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In der Regel
Schmerzen?

Sie sind mit Ihren Beschwerden nicht alleine. Mehr als
die Halfte aller Frauen von 16 bis 50 Jahren leidet an
Periodenschmerzen. Monat fir Monat flhlen sich die
Betroffenen in ihren Alltagsaktivitaten eingeschrénkt und
kénnen das Ende der Regel kaum erwarten. Viele Frauen
haben den Wunsch, den Schmerz mit einem natlrlichen
Arzneimittel auf sanfte Weise zu behandeln.

Beschwerden
wahrend der Periode

Jeder Korper ist einzigartig und so sind auch die Beschwer-
den wahrend der Periode von Frau zu Frau und von Mo-
nat zu Monat sehr unterschiedlich. Kérperliche wie auch
psychische Faktoren haben unter anderem Einfluss auf
die Starke der Periodenschmerzen.

Neben krampfartigen Schmerzen im Unterleib, leiden
viele Frauen haufig auch unter verschiedenen Begleit-
symptomen.

Hauptsymptom

[ Krampf- bis kolikartige Unterbauchschmerzen ]

Begleitsymptome

Kopfschmerzen, Migrane

l

Schmerzen im unteren Ricken

l

Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung, Durchfall

l

Reizbarkeit

Energielosigkeit, Midigkeit

Kollapsheigung
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Was verursacht
die monatlichen
Beschwerden?

Ausldser der Beschwerden sind meist kdrpereigene Bo-
tenstoffe, die im Zusammenhang mit der Menstruation
gebildet werden. Sie sorgen dafiir, dass sich die Gebarmut-
termuskulatur zusammenzieht. Diese Muskelkontraktionen
reduzieren die Durchblutung, verursachen den Schmerz
und werden auch flr Begleitsymptome wie Kopfschmerzen
oder Migréne verantwortlich gemacht.

Muskelkontraktionen Gebarmutter-
-~ muskulatur

Eileiter

Eierstock

Gebarmutter-
muskulatur
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Achten Sie auf Warnsignale des Koérpers:
Wenn schmerzhafte Beschwerden wahrend der Periode
plotzlich neu oder verdndert auftreten, suchen Sie unbe-

dingt lhren Gynakologen auf.

Naturlich entspannt
durch die Tage

Die DHU hat fiir Sie eine neue Therapie bei Perioden-
schmerzen entwickelt. DHU Magnesium phosphoricum
Pentarkan® wirkt bei krampfartigen Periodenschmerzen.
Die einzigartige Wirkstoffkombination enthélt das Mine-
ralsalz Magnesium phosphoricum und naturliche, speziell
aufbereitete Wirkstoffe aus Kamille, Rosskastanie, Kolo-
quinte und Gansefingerkraut. Die krampflésenden und
schmerzstillenden Wirkstoffe ergénzen sich ideal und ha-
ben sich bei Periodenschmerzen bewahrt.

Einzigartige
Wirkstoffkombination:

Mineralsalz
Magnesium phosphoricum

Natiirliche Wirkstoffe aus Kamill
Rosskastanie, Koloquinte und
Gansefingerkraut p Vb
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Tipps fur
jeden Monat

Gegen lhre Periodenschmerzen koénnen Sie unterstit-
zend zur Einnahme von DHU Magnesium phosphoricum
Pentarkan® einiges flr lhren Korper tun.

Sorgen Sie fiir Warme

Ein gutes Mittel gegen krampfartige Schmerzen im Unter-
leib ist Warme. Sorgen Sie also dafiir, dass Sie lhrem Kor-
per von innen wie von auBen genug Warme gonnen.

Machen Sie es sich dazu doch mit einer Decke und ei-
nem warmen Getrank auf der Couch gemutlich. Zusatz-
lich kénnen Sie noch mit einer Warmflasche oder einem
Kirschkernkissen gezielt gegen die Schmerzen vorge-
hen. Auch ein Entspannungsbad kann gut tun.
Feé o

lhre natirliche Alternative bei
Periodenschmerzen

¢ Keine Wechselwirkungen z. B. mit anderen
Schmerzmitteln und Hormonpréparaten bekannt

e Gute Vertraglichkeit

e Einfache Anwendung

Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren:

e Bei akuten Beschwerden: halbstiindlich bis stiindlich je
1 Tablette (héchstens 6-mal taglich)

e Bei Besserung der Beschwerden ist die Haufigkeit zu
reduzieren

e Einnahme bei beginnenden Schmerzen

e Fir eine optimale Wirkung einfach im Mund zergehen lassen
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Bleiben Sie in Bewegung

