfuhren und Uber Nacht belassen. Etwa drei Nachte.

e Milchsaure-Ovula:

Rp. Milchsaure 5%
Witepsol ad 3,0 g
10 Ovula

* Bei rezidivierenden Scheidenentzundungen lohnt sich auch ein Versuch mit
lokal angewendetem Vitamin C (= eine Saure, Ascorbinsaure!):
Redoxon®-Lutschtabletten (aber nicht lutschen, sondern vor dem
Schlafengehen eine tief in die Scheide einfuhren), langzeitig

Salben und atherische Ole/Gerbstoffe

» Salben: Aloe vera-Gel oder Calendulacreme, Eichenrindenlotion (20%). Geben
Sie 1 Tr. Teebaumtinktur (Achtung: zuviel davon brennt) in obige Salben.
* bei Juckreiz und empfindlicher Haut:
vaginale Krautercreme (Rezept nach Rina Nissim):
Ricini oleum 2,5¢
Niaouli aeth. 0,25 g
Cypressi aeth. 0,5¢
Salviae aeth. 0,5¢
Matricariae ol. coct. 1,25¢g
Ung. Hydrophili. PM 1ll ad 50,0 g
» Eichenrinden-Ovula (Gerbstoffe) nutzen bei Zervizitis, blutender Ektopie,
Kontaktblutungen, grosser Ektopie mit viel Schleim und bei HPV der Portio.
* Majorana/Melissa Globuli vaginales (Weleda) wirken durchwarmend und
belebend.

Dieses Therapiekonzept kommt zum Beispiel zur Anwendung falls immer wieder
Scheideninfektionen auftreten nachdem frau im Hallenbad geschwommen ist. Das
Chlor im Wasser verandert dabei den Sauregehalt der Scheide und macht die
normalen Abwehrbakterien in der Scheide kaputt. Zur Vorbeugung fugt frau vor
dem Baden einen Essigwassertampons in die Scheide und fettet zudem ihre Vulva
(dusseres Genitale) um das Aufweichen der Haut zu verhindern und damit das
Ein/Durchlassen von Keimen.
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Brennen

Ein Sitzbad mit starkem Kamillenaufguss oder Schwarztee lindert Brennen. Den
heiss angefeuchteten Schwarzteebeutel kann man auch einfach far 20 Minuten auf
die Schamlippen legen.

Ursache bekannt (Hefepilz, bakterille Bakteriose, HPV-
Infektion)

Der Partner muss bei Soor (Hefepilz) und bakterieller Vaginose nicht mitbehandelt
werden. Dies fuhrt zu keiner Verminderung der Schub-Rate! Es reicht, wenn er sich
regelmassig gut wascht!

Bei trockener Scheide und brockligem, weissem Ausfluss, der
neutral riecht - es juckt (meist Pilz) - oder bei nachgewiesenem
Hefepilz:

* Teebaumessenz-Spulungen 5 Tr. (Tropfen in 1 Kaffeerahmchen rihren =
Emulgator!) auf 1/2 | Wasser (Achtung: haufige Allergien auf Teebaumoal - dann
Lavendelol!)
oder Teebaum-Ovula (Rp Melaleuca alternifolia aeth. 3 gtts + Witepsol ad 3,0 g
- 10 Ovula).

» Regina Widmers Sathyma-Zapfchen

 Thymianzapfchen oder Majorana Vaginalgel Wala

e ausserlich: Aloe-vera-Gel oder Calendulacreme.

Da der Pilz meist auch im Darm vermehrt ist (er ist dort ein ,normaler” Bewohner),
empfehle ich bei wiederholtem Auftreten eines Scheiden-Candidapilzes:

1. Analhygiene verandern:

Kein Stuhlgeschmiere mehr mit Toilettenpapier, sondern nur mit viel Wasser
den Anus nach dem Stuhlgang duschen (in der Dusche - oder noch
komfortabler mit einem WC-Aufsatz (z.B. Geberit). Dann nur noch mit etwas
Papier trocken tupfen.

