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1 Vorwort

Der weibliche Zyklus ist ein faszinierendes und komplexes Zusammenspiel von
biologischen, hormonellen und emotionalen Prozessen. Er begleitet uns Frauen von
der Pubertat bis in die Menopause und beeinflusst nicht nur die korperliche
Gesundheit, sondern auch das seelische Wohlbefinden.

Far mich war es von Beginn meiner Menstruation an wichtig, einen naturlichen
Zyklus beizubehalten, obwohl ich damals noch nicht verstand, welche wertvollen
Informationen mir mein Korper innerhalb eines Zyklus vermitteln kann, wenn er nicht
durch Hormonpraparate beeinflusst wird. Erst etwa 25 Jahre spater, wahrend meiner
Ausbildung zur Erndhrungsberaterin nach Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM),
hatte ich die Moglichkeit, dieses Wissen zu erlangen und meinen eigenen Korper

noch besser kennenzulernen.

Seit meiner Jugend litt ich an monatlich wiederkehrenden Migraneattacken, die mich
korperlich und geistig stark einschrankten — oft fuhlte ich mich fur 3 bis 4 Tage
.gelahmt®. Neurologisch konnten bei mir keine medizinischen Auffalligkeiten
festgestellt werden, die Arzt*innen vermuteten daher, dass meine Symptome mit
meinen Hormonen zusammenhangen konnten. Sie rieten mir, die Pille zu nehmen,
was fur mich jedoch keine Option war. Also habe ich viele Jahre lang punktuell

Schmerzmittel eingenommen, um die Migraneattacken zu ertragen.

Mit Mitte 30 kamen zusatzlich verschiedene Symptome des pramenstruellen
Syndroms (PMS) hinzu. Diese Herausforderungen fihrten dazu, dass ich mich in
meinem eigenen Korper immer weniger wohlfuhlte und schlieRlich nach Alternativen
zur westlichen Medizin suchte. In der TCM fand ich nicht nur die Antworten auf meine
Beschwerden, sondern auch eine deutliche Verbesserung meines gesamten
korperlichen und geistigen Wohlbefindens.

Mein Leidensweg hat in mir den Antrieb geweckt, meine Erfahrungen zu teilen. Die
Erkenntnis, wie sehr die Ernahrung nach TCM den eigenen Korper beeinflussen
kann, gibt mir die Kraft und Energie, anderen Menschen zu helfen, die einen tieferen
Einblick in ihre Symptome suchen. Ich mochte Frauen unterstitzen, ihren eigenen
Korper besser zu verstehen und die positiven Effekte einer ganzheitlichen

Ernahrungsweise zu erleben.
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2 Einleitung

Mit dem Beginn der ersten Menstruation startet fur uns Frauen ein fortwahrender und
regelmafdiger Prozess in unserem Korper, den ich in dieser Diplomarbeit mit dem
Titel ,Der weibliche Zyklus aus Sicht der traditionellen chinesischen Medizin (TCM)*
naher beschreiben mochte.

Leider ist dieser Zyklus nicht immer so harmonisch, wie es wiunschenswert ware, und
es konnen verschiedene Symptome auftreten, die in der Schulmedizin haufig dem
pramenstruellen Syndrom (PMS) zugeordnet werden. Die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) hingegen betrachtet diese Symptome differenzierter. Sie identifiziert
unterschiedliche Ursachen und bietet je nach festgestellter Disharmonie

verschiedene Heilungsansatze an.

In dieser Arbeit werde ich die verschiedenen Zyklusanomalien untersuchen und
mogliche Ursachen analysieren. Ich mdchte betonen, dass Menstruationsschmerzen,
dunkles und klumpiges Menstruationsblut sowie Gereiztheit oder Weinerlichkeit im
Zusammenhang mit der Menstruation nicht als normal betrachtet werden sollten.
Frauen durfen sich nicht mit diesen Beschwerden abfinden. Vielmehr verdienen
diese Symptome unsere Aufmerksamkeit und kdnnen durch geeignete Mallnahmen,
zum Beispiel mit einer angepassten Ernahrung oder den Einsatz von Krautern,

nachhaltig verbessert werden.

In diesem Zusammenhang werde ich sowohl die Perspektiven der westlichen
Schulmedizin als auch die der Traditionellen Chinesischen Medizin erlautern.
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3 Inhalt

3.1 Der Beqinn - die erste Monatsblutung

Die erste Menstruation, auch Menarche genannt, tritt in der Pubertat zwischen dem
9. und 16. Lebensjahr auf. Das Durchschnittsalter liegt in den Industriestaaten bei ca.
12,8 Jahren.

Sollte die Menstruation nicht vor dem 16. Lebensjahr eintreten, spricht man von einer
primaren Amenorrhoe. Darauf wird im Kapitel 3.7 Ausbleiben der Regelblutung
genauer eingegangen. (Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am
18.06.2024)

Die Menstruationsblutung wird in der chinesischen Medizin als ,Himmlisches
Wasser” angesehen, welches den Nieren entspringt. Aus chinesischer Sicht ist
dieses Blut mehr als nur das monatliche Abstol3en von unbrauchbarem Material aus

dem Uterus.

,ES ist die Essenz, die Lebensenergie, die wir zum Leben brauchen®. (Xiaolan
Z. & Kanae K., 2007)

Damit die erste Menstruationsblutung eintritt, sind verschiedene Faktoren notwendig:

e Die Nieren mussen kraftvoll und gesund sein.

e Es muss genugend Blut im Korper vorhanden sein, damit dieses aus dem
Uterus ausgestolden werden kann.

e Qi und Blut mussen im Korper im Gleichgewicht stehen und geschmeidig
durch die Zang-Fu-Organe flieRen.

¢ Ren Mai (Konzeptionsgefal — ,Meer allen Yins®) sollte ungehindert flieRen.

e Chong Mai (Durchdringungsgefafl® — ,Meer des Blutes“) muss ausreichend mit
Blut versorgt sein. (Xiaolan Z. & Kanae K., 2007)
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3.2 Menstruationszyklus allgemein

Ein normaler Menstruationszyklus, auch als Eumenorrhoe bekannt, variiert aus
westlicher Sicht in der Regel zwischen 24 und bis zu 31 Tagen. Die Dauer der
Regelblutung betragt etwa 3 bis 5 Tage, wahrend durchschnittlich zwischen 20 und
100 ml Blut (in der Regel etwa 50 ml) ausgeschieden werden. Zu Beginn der
Menstruation hat das Blut eine dunkelrote Farbe, wird gegen Mitte der Periode
dunkler und erscheint zum Ende hin rosafarben. Das Menstruationsblut sollte weder
zu dunnflussig noch Ubermalig dick sein. Aulierdem sollten wahrend der
Menstruation keine erheblichen Schmerzen auftreten. (Pschyrembel W., Strauss G.,
& Petri E., 1990, 5.Auflage)

stark

romal ﬁﬁl ﬁlj ilﬂ ﬁli :‘l

Eumenorrhd

Abbildung 1: Kaltenbach-Schemata - Eumenorrhoe

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

In der Traditionellen Chinesischen Medizin liegt die Schwankungsbreite fur einen
normalen Menstruationszyklus etwas enger, namlich zwischen 26 und 32 Tagen.
Dabei wird jedoch die Regelmaligkeit als entscheidender Faktor betrachtet. Wenn
ein Zyklus regelmafig nur alle 32 Tage auftritt, gilt dieser auch als normal. Variiert
der Zyklus jedoch von Monat zu Monat, selbst innerhalb der Spanne von 26 bis 32
Tagen, wird dieser als unregelmafRig betrachtet. Die optimale Dauer der
Regelblutung wird in der TCM mit 4 bis 6 Tagen angegeben. (Maciocia G., Die
Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000)

In der westlichen Medizin spricht man von zwei Zyklushalften, welche wie folgt
beschrieben werden:

Die erste Zyklushalfte, auch Follikelphase bezeichnet, beginnt mit der
Menstruationsblutung (Tag 1-5). Die Steuerung dieses Prozesses erfolgt im
Hypothalamus des Gehirns, der durch die Ausschittung von GnRH (Gonadotropin-
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Releasing-Hormon) die Hypophyse anregt, das follikelstimulierende Hormon (FSH)
freizusetzen. Dies leitet den Zyklus ein. Die Eizelle beginnt in ihrer Umhullung
(=Follikel) im Eierstock zu reifen. Das Wachstum des Follikels fuhrt zur Produktion
von Ostrogen, welches die Gebarmutterschleimhaut aufbaut. Wenn der
Ostrogenspiegel im Blut eine bestimmte Konzentration erreicht, schittet die
Hypophyse das luteinisierendes Hormon (LH) aus, was den Eisprung (Ovulation)

auslost.

Damit beginnt die zweite Zyklushalfte, auch bekannt als Lutealphase (Tag 15-28).
Die Umhullung der Eizelle bleibt im Eierstock zurtick und wandelt sich mit Hilfe des
LH-Hormons in den Gelbkérper um, der wie ein hormonelles Organ agiert. In der
Zwischenzeit wandert die Eizelle in die Gebarmutter, dazu bendtigt sie etwa 3 bis 4
Tage. In den ersten 12 Stunden nach dem Eisprung besteht die Moglichkeit einer
Befruchtung. Der Gelbkorper produziert das in dieser Phase dominante Hormon
Progesteron, welches die Gebarmutterschleimhaut auf das mogliche Einnisten einer
befruchteten Eizelle vorbereitet. Findet keine Befruchtung statt, bildet sich der
Gelbkorper zurlck und 16st die nachste monatliche Blutung aus, wodurch ein neuer

Zyklus beginnt.

Hypothalamus  <gmone Frogestey, i

é GNRH i

Hypophyse
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l FSH
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Abbildung 2: Zyklus aus westlicher Sicht
(Kaffka A., 2021, 2. Auflage)
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Im ersten Viertel des Menstruationszyklus wird die Gebarmutterschleimhaut
abgestolien und mit dem Periodenblut ausgeschieden. Diese Phase der Blutung
dauert Ublicherweise 4 bis 6 Tage. Da der Korper in dieser Zeit erheblichen
Blutverlust erleidet, befindet er sich energetisch gesehen in einem Zustand relativer

Blutleere.

In der zweiten Phase sind Milz, Niere und Herz damit beschaftigt, das Blut und Yin
wieder aufzubauen, um das Gleichgewicht zwischen Blut und Qi wiederherzustellen.
Dieser Hohepunkt der Yin-Energie ist etwa am 14. Zyklustag erreicht. Da die Fulle
des Yin zu diesem Zeitpunkt erreicht ist, und sich nicht weiter vermehren kann,

wandelt es sich in Yang um.

Dies markiert den Eisprung und gleichzeitig den Beginn des dritten Viertels. In
dieser Phase nehmen die Yang-Energien zu und ziehen das Yin und Blut in den
Unterleib. Das Herz-Qi offnet die Eileiter und Eierstocke, wahrend das Nieren-Yang
die Korpertemperatur ansteigen lasst. Das Leber-Qi sorgt fur entspannte Eierstocke

und durchlassige Eileiter.

In der vierten Phase sammelt sich Blut in der Gebarmutter als ,See des Blutes".
Aufgrund der starken Yang-Energien erleben viele Frauen in dieser Zeit
pramenstruelle Beschwerden. Die Yang-Flille ist mit dem UberflieRen der
Gebarmutter (Menstruation) erreicht und das Yang wandelt sich wieder in das Yin
um. (Kaffka A., 2021, 2. Auflage)

37,0°C

36,5°C fumumme

» trogen
Osod Progesteron

k.
2

Yang

Blutung nach der Blutung v nach dem Eisprung vor der Menstruation

Eisprung

Abbildung 3: Kérpertemperatur, Hormone, Yin und Yang wéhrend des Zyklus
(Kaffka A., 2021, 2. Auflage)
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Abbildung 4: Innere Organe und Menstruation

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000)

Die Nieren sind verantwortlich fur die Speicherung der Essenz, die die materielle
Grundlage fur die Bildung des Menstruationsblutes darstellt. Diese Nieren-Essenz
beeinflusst tiefgreifend die Physiologie der Frau, insbesondere in Bezug auf
Pubertat, Fruchtbarkeit, Empfangnis, Schwangerschaft und Menopause.

Die Leber spielt ebenfalls eine wichtige Rolle. Sie ist eng mit dem Uterus verbunden,
der das Blut sammelt, welches Uberwiegend aus der Leber stammt. Das Qi der Leber
hat in der pramenstruellen Phase, nach dem Eisprung, die wichtige Aufgabe das
Leber-Blut in Vorbereitung auf die Regelblutung zu bewegen.
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Die Milz bildet und kontrolliert das Blut, welches in der Leber gespeichert wird. Ein
Uberschuss an Blut wird in das KonzeptionsgefaR (Ren Mai) und
Durchdringungsgefall (Chong Mai) weitergegeben, um die Regelblutung

hervorzurufen.

Das Herz regiert das Blut. Es ist Uber das Uterus-Gefal (Bao Mai) mit der
Gebarmutter verbunden. Ebenso ist das Herz-Yang an der Bildung des Himmlischen
Gui beteiligt. (Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin,
2000)

Das Herz gibt auch die Triebkraft fur die schnelle Umwandlung von Yin und Yang
und kontrolliert das Freisetzen des Menstruationsblutes zu Beginn der Regelblutung
sowie das Freisetzen der Eizelle zum Zeitpunkt der Ovulation. (Maciocia G.,
Grundlagen der Chinesischen Medizin, 2017, 3. Auflage)

Die Lunge und der Magen haben nur einen untergeordneten Einfluss auf den
Menstruationszyklus. (Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen
Medizin, 2000)

Die Temperaturkurve veranschaulicht ebenfalls die zuvor beschriebenen Yin- und
Yang-Phasen. Siehe auch Abbildung 3: Kérpertemperatur, Hormone, Yin und Yang
wéhrend des Zyklus.

Bei einem normalen Verlauf (biphasischer Zyklus) dominiert in der ersten
Zyklusphase das Ostrogen, das aufgrund seiner Eigenschaften mit dem Yin in
Verbindung gebracht wird. Wahrend dieser Phase liegt die Korpertemperatur bei
etwa 36,5 ° C oder darunter. Zum Zeitpunkt des Eisprungs, also in der Phase wo sich
das Yin in das Yang wandelt, steigt die Képertemperatur um etwa 0,4 bis 0,6 °C an.
In dieser Zeit wird das Hormon Progesteron dominant, das als Yang-Hormon
charakterisiert wird. Mit dem erneuten Sinken der Korpertemperatur setzt auch die
nachste Menstruation ein. Sollte keine neue Blutung eintreten und die Temperatur
erhoht bleiben, kdnnte dies auf eine Schwangerschaft hinweisen. (Kaffka A., 2021, 2.