RegelméBige Bewegung, auch wenn sie wéhrend der Pe-
riode schwer féllt, ist ein wirksames Mittel gegen Unter-
leibsschmerzen. Sanfte Sportarten wie Radfahren, Walking
und gezielte Gymnastik fir den unteren Riicken eignen sich
besonders gut. Hier stellen wir Ihnen eine Yoga-Ubung vor,
die sich besonders gut bei Periodenschmerzen eignet.

Marjaryasana-Bitilasana (Katze-Kuh)

Fur Schritt 1, das Marjaryasana, knien Sie sich auf den
Boden. Beugen Sie sich nun nach vorne und stiitzen Sie
sich dabei mit durchgestreckten Armen ab. Drilicken Sie
zunachst den Ricken nach oben durch, so dass Sie einen
Katzenbuckel bilden. Das Kinn sollte dabei Richtung Brust
zeigen. Atmen Sie bei diesem Bewegungsablauf aus.

Fur Schritt 2, das Bitilasana, machen Sie mit dem Ober-
korper eine leichte Bewegung nach vorne. Gehen Sie da-
bei mit Inrem Ricken in ein Hohlkreuz Gber und legen Sie
den Kopf in den Nacken. Atmen Sie dabei ein.

Diese Ubung kann dabei unterstiitzen den Riicken zu
entspannen und die Krampfe im Unterleib zu I6sen.

Vermeiden Sie Stress fiir lhren Korper

Neben Zeit- und Leistungsdruck ist auch ein ungesunder
Lebensstil Stress fir den Kérper, und dieser kann Perio-
denschmerzen noch verstarken. Belasten Sie den Korper
nicht unnétig. Génnen Sie sich Ruhe, wenn lhr Kérper
danach verlangt. Zudem sollten Sie auf eine ausgewoge-
ne Erndhrung achten.

Frische und vitaminreiche Nahrung férdert das Wohlbe-
finden. Insbesondere Vitamin B kann kann einen positiven
Einfluss auf lhre Periodenschmerzen haben, ebenso wie
Omega-Fettséuren. Wir haben flr Sie nachfolgend ein Re-
zept zur Inspiration kreiert.

Avocado Mango Salat

Fiir den Salat: Fur das Dressing:

250 g Rucola 3 Essloffel Rapsol
1 Avocado 1/2 Essloffel Leindl
1 Mango / 2 Essloffel Balsamico

alternativ 2 Birnen
50 g Walnusse
10 g Leinsamen

1/2 Essloffel Honig
1 Prise Meersalz

Zubereitung: Rucola gut waschen. Avocado und Man-
go halbieren, Kern entfernen, schélen und in Scheiben
schneiden. Fur das Dressing alle Zutaten in einem Glas
gut vermengen. AnschlieBend mit dem Salat in einer
Schissel gut durchmischen. Walnusse und Leinsamen
kurz in der Pfanne anrdsten und zum Schluss Uber den
Salat geben. Guten Appetit!




DHU SchuiBler-Salze -
sanft, schonend und
naturlich

Die 12 Salze des Lebens

Mineralsalze sind Bestandteile unserer Kérperzellen und fir
deren Funktion unentbehrlich. Ist der Mineralstoffhaushalt
aus dem Gleichgewicht geraten, kommt es nach Dr. SchiiBler
zu Stérungen der Zellfunktion. Die 12 speziell aufbereiteten
»oalze des Lebens* nach Dr. SchiBler sind an der Auf-
nahme und Verteilung von Mineralsalzen im Korper betei-
ligt und erflllen somit wichtige Aufgaben. Kleinste Mengen
sorgen nach Dr. SchiBler fir Impulse in den Zellen, um die
Selbstheilungskréfte des Korpers wieder zu aktivieren.

