Energiestau. Diesen Stand-
punkt vertritt auch die Tradi-
tionelle Chinesische Medizin.
»Wenn man nach dem FEi
auf tierisches FiweiR wie Eier,
Fleisch oder Wurst verzichtet, »
> vermeidet man einen Ener-
giestau und damit auch Regel-
beschwerden und PMS*, be-
statigt die Wiener TCM-Spezia-
listin Eva Laspas (Tel.: 01/280 76
27, siche auch Interview unten).

Unterdriickle Wut. Doch
nicht nur falsche Ernihrung,
sondern auch unausgelebte
Emotionen kénnen laut China-
Medizinern zu Problemen rund
um die Menstruation fithren.
»Die TCM packt Probleme im-
mer an der Wurzel — und da fin-
den sich sehr oft unterdriickte
Gefiihle wie Wut oder Aggres-
sionen”, so Laspas. Betroffen
seien vor allem Frauen, die un-
ter Mehrfachbelastungen leiden
und nicht , Nein“ sagen kénnen.
nSie stellen ihre Bediirfnisse
hintan und wissen genau die
Lieblingsspeise ihrer Kinder,
aber nicht die eigene”, weifl Las-
pas aus der Praxis. Da die unter-
driickte Wut in der TCM-Lehre
dem Organ Leber zugeordnet
wird, sind in diesem Fall warme
Leberwickel oder Behandlungen

Ee richﬁg—e Emdhahg hilftl” !

YOGA. Lést unterdriickte Wut
und hilft so bei Regelproblemen.

mit Shiatsu (chinesische Druck-
punkt-Massage) hilfreich, die
den Energiestau lésen. Auch
asiatische Bewegungsprogram-
me wie Yoga, Tai-Chi oder Qi-
gong verbessern den Energie-
fluss. Krimpfe lassen sich gut
mit Lavendeldl lindern. Laspas:
»Den ganzen Unterbauch bis
zum Schambein damit einmas-
sieren!“ Und die Wut weicht
wohltuender Entspannung.
Tipp: Alles zum Thema TCM
und Erndhrung erfahren Sie beim
Wr. |, Festival der Sinne“ am
21. 5., www festivaldersinne.info
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Woman: Kann die richtige
Ernéithrung Regelbeschwerden
wirklich lindern?

Laspas: Bei vielen meiner
Klientinnen haben sich Pro-
bleme rund um die Regel
durch eine Umstellung der
Emiahrung deutlich gebessert.
Woman: Was hilfi?

Laspas: Aus Sicht der Tra-
ditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) kommt es
vor der Regel hiufig zu ei-
nem Stau der Lebensener-
gie (Qi). Dieser Energiestau
schmerzt. Man kann den
Stau jedoch verhindern, in-
dem man in den ersten zwei
Zykluswochen das Qi mit Ei-
weifd (wie Eiern, Fleisch und
Milchprodukten) aufbaut,
nach dem Eisprung aber
weitgehend darauf verzich-
tet. Auch Alkohol trigt zum
Energiestau bei: Insbeson-
dere Frauen, die an PMS-
Symptomen leiden, sollten
Alkoholgenuss zwei Wochen
vor der Regel vermeiden.

122 WOMAN

Eva Laspas, 39, Wiener Erndhrungsberaterin nach |
der TCM, iiber Menstruationsbeschwerden und PMS: |

Woman: Was
sollte man noch
beachten?
Laspas: Die
Griinde fiir Re-
gelbeschwer-
den sind nicht
bei jeder Frau
gleich. Einer
Frau mit Yang-
Mangel etwa,
die zu Cellulite
und Wasseran-
sammlungen
neigt, fehlt innere Wirme. Thr
helfen sanfte Bewegung (wie
Yoga, Tai-Chi) und wirmende
Gewiirze wie Ingwer oder
Majoran. Frauen mit Yin-
Mangel, die die Menstria-
tion sehr erschépft, braulien
viel Schlafund Kraft. it sie
ist Weizentee hilfreich: 1 EL
Vollkornweizen bis zu einer
Stunde in zwei Liter Wasser
kocheln lassen und in eine
Thermosflasche fiillen. Da- |
von dreimal tiglich eine Tasse
trinken. Ein Kraftspender!

RAT. Eva '
Laspas gibt
Tipps aus
der TCM.