Auflage) und (Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

© Margarete Fuchs, 2025 Der weibliche Zyklus aus Sicht der TCM 12



Im Gegensatz dazu gibt es den anovulatorischen Zyklusverlauf, bei dem die
Temperatur in der Zyklusmitte nicht ansteigt. Hier kommt es zu keinem Eisprung und
keiner Gelbkorperbildung. Der Progesteronspiegel bleibt niedrig. Dieser Zyklus tritt
haufig bei Sterilitat, in den ersten Jahren der Menarche, beim ersten Zyklus nach
einer Geburt oder dem letzten Menstruationszyklus im Klimakterium auf.

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Temp. (°C) Temp. (°C)
37,5 37.5
y N\MA, 7
36.5 36.5 AN NNV VNN
36 36
| |
1 7 14 21 28 Tage 1 7 14 21 28 Tage

Abbildung 5 links: biphasischer Zyklus, rechts: anovulatorischer Zyklus

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Auch unsere korperliche und emotionale Energiequalitat verandert sich wahrend

eines Menstruationszyklus und Iasst sich ebenfalls in 4 Phasen unterteilen.

Der erste Tag lhrer Regel
und Beginn lhres Zyklus

Herbst

Lutealphase
(Progesteron
dominant)

Follikelphase
(Gstrogen
dominant)

Sommer Frihling

ORE?

{

Eisprung

Abbildung 6: Zyklus in den Jahreszeiten
(Hill M., 2023, 4. Auflage)
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Der innere Winter — 1. Phase

Dies ist die Zeit der Menstruation. Bereits kurz vor Einsetzen der Periode kann es
sein, dass der Korper die bevorstehende Blutung ankundigt. Begleiterscheinungen
wie Mudigkeit, Angstlichkeit, emotionale Verletzlichkeit und ein unruhiger Geist
konnen vorkommen. Aber auch das Bedurfnis sich zurlickzuziehen und in sich zu
kehren ist ein weiteres emotionales Thema in dieser Phase. Oft wird einem der
Zusammenhang der emotionalen Veranderungen mit der Zyklusphase erst mit dem
Beginn der Menstruationsblutung bewusst.

Vergleichbar mit der Natur, die sich im Winter in einem Zustand der Ruhe befindet
und sich auf das neue Wachstum im Frahling vorbereitet, sollten auch wir diese
Phase nutzen, um nach innen zu schauen, unseren Gedanken und Visionen
zuzuhoren, das Tempo zu verlangsamen und das Nichtstun zu genie3en. Im ,inneren

Winter” sollten wir uns sowohl geistig als auch korperlich mit Guttuendem nahren.

Der innere Frihling — 2. Phase

Diese Phase setzt direkt nach der Menstruation ein und endet kurz vor dem
Eisprung. Sie ist gepragt von Tatkraft und Energie fur Neuanfange. Wir spuren die
Begeisterung fur das Leben sowie dessen Mdoglichkeiten und Potentiale. Diese Zeit
ist gekennzeichnet durch Unbeschwertheit, Neugierde und den Wunsch, unter
Menschen zu sein. Dies ist jedoch nur moglich, wenn wir uns im Winter ausreichend

erholt und neue Energie gesammelt haben.

Auch in der Natur konnen wir im Frahling, die Energie etwas Neues zu erschaffen, im
Sprie3en der Pflanzen und im Paarungsverhalten der Tiere sehen. Die
neugewonnene Energie und das Durchhaltevermogen im Friuhling unterstutzen uns
dabei, unseren Gedanken und Visionen mehr Umsetzungskraft zu geben und Neues

auszuprobieren.

Der innere Sommer — 3. Phase

Diese Phase umfasst die Zeit rund um den Eisprung. Die Hormone in unserem
Korper sorgen jetzt dafur, dass wir strahlende Augen, glanzende Haare und schone
Haut haben, sowie Kompetenz und Selbstvertrauen ausstrahlen. In dieser Zeit fuhlt
sich unser Leben friedvoller und leichter an. Wir kbnnen unsere Ziele héher setzen

und unser Leben geniel3en.
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In der Natur ist dies ebenfalls eine aktive Zeit, die Pflanzen wachsen und beginnen
Frichte zu tragen. In dieser Phase gelingt uns vieles leichter, unsere
kommunikativen und sozialen Fahigkeiten sind in Hochstform. Wir fihlen uns richtig
wohl in unserer Haut, gehen aufrechter und stellen haufiger Augenkontakt her als
sonst. Daher ist der Sommer der ideale Zeitpunkt, um sich zu 6ffnen, seine Ideen zu

teilen und neue Verbindungen aufzubauen.

Der innere Herbst — 4. Phase

Der Ubergang in diese letzte Phase kann manchmal Gberraschend schnell erfolgen.
Man fuhlt sich oft unausgeglichen, innerlich aufgewuhlt, traurig oder mude. Es ist
daher sinnvoll, den eigenen Zyklus in einem Zyklustagebuch zu dokumentieren, um
die Zeit des Herbstes besser vorauszusehen und sich darauf vorbereiten zu kdnnen.
Bei einer Zyklusdauer von 28 Tagen beginnt der Herbst haufig am 20. oder 21. Tag.
In dieser Zeit treten auch mdégliche pramenstruelle Syndrome (PMS) wie
Brustspannen, Blahungen, eine unregelmafige Verdauung, Nachtschweil} sowie

Kopf- und Rickenschmerzen auf.

So wie in der Natur, wo sich die Energien wieder in die Wurzeln der Pflanzen
zuruckziehen, sollten auch wir uns nach innen wenden. Es ist die Zeit fur Sortierung

und Neuordnung.

Bei manchen findet im Ubergang vom Sommer zum Herbst noch eine fiinfte Phase,
der ,Altweibersommer” statt. Hier ist es Zeit, um innezuhalten, zur Reifung und Ernte

und somit entspannter in den Herbst Uberzugehen. (Hill M., 2023, 4. Auflage)
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3.3 Zyklusstorungen — Allgemein

Die verschiedenen Aspekte der Zyklusstérungen betreffen die Anderung der

Blutungsfrequenz, die Blutungsdauer und deren Starke, des Zeitpunktes der Blutung

sowie begleitende Schmerzen oder das ganzliche Ausbleiben der Blutung. (Maciocia

G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000)

e Zeit und Zyklus (oft, selten, lange, kurz, unregelmafig, normal)

¢ Menge des Blutes (zu viel, zu wenig, normal)

e Farbe des Blutes (hell, dunkel, rot, violett)

e Konsistenz des Blutes (dick, dinn, klebrig, mit/ohne Blutklumpen, normal)
(Neeb G., 2010, 1. Auflage)

Pathogen Zykluslidnge | Blutmenge | Blutkonsistenz |Farbe Zunge Puls
Hitze zu kurz zu viel klumpig, zah hellrot rot, Kapillaren | beschleunigt
rot (shuo)

. . ; schmerzhaft, Sojasauce-| . . .
Kalte zu spat ZuU wenig Kleinklumpig braun dick, lila langsam (chi)
Milz-Qi- zu kurz, fein, winzig
Mangel, Qi- | Zwischen- (xi), sanft,
Mangel, Milz | oder ZuU wenig dinn, fein blassrot dick, blass schwach-
kann Blut Tropfchen- oberflachlich
nicht halten | blutungen (ru)

fein, winzig
Blut-Mangel |zu spéat ZuU wenig dunn, klar blassrot blass (xi), schwach
(ruo)
. kleinklumpig, saitenformig,
Qi-Stagnation | schwankt zu v!el /zu Druckgefiinl, dynkel- lila drahtig (xian)
wenig violett
Brustspannung / kurz (duan)
hangt von violett/ saitenformig
Blut- . Stichschmerz, dunkel- Stagnations- . L
. Co-Syndrom | zu viel : drahtig (xian)
Stagnation grof3e Klumpen | violett flecken UZV
ab / rauh (se)
gestaut
Feuchtigkeit / 2U SDit 2U Weni zah, stark schmierig | dick, dicker schlupfrig,
Schleim P 9 riechend dunkel Belag gleitend (hua)

Tabelle 1: Pathogene Faktoren und deren Einfluss auf den Zyklus

(Neeb G., 2010, 1. Auflage) sowie (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische

Erndhrungslehre, 2021, Modul 1), Ubersetzung der Pulsqualitdten (Maciocia G.,

Grundlagen der Chinesischen Medizin, 2017, 3. Auflage)
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Kalte, Nasse und Hitze sind die drei wichtigsten auferen pathogenen Faktoren in der

Gynakologie.

,Warmes harmonisches Wetter bringt die Regel zur Ruhe, Kalte verklumpt sie,
Hitze 1asst sie UberflieRen und durch Wind nimmt sie zu.“ (Shen Yao-Feng,
Zusammenfassung der Gynakologie, 1988, zitiert nach (Maciocia G., Die
Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000))

Wenn Wind-Kalte wahrend der Menstruation oder nach der Geburt eindringt, kann
dies zu Dysmenorrhoe und Gelenksschmerzen fuhren. Auch aul3ere Kalte, zum
Beispiel durch Sitzen auf dem kalten Boden oder Schwimmen im kalten Wasser,

kann Dysmenorrhoe hervorrufen.

Pathogene Feuchtigkeit (Nasse) zahlt zu den wichtigsten pathogenen Faktoren in der
Gynakologie, da sie sich leicht im Urogenitalsystem festsetzt und Symptome wie
Ausfluss, Schmerzen beim Eisprung oder Dysmenorrhoe hervorrufen kann. Wenn
sich diese Feuchtigkeit mit Hitze verbindet, entsteht eine Feuchte-Hitze, die sich in
Form von gelbem Ausfluss oder Unfruchtbarkeit aulert.

Der Faktor Hitze kann sich entweder als Wind- oder Sommer-Hitze in den Korper
einschleichen bis in tiefere Schichten vordringen und sich dort zu einer Blut-Hitze
manifestieren. Aber auch ernahrungsbedingt durch den Verzehr von thermisch
heillen Lebensmitteln, Gewlrzen oder Getranken oder als Folge einer chronischen
Leber-Qi-Stagnation kann Hitze im Kdrper entstehen. (Maciocia G., Die Gynakologie
in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000) und (TCM-Team, Diplomlehrgang
Chinesische Ernahrungslehre, 2022, Modul 2)

Emotionaler Stress stort oder verandert die Qi-Zirkulation, was zu einer Qi-
Entleerung oder zu Stagnationen oder rebellierendem Qi fuhrt. Diese Pathogene
haben auch Einfluss auf das Blut, das dadurch geschwacht wird, stagniert oder auch
rebelliert.

Trauer und Traurigkeit beeinflussen sowohl das Herz als auch die Lunge. Sie kdnnen
das Herz-Blut entleeren, was zu Amenorrhoe oder Hypomenorrhoe fuhrt. Wenn das
Lungen-Qi schwacher wird, kann das Qi das Blut nicht mehr ausreichend bewegen
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und es kann ebenfalls eine Amenorrhoe entstehen. Zudem kann Traurigkeit die
Leber direkt beeintrachtigen und zu einem Leber-Blut-Mangel fuhren. Dadurch
kommt es leicht zu Amenorrhoe, Hypomenorrhoe oder Oligomenorrhoe. Diese
Disharmonien werden immer von Depression und einem Gefluhl der Ziellosigkeit

begleitet, da die Wanderseele (Hun) nicht ausreichend im Leber-Blut verankert ist.

Sorgen kdnnen Qi-Stagnationen hervorrufen, da sie das Qi von Lunge, Herz und Milz
binden. Diese Stagnationen kdnnen zu einer Oligomenorrhoe oder zu Dysmenorrhoe

fuhren.

Emotionen wie Zorn, Frustration, Verbitterung, Groll, Irritation und Hass sind wichtige
Ausloser fur Menstruationsstorungen. Diese konnen eine Leber-Qi-Stagnation
verursachen, welche wiederum zu unregelmafigen Blutungen, PMS, und
Dysmenorrhoe fihren kann. Aus der Leber-Qi-Stagnation kénnen sich zudem noch
zwei weitere Disharmonien entwickeln: Leber-Blut-Stagnation, die sich in einer
aulerst schmerzhaften Dysmenorrhoe duf3ert. Oder das stagnierte Qi wandelt sich in
Hitze um, dies dringt in die Blut-Schicht ein, und Iasst eine Blut-Hitze entstehen,
welche zu einer Hypermenorrhoe fuhrt.

Bei der Angst muss zwischen einer plotzlich auftretenden Angst, die das Nieren-Qi
nach unten sinken lasst, und einem langeren Zustand von Angstlichkeit
unterschieden werden. Letzterer kann bei einem Nieren-Yin-Mangel dazu fuhren,
dass das Qi aufsteigt, was Uber Jahre hinweg zu einem Mangel an Blut und Yin
fuhren kann. Ein Schock hingegen, kann zum sofortigen Entleeren des Qi von Herz,
Milz und Niere fuhren, das kann sich in einer Amenorrhoe oder einer Oligomenorrhoe

aullern.

Schuldgefuhle betreffen sowohl das Herz als auch die Niere und kdnnen zu einer
Stagnation oder zum Absinken von Nieren-Qi fihren. (Maciocia G., Die Gynakologie
in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000)

UbermaRig korperliche Aktivitaten wie Leistungssport oder haufiges schweres Heben
wahrend der Menstruation und in der Pubertat schwachen die Milz und die Niere und
kénnen zu Menorrhagie vom Leere-Typ fuhren. (Maciocia G., Die Gynakologie in der
Praxis der Chinesischen Medizin, 2000)
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3.4 Zyklusstdorungen — Anderungen der Blutungsfrequenz

3.4.1.1 Zu h&ufige Regelblutung aus Sicht der westlichen Medizin

Wenn die Zyklusdauer unter 21 bis 25 Tage infolge einer verklrzten Lutealphase
oder bei einem anovulatorischem Zyklus (Zyklus ohne Eisprung) auftritt, und dies
ofter als zweimal hintereinander vorkommt, dann wird diese Stérung Polymenorrhoe

genannt. (Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Neben einer Funktionsstorung der Eierstocke kdnnen auch bestimmte
Lebensumstande, wie ubermaliger Stress und hohe psychische oder korperliche

Belastungen, zu einem verkurzten Zyklus fuhren.

Zur Behandlung kommen haufig Hormone zum Einsatz, vorausgesetzt es besteht
kein Kinderwunsch. Aber auch Krauter wie Monchspfeffer werden verwendet. Zudem
sollte ein moglicher Eisenmangel, der durch die haufigen Blutungen entstehen kann,
unbedingt ausgeglichen werden. (Internetquelle: www.gesundheits-lexikon.com,

entnommen am 12.10.2024)

stark

normal

schwach

Polymenorrhd
Abbildung 7: Kaltenbach-Schemata - Polymenorrhoe

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

3.4.1.2 Zu héaufige Regelblutung aus Sicht der TCM

In der traditionellen chinesischen Medizin wird eine verfrihte Regelblutung einer
Blut-Hitze zugeordnet. Dabei wird zwischen Fulle-Hitze und Leere-Hitze
unterschieden. In beiden Fallen macht die Hitze das Blut unruhig und drangt es aus
den Gefalden. Ursachen fur Fulle-Hitze konnen aullere Hitze, der Ubermalige
Verzehr von heilden, scharf-heil3en, trocknenden Lebensmitteln sowie Alkohol sein.
Das Konzept zum Ausgleich der Blut-Hitze besteht darin die Hitze zu kuhlen, das
Milz-Qi zu tonisieren sowie Blut und Safte zu bilden. Auf die verursachenden
Lebensmittel, Gewulrze und Getranke sollte verzichtet werden. Scharf Angebratenes,
Gegrrilltes, Gerauchertes sowie zu viel Salz wirken sich ebenfalls negativ aus. Die
bevorzugte Kochmethode ist saftig, in Form von Suppen, Eintdpfen, Kompotten oder
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Mus in einer neutral, kihlen und ganz wenig warmen Thermik der Lebensmittel.

