hobbytipp N

Fruchtbares Liebesleben




Inhalt
Fruchtbarkeit gestern und heute

Fruchtbarkeit als
biologischer Rhythmus

Die fruchtbaren Tage erkennen

Signal aus der Gebarmutter:
Der Zervixschleim

Sex ohne Folgen - Wie sicher
sind Verhilitungsmittel

Seite

6

Der Trick mit den Hormonen - die Pille 6

Fruchtbarkeit hat ihren Preis —
Die Menstruation 7

Aus dem Klostergarten: Ménchspfeffer 7
Frauentee 8
Lichttherapie gegen PMS 8
Die Luxus-Lichtdusche der hobbythek 9
Sperma - ein ganz besonderer Saft 11
Spermientest 12

Unerfiillter Kinderwunsch — was tun? 13

Ubrigens: Die Herstellung des hobbytipps wird durch Ihre Rundfunk-Gebiihren erméglicht.
Wir hoffen, auch dieses Heft wird fiir Sie ein niitzlicher Service und eine gute ,,Geldanlage* sein.

Liebeslust und Liebesleid
Intimbereich ohne Tabus

Liebe und Erotik tun gut. Trotz-
dem wissen wir noch immer viel
zu wenig iiber die schonste Sa-
che der Welt. Ohne Scheu und
falsche Scham berichtet dieses
Buch iiber:

richtigen Schutz,
denn: Verhiitung
ist gemeinsame
Sache.

Dieses Buch bietet
weiterhin wichtige In-
formationen sowie
viele Tipps und Rezep-

te zur Selbsthilfe bei

Orgasmus: ein Stiick

in vier Akten - Was geschieht
bei der Frau, was beim Mann?
Der omindse G-Punkt,

gibt es ihn wirklich?
Schatzungsweise fiinf
Millionen M@nner in Deutsch-
land leiden unter Erektiler
Dysfunktion: Tabu Penis-
Panne und wie sich die Potenz
zuriickerobern lasst.

Nicht jede vertragt die Pille:
Auf der Suche nach dem

heiklen Themen rund
um den Intimbereich:

- Sensible Manner-

driise: Prostataer-

Iy Jows P < i ik » b e

" hobbythek 2,

krankungen friihzeitig

erkennen und vorbeugen.
- Schmerzen als Lustkiller und

Autoren: Sabine Fricke,
Ellen Norten und Jean Piitz

was man dagegen tun kann.

- Richtige Intimpflege fiir Sie

und lhn.

- Mit Vital-Crispies HT, Soja und
Rotklee gegen Wechseljahr-

beschwerden.

vgs verlagsgesellschaft
K6ln 2001

ISBN 3-8025-6227-5
Preis: EUR 15,50

Im WDR-Mausladen kénnen Sie die hobbythek-Biicher auch online bestellen:
http://wdrladen.wdr.de

hobbytipp

hobl:’ythek

Liebe Zuschauer,

der 23. September war ein besonderer
Tag. Die Sonne stand genau {iber dem
Aquator und deshalb waren Tag und
Nacht tiberall in der Welt genau gleich
lang. Schon in allen alten Kulturen fei-
erten die Menschen solche astrono-
misch bedeutenden Sonnenstédnde. Sie
gehorten zu den wichtigsten Ereignis-
sen im Jahresverlauf. Und das hat na-
tiirlich seinen Grund, denn die Sonne
bestimmt unser Leben. Zundchst
beeinflusst sie das Wachstum und gibt
uns dadurch Nahrung - gerade im Sep-

tember beginnt ja auch die Erntezeit.
Auflerdem beeinfluBt die Sonne uns
aber ganz direkt: Zum einen durch die
verschiedenen Jahreszeiten, zum ande-
ren durch den Wechsel von Tag und
Nacht. Die Sonne stellt unsere innere
Uhr und diese wirkt sich viele Funktio-
nen unseres Korpers aus, z.B. auf die
Temperatur, den Blutdruck und das
Schmerzempfinden, aber auch auf un-
sere Hormone wie die Schlafhormone
oder die Sexualhormone. Diese Funk-
tionen unseres Korpers verlaufen in
Rhythmen. Mit einem ganz besonderen
dieser biologischen Zyklen wollen wir
uns heute beschéftigen: dem Zyklus der
Fruchtbarkeit. Wir fragen, wie sie funk-
tioniert, warum sie manchmal nicht
funktioniert und wodurch wir Menschen
darauf Einfluss nehmen kdnnen.

Ihre Sabine Fricke
und Jean Piitz
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Fruchtbarkeit gestern und heute

Obwohlunsere Gesellschaft aufgeklart
und lustbejahend ist, steht das Thema
Fruchtbarkeit am Rande. Wir interessie-
ren uns in der Regel erst dafiir, wenn
wir ein Problem damit haben, z.B. weil
wir uns vor Schwangerschaft schiitzen

wollen oder uns Kinder wiinschen, aber
keine bekommen kdnnen. In alten Kul-
turen, als die Menschen noch in einer
engen Verbindung zur Natur lebten,
hatte die Fruchtbarkeit einen ganz an-
deren Stellenwert.

Frither war die Fruchtbarkeit von tiber-
lebenswichtiger Bedeutung. Das betraf
einerseits Fortpflanzung der Men-
schen, andererseits die Nahrung. Die
Menschen haben zundchst die Natur
beobachtet, um die Ursachen und Ab-
laufe zu verstehen. Dann haben sie
wichtige Zeitpunkte oder Ereignisse mit
einem symbolischen Handlung belegt.
Mit diesen Ritualen oder Gegenstdanden
wollten sie auf die Ereignisse Einfluss
nehmen.

Fruchtbarkeitskulte sind je nach Volk
und Region verschieden: Sehr verbrei-
tet sind Kultgegenstdnde, die bestimm-
te Attribute von Fruchtbarkeit zum The-
ma haben, zum Beispiel Frauensta-

tuetten mit sehr weiblichen bzw. mit-
terlichen Formen oder Phallussymbole.
Eines der dltesten und beriihmtesten
Exemplare die Venus von Willendorfaus
der Steinzeit. Die Agypter wiederum
verehrten den fruchtbaren Nilschlamm.

Aber auch im 20. Jahrhundert findet
man noch enge Verbindungen zwischen
Natur und symbolischer Handlung.

In der Ndhe von Eboli werden ein
Eichenstamm und eine Stechpalmen-
krone getrenntim Wald geschlagen und
als médnnliches und weibliches Prinzip
ins Tal transportiert. Dort werden sie zu-
sammen aufgestellt, um die Fruchtbar-
keit zu beschwdren.