2. Eine Diat zum Aufbau der, die Pilze verdrangenden ,,guten“ Darmbewohner:
Zucker und Weissmehl reduzieren (besonders wichtig, da Hefen ,susse
Madchen” lieben, d.h. auch susses Milieu in der Scheide!) ; Milchprodukte
weglassen, wenn der leiseste Verdacht auf eine Milchunvertraglichkeit besteht;


https://www.frauenpraxis-runa.ch/index.php/praxis/mitarbeitende/frauenpraxis/aerztinnen/13-dr-med-regina-widmer
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Ab 16:00 Uhr keine Rohkost und Fruchte mehr, sondern gekochtes Gemuse.

Sofortiger Wechsel eines nassen Badeanzugs soll die Ubertragung vom Anus zur
Scheide verhindern, die sonst so schnell erfolgt.

Auch ein eventuell vorliegender Eisenmangel und auch ein Zinkmangel begunstigen
zudem eine Scheiden-Hefepilz-Entzindung.

Pradisponierend wirken weiterhin die Antibabypille.

Bei cremigem Ausfluss, der nach Fisch riecht (bakterielle
Vaginose, ein 6kost6rung mit dem Leitkeim Gardnerella
vaginalis):

saure Anwendungen:

e Essigspulung: (Anwendung siehe oben!)
e Jogurt: zum EinfUhren Finger, Tampon (wie oben), Spritze verwenden
e Milchsaure-Ovula (siehe oben)

HPV-Infektionen

Mit antiviral wirksamem Melaleuca alternifolia (Teebaum) und Melaleuca
quinquinerva (Niaouli) kdnnen Ovula oder Tampons hergestellt werden (Rp
Melaleuca alternifolia aeth. (oder Melaleuca quinquinerva aeth.) 3 gtts + Witepsol
ad 3,0 g - 30 Ovula)

Man muss langer behandeln, z.B. drei Zyklen wahrend je zehn Tagen
beziehungsweise Nachten ein Ovulum einfiUhren (ohne Allergie).

Regelmassige zytologische, kolposkopische und histologische Kontrollen sind
unerlasslich. Bei hdhergradigen Dysplasien ab CIN Il muss unbedingt mit einer
Frauenarztin zusammengearbeitet werden!

Falls obige Anwendungen keine Besserung bringen, wenden Sie sich an
lhre medizinische Vertrauensperson!
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Schwangerschaft, Geburt und Stillen

Schwangerschaftserbrechen
Allgemeines

e Haufig, aber wenig aufs Mal essen; Rhythmus einhalten.

e Kauen Sie immer wieder Mandeln, Sonnenblumenkerne und Nusse, bis ein
geschmackloser Brei im Munde entsteht; dies bindet die Saure im Magen. Das
Kauen von rohen Haferflocken hat einen ahnlichen Effekt.

* Lavendelwickel auf den Magen (12 Tr. Lavendeldl auf 1 | Wasser)

» Tee aus geriebener Ingwerwurzel trinken

Schwangerschaftsstreifen

* Wirksam ist nur die Prophylaxe: Massieren Sie die Haut, besonders der
Bauchdecke wahrend der gesamten Schwangerschaft mit Ol. Wiinschen Sie
einen Zusatz, dann geben Sie 20 Tr. Lavendeldl und 4-5 Tr. Nerolidl in 50 ml
Pflanzendl, oder 10 Tr. Rosenholzessenz auf 50 ml Haselnussol.

Geburtsvorbereitung

* Heisse Packungen mit Calendula: Calendula-Aufguss auf einen feuchtwarmen
Waschlappen geben, auf den Damm legen (oder noch besser im Schneidersitz
darauf sitzen) und mit einer Bettflasche oder armem Kartoffelpack warm
halten. in den letzten 5 Wochen vor der Geburt taglich 20 Min. anwenden.

e Massieren Sie taglich den Damm mit Weizenkeimol.