Zusatzlich konnen folgende Krauter empfohlen werden:

Bestandteile Wirkung

3g Vogelmiere kuhlt Hitze in der Blutschicht, nahrt das Blut

79 Wildes Stiefmutterchen | leitet Hitze aus der Blutschicht aus

6g Immergrin leitet Blut-Hitze aus, bewahrt das Blut; Vorsicht: leicht
toxisch daher nicht bei Kindern und Schwangeren
anwenden.

5g Rosenblatter kuhlt Hitze in der Blutschicht

5g Odermennig kuhlt Blut-Hitze

7g Portulak kuhlt Blut-Hitze in der Blutschicht, tonisier Yin

Tabelle 2: Krdutermischung Blut-Hitze bei zu hdufiger Regelblutung — Polymenorrhoe

Emotionaler Stress wie Zorn, Wut, Frust oder Hass kann eine Leber-Qi-Stagnation
hervorrufen. Uber langere Zeit kann sich aus dieser Stagnation eine Hitze in der
Leber entwickeln. Diese Hitze kann die Blut-Schicht befallen und zu einer Blut-Hitze
fuhren. In diesem Fall handelt es sich ebenfalls um eine Blutung vom Fulle-Typ.
Empfohlen wird hier, Hitze in der Leber zu kihlen, die Leber-Qi-Stagnationen zu
I0sen, sowie das Leber-Blut, das Leber-Yin und das Nieren-Yin aufzubauen und zu
nahren. Dazu ist es wichtig, auf trockene und trocknende Lebensmittel, Getranke und
Gewdrze, sowie auf befeuchtende, bindende und adstringierende Nahrungsmittel zu
verzichten. Auch saure Lebensmittel und vordergrindig salziges sollten vermieden
werden. Die zu verwendende Kochmethode sollte klar und saftig sein, aber auch
geschmortes aus Lebensmittel in einer neutralen, kithlen oder sanft-warmen Thermik
sind von Vorteil. Weiters ist viel Bewegung an der frischen Luft, Anger-Management,

Shiatsu und Akupunktur hilfreich.

Bei langanhaltenden chronischen Erkrankungen, Uberarbeitung oder eine enge
Abfolge von Geburten, kann es zu einem Leber- und/oder Nieren-Yin-Mangel (Leere-
Anteil) kommen, welche wiederum eine Leere-Hitze (Fulle-Anteil) zur Folge haben
kann. Diese Hitze dringt ebenfalls in die Blut-Schicht ein und es kommt auch hier zur
Blut-Hitze. Hierbei handelt es sich um eine Blutung vom gemischten Fulle- und
Leere-Typ. Das Konzept fur den Ausgleich besteht darin, das Nieren-Yin zu

befeuchten, ohne dabei eine pathologische Feuchtigkeit zu verstarken, Blut und
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Safte zu bilden, sowie das Milz-Qi zu tonisieren. Auch in diesem Fall sollte auf
trockene und trocknende Lebensmittel, Gewulrze und Getranke sowie auf Alkohol
verzichtet werden. Auch die Geschmacksrichtungen scharf-kuihl, scharf-heil3, salzig
und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist Geschmortes
und Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus mit Lebensmittel
in einer neutralen, kiihlen oder ganz wenig sanft- warmen Thermik. Daruber hinaus
ist es wichtig, auf eine gute Schlafhygiene zu achten, idealerweise sollte man vor 22
Uhr ins Bett gehen. Intensives Schwitzen, sei es in der Sauna oder beim Sport, sollte

ebenfalls vermieden werden.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter

von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)

3.4.2.1 Zu seltene Regelblutung aus Sicht der westlichen Medizin

Bei einer Zyklusdauer von mehr als 31 - 33 Tagen und normaler Menstruation Uber
einen Zeitraum von mindestens drei aufeinanderfolgenden Monaten spricht man von
einer Oligomenorrhoe. Eine primare Oligomenorrhoe tritt bei der Menarche auf,
wahrend eine sekundare Oligomenorrhoe haufig im Klimakterium auftritt und mit
einer beginnenden Funktionsstdrung der Eierstdcke (Ovarialinsuffizienz) in
Verbindung steht. Psychische Belastungszustande konnen ebenfalls eine mogliche
Ursache fur Oligomenorrhoe sein. (Internetquelle: www.pschyrembel.de, enthommen
am 18.06.2024)

In der Regel wird nur dann behandelt, wenn ein Kinderwunsch besteht oder eine
Zyklusregulierung gewunscht ist. Die Hormonabgabe erfolgt dann gezielt, abhangig
von der zugrunde liegenden Ursache. (Pschyrembel W., Strauss G., & Petri E., 1990,
5.Auflage)

stark

normal il
schwach

Oligomenorrhd

Abbildung 8: Kaltenbach-Schemata - Oligomenorrhoe

© Margarete Fuchs, 2025 Der weibliche Zyklus aus Sicht der TCM 21



(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

3.4.2.2 Zu seltene Regelblutung aus Sicht der TCM
Einem zu langen Zyklus kann aus Sicht der TCM ein Blut-Mangel, eine Kalte im
Uterus (vom Flulle- oder Leere-Typ), ein Nieren-Yang-Mangel oder eine Leber-Qi-

Stagnation zu Grunde liegen.

Der Blut-Mangel kann aufgrund von langen chronischen Krankheiten, dbermafige
korperliche Arbeit, chronischen Blutungen wie Menorrhagie, oder zu langem Stillen,
entstehen. Hier werden das Konzeptionsgefald (Ren Mai) und das
Durchdringungsgefall (Chong Mai) ihres Blutes entleert, was zu einem verspateten
Eintreten der Regelblutung fuhrt. Bei einem Blut-Mangel ist es wichtig das Milz-Qi zu
tonisieren, Blut zu nahren und Safte zu bilden. Daher sollte auf trockene und
trocknende Lebensmittel, Gewurze und Getranke verzichtet werden. Alkohol, scharf
angebratenes, gegrilltes, gerauchertes Essen sowie zu viel Salz wirken sich negativ
aus. Die Geschmacksrichtungen scharf-kuhl, scharf-heif3, salzig und bitter sollten
vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist saftig in Form von Suppen,
Eintopfen, Kompotten oder Mus mit Lebensmitteln in einer neutralen, kiihlen oder
ganz wenig sanft-warmen Thermik. Eine gute Schlafhygiene das frihe Zu-Bett-
Gehen vor 22 Uhr sowie eine bildschirmfreie Zeit nach 18 Uhr haben ebenfalls eine

positive Auswirkung.

Bei jungen Madchen oder Frauen ist die haufigste Ursache das Eindringen von Kalte
und Nasse, bedingt durch unregelmafige Ernahrung, zu haufig kalten oder rohen
Lebensmitteln aber auch das Baden im kalten Wasser kann dazu beitragen. Kalte
bringt das Blut zum Stocken, die beiden Gefalle Ren Mai und Chong Mai geraten in
Leere und konnen die Gebarmutter nicht mehr mit Blut fullen. Es kommt zu einer
verspateten Regelblutung. Bei der Kalte im Uterus ist es wichtig das Milz-Qi, Milz-
Yang und das Nieren-Yang zu tonisieren, die Feuchtigkeit und das Qi zu bewegen
sowie die Feuchtigkeit zu transformieren. Die kalte Thermik, rohe und kalte
Lebensmittel und Getranke sowie pathologisch Befeuchtendes, Bindendes und
Adstringierendes sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtungen sauer sollte
ebenfalls nicht verwendet werden. Die bevorzugten Kochmethoden sind Anrdsten,
Braten, Grillen, Schmorren und lange Kochen. Die Thermik der Lebensmittel sollte im
wenig sanft-kuhlen, neutralen, warmen und kurzzeitig im hei3en Bereich liegen. Es

ist wichtig auf regelmafige warme Mahlzeiten und auf warme Ful3e zu achten, diese
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konnen z.B. in einem FulRbad aus Ingwersud gewarmt werden. Zudem sollte der
Unterbauch warmgehalten werden, hier ist Moxen in diesem Bereich mit

Ingwerscheiben, Warmepads oder Warmeflasche hilfreich.

Ein Nieren-Yang-Mangel kann ebenfalls dazu fuhren, dass Ren Mai und Chong Mai
nicht ausreichend gefullt werden, da die schwache Niere, die Nieren-Essenz nicht in
Blut umwandeln kann. Dies tritt haufiger bei alteren Frauen auf, aber auch zu viel
thermisch kaltes Essen, befeuchtende Lebensmittel, Fertiggerichte und
Brotmahlzeiten konnen zu diesem Mangel fuhren. Das Konzept zum Ausgleich des
Nieren-Yang-Mangels besteht darin, das Nieren-Yang, Milz-Qi und Milz-Yang zu
tonisieren. Die bevorzugten Kochmethoden sind Anrdsten, Braten, Grillen, Schmoren
und langes Kochen. Die Thermik der Lebensmittel sollte im wenig sanft-kihlen,
neutralen oder warmen Bereich liegen. Kalte Lebensmittel, Getranke und thermisch
kalte Nahrungsmittel sowie pathologisch Befeuchtendes, Bindendes und
Adstringierendes sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtung sauer sollte ebenfalls
nicht verwendet werden. Das Gemuse fur Suppen aber auch der Reis sollten bei
sehr weichem Stuhl vor der weiteren Verarbeitung angebraten werden. Besonders
hier ist darauf zu achten, dass die FulRe warmgehalten werden, dabei hilft ein
FuRbad aus Ingwersud. Auch der Unterbauch kann mit Hilfe von Moxen in diesem
Bereich mit Ingwerscheiben, Warmepads oder Warmeflasche gewarmt werden. Es
ist ratsam, die Trinkmenge am Nachmittag nicht zu ibermaflig zu gestalten.

Eine Leber-Qi-Stagnation infolge von langanhaltendem emotionalem Stress kann
dazu fuhren, dass das Blut im Konzeptions- und Durchdringungsgefal} stagniert, was
ebenfalls einen zu langen Zyklus zur Folge hat. Das Konzept zum Ausgleich lautet
hier, gestautes Leber-Qi absenken, Qi und Blut bewegen sowie Feuchtigkeit
transformieren. Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel durfen
hier nicht verwendet werden. Auf fette oder frittierte Speisen, lang gekochte
Fleischsuppen und grol3e Essensmengen sollte verzichtet werden. Die
Geschmacksrichtungen scharf-heil3 und sauer sollten vermieden werden. Die
bevorzugte Kochmethode ist Klares und Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen,
Kompotten oder Mus aber auch geschmorte Speisen mit Lebensmitteln in einer
neutralen, sanft-kuhlen oder sanft-warmen Thermik sind zu bevorzugen.

Weiterfihrend ist viel Bewegung an der frischen Luft, Taiji, Yoga, Holistic-Pulsing,
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Shiatsu, Gartenarbeit, Aufenthalt im Grunen, Tanzen oder Angermanagement zu

empfehlen.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage)

3.4.3.1 UnregelméBiiger Zyklus aus Sicht der westlichen Medizin

Ein unregelmaRiger Zyklus in den ersten Monaten nach der Menarche oder vor der
Menopause ist als normal anzusehen. In den Jahren dazwischen wird ein
unregelmafiger Zyklus, in der die Blutung nur manchmal zu frih oder nur manchmal

zu spat einsetzt, in der westlichen Medizin jedoch nicht naher beschrieben.

3.4.3.2 UnregelméBiiger Zyklus aus Sicht der TCM

Aus Sicht der traditionellen chinesischen Medizin haben Zyklusunregelmafigkeiten
einen engen Bezug zu Leber und Niere. Der Rhythmus zwischen Blut (Leber
speichert das Blut) und Essenz (Niere ist die Quelle des Himmlischen Gui) ist

entscheidend fur die Regelblutung.

Hoher Leistungsanspruch an sich selbst, emotionale Belastungen wie Zorn, Frust
oder Arger lassen das Qi stagnieren, nach einiger Zeit flhrt dies zu Leber-Qi-
Stagnation. Diese fuhrt dazu, dass das Durchdringungsgefal® nicht ausreichend
gefullt werden kann, was zu unregelmafigen Blutungen fuhrt. Hier muss gestautes
Leber-Qi abgesenkt, Qi bewegt und Feuchtigkeit transformiert werden.
Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel durfen nicht verwendet
werden. Auf fette oder frittierte Speisen, lang gekochte Fleischsuppen und grol3e
Essensmengen sollte verzichtet werden. Die Geschmacksrichtungen scharf-heil3 und
sauer sollten vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist Klares und
Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus aber auch geschmorte
Speisen mit Lebensmitteln in einer neutralen, sanft-kihlen oder sanft-warmen
Thermik sind zu bevorzugen. Weiterfuhrend ist viel Bewegung an der frischen Luft,
Taiji, Yoga, Holistic-Pulsing, Shiatsu, Gartenarbeit, Aufenthalt im Griinen, Tanzen

oder Angermanagement zu empfehlen.
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Uberarbeitung und zu viele Kinder in zu kurzen Abstéanden fiihren zu einem Nieren-
Yang- oder Nieren-Yin-Mangel. Dadurch entleeren sich die beiden aulerordentlichen
Gefale, was dazu fuhrt, dass sich der Chong Mai nicht mehr ausreichend fullen kann
und die Blutungen unregelmaiig werden. Das Konzept zum Ausgleich des Nieren-
Yang-Mangels besteht darin, das Nieren-Yang, Milz-Qi und Milz-Yang zu tonisieren.
Die bevorzugten Kochmethoden sind Anrésten, Braten, Grillen, Schmoren und
langes Kochen. Die Thermik der Lebensmittel sollte im wenig sanft-kiihlen, neutralen
oder warmen Bereich liegen. Kalte Lebensmittel, Getranke und thermisch kalte
Nahrungsmittel sowie pathologisch Befeuchtendes, Bindendes und Adstringierendes
sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtung sauer sollte ebenfalls nicht verwendet
werden. Das Gemuse fur Suppen aber auch der Reis sollten bei sehr weichem Stuhl
vor der weiteren Verarbeitung angebraten werden. Es ist auch wichtig auf warme
FURe zu achten, diese konnen z.B. in einem Fulibad aus Ingwersud gewarmt
werden. Auch der Unterbauch sollte warmgehalten werden, hier ist Moxen in diesem
Bereich mit Ingwerscheiben, Warmepads oder Warmeflasche hilfreich. Es ist auch
ratsam, die Trinkmenge am Nachmittag nicht zu Ubermalig zu gestalten. Hingegen
beim Nieren-Yin-Mangel muss das NierenYin nahrend befeuchtet, ohne dabei eine
pathologische Feuchtigkeit zu verstarken, Blut und Safte gebildet, sowie das Milz-Qi
tonisiert werden. Es sollte auf trockene und trocknende Lebensmittel, Gewurze und
Getranke sowie auf Alkohol verzichtet werden. Auch die Geschmacksrichtungen
scharf-kuhl, scharf-heil3, salzig und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte
Kochmethode ist Geschmortes und Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen,
Kompotten oder Mus mit Lebensmittel in einer neutralen, kihlen oder ganz wenig
sanft- warmen Thermik. Daruber hinaus ist es wichtig, auf eine gute Schlafhygiene zu
achten, idealerweise sollte man vor 22 Uhr ins Bett gehen. Intensives Schwitzen, sei
es in der Sauna oder beim Sport, sollte ebenfalls vermieden werden.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2)
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3.5 Zyklusstdrungen — Anderungen von Blutungsstirke und -dauer

3.5.1.1 Zu starke Regelblutung aus Sicht der westlichen Medizin
Eine Hypermenorrhoe ist durch einen Ubermafig starken Blutverlust mit iber 80 mi

bei einer Blutungsdauer von maximal 7 Tagen gekennzeichnet.