Rituale und Kulte
alter Volker

Die Venus von Willendorf ist eine der
dltesten weiblichen Statuetten der Welt

Die Einfliisse der Natur auf die Frucht-
barkeit sind auch heute noch spiirbar.
Bei Médnnern wirkt sich vor allem der
Tagesrhythmus aus. Das erkennt man
z.B. am Testosteronspiegel. Nachts
steigt er langsam an. Am Morgen ist er
auf Hochstniveau, und fallt dann lang-
sam wieder ab. Schéferstiindchen am
Morgen sind deshalb nicht von unge-

féhr so verbreitet. Bei jiingeren Mdn-
nernistder Verlauf der Kurve stark aus-
gepragt. Bei dlteren Mannern ist der
Spiegel insgesamt niedriger und die
Schwankungen sind nicht mehr so
gross.

Ob der Hormonspiegel bei den Mén-
nern auch von den Jahreszeiten be-

Fruchtbarkeit als
biologischer Rhythmus
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einflusst wird, ist noch nicht ganz ge-
kldrt. Einige Forscher sind der Meinung,
dass der Testosteronspiegel im Herbst

Testosteron im Tagesverlauf

Testosteron im Blut
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Die fruchtbaren Tage erkennen

Nuran wenigen Tagen ihres Zyklus kén-
nen Frauen ein Kind empfangen. Nach
dem Eisprung wandert das Ei langsam
durch den Eileiter, dafiir braucht es drei
bis fiinf Tage. Aber nurin den ersten 24
Stunden nach dem Eisprung kann es
befruchtet werden. Die Samen miissen
deshalb tiber die Gebarmutter bis in die
Eileiter aufsteigen. Das klingt einfach,
eigentlich ware es ein riesiger Zufall,
wenn die Spermien zum richtigen Zeit-
punkt auf die winzige Eizelle treffen
wiirden. Tatsdchlich empfangen die
Spermien Signale von der Eizelle. For-
scher haben bei den Spermien Duft-
sensoren gefunden, und es sieht da-
nach aus, als wiirden sie mit diesen die
Eizelle riechen.

Wenn das Ei befruchtet wurde, kann es
sich am Ende seiner Wanderung in der

starker ansteigt. Bei den Frauen sieht
die Sache ganz anders aus: Zum einen
sind sie nur wenige Tage im Monat
fruchtbar, ndmlich um die Zeit des
Eisprunges herum. Die Lange ihres
Fruchtbarkeitszyklus entspricht dem
Lauf des Mondes. 29,5 Tage dauert es
bis der Mond die Erde einmal umrun-
det hat.

Obwohl der Mond mehr als 350 ooo
Kilometer, von der Erde entfernt ist, hat
er einen starken Einfluss auf die Erde
und insbhesondere auf die Fortpflan-
zungsrhythmen. Dafiir sind vor allem
seine Masse und sein Licht verantwort-
lich. Experimente mit kiinstlichem Licht
haben gezeigt, dass ndchtliches Licht
—alsoauch das Licht des Mondes - den
Zyklus der Frauen steuern kann. Ob ur-
spriinglich alle Frauen gleichzeitig im
Rhythmus des Mondes menstruierten,
kann nicht nachgewiesen werden. Heu-
te ist zudem durch die Zunahme des
kiinstlichen Lichts in unseren Stadten
die Wirkung des Mondes kaum noch
spiirbar.

Gebdrmutter einnisten. Sonst wird es
zusammen mit der Schleimhaut der
Gebarmutter abgestoBen. Diese Mo-
natsblutung beginnt etwa 14 Tage nach
dem Eisprung und dauert dann im
Schnitt 5 Tage. Anschlieend baut die
Gebdrmutter-Schleimhaut ein Polster
fiir das ndchste Ei auf.

Dass eine Frau jedoch mehr fruchtbare
Tage hat als den einen nach dem Ei-
sprung, liegt an den Spermien. Wenn
diese bereits vor dem Eisprung in die
Gebdrmutter gelangen, kénnen sie dort
bis zu sieben Tage Uiberleben. Daraus
ergibt sich eine Spanne von acht Tagen,
an denen Geschlechtsverkehr zu einer
Schwangerschaft fiilhren kann. Diese
Tage lassen sich relativ leicht ermitteln,
weil sich der weibliche K&rper im Ver-
lauf des Zyklus sehr stark verandert.

Nach dem Eisprung wird
es warm — Die Basaltem-
peratur

Die Korpertemperatur der Frau verdn-
dert sich wahrend des Zyklus, denn sie
wird durch die Hormone beeinflusst. In
der ersten Halfte ist die Temperatur
niedriger; dafiir ist das Hormon Ostro-
gen verantwortlich. Am Tag des Ei-
sprungs steigt sie um mindestens 0,2
Grad und bleibt bis zum Ende des Zy-
klus erhoht. Die Ursache dafiir ist der
Anstieg des Hormons Progesteron.

Die Temperatur wird regelmaig mor-

gens vor dem Aufstehen gemessen -
das nennt man Basaltemperatur - mog-
lichst immer an der selben Stelle: im
Mund, im After oderin der Scheide. Am
einfachsten ist es mit einem digitalen
Thermometer. Abzuraten ist tibrigens
von den ansonsten sehr sinnvollen In-
frarot-Thermometern. Die Messgenau-
igkeit reicht hier einfach nicht. Sehr
praktisch sind spezielle Frauenthermo-
meter. Die Skala zwischen 36 und 38°C
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ist bei ihnen etwas gestreckt, so dass
die kleinen Temperaturschwankungen
besser abgelesen werden konnen. Die
Temperatur wird dann iiber den Monat
in eine Vorlage eingetragen. Diese kann
man jeder Apotheke kaufen oder aus
dem Internet herunterladen. Die Tem-

peraturmethode ist gut geeignet, um
einen Uberblick und ein Gefiihl fiir den
eigenen Zyklus zu bekommen. Aller-
dings kann die Kérpertemperatur durch
duBBere Einfliisse, wie Reisen, zu wenig
Schlaf, Krankheiten oder Alkohol leicht
gestort werden.

Sehr genaue Informationen iiber die
Fruchtbarkeit liefert der Gebarmutter-
schleim. Dieser Schleim - auch Zervix-
schleim genannt - entsteht im Gebar-
muttermund und tritt aus der Scheide
aus. Er besteht unter anderem aus Na-
triumchlorid, Proteinen, Aminosduren
und Wasser.

