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Hausmittel gegen
Menstruationsbeschwerden

Menstruationskrampfe, auch bekannt als Dysmenorrhoe
oder schmerzhafte Perioden, sind schmerzhafte
Empfindungen im Unterbauch, die sowohl vor als auch
wahrend der Menstruation einer Frau auftreten konnen.
Menstruationsbeschwerden konnen von dumpfen,
qualenden Schmerzen bis hin zu ziemlich starken
Schmerzen reichen. Wahrend leichte
Menstruationskrampfe flar kurze Zeit wie leichte
Bauchschmerzen sein konnen, konnen schwere
Menstruationskrampfe so schmerzhaft sein, dass sie dazu
neigen, die regelmaligen Aktivitaten einer Frau fur
mehrere Tage zu beeintrachtigen. Menstruationskrampfe
sind nicht dasselbe wie die Beschwerden wahrend des
pramenstruellen Syndroms. Ursachen von
Menstruationsbeschwerden Primare Dysmenorrhoe oder
Menstruationskrampfe betreffen in der Regel junge
Madchen und werden durch Kontraktionen der
Gebarmutter verursacht, &amp;hellip;



Menstruationskrampfe, auch bekannt als Dysmenorrhoe oder
schmerzhafte Perioden, sind schmerzhafte Empfindungen im
Unterbauch, die sowohl vor als auch wahrend der Menstruation
einer Frau auftreten konnen. Menstruationsbeschwerden konnen
von dumpfen, qualenden Schmerzen bis hin zu ziemlich starken
Schmerzen reichen. Wahrend leichte Menstruationskrampfe fur
kurze Zeit wie leichte Bauchschmerzen sein konnen, kdnnen
schwere Menstruationskrampfe so schmerzhaft sein, dass sie
dazu neigen, die regelmaligen Aktivitaten einer Frau fur
mehrere Tage zu beeintrachtigen. Menstruationskrampfe sind
nicht dasselbe wie die Beschwerden wahrend des
pramenstruellen Syndroms.

Ursachen von Menstruationsbeschwerden

Primare Dysmenorrhoe oder Menstruationskrampfe betreffen in
der Regel junge Madchen und werden durch Kontraktionen der
Gebarmutter verursacht, die als Reaktion auf Prostaglandin
auftreten, eine hormonahnliche Substanz, die dazu dient,
Kontraktionen zu stimulieren, die zum Ablosen der



Gebarmutterschleimhaut erforderlich sind. Sekundare
Dysmenorrhoe tritt normalerweise bei alteren Frauen auf und
die Menstruationskrampfe treten aufgrund eines Problems in
den weiblichen Fortpflanzungsorganen oder im Becken auf.

Symptome von Menstruationsbheschwerden

Die folgenden Symptome sind mit Menstruationsbeschwerden
verbunden:

Dumpfer, pochender, krampfartiger Schmerz im
Unterbauch
Schmerzen im unteren Ricken und in den
Oberschenkeln
e Brechreiz
e Erbrechen
e Schwitzen
e Schwindel
e Durchfall
e Lockere Stuhle
e Verstopfung
e Blahungen in Inrem Bauchbereich
e Kopfschmerzen
e Benommenheit - Ohnmachtsgefuhl

Hausmittel gegen
Menstruationsbeschwerden

Tipp 1

RegelmaBiges Training: Sport wahrend
Menstruationsbeschwerden kann helfen, Ihre Bauchschmerzen
zu lindern. Diese Praxis erhoht die Freisetzung von Endorphinen

und reduziert Ihre Krampfe.

Tipp 2



Warmflasche verwenden: Legen Sie eine Warmflasche fir 15
bis 20 Minuten auf Ihren Bauch oder Unterbauch, um Krampfe zu
lindern.

Tipp 3

Wasser trinken: Trinke weiterhin Wasser, um sicherzustellen,
dass du nicht dehydrierst, da dies deine Menstruationskrampfe
nur verschlimmert.

Tipp 4

Yoga: Yoga-Dehnungen oder Asanas wahrend deiner
monatlichen Periode behandeln nicht nur Bauchkrampfe,
sondern sorgen auch fur Entspannung, die helfen kann, andere
mit dem Menstruationszyklus verbundene Symptome zu lindern.



Tipp 5

Trinken Sie heiRe Flussigkeiten: Das Trinken von heilsen
FlUssigkeiten wie heiBem Krautertee und aufgewarmter
Limonade wahrend Menstruationsbeschwerden kann helfen, lhre
Durchblutung zu steigern und Ihre Muskeln zu entspannen.

Tipp 6

Minze: Pfefferminze ist ein wirksames Mittel zur Linderung von
Menstruationsbeschwerden. Trinke wahrend deiner monatlichen
Menstruationsbeschwerden ein bis zwei Tassen Pfefferminztee
pro Tag.

Tipp 7

Petersilie: Petersiliensaft behandelt schmerzhafte Krampfe.
Das Trinken von etwa 75 ml einer Mischung aus Petersiliensaft
mit Ruben-, Karotten- und Gurkensaften kann maximale
Ergebnisse liefern.

Tipp 8

Ingwer: Ingwer ist ein wirksames Hausmittel bei schmerzhafter
Regelblutung. Kochen Sie ein Stuck Ingwer in einer Tasse
Wasser fur ein paar Minuten, fugen Sie Zucker hinzu und trinken
Sie es dreimal taglich nach den Mahlzeiten.



Tipp 9

Vitamine und Mineralien: Stellen Sie sicher, dass Ihr Korper
genugend Vitamine und Mineralstoffe erhalt, um
Menstruationsbeschwerden vorzubeugen.

Tipp 10

Basilikum: Basilikumblatter enthalten eine schmerzstillende
Komponente namens Kaffeesaure, die Menstruationskrampfe
und -schmerzen lindern kann. Kochen Sie eine Tasse Wasser und
fugen Sie zwei Essloffel Basilikumblatter hinzu, lassen Sie es
ziehen und lassen Sie es abkuhlen. Trinke jede Stunde eine
halbe bis eine Tasse Basilikumtee, um deine Krampfe zu

lindern.

Tipp 11

Zimt: Zimt hat entzundungshemmende und krampflésende
Eigenschaften, die die Symptome von
Menstruationsbeschwerden lindern konnen. Sie kdnnen
Zimtpulver entweder auf |hr Frahstuck streuen oder zu einem
Tee hinzuflgen.

Tipp 12
Magnesium: Mehrere Arten von Nussen sind reich an

Magnesium, Vitamin E, Kalzium und anderen Nahrstoffen, die
Menstruationskrampfe erheblich reduzieren helfen.
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