Mogliche organische Ursachen konnen Endometriose, Myome, Polypen, Entzindung
der Gebarmutterschleimhaut, Gebarmutterkrebs, unterentwickelter Uterus oder die
Verwendung einer Verhutungsspirale sein. In sehr seltenen Fallen kdnnen auch
Blutungsgerinnungsstorungen, arterielle Hypertonie oder Herz- und
Nierenerkrankungen dafur verantwortlich sein. Aber auch eine hormonell bedingte
Funktionsschwéache des Gelbkdrpers kann eine Rolle spielen. (Internetquelle:
www.pschyrembel.de, enthommen am 18.06.2024)

Wenn organische Ursachen aus Sicht der westlichen Medizin ausgeschlossen
werden, kann eine hormonelle Therapie in Erwagung gezogen werden. Bei
Blutgerinnungsstorungen werden entsprechende Medikamente eingesetzt.
(Pschyrembel W., Strauss G., & Petri E., 1990, 5.Auflage)
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Abbildung 9: Kaltenbach-Schemata - Hypermenorrhoe

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

3.5.1.2 Zu starke Regelblutung aus Sicht der TCM
Unter einer ,starken® Regelblutung versteht die TCM, dass sie mit einem plotzlichen
Blutungsschwall beginnt oder die verwendeten Hygieneeinlagen haufig gewechselt

werden mussen.

Die Hauptmuster fur eine starke Regelblutung, welche aus einer Fulle heraus
entsteht, sind Blut-Hitze oder Blut-Stagnation.

Langanhaltender emotionaler Stress, Schockerlebnisse, bauchchirurgische Eingriffe,
oder zu haufig bindende Lebensmittel konnen Stagnationen im Blut verursachen. Bei

einer Blut-Stagnation stagniert das Blut und wird schwallartig bei der Blutung frei
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gegeben. Die Blut-Stagnation lasst sich auch an Symptomen wie starken Schmerzen
und grof3klumpiges Menstruationsblut sowie einer gestauten Unterzungenvene
erkennen. Hier ist es notwendig das gestaute Leber-Qi zu 16sen, das Milz-Qi, Milz-
Yang und Nieren-Yang zu tonisieren, Qi und Blut zu bewegen und Feuchtigkeit zu
transformieren. Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel sowie zu
fettige, Olige Speisen und Nusse durfen hier nicht verwendet werden. Die
Geschmacksrichtung sauer sollte vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode
ist klar und saftig. Aber auch geschmorte und gebratene Gerichte mit Lebensmittel in
einer neutralen, kihlen oder warmen Thermik sind zu verwenden. Empfehlenswert
waren Sportarten, die den Huftbereich bewegen wie z.B.: Bauchtanz. Massagedl fur
den Unterbauch aus atherischem Zypressendl und atherischem Mandarinendl,
Akupunktur und Krauterdekokte sind hier forderlich.

Bestandteile Wirkung

5g Frauenmantel senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

5g Hirtentaschel |6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume |6st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 3: Krdutermischung Leber-Blut-Stagnation bei zu starker Regelblutung —

Hypermenorrhoe

Stagniertes Qi welches Uber langere Zeit besteht, kann zu Hitze fihren. Kommen
dann noch haufig scharf-hei3e Lebensmittel oder aul3ere Hitze hinzu und verlagert
sich die Hitze in die tiefste Schicht, entsteht daraus Blut-Hitze, welche sich an
vergrofRerten roten Zungenpapillen erkennen lasst. Diese Hitze im Blut fuhrt dazu,
dass das Blut unruhig wird und aus den Gefalten drangt. Das Konzept zum
Ausgleich der Blut-Hitze besteht darin die Hitze zu kuhlen, das Milz-Qi zu tonisieren
sowie Blut und Safte zu bilden. Die bevorzugte Kochmethode ist saftig, in Form von
Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus in einer neutral, kihlen und ganz wenig
warmen Thermik der Lebensmittel. Auf heilRe und scharf-heil3e, trockene und
trocknende Lebensmittel, Gewurze und Getranke sowie Alkohol sollte verzichtet
werden. Scharf Angebratenes, Gegrilltes, Gerauchertes sowie zu viel Salz wirken
sich ebenfalls negativ aus. Zusatzlich kdnnen folgende Krauter empfohlen werden:
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Bestandteile Wirkung

3g Vogelmiere kuhlt Hitze in der Blutschicht, nahrt das Blut

79 Wildes Stiefmutterchen | leitet Hitze aus der Blutschicht aus

6g Immergrin leitet Blut-Hitze aus, bewahrt das Blut; Vorsicht: leicht
toxisch daher nicht bei Kindern und Schwangeren
anwenden.

5g Rosenblatter kuhlt Hitze in der Blutschicht

5g Odermennig kuhlt Blut-Hitze

7g Portulak kuhlt Blut-Hitze in der Blutschicht, tonisier Yin

Tabelle 4: Krdutermischung Blut-Hitze bei zu starker Regelblutung —

Hypermenorrhoe

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter
von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)

3.5.2.1 Zu schwache Regelblutung aus Sicht der westlichen Medizin
Bei einer normalen Zyklusdauer, wenn der Blutverlust wahrend der Menstruation

unter 25ml liegt und oft nur 3 Tage andauert, spricht man von einer Hypomenorrhoe.

Mogliche organische Ursachen sind eine Kurettage oder chronisch entzindete
Gebarmutterschleimhaut.

Hormonelle Ursachen konnen auf eine Funktionsstorung der Eierstocke, Einnahme
von hormonellen Verhitungsmitteln, Magersucht oder eine chronische Ernahrungs-
und Stoffwechselstérung (Fettleibigkeit) zurtickzufuhren sein.

Psychische Ursachen konnen sich aus einer Ablehnung der weiblichen Rolle
ergeben. (Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Wenn organische Ursachen ausgeschlossen werden kdnnen, normalisiert sich eine

Hypomenorrhoe haufig spontan. Sollte ein Kinderwunsch bestehen oder die zu

© Margarete Fuchs, 2025 Der weibliche Zyklus aus Sicht der TCM 28




schwache Blutung andauern, so wird eine hormonelle Therapie erforderlich.
(Internetquelle: www.wikipedia.org, enthommen am 12.10.2024)
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Abbildung 10: Kaltenbach-Schemata — Hypomenorrhoe

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

3.5.2.2 Zu schwache Regelblutung aus Sicht der TCM

Die TCM unterscheidet vier Hauptmuster bei einer zu schwachen Menstruation.

Eine mogliche Ursache ist ein Leber-Blut-Mangel, der haufig bei jungen Frauen
vorkommt. Dieser Mangel kann durch chronische Erkrankungen, starke Blutungen,
nicht gentgend blutbildende Ernahrung entstehen. Aber auch eine langerfristige
Einnahme hormoneller Verhitungsmittel, welche nachhaltig das Milz-Qi in seiner
blutbildenden Funktion schwachen, kann zu einem solchen Mangel fuhren. Daher ist
es wichtig das Milz-Qi zu tonisieren, Blut zu ndhren und Safte zu bilden. Es sollte auf
trockene und trocknende Lebensmittel, Gewurze und Getranke verzichtet werden.
Alkohol, scharf angebratenes, gegrilltes, gerauchertes Essen sowie zu viel Salz
wirken sich negativ aus. Die Geschmacksrichtungen scharf-kuhl, scharf-heif3, salzig
und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist saftig in Form
von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus mit Lebensmitteln in einer neutralen,
kuhlen oder ganz wenig sanft-warmen Thermik. Eine gute Schlafhygiene das frihe
Zu-Bett-Gehen vor 22 Uhr sowie eine bildschirmfreie Zeit nach 18 Uhr haben

ebenfalls eine positive Auswirkung.

Ein weiterer Grund konnte eine Nieren-Yin-Mangel sein, der entweder konstitutionell
bedingt ist oder als Folge durch Uberarbeitung oder zu vielen Geburten verursacht
werden kann. Hier muss das NierenYin nahrend befeuchtet, ohne dabei eine
pathologische Feuchtigkeit zu verstarken, Blut und die Safte gebildet, sowie das Milz-
Qi tonisiert werden. Es sollte auf trockene und trocknende Lebensmittel, Gewdirze
und Getranke sowie auf Alkohol verzichtet werden. Auch die Geschmacksrichtungen
scharf-kuhl, scharf-heil3, salzig und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte
Kochmethode ist Geschmortes und Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen,
Kompotten oder Mus mit Lebensmittel in einer neutralen, kihlen oder ganz wenig
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sanft- warmen Thermik. Daruber hinaus ist es wichtig, auf eine gute Schlafhygiene zu
achten, idealerweise sollte man vor 22 Uhr ins Bett gehen. Intensives Schwitzen, sei

es in der Sauna oder beim Sport, sollte ebenfalls vermieden werden.

Bei Frauen, die an polyzystischen Ovarien leiden, ist die Ursache fur die
Hypomenorrhoe, meist ein ernahrungsbedingter Milz-Qi-, Milz-Yang-, und Nieren-
Yang-Mangel vorhanden, daraus kann sich massive pathogene Feuchtigkeit bzw.
Schleim im Funktionskreis Leber im Unteren Erwarmer (UE) bzw. im Uterus
entwickeln. Dieser Schleim kann durch den haufigen Verzehr von Brotmahlzeiten,
Milchprodukten, fettigen und gebratenen Speisen entstehen, die sowohl das Milz-Qi-
und Milz-Yang schwachen, woraus in weiterer Folge die Milz in ihrer blutbildenden
Funktion gestort ist. Daher ist es wichtig das Milz-Qi und Milz-Yang sowie das
Nieren-Yang zu tonisieren, das Qi und die Feuchtigkeit missen bewegt und die
Feuchtigkeit muss transformiert werden. Kalte Thermik und kalte Lebensmittel,
Getranke und Gewurze sowie solche mit pathologisch befeuchtender, bindender und
adstringierender Wirkung sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtungen sauer und
bitter sowie bitter-kalt sollten ebenfalls nicht verwendet werden. Die bevorzugten
Kochmethoden sind Anrosten, Braten, Grillen, Schmoren und langes Kochen. Bei
den Yang-Mangeln kann gelegentlich das Einlegen von Fleisch in Alkohol die
thermische Wirkung der Mahlzeit erh6hen. Die Thermik der Lebensmittel sollte im
wenig sanft-kuhlen, neutralen, warmen und nur kurzfristig hei3en Bereich liegen. Das
Gemuse fur Suppen und der Reis sollten bei sehr weichem Stuhl vor der weiteren
Verarbeitung angebraten werden. Es ist aullerdem hilfreich, auf warme Ful3e zu
achten, die beispielsweise in einem warmen FulRbad mit Ingwersud gewarmt werden
konnen. Auch der Unterbauch sollte warmgehalten werden, wozu Moxen mit

Ingwerscheiben, Warmepads oder eine Warmeflasche nutzlich sind.

Die vierte Disharmonie ist eine Blut-Stagnation, die aus einer Kombination von
Leber-Qi-Stagnation und Kalte im UE entsteht. Das Konzept zum Ausgleich besteht
darin, das gestaute Leber-Qi zu I16sen, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang zu
tonisieren, Qi und Blut zu bewegen und Feuchtigkeit zu transformieren.
Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel sowie zu fettige, olige
Speisen und Nusse durfen hier nicht verwendet werden. Die Geschmacksrichtung
sauer sollte vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist klar und saftig. Aber
auch geschmorte und gebratene Gerichte mit Lebensmittel in einer neutralen, kiihlen
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oder warmen Thermik sind zu verwenden. Empfehlenswert waren Sportarten, die
den Huftbereich bewegen wie z.B.: Bauchtanz. Massagedl fur den Unterbauch aus
atherischem Zypressendl und atherischem Mandarinendl, Akupunktur und
Krauterdekokte sind hier forderlich.

Bestandteile Wirkung

5g Frauenmantel senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

4g Wacholder tonisiert Milz- und Nieren-Yang, vertreibt Kalte aus
dem UE

5g weille kuhlt Leber-Feuer, beruhigt Leber-Yang, nahrt das

Pfingstrosenwurzel Blut

5g Hirtentaschel |6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume |6st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 5: Krdutermischung Leber-Blut-Stagnation bei schwacher Regelblutung —
Hypomenorrhoe

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter
von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)

3.5.3.1 Verldngerte Regelblutung aus Sicht der westlichen Medizin

In der medizinischen Literatur wird der Begriff Menorrhagie uneinheitliche verwendet,
oft wird darunter eine zu starke und verlangerte Regelblutung verstanden. Hier
mochte ich darauf hinweisen, dass in dieser Diplomarbeit eine zu starke Blutung mit
hohem Blutverlust unter Hypermenorrhoe abgehandelt wird, siehe Kapitel 3.5.1 zu
starke Regelblutung. Und der Begriff Menorrhagie hier nur fur die verlangerte Blutung
herangezogen wird. (Internetquelle: www.flexikon.doccheck.com, entnommen am
08.02.2025)

Es handelt sich daher um eine Menorrhagie, wenn die Blutung langer als 7 bis

maximal 10 Tage dauert (bei normalem Blutverlust). Ursachen dafur kdnnen
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gutartige oder bosartige Gewebeveranderungen sein. Zudem kénnen auch
hormonelle Stérungen einer verlangerten Blutung zu Grunde liegen. (Internetquelle:

www.pschyrembel.de, enthommen am 18.06.2024)

Bei den Gewebeveranderungen kann eine operative Behandlung notwendig sein,
wahrend bei hormonellen Stérungen eine Behandlung mit Hormonen in Betracht
gezogen werden sollte. (Internetquelle: www.wikipedia.org, entnommen am
12.10.2024)
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Abbildung 11: Kaltenbach-Schemata - Menorrhagie

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

3.5.3.2 Verldngerte Regelblutung aus Sicht der TCM
Die Menorrhagie kann aus Sicht der TCM aufgrund zweier pathologischer Muster
entstehen.