Wahrend des Zyklus verdndert sich die
Zusammensetzung des Schleims:

In der unfruchtbaren Zeit enthalt er un-
gefdhr 9o Prozent Wasser. Er ist weif-
lich und dickfliissig und wenig ela-

Fruchtbarer Zervixschleim ist glasig und
dehnbar.

Mittlerweile gibt es verschiedene Mini-
computer, die Temperatur, Schleim
oder sogar die Hormonkonzentration
im Urin messen und auf diese Weise die
Bestimmung der fruchtbaren Tage er-
leichtern. “Stiftung Warentest” kam
aber im August 2000 zum Ergebnis,
dass eine engagierte Methode mit Fie-
berthermometer, Bleistift und Kalender
samtlichen Zykluscomputern iiberlegen
ist.

Ein unsicheres, aber faszinierendes
Verfahren ist die Auswertung des Zer-
vixschleims mit der Mikroskopme-
thode. Je ndher die fruchtbare Phase
riickt, um so starker ist die Produktion
von Salzen in allen Schleimhduten.
Lasst man ihn auf einem Objekttrager
antrocknen, kristallisiert das enthalte-
ne Natriumchlorid in Gestalt von Eisblu-
men oder Farnkrautmustern. In der un-
fruchtbaren Zeit bilden sich dagegen
lediglich unscharfe kieselartige Flek-
ken. Diese sind dann unter dem Mikro-
skop oder auch mit einer guten Lupe

wahrend der fruchtbaren Tage, nimmt
der Wassergehalt auf bis zu 98 Prozent
zu. Deshalb wird er dann glasklar und
vor allem sehr dehnbar - bis zu zehn
Zentimeter lang. In dieser Zeit schiitzt
er die Spermien vor dem sauren Milieu
in der Scheide, spendet ihnen Energie
und fordert sogar den Transportvon der
Scheide in die Gebdrmutter.

Wer Schleim und Temperatur sorgfaltig
beobachtet, kann mit dieser Methode
- der symptothermalen Methode -si-
cherer als mit einem Kondom verhiiten.

e
s { 20 I M P
Unfruchtbarer Zervixschleim ist weiplich
und dickfliissig.

erkennbar. Das Verfahren ist zwar wis-
senschaftlich untermauert, allerdings
in der Praxis fast nutzlos. Fiir Ungeiib-
te sind die verschiedenen Muster und
Zwischenstufen nicht klar unterscheid-

Signal aus der
Gebarmutter:
Der Zervixschleim

bar.
Der Muttermund bewegt sich

Der Muttermund ist aufer-
halb des Eisprungs geschlos-
sen, fest und ragt relativ weit
in die Scheide. Wahrend der
fruchtbaren Tage zieht er sich
zuriick, 6ffnet sich leicht und
wird weich. Wenn Frauen alle
drei Kérperzeichen beobach-
ten und auswerten, um die
fruchtbare Zeit zu ermitteln,
betreiben sie natiirliche Fami-
lienplanung. Wenn die Frauen
ihre fruchtbaren Tage kennen,
konnen sie in dieser Zeit ge-
zielt verhiiten, z.B. mit einem
Kondom oder auf Sex verzich-
ten.

&
Schon, abe
Farnstrukturen des Zervixschleims

Stadien des Muttermundes

N N =
) I.'f' | \'I i
unfruchtbar @ mm" i

Der Muttermund ist wihrend der fruchtba-
ren Tage leicht gedffnet.
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Sex ohne Folgen - Wie sicher sind Verhiitungsmittel

Viele Paare wollen die Lust genieen,
ohne dabei ein Kind zu zeugen. Da gilt

Pearl-Index bei Verhiitungsmethoden

Portio-Kappe

Kondom

NFP

Sterlisation  Pille  Seirale H

Die Sicherheit von Verhiitungsmitteln

es zu verhiiten. Die wichtigsten Kriteri-
en fiir die Wahl der Verhiitungsmittel
sehen die meisten Frauen in Sicherheit
und Bequemlichkeit. Die MaReinheit
fiir die Sicherheit ist der sogenannte
Pearl Index. Dieser gibt Auskunft wie
viele von 100 Frauen, die ein Jahr mit
einer bestimmten Methode verhiitet
haben, schwanger werden.

Die Sterilisation ist mit einem Pearl In-
dexvon 0,1bis 0,4 die sicherste Metho-
de, aber eben auch eine endgiiltige. Die
Losung Pille ist mit 0,1 bis 1 ebenfalls
sehr sicher. Auch die Spirale liegt da
nur ganz knapp drunter mit 0,1 bis 2.
Das Kondom, das iibrigens 19 Prozent
aller Paare benutzen, hat einen Pearl
Index von 3.

Noch nicht so bekannt ist, dass auch
die natiirliche Familienplanung, mit ei-
nem Pearl-Index von eins bis zwei, bei
richtiger Anwendung als sichere Metho-
de gilt. Eine sichere Methode, die nicht
in die Vorgdnge des Korpers eingreift —
moglicherweise hat die beliebte Pille
bald ganz natiirliche Konkurrenz.

Der Trick mit den
Hormonen - die Pille

Fast die Halfte der Frauen verhiiten mit
der Pille. Nur wenige wissen aber, dass
sie den Zyklus komplett lahm legt. Um
zu verstehen, wie das genau funktio-
niert, muss man sich erst einmal den
natiirlichen Zyklus ansehen:

Eine kleine Driise im Gehirn produziert
das Hormon, das das Ei reifen ldsst. Es
gelangt durch den Blutkreislauf zu den
Eierstocken. Wahrend das Ei wachst,
schiittet das Eibldschen Ostrogen aus.
Dieses Hormon sorgt dafiir, dass die
Gebdrmutter eine dicke Haut aufbaut -
hier kann sich das Ei nach der Befruch-
tung einnisten. AuBerdem signalisiert
das Ostrogen dem Gehirn, wann das Ei
reif ist. Ein Hormon aus der Hirnan-
hangdriise [6st den Eisprung aus. Das
Ei wandert durch den Eileiter zur Gebdr-