Unser Qualitdtsversprechen

Die Deutsche Homd&opathie-Union (DHU) ist Deutsch-
lands fUhrender Hersteller von SchiiBler- Salzen*. Das liegt
nicht nur an unserer Uber 140-jahrigen Erfahrung in der
Herstellung, sondern ebenso an der Sorgfalt, mit der wir
auf die konstant hohe Qualitdt unserer Produkte achten.
Ihre Gesundheit ist das Wichtigste. Vertrauen Sie deshalb
mit DHU SchiiBler-Salzen auf das Beste fir Ihre Zellen —
ob als Tabletten, Salben, Lotionen oder Gelen.

* Quelle: IQVIA PharmaScope 04/ 2018

Exklusiv fiir Sie: Unser medizinisch-wissenschaftlicher Service
Kompetente Antworten auf lhre Fragen:

Telefon: 0800 1012289-11 (kostenlos)

Mo. bis Do. 9.00 — 12.30 Uhr und 13.30 — 15.00 Uhr, Fr. 9.00 — 12.30 Uhr

Die 12 Mineralsalze im Uberblick

Nr.1 Calcium fluoratum
Das Salz des Bindegewebes,
der Gelenke und der Haut
Calcium fluoratum ist wichtig
flir das Stiitz- und Bindegewebe.
Es verleiht dem Bindegewebe
Festigkeit und Elastizitat.

Nr. 2 Calcium phosphoricum
Das Salz der Knochen
und Zédhne
Calcium phosphoricum wird
auch als das Knochensalz
unter den SchiiBler-Salzen
bezeichnet.

Nr. 3 Ferrum phosphoricum
Das Salz des Immunsystems
Ferrum phosphoricum hat Anteil
am Immunsystem und sorgt fiir die
gute Sauerstoffaufnahme im Korper.

Nr.4 Kalium chloratum
Das Salz der Schleimhéute
Kalium chloratum ist das
Schleimhautmittel unter den
SchiiBler-Salzen. Es wirkt
schiitzend und ausgleichend
in den Schleimhauten.

Nr.5 Kalium phosphoricum
Das Salz der Nerven
und Psyche
Kalium phosphoricum gilt als
Néhrstoff fiir die Nerven.

Nr.6 Kalium sulfuricum
Das Salz der Entschlackung
Kalium sulfuricum unterstiitzt den

Nr.7 Magnesium phosphoricum
Das Salz der Muskeln
und Nerven
Magnesium phosphoricum ist
an der Muskelaktivitat beteiligt.

Nr.8 Natrium chloratum
Das Salz des Fliissigkeits-
haushalts
Natrium chloratum reguliert den
Wasserhaushalt im Korper.

Nr.9 Natrium phosphoricum
Das Salz des Stoffwechsels
Natrium phosphoricum dient zur
Aufrechterhaltung des Séure-
Basen-Gleichgewichts im Kdrper
und regt den Stoffwechsel an.

Nr.10 Natrium sulfuricum
Das Salz der inneren Reinigung
Natrium sulfuricum wird auch als
das Ausleitungsmittel unter den
Mineralsalzen bezeichnet. Es tritt
in den Ausscheidungsorganen auf
und hilft dem Korper, (iberschiissiges
Wasser auszuscheiden.

Nr.11 Silicea
Das Salz der Haare, der Haut
und des Bindegewebes
Silicea wird auch als das
SchiiBler-Salz fiir die Schonheit
bezeichnet.

Nr.12 Calcium sulfuricum
Das Salz der Gelenke
Calcium sulfuricum ist ein
natiirlicher Bestandteil der Gelenke.

Korper bei Abbau und Ausscheidung
von (berfliissigem Ballast.

E-Mail: info@dhu.de
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D12] Biochemisches Funktionsmittel Nr. 5, Kalium sulfuricum D3 [D6, D12] Biochemisches
Funktionsmittel Nr. 6, Magnesium phosphoricum D3 [D6, D12] Biochemisches Funktionsmit-
tel Nr. 7, Natrium chloratum D3 [D6, D12] Biochemisches Funktionsmittel Nr. 8, Natrium
phosphoricum D3 [D6, D12] Biochemisches Funktionsmittel Nr. 9, Natrium sulfuricum D3
[D6, D12] Biochemisches Funktionsmittel Nr. 10, Silicea D3 [D6, D12] Biochemisches Funk-
tionsmittel Nr. 11, Calcium sulfuricum D3 [D6, D12] Biochemisches Funktionsmittel Nr. 12.
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