Einerseits kann eine Leber-Blut-Stagnation dahinterstecken, welche aus einer
langanhaltenden Leber-Qi-stagnation entstanden ist. In diesem Fall sind das
Konzeptions- (Ren Mai) und das Durchdringungsgefal® (Chong Mai) sowie die
Blutgefalie blockiert, was dazu fuhrt, dass neu gebildetes Blut nicht gesammelt
werden kann und Uberfliel3t. Die Hauptursache dafur ist meistens langanhaltender
emotionaler Stress. Hier ist es notwendig das gestaute Leber-Qi zu I6sen, das Milz-
Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang zu tonisieren, Qi und Blut zu bewegen und
Feuchtigkeit zu transformieren. Befeuchtende, bindende und adstringierende
Lebensmittel sowie zu fettige, 6lige Speisen und Nusse durfen hier nicht verwendet
werden. Die Geschmacksrichtung sauer sollte vermieden werden. Die bevorzugte
Kochmethode ist klar und saftig. Aber auch geschmorte und gebratene Gerichte mit
Lebensmittel in einer neutralen, kihlen oder warmen Thermik sind zu verwenden.
Empfehlenswert waren Sportarten, die den Huftbereich bewegen wie z.B.:
Bauchtanz. Massagedl fur den Unterbauch aus atherischem Zypressendl und

atherischem Mandarinendl, Akupunktur und Krauterdekokte sind hier forderlich.
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Bestandteile Wirkung

5g Frauenmantel senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

5g Hirtentaschel |6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume |6st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 6: Krautermischung Leber-Blut-Stagnation bei verléngerter Regelblutung —

Menorrhagie

Andererseits kann auch ein Nieren-Yin-Mangel mit Leerer Hitze verantwortlich sein,
welcher das Blut im Chong Mai beunruhigt und zu einer verlangerten Blutungsdauer
fuhrt. Ein Nieren-Yin-Mangel kann durch Uberarbeitung oder zu vielen Geburten
entstehen. Wenn dieser Uber einen langeren Zeitraum besteht, kann er sich in einen
Nieren-Yin-Mangel mit Leere-Hitze umwandeln. Empfohlen wird hier, das Nieren-Yin
nahrend zu befeuchten, Blut und Safte zu bilden und das Milz-Qi zu tonisieren. Es
sollte auf trockene und trocknende Lebensmittel, Gewurze und Getranke sowie auf
hochprozentigen Alkohol verzichtet werden. Die Geschmacksrichtungen scharf-kihl,
scharf-heil}, salzig und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte
Kochmethode ist Geschmortes und Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen,
Kompotten oder Mus mit Lebensmittel in einer neutralen, kihlen oder ganz wenig
sanft-warmen Thermik. Daruber hinaus ist es wichtig, auf eine gute Schlafhygiene zu
achten, idealerweise sollte man vor 22 Uhr ins Bett gehen. Intensives Schwitzen, sei

es in der Sauna oder beim Sport, sollte ebenfalls vermieden werden.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter

von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)
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3.6 Zyklusstdrungen — Anderungen des Zeitpunktes der Blutung

3.6.1.1 Prémenstruelle Blutung aus Sicht der westlichen Medizin

Dabei handelt es sich um eine meist leichte Blutung, welche bis zu 10 Tage vor dem
eigentlichen Einsetzen der Blutung stattfindet. Ursachen daflr konnen eine
Gelbkorperinsuffizienz oder ein vorzeitiger Riickgang der Ostrogenbildung sein.
(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Wenn ein Kinderwunsch besteht, erfolgt die Therapie in Form einer
Ovulationsstimulation. Ohne Kinderwunsch kann die Therapie mittels Progestagen-
Ostrogen-Kombinationen erfolgen. (Pschyrembel W., Strauss G., & Petri E., 1990,
5.Auflage)

3.6.1.2 Prémenstruelle Blutung aus Sicht der TCM

Die TCM sieht die Wurzel dieser Zyklusstorung in einer Disharmonie der Nieren. Die
haufigste Ursache ist ein Yin-Mangel von Niere und Leber begleitet von einer
Leeren Hitze, die durch Uberarbeitung, zu viele Geburten in zu kurzen Abstanden
oder zu starken Menstruationsblutungen entstehen kann. Die Leere Hitze beunruhigt
das Blut, macht das Durchdringungs- (Chong Mai) und das Konzeptionsgefal (Ren
Mai) instabil und es kommt zu Blutungen in der Zyklusmitte. Das Konzept fir den
Ausgleich ist hier, das Nieren-Yin und Leber-Yin nahrend zu befeuchten, Blut und
Safte zu bilden und das Milz-Qi zu tonisieren. Es sollte auf trockene und trocknende
Lebensmittel, Gewurze und Getranke sowie auf hochprozentigen Alkohol verzichtet
werden. Die Geschmacksrichtungen scharf-kuhl, scharf-heil3, salzig und bitter sollten
vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist Geschmortes und Saftiges in
Form von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus mit Lebensmittel in einer
neutralen, kihlen oder ganz wenig sanft-warmen Thermik. Dartber hinaus ist es
wichtig, auf eine gute Schlafhygiene zu achten, idealerweise sollte man vor 22 Uhr
ins Bett gehen. Intensives Schwitzen, sei es in der Sauna oder beim Sport, sollte

ebenfalls vermieden werden.

Ein UbermaRiger Konsum von fettigen Speisen oder Milchprodukten kann die Milz
schwachen und Feuchtigkeit verursachen. Tritt zusatzlich ein Hitze-Faktor wie
auldere Hitze oder durch zu haufigen Konsum von scharf-heilen Lebensmittel

Gewlrzen und Getranken auf, kann sich eine Feuchte Hitze entwickeln, die den
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Chong Mai und Ren Mai schadigt. Hier muss die Feuchtigkeit transformiert, die Hitze
gekuhlt, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang muss tonisiert, aber ohne thermisch
zu warm zu werden. Weiters missen die Qi-Stagnationen geldst und das Qi bewegt
werden. Pathologisch Befeuchtendes, Bindendes und Adstringierendes sowie,
thermisch heilde und scharf-heille Lebensmittel sind zu vermeiden. Die
Geschmacksrichtungen sauer, scharf-heif3, und salzig sollten ebenfalls nicht
verwendet werden. Es ist eine klare und saftige Kochmethode zu bevorzugen. Die
Thermik der Nahrungsmittel sollte im kihlen, neutralen und sanft-warmen Bereich
liegen. Viel Bewegung und konsequentes Umsetzen der Ernahrungsempfehlung ist
empfehlenswert.

Verletzungen, chirurgische Baucheingriffe und Probleme im Wochenbett konnen eine
Blut-Stagnation verursachen. Diese kann das Durchdringungsgefal® negativ
beeinflussen und so zu verfruhten Blutungen fuhren. Das Konzept zum Ausgleich
besteht darin, das gestaute Leber-Qi zu I6sen, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-
Yang zu tonisieren, Qi und Blut zu bewegen und Feuchtigkeit zu transformieren.
Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel sowie zu fettige, olige
Speisen und Nusse durfen hier nicht verwendet werden. Die Geschmacksrichtung
sauer sollte vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist klar und saftig. Aber
auch geschmorte und gebratene Gerichte mit Lebensmittel in einer neutralen, kiihlen
oder warmen Thermik sind zu verwenden. Empfehlenswert waren Sportarten, die
den Huftbereich bewegen wie z.B.: Bauchtanz. Massagedl fur den Unterbauch aus
atherischem Zypressendl und atherischem Mandarinendl, Akupunktur und
Krauterdekokte sind hier forderlich.
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Bestandteile Wirkung

5g Frauenmantel senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

4g Wacholder tonisiert Milz- und Nieren-Yang, vertreibt Kalte aus
dem UE

5g weile kuhlt Leber-Feuer, beruhigt Leber-Yang, nahrt das

Pfingstrosenwurzel Blut

5g Hirtentaschel |6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume |6st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 7: Krdutermischung Leber-Blut-Stagnation bei prémenstrueller Blutung —
Zwischenblutung

Zu viel korperliche Arbeit und Anstrengungen schwachen das Yang von Milz und
Nieren. Bei einem Milz-Yang- und Nieren-Yang-Mangel kann die Milz das Blut nicht
halten, und die Niere die Nieren-Essenz nicht speichern. Das schadigt ebenfalls die
beiden aulRerordentlichen Gefalle und fuhrt zu Blutungen vom Leere-Typ. Hier ist es
wichtig das Milz-Qi und Milz-Yang sowie das Nieren-Yang zu tonisieren, das Qi und
die Feuchtigkeit miussen bewegt und die Feuchtigkeit muss transformiert werden.
Kalte Thermik und kalte Lebensmittel, Getranke und Gewurze sowie solche mit
pathologisch befeuchtender, bindender und adstringierender Wirkung sind zu
vermeiden. Die Geschmacksrichtungen sauer und bitter sowie bitter-kalt sollten
ebenfalls nicht verwendet werden. Die bevorzugten Kochmethoden sind Anrdsten,
Braten, Grillen, Schmoren und langes Kochen. Gelegentlich kann das Einlegen von
Fleisch in Alkohol die thermische Wirkung der Mahlzeit erhhen. Die Thermik der
Lebensmittel sollte im wenig sanft-kuhlen, neutralen, warmen und nur kurzfristig
heiRen Bereich liegen. Das Gemuse fur Suppen und der Reis sollten bei sehr
weichem Stuhl vor der weiteren Verarbeitung angebraten werden. Es ist aulerdem
hilfreich, auf warme FUl3e zu achten, die beispielsweise in einem warmen Ful3bad mit
Ingwersud gewarmt werden konnen. Auch der Unterbauch sollte warmgehalten
werden, wozu Moxen mit Ingwerscheiben, Warmepads oder eine Warmeflasche

nutzlich sind.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
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Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter
von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)

3.6.2.1 Azyklische Blutung aus Sicht der westlichen Medizin

Wenn es aul3erhalb des normalen Menstruationszyklus zu einer verstarkten Blutung
mit einer Dauer von mehr als 7 Tagen kommt, spricht man von einer Metrorrhagie.
Ursachen dafur konnen eine hormonelle Dysfunktion, verletzte Gefalle, Myome,
Gebarmutterkrebs, Eileiterschwangerschaften, Schmierblutungen nach der
Menopause, die Einnahme der Anti-Baby-Pille, Verhutungs-Spirale oder Polypen
sein. (Internetquelle: www.wikipedia.org, enthommen am 12.10.2024)

In der westlichen Medizin wird die azyklische Blutung je nach Ursache mit einer
Klrettage behandelt, aber auch hormonelle Therapien werden eingesetzt.
(Pschyrembel W., Strauss G., & Petri E., 1990, 5.Auflage)

3.6.2.2 Azyklische Blutung aus Sicht der TCM

In der traditionell chinesischen Medizin werden vier verschiedene Muster von starken
Zwischenblutungen unterschieden. Eine haufige Ursache ist die Blut-Hitze, die oft
durch Leber-Feuer entsteht, diese wiederum kann die Folge aus emotionalen
Problemen sein. Blut-Hitze kann aber auch durch das Eindringen eines pathogenen
Faktors in die Blut-Schicht oder durch zu haufigen Verzehr von scharf-hei3en
Speisen und Alkohol entstehen. Zudem kdnnen emotionale Belastungen, die das
Herz beeintrachtigen, zu Herz-Hitze fuhren, welche aufgrund seiner Verbindung zur
Gebarmutter, ebenfalls zu starken Blutungen fuhren kann. Das Konzept zum
Ausgleich der Blut-Hitze besteht darin die Hitze zu kuhlen, das Milz-Qi zu tonisieren
und Blut und Safte zu bilden. Auf die verursachenden Lebensmittel, Gewurze und
Getranke sollte verzichtet werden. Scharf Angebratenes, Gegrilltes, Gerauchertes
sowie zu viel Salz wirken sich ebenfalls negativ aus. Die bevorzugte Kochmethode ist
saftig, in Form von Suppen, Eintdpfen, Kompotten oder Mus in einer neutral, kiihlen
und ganz wenig warmen Thermik der Lebensmittel. Zusatzlich knnen folgende

Krauter empfohlen werden:
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Bestandteile Wirkung

3g Vogelmiere kuhlt Hitze in der Blutschicht, nahrt das Blut

79 Wildes Stiefmutterchen | leitet Hitze aus der Blutschicht aus

6g Immergrin leitet Blut-Hitze aus, bewahrt das Blut; Vorsicht: leicht
toxisch daher nicht bei Kindern und Schwangeren
anwenden.

5g Rosenblatter kuhlt Hitze in der Blutschicht

5g Odermennig kuhlt Blut-Hitze

7g Portulak kuhlt Blut-Hitze in der Blutschicht, tonisier Yin

Tabelle 8: Krdutermischung Blut-Hitze bei azyklischer Blutung — Metrorrhagie

Ein chronischer Nieren-Yin-Mangel oder eine lang andauernde Fulle-Hitze des
Blutes, die das Yin schadigt, kann zu einer Leeren-Hitze fuhren, die das Blut
beunruhigt und zum Uberfluten oder Durchsickern bringt. Das Konzept fiir den
Ausgleich ist hier, das Nieren-Yin nahrend zu befeuchten, Blut und Safte zu bilden
und das Milz-Qi zu tonisieren. Es sollte auf trockene und trocknende Lebensmittel,
Gewdurze und Getranke sowie auf hochprozentigen Alkohol verzichtet werden. Die
Geschmacksrichtungen scharf-kuhl, scharf-heif3, salzig und bitter sollten vermieden
werden. Die bevorzugte Kochmethode ist Geschmortes und Saftiges in Form von
Suppen, Eintdpfen, Kompotten oder Mus mit Lebensmittel in einer neutralen, kiihlen
oder ganz wenig sanft-warmen Thermik. Dartber hinaus ist es wichtig, auf eine gute
Schlafhygiene zu achten, idealerweise sollte man vor 22 Uhr ins Bett gehen.
Intensives Schwitzen, sei es in der Sauna oder beim Sport, sollte ebenfalls

vermieden werden.

Nieren-Qi-Mangel oder Nieren-Qi ist nicht fest sind wichtige Ursachen fur die
Entstehung einer Metrorrhagie. Bei jungen Frauen kann dies auf eine erbliche
Nieren-Schwache zurickzufihren sein, wahrend es bei Frauen in der Menopause oft
die naturliche Abnahme des Nieren-Qi ist. Hier ist es wichtig das Nieren-Qi, das
Nieren-Yang, Milz-Qi und Milz-Yang zu tonisieren, weiters das Nieren-Qi zu
stabilisieren und zu festigen. Thermisch kalte und rohe sowie befeuchtende und
bindende Lebensmittel durfen hier nicht verwendet werden. Auch thermisch bitter-
kihle und bitter-Kalte Nahrungsmittel sollten vermieden werden. Die bevorzugte
Kochmethoden sind lang Gekochtes wie Eintopfe und Geschmortes aus dem

Backrohr in einer neutralen, sanft-kiihlen oder sanft-warmen Thermik. Gemuse sollte
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vorher angerostet werden. Blanchiertes oder gedampftes Essen ist hier nicht zu
empfehlen. Weiterfuhrend kann das Qi mit einem Qigong-Kurs gestarkt werden.