Informationen und Zahlen

PRO FAMILIA-Bundesverband

Stresemannallee 3
D-60596 Frankfurt/Main

Telefon: 069 / 63 90 02
Fax: 069 / 63 98 52
E-Mail: info@profamilia.de
http://www.profamilia.de

mutter. Vom leeren Eibldschen wird
dann das Gelbkdrperhormon ausge-
schiittet. Es sorgt dafiir, dass die Ge-
barmutter Nahrstoffe einlagert. Wenn
das Ei nicht befruchtet wurde, wird kein
Gelbkdrperhormon mehr ausgeschiit-
tet. Die Gebdrmutterschleimhaut baut
sich dann wieder ab und wird mit der
Menstruation ausgeschwemmt.
Diesen natiirlichen Zyklus legt die Pille
lahm: Die kiinstlichen Hormone in der
Pille tauschen dem Korper eine
Schwangerschaft vor. Sie sorgen dafiir,
dass keine kdrpereigenen Hormone
mehr ausgeschiittet werden und sich
die Gebdrmutterschleimhaut nur noch
sehr wenig aufbaut. Die monatliche
Blutung, die durch das Aussetzen der
Pille ausgeldst wird, ist deshalb eigent-
lich unnétig. Zwei oder drei Blutungen
im Jahr wiirden ausreichen, um die diin-
ne Schleimhaut abzustofien. Dieser
massive Eingriff in die natiirlichen Ab-
ldufe des Korpers ist natiirlich mit Ne-
benwirkungen verbunden.
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Fruchtbarkeit hat ihren Preis — Die Menstruation

Vor und wahrend der Menstruation lei-
den viele Frauen unter Beschwerden.
Die Gebdrmutter selbst besitzt zwar
keine Empfindungsnerven, aber statt
dessen schmerzt das Bauchfell. Es
umfasst den Uterus wie eine Kapsel.

Mehr als ein Drittel der Frauen klagen
iber Beschwerden von Migrédne bis
Brustspannen. Oft sind sie reizbar,
agressiv oder dngstlich. Man spricht
auch vom Pramenstruellen Syndrom,
kurz PMS.

Forscher aus Amerika haben die Idee,
die Menstruation weitgehend abzu-
schaffen: Der regelmafige monatliche
Aufbau der Gebdarmutterschleimhaut
konne auf Dauer zu Zellveranderungen
und Krebs fiihren. Urspriinglich hatten
Frauen durch hdufige Schwangerschaf-
ten und Stillzeiten wesentlich weniger
Zyklen als heute. Eine spezielle Pille

soll dafiir sorgen, dass die Frauen nur
noch alle paar Monate menstruieren.
Entsprechende Prdparate werden in
Amerika und auch in Deutschland ge-
testet. Aber auch bei den bereits ange-
wendeten Langzeithormonbehand-
lungen, wie der Dreimonatsspritze oder
Implantaten, bleibt bei einigen Frauen
die Regel aus.

Tabula Rasa — Die Men-
struation abschaffen

Statt die Menstruation gleich abzu-
schaffen, sind die Beschwerden aber
auch relativ einfach zu behandeln. Ge-
gen Schmerzen hilft Warme. Neben ei-
ner Warmflasche sind Kirschkern- oder
Getreidekissen praktisch, die man ein-
fach im Backofen oder in der Mikrowel-
le aufheizt. Darauf konnen Sie dann ei-
nige Menstruationstropfen aus der
Aromatherapie traufeln, bevor Sie es
auf den Unterleib legen.

- 2 Teile (z.B. 20 Tropfen)
Zypressenol

- 2 Teile (z.B. 20 Tropfen) Rosenol

- 1Teil (z.B. 10 Tropfen)
Muskatellersalbei

- 1Teil (z.B. 10 Tropfen) Oreganodl

- 4 Teile (z.B. 40 Tropfen)
Grapefruitol

Natiirliche Hilfe gegen
Zyklusbeschwerden

Gegen PMS ist ein Kraut gewachsen:
der Monchspfeffer. Der Monchspfeffer
stammt aus dem Mittelmeerraum - me-
diterrane Lebenselexiere lassen griiien
- man kann ihn aber auch auf dem Bal-
kon oder der Terrasse ziichten. Die im-
mergriinen Bldtter riechen sehraroma-
tisch. Der eigentliche Wirkstoff steckt
aber in den Friichten. Die Samen ent-
halten verschiedene Stoffe, die den
Hormonhaushalt regulieren kénnen.
Schon im Mittelalter wurde der
Ménchspfeffer von Ordensménchen
verwendet. Man glaubte, dass die Mon-
che nach der Einnahme keusch bleiben,
weil der Geschlechtstrieb herabgesetzt
wiirde. Das scheint aber nur zu stim-
men, wenn man den Mdnchspfeffer
hoch dosiert. Bei Frauen ist die Wirkung
natiirlich anders. Schon damals wurde
er gegen Menstruationsbeschwerden
eingesetzt.

Die Wirkung von Médnchspfeffer gegen
PMS ist heute auch wissenschaftlich
belegt, sie wurde in zahlreichen Studi-
en getestet. Im Schnitt hilft der
Manchspfeffer bei bis zu 9o Prozent der
typischen PMS-Beschwerden. Dabei

hat er kaum Nebenwirkungen, mit einer
Ausnahme: Gelegentlich treten jucken-
de Quaddeln auf, denn einige Men-
schen reagieren allergisch darauf. Eine
Menge von 40 mg taglich sind dafiir
nétig - das entspricht der Dosis in Pra-
paraten aus der Apotheke.

Man kann Monchspfeffer auch einfach
in der Kiiche als Gewiirz verwenden,
denn er schmeckt, wie der Name schon
sagt, wie Pfeffer. Wir haben einen Tee
mit Monchspfeffer und anderen fiir
Frauen wohltuende Krauter zusammen-
gestellt.

.-.-...., . i e
Kann auf dem Balkon geziichtet werden -
Der Mdnchspfeffer

Aus dem Klostergarten:
Monchspfeffer

Gewiirz und Therapie in einem
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Frauentee

Frauentee

- 30 g Ménchspfeffer
- 10 g Frauenmantel
- 10 g Johanniskraut
- 10 g Hopfen

Von der Mischung pro Tasse ein bis
zwei Teeldffel mit kochendem Was-
ser iiberbriihen und zehn Minuten
ziehen lassen. Bis zu drei Tassen am
Tag in kleinen Schliickchen von die-
sem Frauentee trinken.

Lichttherapie gegen PMS

Kabel und Fassung

Licht hilft gegen PMS, insbesondere bei
Stimmungsschwankungen und Gereizt-
heit. Deswegen sollten man am Tage
ausgiebig spazieren gehen, um Son-
nenlicht zu tanken. In der dunklen Jah-
reszeit geht es auch mit kiinstlichem
Licht. Spezielle Leuchten dafiir gibt es
im Handel, z. B. Tischgerdte oder auch
Lichthelme, die auf den Kopf gesetzt
werden. Mit Preisen zwischen 300 und
3000 Euro sind die handelsiiblichen
Gerdte nicht gerade billig.