* Himbeerblattertee: 1 Tasse taglich im 8.Monat, 2 Tassen im 9. Monat zur
Lockerung des Gebarmutterhalses

e Brustwarzen vorbereiten: abwechselnd kalt und warm abwaschen oder mit
trockenem Tuch reiben; Partner soll an den Brustwarzen saugen.

 Wahrend der Geburt kdnnen Packungen mit heissen Tuchern tber Damm und
Scheide Erleichterung bringen.

Milchbildung

e Milchbildungstee: 20 Teile Kimmel, 20 Teile Fenchel, 20 Teile Anis, 10 Teile
Brennessel, 20 Teile Geisskraut, 10 Teile Basilikum; Krauter quetschen, 1 Teel.
pro Tasse mit kochendem Wasser Ubergiessen, zugedeckt 5 Min. ziehen
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lassen. jedes mal frisch zubereiten und nicht mehr als 1/2 | pro Tag trinken,
sonst wird die Milch Ubelriechend.
* Punkt in der Mitte des Schulterblattes beidseits kraftig massieren.

Brustentzindung

e Kind haufig anlegen; Kind in «Football-Position» (Kindsbeine gegen die Achsel
der Mutter) anlegen.

» Brustwarzen mit kaltem Wasser reinigen, nach dem Stillen mit einigen Tropfen
Zitronenwasser abtupfen

* Genugend trinken - Brusttee, Ringelblumentee

» Wickel: mit Quark, Lehm, Essigwasser. Warme Kompressen mit Malventee oder
Ringelblumentinktur (1 Teel. pro Tasse).

e vor dem Stillen etwas Warmes, nach dem Stillen etwas Kaltes auflegen.

Brustwarzenentzindung

* Legen Sie feuchte Schwarzteebeutel auf die Brustwarzen auf.

Wechseljahre

(Lesen Sie auch dies!)

e Traubensilberkerze (Wurzelextrakt - Cimicifuga racemosa; z.B. Remifemin®
2-3 x 40 Tropfen oder 4 Tabl.) v.a. gegen vegetative Beschwerden (50%
verschwinden vollig, 30-40% besser) und psychische Stérungen. Eignet sich
aber nicht zur Osteoporose-Prophylaxe.

e zu Beginn der Wechseljahre, wenn Symptome ahnlich wie bei PMS:
Monchspfeffer (siehe hier)

* Nachtkerzenol-Kapseln

» Teemischung: 20 Teile Frauenmanteli, 15 Teile Johanniskraut, 10Teile
Zitronenmelisse, 15 Teile Schafgarben, 15 Teile Rosmarin, 15 Teile Salbei

Wallungen

e Salbei alleine: bis dreimal taglich 40 Tropfen einer Salbeitinktur.
* Teemischung: je 1/4 Frauenmanteli, Salbei, Zinnkraut und Mistel: 1 Essl. auf
1/4 | Wasser aufkochen, morgens nlchtern 1 Tasse trinken


http://www.dr-walser.ch/menopause/
http://www.dr-walser.ch/frau/#pms
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* Traubensilberkerze oder Monchspfeffer (siehe gleich oben).
Trockene Scheide

* viel eigenen Speichel benutzen!

» Schleimhautpflege: Leinsamen, -6l innerlich als Budwig-Creme und lokal
Rheum rhaponticum D2 Salbe Weleda, tgl. 2 x anzuwenden, ev. mit Applikator
auch vaginal einfuhren.

Gebarmutterentfernung (Hysterektomie): Die Gebarmutter, ein uberflussiges Organ
nach den Wechseljahren?

Veroffentlicht am 17. Juni 2017 von Dr. med. Thomas Walser
Letzte Aktualisierung:
14. Februar 2025
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