Daruber hinaus kann Blut-Stagnation eine Rolle spielen. Diese verlegt die
Blutgefalle und den Uterus, dadurch kann neu gebildetes Blut nicht mehr gespeichert
werden und drangt nach aufen. Das Konzept zum Ausgleich besteht darin, das
gestaute Leber-Qi zu 16sen, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang zu tonisieren,
Qi und Blut zu bewegen und Feuchtigkeit zu transformieren. Befeuchtende, bindende
und adstringierende Lebensmittel sowie zu fettige, 6lige Speisen und Nusse dirfen
hier nicht verwendet werden. Die Geschmacksrichtung sauer sollte vermieden
werden. Die bevorzugte Kochmethode ist klar und saftig. Aber auch geschmorte und
gebratene Gerichte mit Lebensmittel in einer neutralen, kiihlen oder warmen Thermik
sind zu verwenden. Empfehlenswert waren Sportarten, die den Huftbereich bewegen
wie z.B.: Bauchtanz. Massagedl fur den Unterbauch aus atherischem Zypressendl
und atherischem Mandarinendl, Akupunktur und Krauterdekokte sind hier forderlich.

Bestandteile Wirkung

5g Frauenmantel senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

4g Wacholder tonisiert Milz- und Nieren-Yang, vertreibt Kalte aus
dem UE

5g weilke kuhlt Leber-Feuer, beruhigt Leber-Yang, nahrt das

Pfingstrosenwurzel Blut

5g Hirtentaschel |6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume |6st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 9: Krdutermischung Leber-Blut-Stagnation bei azyklischer Blutung —
Metrorrhagie

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter
von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)
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3.7 Ausbleiben der Regelblutung — Amenorrhoe

Hier werden 3 verschiedene Formen unterschieden:

Physiologische Amenorrhoe bezeichnet das Ausbleiben der Menstruation wahrend
der Schwangerschaft und Stillzeit bzw. nach der Menopause.

Primare Amenorrhoe liegt vor, wenn die erste Menstruation nicht bis zum
vollendeten 16. Lebensjahr einsetzt. Ursachen konnen genetische und anatomische
Faktoren, chronische Erkrankungen der Kindheit und Jugend sein, wie
Essstérungen, angeborene Stoffwechselerkrankung (zystische Fibrose), chronisch
entzundliche Darmerkrankungen, juvenile chronische Arthritis und
Schilddrisenunterfunktion (Hypothyreose).

Sekundare Amenorrhoe tritt auf, wenn nach einem zuvor normalen
Menstruationszyklus Uber einen Zeitraum von drei Monaten keine Menstruation
einsetzt, ohne dass eine Schwangerschaft vorliegt. Und wird durch eine funktionelle
Storung in Verbindung mit einer Funktionsschwache der Eierstocke hervorgerufen.

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

In der westlichen Medizin wird bei einer hormonellen Unausgewogenheit eine
medikamentose Behandlung mit Hormonen in Erwagung gezogen. Handelt es sich
um eine Funktionsstérung der Organe, kann in einigen Fallen auch eine operative
Intervention notwendig sein. Psychotherapie oder Entspannungsmethoden kdnnen
bei psychischen Problemen helfen. (Pschyrembel W., Strauss G., & Petri E., 1990,
5.Auflage)

Grundlegend wird in der chinesischen Medizin zwischen einer Leere und einer Fllle

als Ursache flur die Amenorrhoe unterschieden.

Leere-Muster sind:
e Leber-Blut-Mangel
e Milz-Qi-, Milz-Yang- und Nieren-Yang-Mangel
e Nieren- und Leber-Yin-Mangel
e primare Amenorrhoe aufgrund Jing-Mangel

e sekundare Amenorrhoe aufgrund Nieren-Qi-Mangel
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Fulle-Muster sind:

e Qi und/oder Blut-Stagnation
e Feuchtigkeit und Schleim

Wenn Magen und Milz aufgrund mangelhafter oder unregelmafiger Ernahrung zu
schwach sind um ausreichend Blut zu bilden, kann ein Qi- und Blut-Mangel
entstehen. Der Herz-Blut-Mangel, und vor allem der Leber-Blut-Mangel konnen
wichtige Ausloser fur eine Amenorrhoe sein. Weitere Ursachen fur Blut-Mangel sind
emotionale Probleme, langandauernde Krankheiten, wiederholte Fehlgeburten oder
eine zu lange Stillzeit. Daher ist es wichtig das Milz-Qi zu tonisieren, Blut zu nahren
und Safte zu bilden. Es sollte auf trockene und trocknende Lebensmittel, Gewurze
und Getranke verzichtet werden. Alkohol, scharf angebratenes, gegrilltes,
gerauchertes Essen sowie zu viel Salz wirken sich negativ aus. Die
Geschmacksrichtungen scharf-kuhl, scharf-heif3, salzig und bitter sollten vermieden
werden. Die bevorzugte Kochmethode ist saftig in Form von Suppen, Eintopfen,
Kompotten oder Mus mit Lebensmitteln in einer neutralen, kiihlen oder ganz wenig
sanft-warmen Thermik. Eine gute Schlafhygiene das frihe Zu-Bett-Gehen vor 22 Uhr
sowie eine bildschirmfreie Zeit nach 18 Uhr haben ebenfalls eine positive
Auswirkung. Nachsteheden Krautermischung kann zur Blutbildung verwendet

werden.

Bestandteile Wirkung

5g Leinsamen tonisiert Yin

5g Angelica sinensis nahrt und reguliert das Blut

5g Liebstockelwurzel nahrt das Blut, tonisiert die Milz, vertreibt Feuchte-
Kalte im UE

3g Sufliholz tonisiert Qi, harmonisiert die Wirkung anderer
Krauter, wirkt als Botschaftskraut

5g Eibischwurzel nahrt das Yin von Magen und Lunge

5g Lowenzahnwurzel beruhigt aufsteigendes Yang, kuhlt Hitze der Leber,
kuhlt Feuchte-Hitze und toxische Hitze

Tabelle 10: Krdutermischung Leber-Blut-Mangel bei Ausbleiben der Blutung —

Amenorrhoe
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Feuchtigkeit und Schleim treten meistens in Kombination mit einem Milz-Yang-
und einem Nieren-Yang-Mangel auf. Diese pathologische Feuchtigkeit verlegt den
unteren Erwarmer und den Uterus was dazu fuhrt, dass das Blut nicht mehr frei
flieRen kann. Diese Problematik kann durch den haufigen Verzehr von kalten und
rohen Nahrungsmitteln, befeuchtenden und bindenden Lebensmitteln entstehen.
Daher ist es wichtig das Milz-Qi und Milz-Yang sowie das Nieren-Yang zu tonisieren,
das Qi und die Feuchtigkeit missen bewegt werden und die Feuchtigkeit muss
transformiert werden. Kalte Thermik und kalte Lebensmittel, Getranke und Gewurze
sowie solche mit pathologisch befeuchtender, bindender und adstringierender
Wirkung sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtungen sauer und bitter sowie bitter-
kalt sollten ebenfalls nicht verwendet werden. Die bevorzugten Kochmethoden sind
Anrosten, Braten, Grillen, Schmoren und langes Kochen. Gelegentlich kann das
Einlegen von Fleisch in Alkohol die thermische Wirkung der Mahlzeit erh6hen. Die
Thermik der Lebensmittel sollte im wenig sanft-kuhlen, neutralen, warmen und nur
kurzfristig heilden Bereich liegen. Das Gemuse fur Suppen und der Reis sollten bei
sehr weichem Stuhl vor der weiteren Verarbeitung angebraten werden. Es ist
aullerdem hilfreich, auf warme FUR3e zu achten, die beispielsweise in einem warmen
Fullbad mit Ingwersud gewarmt werden konnen. Auch der Unterbauch sollte
warmgehalten werden, wozu Moxen mit Ingwerscheiben, Warmepads oder eine

Warmeflasche nutzlich sind.

Bei einer Schwache von Niere und Leber kann aufgrund deren Aufgaben (Nieren-
Essenz ist die Quelle des Menstruationsblutes und die Leber speichert das Blut), der
Chong Mai und der Ren Mai nicht ausreichend gefullt werden, was zur Amenorrhoe
fuhrt. Ein Yin-Mangel von Leber und Niere, der durch Uberarbeitung,
Schlafmangel, auszehrendem Lebensstil, langanhaltenden chronischen
Erkrankungen oder zu vielen Geburten hintereinander entstehen kann, fuhrt zum
Eintrocknen von Yin und Blut. Dadurch wird der Chong Mai nicht mehr ausreichend
gefullt und es kommt zum Ausbleiben der Blutung. Hier muss das NierenYin und das
Leber-Yin nahrend befeuchtet, ohne dabei eine pathologische Feuchtigkeit zu
verstarken, Blut und die Safte gebildet, sowie das Milz-Qi tonisiert werden. Es sollte
auf trockene und trocknende Lebensmittel, Gewurze und Getranke sowie auf Alkohol
verzichtet werden. Auch die Geschmacksrichtungen scharf-kihl, scharf-heil3, salzig
und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist Geschmortes

und Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus mit Lebensmittel
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in einer neutralen, kiihlen oder ganz wenig sanft- warmen Thermik. Daruber hinaus
ist es wichtig, auf eine gute Schlafhygiene zu achten, idealerweise sollte man vor 22
Uhr ins Bett gehen. Intensives Schwitzen, sei es in der Sauna oder beim Sport, sollte

ebenfalls vermieden werden.

Emotionale Belastungen wie Zorn, Frust und Arger kénnen zu einer Leber-Qi-
Stagnation fuhren. Wenn dies langer andauert, kommt es bei Frauen haufig zu einer
Blut-Stagnation. Das stagnierte Blut verlegt den Uterus und das Qi des Chong Mai
kann nicht mehr frei flieRen und eine Menstruation hervorbringen. In diesem Fall
entsteht eine Amenorrhoe, nicht weil das Blut zu schwach ist, sondern weil es
stagniert. Ebenso kann auch Kalte als pathologischer Faktor den Uterus blockieren
oder Schockerlebnisse zu einer Blut-Stagnation fuhren, dadurch ist das Blut im
Inneren gebunden und es kommt zur Amenorrhoe. Das Konzept zum Ausgleich
besteht darin, das gestaute Leber-Qi zu I16sen, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-
Yang zu tonisieren, Qi und Blut zu bewegen und Feuchtigkeit zu transformieren.
Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel sowie zu fettige, olige
Speisen und Nusse durfen hier nicht verwendet werden. Die Geschmacksrichtung
sauer sollte vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist klar und saftig. Aber
auch geschmorte und gebratene Gerichte mit Lebensmittel in einer neutralen, kiihlen
oder warmen Thermik sind zu verwenden. Empfehlenswert waren Sportarten, die
den Huftbereich bewegen wie z.B.: Bauchtanz. Massagedl fur den Unterbauch aus
atherischem Zypressendl und atherischem Mandarinendl, Akupunktur und

Krauterdekokte sind hier forderlich.
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Bestandteile

Wirkung

5g Frauenmantel

senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

4g Wacholder

tonisiert Milz- und Nieren-Yang, vertreibt Kalte aus
dem UE

5g weile
Pfingstrosenwurzel

kuhlt Leber-Feuer, beruhigt Leber-Yang, nahrt das
Blut

5g Hirtentaschel

|6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume

I0st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe

tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 11: Krdutermischung Leber-Blut-Stagnation bei Ausbleiben der Blutung —

Amenorrhoe

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und

Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter

von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)
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3.8 Schmerzhafte Regelblutung — Dysmenorrhoe

Dysmenorrhoe bezeichnet die schmerzhafte Menstruation, wobei zwischen einer

primaren und sekundaren Dysmenorrhoe unterschieden wird.

Die primare Dysmenorrhoe kann bereits kurz nach der Menarche eintreten und bis
zur Menopause andauern. Sie wird durch eine schwachere Durchblutung der

Gebarmutter verursacht.

Im Gegensatz dazu entsteht die sekundare Dysmenorrhoe infolge organischer
Veranderungen oder Erkrankungen wie Myome, Zysten, Endometriose,
Beckenvenensyndrom. Auch die Nutzung mechanischem Verhutungsmittel kann zu
dieser Form der Dysmenorrhoe fihren. (Internetquelle: www.pschyrembel.de,
entnommen am 18.06.2024)

Es werden verschiedene Therapien zur Linderung eingesetzt:

Heilkrauter wie Monchspfeffer, Johanniskraut, Schafgarbe, Frauenmantel, Melisse,
Gansefingerkraut, KamillenblUten, Trauben-Silberkerze, Nachtkerze und Brennnessel
finden Anwendung in Form von Tees, Tropfen oder Kapseln.

Auch atherische Ole wie Lavendeldl, Copaiba-Ol oder Mutterkraut-Ol wirken
schmerzlindernd, krampflosend und entzindungshemmend und werden in Form von

Cremen bei Periodenschmerzen einmassiert.

Schmerzmittel, die die Bildung von Prostaglandinen hemmen, konnen ebenfalls zur
Linderung eingesetzt werden. Auch Warmebehandlungen am Unterleibsbereich,
etwa durch Warmeflaschen, Koérnerkissen oder Fangopackungen konnen zur

Muskelentspannung der Gebarmutter beitragen.

Eine erhdhte Magnesiumzufuhr durch Nusse, Weizenkeime, Hulsenfriuchte und
Vollkornreis oder spezielle Praparate kann krampflindernd wirken. In Fallen von

Blutarmut wird eine voribergehende Erhohung der Eisenaufnahme verordnet.

Entspannungstechniken wie Yoga, autogenes Training, Meditation oder Gymnastik
konnen ebenfalls unterstutzend wirken. Alternativ wird Akupunktur als mogliche
Therapieform empfohlen. (Internetquelle: www.wikipedia.org, enthommen am
12.10.2024)
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Symptome wie Menstruationsschmerzen die vor, wahrend oder nach der
Menstruation auftreten, werden berucksichtigt. Dazu gehoren Unterleibs- oder
Ruckenschmerzen, die bis in die Beine ausstrahlen konnen. In ausgepragten Fallen
kénnen auch Ubelkeit und Erbrechen auftreten.

In der Regel sind die Ursachen fur schmerzhafte Menstruationsblutungen meist
Stagnationen von Qi und/oder Blut, die entweder per se entstehen oder durch Kalte
im Uterus verursacht werden. Damit sich das Blut vor und wahrend der Menstruation
frei bewegt, ist es wichtig, dass das Leber-Qi, Leber-Blut und das Qi des Chong Mai
(Durchdringungsgefall) ungehindert flieken. Andernfalls kbnnen Schmerzen vor oder
wahrend der Blutung auftreten.