Wir haben eine preisgiinstigere Losung
auf der Basis von Energiesparlampen
gefunden. Eine integrierte Steuerelek-
tronik sorgt fiir angenehmes Licht.

Bauanleitung fiir hobbythek-
Lichtdusche

Der TUV-Rheinland bestétigte, dass
handelsiibliche Leuchtstoffrohren und
Energiesparlampen fiir den Bau einer
solchen Leuchte unbedenklich sind. Wir
empfanden Lampen mit einem gerin-
gen Blauanteil am angenehmsten. Un-
geeignet sind Halogenlampen, da sie
einerseits zu heifd werden und anderer-

seits schddliches UV-Licht abge-
ben kdnnen. Wir haben uns fiir
elektronisch geregelte Energie-
sparlampen entschieden, weil
sie viel weniger flimmern
und damit ge-

sinder fiir die Augen sind. Aufierdem
sind sie leichter zu montieren.

Sie bendtigen fiir den Bau unserer Lam-
pen keine {ippig ausgestattete Werk-
statt. Eine kleine Biigelmetallsdge, ein
Handbohrer und ein Schraubendreher
geniigen. Dazu kommt noch etwas Far-
be, Lack oder Lasur — natiirlich ohne
Lésungsmittel - zur Verschonerung.

Sichere Verkabelung
Energiesparlampen werden mit Netz-
strom von 220V betrieben. Da dies
nicht ganz ungefahrlich ist, empfehlen
wir eine Verkabelung, die auch Laien
ohne Risiko vornehmen kénnen.
Nehmen Sie dafiir griine Flach-
leitungen, aus denen normalerweise
Lichterketten hergestellt werden. Die-
se gibt es nicht nur fertig konfektio-
niert, sondern auch als Meterware. An
diesen Flachkabeln lassen sich spezi-
elle Fassungen sehr einfach befestigen:
Beim Verschrauben dringen kleine Mes-
ser durch die Isolierung zu den Strom-
leitern. Achten Sie bitte darauf, dass
beiallen Arbeiten an der Elektrik die Ka-
bel vom Stromnetz getrennt sein miis-
sen. Falls Sie sich das Anbringen des
Steckers nicht selbst zutrauen, kann
das auch ein Elektriker iibernehmen.
Mitunter sind allerdings auch kiirzere
Kabel bereits mit montiertem Stecker
erhdltlich. Dann miissen Sie abschlie-
Bend nur das Ende mit etwas Isolier-
band sichern.

Ein einfaches Grundmodell

Material

fiir das Grundmodell

30 x 30 cm Sperrholzplatte
6mm stark (Kiefer)

2m Flachleitung fiir Lichterketten
4 passende Fassungen

8 Schrauben M4 x ca. 20 mm
Senkkopf fiir die Fassungen

1 Stecker

4 Globe-Energiesparlampen 20W

hobbytipp

Unser einfaches Modell besteht aus
vier Fassungen, die auf ein kleines
Sperrholzbrett geschraubt werden. Als
Lichtquelle dienen vier Energiespar-
lampen, sogenannte Globelampen a
20W. Um die Fassungen auf dem Brett
zu befestigen, verwenden Sie einfach
langere Schrauben, als die mit den Fas-
sungen mitgelieferten. Dann kdonnen
Sie die langeren Schrauben von der
Riickseite des Brettes durch passende
Bohrungen stecken und die Fassungen
samt Kabel an der geplanten Stelle fi-
xieren. Dabei beide Schrauben gleich-
maRig anziehen, sonst kann die Fas-
sung springen.

Die Bohrungen haben denselben
Durchmesser wie die Schrauben, also
4 mm. Mitunter ist es nétig, auch die
Bohrung im Deckel der Fassung ein
klein wenig zu erweitern. Um die ben-
tigte Schraubenldnge festzulegen,
messen Sie einfach die in den Fassun-
gen mitgelieferten Schrauben nach und
kaufen solche, die um die Brettdicke
langer sind, abziiglich ca. 1-2 mm. Bei
unserem Modell mit 6 mm dickem
Sperrholz sind diese Schrauben z.B.
20 mm lang.

Beim Befestigen der Fassung,
sollten Sie sehr behutsam vor-
gehen, denn falls die Schrauben
etwas zu lang sind, kdnnte die
Fassung beschadigt werden. Das

passiert leicht, da die Schraubenkdpfe
sinnvollerweise etwas im Holz versenkt
werden sollten, damit keine scharfen
Kanten entstehen (Offnung mit gréRe-
rem Bohrer an Oberflache etwas erwei-
tern). Daher sollten Sie die Schrauben
auch etwas kiirzer als die Brettdicke
wdhlen. Alles weitere ersehen Sie aus
der Abbildung.

Ein Gestell haben wir bei diesem Mo-
dell nicht vorgesehen, wenn Sie méch-
ten, konnen Sie natiirlich einen ent-
sprechenden Winkel auf der Riickseite
anbringen, die Lichtdusche ldsst sich
aber auch einfach anlehnen.

Die fiir eine Behandlung notwendige
Lichtstarke von 2500 Lux erreichen Sie
hier in einem Abstand von ca. 40 cm.
Diese Lampe kostet zwischen 25 und 50
Euro.

Brett 6 mm
Schrauben
M 4,20
e ]

Fassung

Brett 30 x 30 cm

_i_ 14x 14cm

_3_

+

_z_

Mit etwas mehr Miihe kdnnen Sie eine
leistungsfahigere Lichtdusche basteln.
Bei diesem Modell verwenden wir sie-
ben Energiesparlampen. Da wir
Standard-Modelle ohne Glas-
globus einsetzen, sind auch die
Lampenpreise niedriger.

Die Materialliste fiir die Luxus- |
Lichtdusche finden Sie aufS. 10. \

Die Luxus-Lichtdusche
der hobbythek
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Der Kasten besteht aus Sperrholz-
brettern. Diese sind an den Kanten
durch Vierkantstabe miteinander ver-
bunden. In den weichen Vierkant-
hélzern aus Kiefer miissen Sie die
Befestigungspunkte nicht einmal vor-
bohren, denn die diinnen Holz-
schrauben lassen sich sehr leicht ein-
drehen. Nur die entsprechenden
Durchldsse fiir die Schrauben in den
Brettern sollten Sie mit einem 2,5mm
Bohrer schaffen. Als Reflektor dient die
matte Seite einer Alufolie, die zusam-
men mit der Riickseite verschraubt
wird.

