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Nu
Welvaartszíekte
Over de achterliggende oorzaken van PMS
verschillen de meningen. Stress wordt vaak
als grote boosdoener genoemd. Volgens
klassiek homeopodt Bob Willemse is het
moeilijk om PMs een welvaartsziekte te
noemen, maar als je kijkt naar andere cul-
turen waar het wouw zijn en dus ook de
lTuchtbaarheid een belangdjke rol speelt,
hoor je over het algemeen wel minder over
PMS klachten. Eileen Engets, PMS deskun-
digè, meent dat het vooml een hormoon-
verhaal is. "PMS heeft altiid al bestaan bij
lrouwen in de wuchtbare iaren, maar liefst
47% heeft er last van. Uit recente onderzoe-
ken blijkt dat stress PMS kan vereryeren. Bij
rrouwen die hormoongevoelig ziin, werkt
de serctonine-opname in de hersenen min-
der goed, als ze teveel stess hebben. Ook
is gebleken dat wouwen die echt héél veel
last hebben van PMS, sowieso gevoeliger
ziin en sneller uit balans raken," Omdat Rob
en Eileen ieder hun eigen aanpak hebben,
kunnen hun adviezen elkaar tegenspreken.
Kijk daarom wathet beste bii ióu pasl.

ven níette T

Tipsvandehomeopaat
Rob willemse houdt zich in zitn pÍaktijk

bezig met het genezen en optimaliseren van
personen in hun totaliteit. Hii doet dit over
het algemeen met natuurlijke middelen.
. Zjn advies verschilt per persoon, omdat

ook de klachten per wouw verschillen
. Houd een dagboek bii om je klachten in

kaart te brengen en je er bewuster van te
worden

. In de periode dat je geen last hebt van PMS
is Íegelmatig sporten goed, maar kies in ie
PMs-pedode vooryoga en meditatie

. Eet meer chocolade en koolhydraten, maar
verminder het gebruik van cafeïne, suiker,
alcohol, zout of andere prikkelende stoffen

. Eet kleine porties verdeeld over de dag

Tip s v an de PMS - deskundíge
Eileen Engels is 27 jaar deskundiS op het
gebied van PMS. Ze schÍeefhet boek Icaam-
tranen en weÍkt ook als verpleegkundige.
. Gezond en gevaÍieerd eten, want PMS

weet vitarnines en mineralen
. Sporten tijdens je PMs-periode geeft extÍa

enereie en maakt bovendien seroto- >
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nine aan, waaraan je op dat moment juist
een tekort hebt

.Maak niet te veel afspmken in deze
pe ode; stressvolle situaties kunnen PMS
versterken

.Anticonceptie kan klachten verminderen;
het doorslikken van de pil in een drukke
PMS-week vol sociale en zalelilke
verplichtingen kan een optie zijn, maar
werkt niet bij iedercen

De prikpil is overigens volgens Eileen een
afradeÍ Stel datje er niet tegen kunt, dan zit
de stofdrie maanden in je lichaam. Een aan-
!'ullende hormoonbehandeling kan dus uit-
komst bieden, maar moet altijd deskundig
begeleid worden, omdat zo'n behandeling
per individu verschilt.

Algemene do's & don'ts bij PMS
.Laat de stofzuiger staan
.Bezoek de sauna of laat je masseren. Ook
ti.idens je menstruatie kan een buikmas-
sage rnet lavendelolie, gevolgd door een
warme kruik, wonderen doen

.Kies voor gezonde en gevarieerde voeding,
verdeeld over meerdere porties per dag

.Wees matigmet koffie, alcohol, vet, zout en
scherpe kruiden

.Snakje naar chocolade? Geniet eNanlCho-
colade bevat namelijk stoffen die positief
op Ie humeur werken. Sla niet door, want
te veel suiker is killingvoor ie energiepeil!

. Extra vitamine BG en E, magnesium, zink,
calcium en kuidenpreparaten zoals teu-
nisbloemolie of mariadistel kunnen PMS-
Idachten verminderen

.Zijn je PMs-klachten ondraaglijk? Praat er
met ie huisans over en laat je doorverwij-
zen naar een specialist. Het hoeft echt niet
zo te zijn dat een gezonde wouw zichjaar-
lijks maar zes maanden goed voelt!

Wil je meer weten over PMS ofaanverwante
onderwerpen? Kijk dan ook eens op:
www.eiLeenengels.nl
www.robwilLemse.nt
www.seLene2004.nt
http ://pms.stortpogino.nL

Meer lezen?
.Vrouwen, humeuren en hormonen, door
Myriom Von Moffoert en lvlorteen Finoutst
(Uitgeverij Houtekiet, ISBN 905240589í ).

.Overwin PMS door oongeposte voeding,
door lvoryon Stewort en Guy Abrohom (Uit-
geverij von Dishoeck, ISBN 9026933584).

.Kroomtronen, dooÍ Eiteen Engets
(Uitgeverij Pico, ISBN 90776710721. r
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