Geringe Menstruationsschmerzen werden durch Leber-Qi-Stagnationen verursacht,
welche aufgrund von Qi- und Blut-Mangel, Stress, Wut, Zorn oder von
VerhUtungsmitteln wie die Spirale entstehen. Aber auch haufig kalte und thermisch
kalte Lebensmittel sowie Brotmahlzeiten oder unregelmafliiges Essen fuhren zu Milz-
Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang-Mangel welcher Feuchtigkeit oder Schleim entstehen
lasst, diese wiederum fuhren zu Stagnationen des Leber-Qi. Hier muss gestautes
Leber-Qi abgesenkt, Qi und Blut bewegt sowie Feuchtigkeit transformiert werden.
Befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel durfen nicht verwendet
werden. Auf fette oder frittierte Speisen, lang gekochte Fleischsuppen und grol3e
Essensmengen sollte verzichtet werden. Die Geschmacksrichtungen scharf-heil3 und
sauer sollten vermieden werden. Die bevorzugte Kochmethode ist Klares und
Saftiges in Form von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus aber auch geschmorte
Speisen mit Lebensmitteln in einer neutralen, sanft-kihlen oder sanft-warmen
Thermik sind zu bevorzugen. Weiterfuhrend ist viel Bewegung an der frischen Luft,
Taiji, Yoga, Holistic-Pulsing, Shiatsu, Gartenarbeit, Aufenthalt im Grinen, Tanzen,

Angermanagement oder Krauterdekokte zu empfehlen.

© Margarete Fuchs, 2025 Der weibliche Zyklus aus Sicht der TCM 46



Bestandteile Wirkung

5g Andorn senkt gestautes Qi

5g Alantwurzel tonisiert Qi und Yang des ME, bewegt Leber-Qi,
stimuliert den Uterus

6g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

6g Frauenmantel senkt gestautes Qi

3g Anissamen tonisiert Milz-Qi

3g Kimmel bewegt Qi

6g Pfefferminze befreit blockiertes Leber-Qi, trocknet

Tabelle 12: Krdutermischung Leber-Qi-Stagnation bei schmerzhafter Blutung -

Dysmenorrhoe

Bei sehr starken Regelschmerzen steckt eine Blut-Stagnation dahinter, welche sich
aus einer chronischen Leber-Qi-Stagnation oder einer Kalte im Uterus entwickeln
kann. Ebenso kdnnen hormonelle Verhitungsmittel wie Spirale oder Nuvaring zu
einer Blut-Stagnation fiUhren. Das Konzept zum Ausgleich besteht darin, das
gestaute Leber-Qi zu 16sen, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang zu tonisieren,
Qi und Blut zu bewegen und Feuchtigkeit zu transformieren. Befeuchtende, bindende
und adstringierende Lebensmittel sowie zu fettige, 6lige Speisen und Nusse dirfen
hier nicht verwendet werden. Die Geschmacksrichtung sauer sollte vermieden
werden. Die bevorzugte Kochmethode ist klar und saftig. Aber auch geschmorte und
gebratene Gerichte mit Lebensmittel in einer neutralen, kiihlen oder warmen Thermik
sind zu verwenden. Empfehlenswert waren Sportarten, die den Huftbereich bewegen
wie z.B.: Bauchtanz. Massagedl fur den Unterbauch aus atherischem Zypressendl
und atherischem Mandarinendl, Akupunktur und Krauterdekokte sind hier forderlich.
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Bestandteile Wirkung

5g Frauenmantel senkt gestautes Qi, klart Hitze in der Leber

4g Wacholder tonisiert Milz- und Nieren-Yang, vertreibt Kalte aus
dem UE

5g weile kuhlt Leber-Feuer, beruhigt Leber-Yang, nahrt das

Pfingstrosenwurzel Blut

5g Hirtentaschel |6st Leber-Qi- und Leber-Blut-Stagnationen

5g Ringelblume |6st Leber-Blut-Stagnationen

5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

Tabelle 13: Krdutermischung Leber-Blut-Stagnation bei schmerzhafter Blutung —
Dysmenorrhoe

Auch Feuchte Hitze kann eine mogliche Ursache sein. Aufgrund der Hitze ist die
Blutung meist verstarkt, es kdnnen zusatzlich noch gelber, vaginaler Ausfluss, ein
Schweregefuhl, ein Gefuhl des nach unten Drangens, ein klebrig gelber Zungenbelag
und ein schlupfriger Puls als Symptome vorkommen. Hier muss die Feuchtigkeit
transformiert, die Hitze gekuhlt, das Milz-Qi, Milz-Yang und Nieren-Yang muss
tonisiert werden, aber ohne thermisch zu warm zu werden. Weiters mussen die Qi-
Stagnationen gelost und das Qi bewegt werden. Pathologisch Befeuchtendes,
Bindendes und Adstringierendes sowie, thermisch hei3e und scharf-heilie
Lebensmittel sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtungen sauer, scharf-heif3, und
salzig sollten ebenfalls nicht verwendet werden. Eine klare und saftige Kochmethode,
die zunachst durch Dunsten oder Blanchieren erfolgt, ware hier vorzuziehen. Die
Thermik der Nahrungsmittel sollte im kihlen, neutralen und sanft-warmen Bereich
liegen. Viel Bewegung und konsequentes Umsetzen der Ernahrungsempfehlung und

nachstehende Krautermischung sind empfehlenswert.
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Bestandteile

Wirkung

89 Birkenblatter

leitet Feuchte Hitze der Blase und Leber aus, klart
Hitze

8g Brennnessel

nahrt Blut, kihlt und leitet Feuchte Hitze aus

8g Goldrutenkraut

schwemmt FlUssigkeitsstau aus, trocknet Schleim
und Feuchtigkeit im UE, wirkt entzindungshemmend

8g Lowenzahnwurzel mit beruhigt aufsteigendes Yang, kuhlt Hitze der Leber,

Kraut

kuhlt Feuchte Hitze

Tabelle 14: Krdutermischung Feuchte Hitze der Leber bei schmerzhafter Blutung -

Dysmenorrhoe

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-

Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und

Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter

von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)
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3.9 Pramenstruelles Syndrom (PMS)

Das pramenstruelle Syndrom bezeichnet zyklisch wiederkehrende psychische und
korperliche Beschwerden, welche ca. 4 bis 14 Tage vor der Menstruation beginnen
und bis zum Einsetzen der Blutung andauern kénnen. Etwa 70 % der Frauen erleben
nur leichte Symptome, 20 bis 40% kampfen bereits mit starker belastenden
Beschwerden, wahrend 3 bis 8% sehr starke Symptome, insbesondere psychische
Beeintrachtigungen erfahren.

Die genaue Ursache fur PMS ist noch nicht vollstandig geklart. Mogliche Faktoren
sind hormonelle Schwankungen im Zyklus, eine erhohte Empfindlichkeit gegentber
Abbauprodukten von Progesteron, Wechselwirkungen von Progesteron

insbesondere mit Serotonin oder genetische Veranlagungen und Umweltfaktoren.

Mogliche Symptome: Gynakologisch sind schmerzhafte Spannungen und
Schwellungen in der Brust, Kreuzschmerzen, Schmerzen im Genitalbereich wahrend
des Geschlechtsverkehrs (Dyspareunie) oder Vulvadédem mit Juckreiz bekannt. Viele
Frauen berichten auch von Kopfschmerzen, Ricken-, Gelenk-, Muskelschmerzen,
vegetative Labilitat, Gewichtszunahme durch Flussigkeitseinlagerung, Heil3hunger,
Vollegefuhl oder Hautunreinheiten. Unter den psychischen Beschwerden sind
Stimmungslabilitat, depressive Verstimmung, Antriebslosigkeit, Angste oder
Schlafstorungen bekannt.

Symptomatisch und unterstitzend finden nachstehende Therapieoptionen

Anwendung:

Bei depressiven Verstimmungen, Stimmungslabilitat, Vergesslichkeit und
Affektlabilitat werden Vitamin B6, Krauter wie Johanniskraut, Monchspfeffer,
Nachtkerze oder Ginko sowie Sport verordnet.

Wenn Angst, Irritation, Weinerlichkeit, Kontrollverlust oder Aggressivitat unter den
Symptomen auftreten werden Progesteron, Medikamente gegen Angst und
Panikstorungen, Ausdauersport, Reduktion von Alkohol, Kaffee und Salz angeordnet.

Bei Heillhunger auf Kohlehydrate, Schokolade, Milchprodukte wird eine
Ernahrungsumstellung sowie die Reduktion von Alkohol, Kaffee und Salz empfohlen.
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Hormone kommen zum Einsatz bei sogenannter Heaviness, dabei handelt es sich
um Kopfschmerz, Wasserretention oder Spannen der Brust. (Internetquelle:

www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

In der TCM wird die Leber-Qi-Stagnation als Hauptursache fur PMS angesehen. Die
Entstehung dieser Stagnation kann verschiedene Ursachen haben, und es ist immer

zu unterscheiden, ob es sich um ein Fulle- oder Leere-Muster handelt.

Bei Fllle-Mustern wie einer primaren Leber-Qi-Stagnation oder einem Aufsteigen
des Leber-Yang, ist der Puls entweder an allen Taststellen oder nur an der linken
Guan-Position (Leber, Gallenblase) saitenférmig. Wird das PMS von Symptomen wie
Reizbarkeit, Depression, Weinerlichkeit usw. begleitet, deutet dies ebenfalls auf eine
Leber-Qi-Stagnation hin. Ubelkeit oder Erbrechen vor der Menstruation sind ein
Zeichen fur stagnierendes Leber-Qi welches das Magen-Qi am Absteigen hindert.
Auch bei Kopfschmerzen vor und wahrend der Regel handelt es sich um diese
Disharmonie. Hier muss gestautes Leber-Qi oder Leber-Yang abgesenkt, Qi und Blut
bewegt sowie Feuchtigkeit transformiert werden. Befeuchtende, bindende und
adstringierende Lebensmittel durfen nicht verwendet werden. Auf fette oder frittierte
Speisen, lang gekochte Fleischsuppen und grol3e Essensmengen sollte verzichtet
werden. Die Geschmacksrichtungen scharf-heif3 und sauer sind ebenfalls zu
vermeiden. Die bevorzugte Kochmethode ist Klares und Saftiges in Form von
Suppen, Eintdpfen, Kompotten oder Mus aber auch geschmorte Speisen mit
Lebensmitteln in einer neutralen, sanft-kiihlen oder sanft-warmen Thermik sind zu
bevorzugen. Weiterfuhrend ist viel Bewegung an der frischen Luft, Taiji, Yoga,
Holistic-Pulsing, Shiatsu, Gartenarbeit, Aufenthalt im Grunen, Tanzen, Akupunktur
oder Angermanagement zu empfehlen. Folgende Krautermischungen konnen in der

zweiten Zyklushalfte angewendet werden:
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Bestandteile Wirkung

5g Andorn senkt gestautes Qi

5g Alantwurzel tonisiert Qi und Yang des ME, bewegt Leber-Qi,
stimuliert den Uterus

6g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,
|6st Leber-Qi-Stagnationen

6g Frauenmantel senkt gestautes Qi

3g Anissamen tonisiert Milz-Qi

3g Kimmel bewegt Qi

6g Pfefferminze befreit blockiertes Leber-Qi, trocknet

Tabelle 15: Krdutermischung Leber-Qi-Stagnation bei PMS

oder
Bestandteile Wirkung
5g weil3e Pfingstrose beruhigt Leber-Yang, nahrt das Blut
5g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,

|6st Leber-Qi-Stagnationen

5g Lowenzahn Wurzel und | beruhigt aufsteigendes Yang, kuhlt Hitze in der Leber
Kraut

79 Melisse Beruhigt das Leber-Yang, senkt gestautes Leber-Qi

3g Passionsblume Beruhigt aufsteigendes Leber-Yang, tonisiert Yin von
Herz, Niere und Leber

Tabelle 16: Krdutermischung aufsteigendes Leber-Yang bei PMS

Bei Leere-Mustern tritt die Leber-Qi-Stagnation sekundar, infolge von Leber-Blut-
Mangel, Leber-Yin-Mangel oder Nieren-Yin-Mangel auf. Hier zeigt sich der Puls dunn
und schwachlich auf der linken Guan-Position (Leber, Gallenblase) und / oder auf der
linken Chi-Position (Nieren-Yin). Bei Kopfschmerzen nach der Blutung handelt es
sich um eine Leber-Qi-Stagnation aufgrund eines Leber-Blut-Mangels. Das Konzept
zum Ausgleich ist hier, das Milz-Qi zu tonisieren, Blut zu ndhren und Séfte zu bilden.
Es sollte auf trockene und trocknende Lebensmittel, Gewurze und Getranke
verzichtet werden. Alkohol, scharf angebratenes, gegrilltes, gerauchertes Essen
sowie zu viel Salz wirken sich negativ aus. Die Geschmacksrichtungen scharf-kuhl,
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scharf-heil3, salzig und bitter sollten vermieden werden. Die bevorzugte
Kochmethode ist saftig in Form von Suppen, Eintopfen, Kompotten oder Mus mit
Lebensmitteln in einer neutralen, kihlen oder ganz wenig sanft-warmen Thermik.
Eine gute Schlafhygiene das frihe Zu-Bett-Gehen vor 22 Uhr sowie eine
bildschirmfreie Zeit nach 18 Uhr haben ebenfalls eine positive Auswirkung. Folgende
Krautermischungen konnen hier verwendet werden, wobei die Leber-Blut-Mischung
in der ersten Zyklushalfte und die Leber-Qi-Stagnation in der zweiten Zyklushalfte

angewendet werden sollte:

Bestandteile Wirkung
5g Leinsamen tonisiert Yin
3g Sufliholz tonisiert Qi, harmonisiert die Wirkung anderer

Krauter, wirkt als Botschaftskraut

5g Eibischwurzel tonisiert das Yin von Magen und Lunge

5g Lowenzahnwurzel Beruhigt aufsteigendes Yang, kuhlt Hitze der Leber

Tabelle 17: Krdutermischung Leber-Blut-Mangel bei PMS

Bestandteile Wirkung

6g Johanniskraut nahrt das Yin der Feuer/Wasser-Achse

5g Pfefferminze befreit blockiertes Leber-Qi, trocknet

4g Wacholderbeeren tonisiert das Milz- und Nieren-Yang, vertreibt Kalte
aus dem UE

4g Schafgarbe tonisiert Milz-Qi, trocknet Feuchtigkeit und Schleim,

|6st Leber-Qi-Stagnationen

4g Alantwurzel tonisiert Qi und Yang des ME, bewegt Leber-Qi,
stimuliert den Uterus

4g Gansefingerkraut Wirkt Qi und Blut-Stagnationen entgegen, hebt das
Qi, tonisiert das Milz-Qi

Tabelle 18: Krdutermischung Leber-Qi-Stagnation bei PMS

Wenn die Brust stark geschwollen ist und schmerzt, dann handelt es sich um

Schleim in Kombination mit einer Leber-Qi-Stagnation. Bei Flussigkeitsretention
und Odemen in der zweiten Zyklushalfte ist an Milz-Yang- und/oder Nieren-Yang-
Mangel zu denken. Hier ist es wichtig das Milz-Qi und Milz-Yang sowie das Nieren-
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Yang zu tonisieren, das Qi und die Feuchtigkeit missen bewegt werden und die
Feuchtigkeit muss transformiert werden. Kalte Thermik und kalte Lebensmittel,
Getranke und Gewurze sowie solche mit pathologisch befeuchtender, bindender und
adstringierender Wirkung sind zu vermeiden. Die Geschmacksrichtungen sauer und
bitter sowie bitter-kalt sollten ebenfalls nicht verwendet werden. Die bevorzugten
Kochmethoden sind Anrdsten, Braten, Grillen, Schmoren und langes Kochen.
Gelegentlich kann das Einlegen von Fleisch in Alkohol die thermische Wirkung der
Mabhlzeit erhdhen. Die Thermik der Lebensmittel sollte im wenig sanft-kihlen,
neutralen, warmen und nur kurzfristig heil3en Bereich liegen. Das Gemuse fur
Suppen und der Reis sollten bei sehr weichem Stuhl vor der weiteren Verarbeitung
angebraten werden. Es ist au3erdem hilfreich, auf warme FufRe zu achten, die
beispielsweise in einem warmen Ful3bad mit Ingwersud gewarmt werden konnen.
Auch der Unterbauch sollte warmgehalten werden, wozu Moxen mit Ingwerscheiben,

Warmepads oder eine Warmeflasche natzlich sind.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000), (TCM-
Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 2) und
Krautermischungen von (Ploberger F., 2019, 6. Auflage) sowie Wirkung der Krauter
von (TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Ernahrungslehre, 2023, Modul 7)
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3.10 Das Ende — die letzte Monatsblutung

Vor dem Ubergang in die Menopause erleben Frauen im Alter von etwa 45 bis 55

Jahren eine hormonelle Veranderung, die als Klimakterium bezeichnet wird.
Diese Zeit Iasst sich in folgende Phasen unterteilen:

Die Pramenopause tritt im Alter von ca. 48 Jahren ein und ist gekennzeichnet durch

unregelmanige und immer seltener werdende Menstruationszyklen.