Wichtig sind 3 Luftlécher von 10 mm
Durchmesser pro Seite, jeweils unten
und oben, damit sich der Kasten nicht
allzusehr aufheizt.

Siehe Grafik Explosionszeichnung der
Lichtdusche auf Seite 11.

Helle und relativ kleine Lichtquellen wie
unsere Energiesparlampen kénnen
blenden, daher sollten Sie auf jeden
Fall eine Streuscheibe vorsehen. Diese
konnen Sie sehr leicht selbst herstel-
len, indem Sie vier mm starkes Plexi-
glas mit Nass-Schleifpapier aufrauhen.
Verwenden Sie eine 180oer Kornung mit
reichlich Wasser und schleifen Sie im-
mer nurin eine Richtung, dann wird die
Struktur gleichmasiger als bei kreisfor-
migen Bewegungen.

Wenn Sie die Locher fiir die Holz-
schrauben vorbohren, auch hier mit
2,5mm, miissen Sie das Plexiglas un-
bedingt mit Wasser kiihlen, da es sonst
schmilzt und eventuell ausbricht. Wenn
lhnen das Schleifen zu miihevoll er-
scheint, konnen Sie auch geriffelte
Scheiben verwenden, meist bestehen
diese aus einem anderen Kunststoff,
namlich Polystyrol, allerdings streuen
diese das Licht nicht so effektiv, die
Leuchte blendet dann etwas mehr.

fiir die Luxus-Lichtdusche
der hobbythek

Kiste

Sperrholz 6 mm (Kiefer):
- 1 Stck. 50 cm x 30 cm

- 2 Stck. 30 cm x 15 cm
-2 Stck. 51,2cmx15cm

Vierkantstab

15 mm x 15 mm (Kiefer):

- 4 Stck. a 47 cm

- 4 Stck. a 30 cm

-4 Stck.a 11 cm
(zusammen ca. 4 m)

- 1 transparente Plexiglasscheibe
50cmx30cmx4mm

- ca. 50 Holzschrauben
2,5mmx16 mm

- 2 Blatt Nassschleifpapier
180er Kérnung

- evtl. 1 Griff + Schrauben

- Alufolie fiir Riickwand

Elektrik
- 3 m Flachleitung fiir Lichterketten
- 7 Fassungen fiir Lichterketten E27
- 1 Stecker fiir Lichterkette
- 14 Schrauben,
M4 x 20 mm Senkkopf
- 7 Energiesparlampen,
18W (maéglichst lange Bauweise),
Lichtfarbe 827 oder 840

Die Verkabelung erfolgt im Prinzip wie
bei unserem einfachen Modell. Das Ka-
bel wird an den Innenwdnden herum-
gefiihrt und dann durch einen kleinen
Spalt in der Kastenwand nach aufien
gelegt. Bestimmen Sie zundchst die
Positionen der Lampen und bohren
dann die Befestigungslocher. Zuletzt
verkabeln Sie die Fassungen. Die Kabel
missen bei der Arbeit unbedingt vom
Stromnetz getrennt sein.

~— Abstand = & mm

2 x Seitentail, § mm stark,
Ix15ecm

Hantholz, quadratisch, 15 mm stark,
4x 11 cm lang,
4 x 30 cm lang,

2 x Seitentail,
& mm stark,
51,2x15cm

Kantholz, quadratisch,

15 mm stark,
© 4 xd47 cm lang,

1 x Bodenplatte, &§ mm stark, 50 % 30 cm

1 x Deckel aus Plexiglas, 6 mm stark, 50 x 30 om

hobbytipp

Die Anwendungsdauer istvon der Licht-
starke und dem Abstand von der Lam-
pe abhédngig. Bei 2500 Lux, die bei die-
ser Leuchte in ca. 7ocm Entfernung er-

reicht werden, sind ca. zwei Stunden
sinnvoll.

Der Preis fiir unser Luxusmodell betragt
ungefdhr 5o bis 75 Euro.

In den 60er Jahren hat ein Forscher in
einem Experiment nachgewiesen, dass
man den Zyklus von Frauen mit Licht
regulieren kann. Frauen, die einen un-
regelméaBigen Zyklus haben, kénnen es
einmal mit sanftem Licht versuchen.
Dazu kann man den Mond imitieren:

Zundchst einmal miissen die Frauen
vom ersten Tag der Menstruation, iiber
13 Tage hinweg, bei Dunkelheit schla-
fen. Das entspricht dem langsam zu-
nehmenden Mond. An den drei folgen-

den Tagen, wenn es zum Vollmond ten-
diert, wird das Schlafzimmer schwach
beleuchtet - am besten mit einer Ener-
giesparlampe von zwei bis drei Watt.
Das entspricht etwa einer 15-Watt-Gliih-
birne. Danach bleibt das Zimmer bis
zum Beginn der nachsten Periode wie-
der dunkel.

Nach einigen Monaten pendelt sich der
Zyklus ein. Wenn Sie bei diesem Rhyth-
mus bleiben, kdnnen Sie vielleicht den
Eisprung vorhersagen - er liegt dann
durchschnittlich auf dem 14. Tag.

Mit ndchtlichem Licht
den Zyklus regulieren

Sperma - ein ganz besonderer Saft

Spermaist die milchig-triibe, gallertar-
tige, schwach alkalische Samenfliissig-
keit des Mannes, die zu etwa 95% aus
Wasser besteht. Neben Eiweif3 und so-
gar Vitamin C, dient ein geringer Anteil
an Fructose, also Fruchtzucker, als En-
ergiequelle fiir die Spermienbewegung.
Die Spermien werden in der mannli-
chen Keimdriise, den Hoden, entwik-
kelt. Aus Stammzellen bilden sich hier
1200 Spermien pro Sekunde, das sind
gut 4,3 Millionen in der Stunde und
knapp 104 Millionen pro Tag. Jedenfalls
gilt das fiir gesunde, zeugungsfahige
Manner.

Leider hat sich die Spermienqualitat in
den letzten Jahrzehnten sehr ver-
schlechtert: Dies ist das Ergebnis von
Kopenhagener Forschern. Sie werteten
weltweite Ergebnisse von 15.000 Man-
nern aus. 1940 enthielt ein Milliliter Eja-
kulat im Schnitt 113 Millionen Spermi-
en, 1990 nur noch 66 Millionen. Das
hort sich noch immervielan, aber wenn
die Entwicklung so weitergeht, dann ist
die Grenze von 20 Millionen Spermien
pro Milliliter schnell erreicht und unter-
halb dieser gilt der Mann als unfrucht-
bar.

Die Spermienqualitdt wird schlechter
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Spermientest

Der Spermientest fiir zu Hause

Wer checken will, ob noch genug Sper-
mien im Ejakulat sind, kann einen Sper-
mien-Selbst-Test aus der Apotheke be-
nutzen.

Der priift, ob die Anzahl der Spermien
oberhalb oder unterhalb des Grenz-
werts von 20 Millionen pro Milliliter
liegt. Ob die Spermien dann auch zeu-
gungsfdhig sind, verrat der Test aber
nicht. Auierdem kann ein Mann durch-
aus mit weniger als 20 Mio. Spermien
ein Kind zeugen. Die Wahrscheinlich-
keit sinkt dann jedoch stark. Der Vor-

teil: Man kann den Test in Ruhe zu Hau-
se durchfiihren. Der Nachteil: Er kostet
45 Euro.

Wer genau wissen will, ob seine Sper-
mienqualitdt und -quantitat fiir eine
Befruchtung ausreichen, sollte einen
Arzt aufsuchen. Die Kosten iibernimmt
dann in der Regel die Krankenkasse.
Die Entnahme des Spermas darf ibri-
gens zu Hause erfolgen, wenn dieses
innerhalb von 30 Minuten beim Urolo-
gen eintreffen kann.

Manche mégen’s heif3 -
Spermien nicht!

Die Griinde fiir die schlechte Samen-
qualitdt sind vielfaltig. Bei vier von zehn
zeugungsunfdhigen Mdnnen sind
Krampfadern der Grund. In den Krampf-
adern, die um den Samenstrang herum
sitzen, staut sich das Blut. Die Hoden
werden dadurch zu warm, denn die Ve-
nen transportieren nicht nur das Blut
ab, sie haben gleichzeitig eine Kiihl-
funktion. Durch die Uberwédrmung sin-
ken Qualitat und Menge der Samenfa-
den. Die Krampfadern miissen friihzei-
tig vom Arzt behandelt werden.

Warme kann die Spermienproduktion

aberauch ganz direkt schadigen, wenn
die dafiir optimale Hodentemperatur
von etwa zwei Grad unter der Korper-
temperatur dauerhaft iiberschritten
wird. Das passiert schon durch ganz
alltagliche Gewohnheiten: z.B. durch
langes Sitzen im Auto oder auf einem
gut gepolsterten Biirostuhl, durch zu
enge Hosen und auch durch zu heifle
Bader oder exzessive Saunagange. Die
Schadigung der Spermien stellt sich
allerdings erst acht Wochen spater her-
aus, denn solange dauert es, bis die
Samen ausgebildet sind.

Luftdusche fiir die Hoden

Wenn Uberwidrmung der Hoden die
Spermienproduktion schadigt, konnte
Kithlung helfen. Das haben sich auch
Forscher der Universitdt Giefen ge-
dacht und eine Methode entwickelt, die
Hoden gezielt zu erfrischen. Damit
kdnnte man Mannern helfen, die wegen
ihrer schlechten Spermienqualitdt un-
fruchtbar sind. An der Studie von Dr.
Jung nahmen Ménner teil, die mit uner-
fiilltem Kinderwunsch in Behandlung
sind. In dem Ejakulat der Versuchsper-
sonen befanden sich sehr wenig Sper-
mien, viele davon waren iiberdies un-
beweglich oder missgebildet.

Uber Nacht trugen die Manner zwélf
Wochen lang einen Gurt am Korper, der
mit einem Luftstrom die Hoden kiihlte.
Eine Pumpe pustete dabei durch einen

Schlauch stédndig Frischluft in kleine,
durchlocherte Kammern, in der Nahe
der Hoden. Am Ende der Studie fanden
sich in dem Ejakulat der Médnner drei-
mal so viele Spermien wie zuvor, sie
waren beweglicher und es gab weniger
Missbildungen. Kiihlung kann offen-
sichtlich der Zeugungskraft auf die
Spriinge helfen.

Dr. Jung stellt sich fiir die Zukunft ein
Gerdt vor, das die Temperatur am Ho-
densack fortlaufend misst und durch
eine Kithlung verhindert, dass die Tem-
peraturen tber 35,5 Grad ansteigen.
Das Gerat sollte batteriegetrieben lau-
fen, gerduschlos und unsichtbar sein,
so dass man es auch tagsiiber tragen
kann.

Spermien lieben es kiihl

Es gibt aber auch viele einfachere Me-
thoden, die Luftzirkulation an den Ho-
den zu verbessern. Viele Vélker lieben
es zum Beispiel luftig: Chinesen und
Araber z.B. tragen heute noch keine
Unterwdsche. Unterhosen wurden oh-
nehin erstim letzten Jahrhundert erfun-
den.

Trotzdem wollen wir jetzt aber nicht ra-
ten, die Unterwdsche wegzulassen,
hochstens nachts. Tags hilft es schon,
Boxershorts, statt enger Slips, zu tra-

gen oder kleine Beliiftungssysteme ein-
zubauen. Das ist jetzt schon in Berei-
chen, in denen Médnner kdrperlich hart
arbeiten miissen, iiblich: z.B. bei der
Feuerwehr oder der Bundeswehr sind
in den Hosen Luftlocher eingearbeitet.
Sie konnen in lhre Hosen aber auch
nachtraglich einfach mit einem Ham-
mer oder einer speziellen Zange Osen
einnieten.

Fiir die Autositze sind Holzkugelauf-
lagen sinnvoll. Im Sommer entwickeln

12
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sich namlich im Auto leicht Temperatu-
ren {iber 40°C. Durch die Holzkugeln
kann die Luft besser zirkulieren.

Wer regelmafig tiber viele Stunden auf
gepolsterten Schreibtischstiihlen sitzt,
sollte unbedingt hin und wieder aufste-
hen, damit die Hoden nicht zu warm
werden. Der TUV hat kiirzlich die Bedin-
gungen auf Stiihlen untersucht und
festgestellt, dass die Hodentemperatur
bei der Benutzung spezieller Sattel-
stiihle wesentlich niedriger war, als auf
anderen Stiihlen.