Die Menopause ist der Zeitpunkt der letzten spontanen Menstruation, die
durchschnittlich im Alter von 50 bis 52 Jahren erfolgt. Ein Jahr nach diesem Zeitpunkt

folgen keine weiteren Blutungen mehr.

Die Postmenopause folgt auf die Menopause und wird definiert durch das Fehlen
von Klimakteriumsbeschwerden fur etwa ein halbes bis zwei Jahre, oder sie wird
nach einem Zeitraum von zehn Jahren oder mit dem Erreichen des Greisenalters

begrenzt.

Die Perimenopause dauert in der Regel etwa 2 — 4 Jahre und beginnt ungefahr ein
Jahr vor der Menopause und endet mit dem Verschwinden der

Klimakteriumsbeschwerden.

Klimakterium

S
Pramenopause Postmenopause

Perimenopause
-

Menopause

\‘I\; 1 -
45 50 55 70  Alter
(Jahre)

Abbildung 12: Einteilung der Phasen im Klimakterium

(Internetquelle: www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Wahrend dieser Zeit erleben viele Frauen verschiedene Klimakteriumsbeschwerden,
darunter eine nachlassende Hormonproduktion, unregelmafige Menstruationszyklen,
Hitzewallungen, Schwindel, depressive Verstimmung und Abnahme der
Knochendichte. Nur etwa 10% der Frauen durchleben die Wechseljahre ohne

nennenswerte Beschwerden.
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Die westliche Medizin empfiehlt in dieser Phase eine Ernahrung die reich an Kalzium
und Vitamin D ist, sowie regelmafige korperliche Aktivitaten an der frischen Luft.
Zudem werden Therapien zu Behandlung von depressiven Verstimmungen,
Stressabbau, Osteoporose-Prophylaxe und zur Forderung der sexuellen Aktivitat
empfohlen. Johanniskraut kann bei depressiven Verstimmungen eingesetzt werden,
Soja aufgrund seiner 6strogenahnlichen Wirkung und Salbei zur Hemmung der
Schweil3produktion. Eine Hormonersatztherapie wird jedoch nur eingeschrankt
empfohlen, da sie potenziell das Risiko fir Brustkrebs erhéhen kann. (Internetquelle:

www.pschyrembel.de, entnommen am 18.06.2024)

Aus Sicht der chinesischen Medizin zeigt der Korper bereits lange vor der letzten
Menstruation Veranderungen, die auf das bevorstehende Ende (die letzte
Monatsblutung) hinweisen. Etwa zwischen dem 35. und 40. Lebensjahr ist die
energetische Versorgung der Gebarmutter mit Blut nicht mehr in der gleichen Menge
wie in jungeren Jahren moglich. Die beiden aulerordentlichen Gefalie Konzeptions-
und Durchdringungsgefald werden nicht mehr ausreichend gefullt. Besonders der
Chong Mai beginnt nun bis zur Menopause, aufgrund mangelnder
Uberschussversorgung an Blut und Essenz, auszutrocknen. Wenn die Aktivitat dieser
beiden Leitbahnen, die unsere monatlichen Blutungen regulieren, schrittweise
abnimmt, werden bereits vorhandene Stagnationen verstarkt. Dies dufRert sich oft in
Stimmungsschwankungen, Brustspannungen, einem verstarktem pramenstruellem
Syndrom, Antriebsschwache und plotzlichen Gefuhlen der Niedergeschlagenheit.
Eine unzureichende Versorgung in den aul3erordentlichen GefalRen mit Flissigkeiten
beeinflusst den Energiefluss samtlicher Organe. Mit abnehmender Starke des Chong
Mai in der unteren Korperhalfte, andert sich auch die Flierichtung innerhalb dieser
Leitbahn. Zuvor war er fur den harmonischen Fluss des Qi nach oben und unten
gleichermalen zustandig. Nun neigt das Qi dazu, aufgrund mangelnder Verankerung
mehr nach oben zu stromen, was einen Energiefluss mit einer starkeren

Aufwartsbewegung zur Folge hat. In dieser Phase bleiben die Blutungen aus.
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Vor dem Wechsel Im Wechsel

Brust/Kopf

Bauchraum

Unterleib

Qi flutet wegen
im Gleichgewicht Ungleichgewicht mehr
nach oben

Abbildung 13: Flie3richtung Chong Mai (,Meer des Blutes®)
(Kaffka A., 2021, 2. Auflage)
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4 Umsetzung

4.1 Zyklustagebuch

Ein Zyklustagebuch ist eine gute Moglichkeit, den eigenen Menstruationszyklus

besser kennenzulernen und zu verstehen. Der erste Tag des Zyklus beginnt mit dem
Einsetzen der Menstruationsblutung und endete vor dem Beginn der nachsten
Blutung. Dabei ist es von Vorteil sich nachstehende Punkte zu notieren:

Es werden der Beginn, die Dauer und die Starke der Menstruation dokumentiert.
Zusatzlich konnen noch andere Begleiterscheinungen wie Unterleibsschmerzen,

Bauchkrampfe, Kopfschmerzen oder Symptome des PMS vermerkt werden.

Die Basaltemperatur, auch als Morgentemperatur bezeichnet, wird direkt nach dem
Aufwachen, noch vor dem Aufstehen rektal oder oral gemessen. Genaue
Beschreibung Uber den Temperaturverlauf ist unter dem Kapitel 3.2.4

Temperaturkurve nachzulesen.

Fur alle jene, die mit starken Stimmungsschwankungen kampfen, kann es hilfreich
sein, die verschiedenen Emotionen im Zyklustagebuch festzuhalten. So lassen sich
moglicherweise berufliche oder private Termine besser an die eigene emotionale

Verfassung anpassen.

4.2 Zyklusbedingte Erndhrung und Lebensfiihrung

Die Ernahrung ist auch in der Gynakologie ein wichtiger Bestandteil, um einen

gesunden Menstruationszyklus zu erhalten.

,Blut ist die Essenz, die aus Nahrung und Wasser extrahiert wird. Wenn
Magen und Milz gestort sind, so werden die Flussigkeiten nicht reguliert, das
Blut trocknet ein, die Regelblutungen werden nicht mehr gesteuert.“ (Wu Qian,
Goldener Spiegel der Medizin, 1977, zitiert nach (Maciocia G., Die
Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000))
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e Wahrend der Menstruation: bei einer schwachen Blutung muss das Blut belebt
(genahrt) werden, wenn die Blutung stark ist, muss das Bluten beendet
werden

e Nach der Menstruation: nahren von NierenYin, LeberYin und Blut

e Eisprung: Die Nieren-Essenz (Nieren-Qi) ndhren und damit den Eisprung
fordern

e Nach dem Eisprung: bei einem Yang-Mangel muss dieses tonisiert werden,

bei Stagnationen muss das Leber-Qi bewegt werden.

(Maciocia G., Die Gynakologie in der Praxis der Chinesischen Medizin, 2000)

In der ersten Zyklushalfte und besonders wahrend der Menstruation sind dreimal
taglich warme und gekochte Speisen zu empfehlen. Diese fordern die Qi-Bewegung
und nahren das Blut und Yin. Kalte und thermisch kalte, bindende und pathogen
befeuchtende Lebensmittel sowie Rohkost sollten vermieden werden. Gekochte,
nahrstoffreiche Mahlzeiten wie Suppen, gebratenes oder im Backrohr geschmorrtes
Gemuse und Getreide sind fur das korperliche und emotionale Wohlbefinden
vorteilhaft.

Nach der Menstruation ist es wichtig das verlorene Blut wieder aufzubauen. Dazu
konnen blutndhrende Nahrungsmittel wie zum Beispiel Brokkoli, Mangold, Spinat,
rote Ruben, Petersilien- und Liebstockelwurzel, Angelica sinensis, schwarzer Sesam,
Rosinen, suf3er Reis, Eier, Rindfleisch, Geflugelfleisch, Leber und Fisch in die
Ernahrung integriert werden.

In dieser Zyklushalfte sollte der freie Fluss des Qi gewahrleistet werden. Bei der
Lebensmittelauswahl ist darauf zu achten, dass diese keine befeuchtenden,
bindenden oder adstringierenden Eigenschaften aufweisen. Um das Yang in dieser
Phase zu starken, sollte auch hier wieder auf drei warme und gekochte Mahlzeiten
pro Tag geachtet werden.

(TCM-Team, Diplomlehrgang Chinesische Erndhrungslehre, 2022, Modul 3)
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4.3 Eigene Erfahrung und Umsetzung

Wie schon im Vorwort erwahnt, litt ich an starken Menstruationsschmerzen,
Migraneattacken und spater auch weiteren PMS-Symptomen immer zu Beginn
meiner Regelblutung. Hier mochte ich noch naher erlautern, wie mir die TCM dabei
geholfen hat meine Symptome in den Griff zu bekommen.

Meine Menstruationsschmerzen sind aus westlicher Sicht als Dysmenorrhoe und aus
TCM-Sicht als Leber-Blut-Stagnation zu verstehen. Zu Beginn meiner Menstruation
hatte ich starke Unterleibsschmerzen, die ich manchmal nur mit Schmerzmitteln
ertragen konnte. Zudem war mein Menstruationsblut dunkelrot und wies Klumpen in
der Grol3e von bis zu 2-Euro-Munzen auf. Nach meiner Ernahrungsumstellung, bei
der ich befeuchtende, bindende und adstringierende Lebensmittel weglasse,
verspurte ich bereits nach einem Monat eine Erleichterung der Schmerzen und die
Klumpen wurden kleiner. Heute, drei Jahre spater, spure ich zwar immer noch ein
leichtes Ziehen im Unterleib zu Beginn meiner Blutung, doch das Menstruationsblut

ist nun hellrot und klumpenfrei.

Far meine wiederkehrenden monatlichen Kopfschmerzen diagnostizierten westlichen
Arzt*innen Migrane und verschrieben mir ein Medikament, dass ich zu Beginn der
Schmerzen einnehmen sollte. Obwohl dieses Mittel die Schmerzen linderte, fuhlte
sich mein Kopf nach der Einnahme oft benebelt an. Eine Gynakologin schlug vor, mir
die Hormonpille zu verschreiben, da sie aufgrund des zeitlichen Zusammenhangs mit
meiner Menstruation vermutete, dass meine Hormone eine Rolle spielten. Jedoch
kam eine hormonelle Verhutung fur mich damals nicht in Frage. Zwischen meinem
30. und 38. Lebensjahr traten zusatzlich PMS-Symptome wie Brustspannen und
Gereiztheit in der zweiten Zyklushalfte auf, die aus Sicht der TCM ebenfalls, wie auch
die Kopfschmerzen als Leber-Qi-Stagnation interpretiert werden. Auch hier hat die
oben beschriebene Ernahrungsumstellung positive Veranderung bewirkt. Zusatzlich
nutze ich im Fruhling und Herbst, wenn das Qi besonders aktiv ist, einen
Krauterdekokt zur Unterstitzung gegen die Leber-Qi-Stagnation und suche
Akupunktur auf. Mit diesem Konzept habe ich es geschafft ohne Schmerzmittel
auszukommen. Sollten meine Kopfschmerzen dennoch mal auftreten, sind sie in der
Regel mild und in solchen Fallen greife ich zu atherischem Pfefferminzdl, das ich auf
meine Schlafen anwende, sowie zu einem Espresso. Diese beiden ,Hausmittel”

entfalten dann ihre Wirkung und lassen die Schmerzen rasch verschwinden.
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5 Resumee

Der weibliche Zyklus ist ein wesentlicher Bestandteil der Gesundheit von Frauen und
gibt Aufschluss Uber korperliche und mentale Zustande. Eine tiefere
Auseinandersetzung mit dem Zyklus kann Frauen helfen, die Signale ihres Korpers
besser zu verstehen und gezielt auf ihre Bedurfnisse einzugehen. Dies ermdglicht es,
Beschwerden zu lindern und die Wahrscheinlichkeit einer Verschlechterung der

Symptome zu verringern.

Die Traditionelle Chinesische Medizin bietet wertvolle Einsichten in die Bedeutung
der Ernahrung im Einklang mit dem weiblichen Zyklus. Sie betrachtet Nahrung nicht
nur als Energiequelle, sondern als Heilmittel, das Korper und Geist in Harmonie
bringt. Die Empfehlungen der TCM basieren auf dem Verstandnis, dass bestimmte
Lebensmittel wahrend der verschiedenen Zyklusphasen unterstutzend wirken

konnen.

Durch eine bewusste Ernahrung, die sich an den Prinzipien der TCM orientiert,
konnen Frauen ihre Gesundheit positiv beeinflussen und ein tieferes Verstandnis fur
Ihren eigenen Zyklus entwickeln. Indem sie dieses Wissen nutzen, sind Frauen in der

Lage, sich besser zu unterstutzen und ein erflllteres Leben zu fuhren.
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