Natiirlich konnen wir Ihnen aber auch
eine selbstgemachte Losung empfeh-
len: Ein Sitzkissen a la hobbythek. Die
Aussparung an der richtigen Stelle
sorgt garantiert fiir angenehmes und
gesundes Klima.

Schnell und wirkungsvoll ist {ibrigens
auch eine kalte Dusche. Das Wasser

EINFULLBFFNUNG

1 1 | |
20cm 10 cm 20 cm

sollte dabei direkt auf die Lendenregion
gerichtet werden, das starkt Potenz und
Zeugungskraft.

Unerfullter Kinderwunsch — was tun?

In Deutschland sind schatzungsweise
600.000 bis 1,5 Millionen Paare unge-
wollt kinderlos. Bei vielen sind die Ur-
sachen ungeklart.

Ein wichtiger Storfaktor der Fruchtbar-
keit sind schddliche Stoffe in der Um-
welt. Hormone und Umweltgifte, wie
Schwermetalle z.B. Blei oder Quecksil-
ber, Pflanzenschutzmittel und sogar
Abbauprodukte aus Haushaltsreinigern
usw. stehen im Verdacht, fiir die zuneh-
mende Unfruchtbarkeit von Mannern
und Frauen verantwortlich zu sein. For-
scher vom Forschungszentrum Jiilich
haben erst vor wenigen Monaten lang-
lebige, waschaktive Substanzen in den
verschiedensten Lebensmitteln gefun-

den, selbst in Kinderbreien. Einer die-
ser Stoffe, das Nonylphenol, wirkt in
unserem Kérper wie Ostrogen.

Die beste Moglichkeit mit schddlichen
Stoffen fertig zu werden, sind
antioxidative Substanzen, vor allem die
Vitamine C und E und das Beta-Carotin.
Das stdrkt die Abwehrkraft und hilft
Giftstoffe abzubauen. Deshalb sollten
Sie auf jeden Fall moglichst viel Obst
und Gemise, Getreide und Milchpro-
dukte essen.

Wenn Sie unter Unfruchtbarkeit leiden
und die Ursachen nicht geklart sind,
konnen Sie beim Arzt nach spezielle
Therapien zum Abbau von Schadstoffen
im Organismus fragen.

/_-..\‘__ NAHT 1 CM KANTENABSTAND

25¢M  Anleitung fiir ein hoden-
freundliches Sitzkissen
a la hobbythek

20cm

)

Manchspfeffer hilft nicht nur bei PMS,
erist auch ein vielversprechendes Mit-
tel bei unerfiilltem Kinderwunsch. In
einer Studie mit knapp 100 Frauen mit
unerfiilltem Kinderwunsch wurden mit
dem Ménchspfefferpraparat doppelt so
viele Frauen schwanger, wie in der

Vergleichsgruppe. Vor allem wirkte der
Mdonchspfeffer bei den Frauen, die un-
ter Hormonstérungen litten. Weitere
Studien werden zeigen, ob Mdnchs-
pfeffer auch allgemein empfohlen wer-
den kann.

Monchspfeffer hilft auch
gegen Unfruchtbarkeit

Viele Paare, die nicht gleich ein Kind
bekommen, geraten in einen Teufels-
kreis. Sie setzen sich selbst psychisch
unter Druck. Diese Belastung hindert
sie daran, ein Kind zu bekommen, denn
der Korper reagiert sehr empfindlich
auf Stress.

In ihrer Not entscheiden sich viele Paa-
re fiir eine kiinstliche Befruchtung (IVF),

obgleich die Erfolgsrate lediglich bei
neun bis 30 Prozent liegt. 60.000 bis
70.000 Behandlungen werden jdhrlich
vorgenommen. Dabei kann die Losung
vieleinfacher sein. Ein psychologisches
Team hat in einer Studie Paare mitein-
anderverglichen. Eine Gruppe lief3 sich
kiinstlich befruchten, eine andere
Gruppe wurde psychologisch betreut.

Entspannungstherapien
so erfolgreich wie kiinst-
liche Befruchtung
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Nach sechs Monaten waren von den
kiinstlich befruchteten Paaren 14,6 Pro-
zent schwanger, bei den psychologisch
betreuten Paaren lag die Rate schon
nach vier Monaten bei 15,8 Prozent.

Gute Erfolge wurden auch mit Akupunk-
tur, Tiefenpsychologie oder Homdopa-

Informationen

thie erzielt. Bevor man also zu strapa-
ziosen und teuren Mitteln, wie der
kiinstlichen Befruchtung, greift, sollten
klare medizinische Befunde vorliegen
oder alle anderen Méglichkeiten aus-
geschopft sein.

Zur Studie aus Miinster

http://www.gen-ethisches-netzwerk.de/gid/TEXTE/ARCHIV/
PRESSEDIENST_GID140/MEDIZIN/MEDIZIN.HTM#M15

Stress als Ursache

http://www.wunschkinder.net/news/wmview.php?ArtID=184

Informations- und Bezugsquellen

Bezugsadressen

Monchspfeffer und 1000 andere Gewiir-

ze und Krduter

Rosenheimer Gewiirzmiihle
St.-Georg-Straie 44

83024 Rosenheim-Langenpfunzen
Tel.: 08031 -8 1051
www.ro-gewuerzmuehle.de

und in allen Apotheken

Manchspfefferpflanzen und 500 ande-
re Heilkrduter kann man bestaunen im
Krdutergarten des niederrheinischen
Klosters Kamp. Die Pflanzen sind ge-
ordnet nach Organsystemen wie z.B.
Frauen- und Prostataleiden, Nerven-
und Atemwegssysteme. Es gibt auch
einen Krduterverkauf.

Kloster Kamp
Krdutergarten

Dr. Brigitte Weller-Boothe
Abteiplatz 2

47475 Kamp-Lintfort

Tel.: 02842 - 47 57 06
www.kloster-kamp.de/
kraeutergarten.htm

Lichtduschen

DAVITA

Dieselstrafie 9

32130 Enger

Tel.: 05224 - 911- 270
www.davita.de

Die Firma SMLvertreibt neben den klas-
sischen Lichtduschen auch Lichthelme:
SML

Hirzenrott 2-4

52076 Aachen

Tel.: 02408 - 93 0093
www.lichttherapie.de

Sattelstiihle

Das Modell “Salli” des finnischen Her-
stellers “Easydoing Oy” fiihrt bei kon-
sequenter Benutzung zu einer Starkung
der Riickenmuskulatur.

Durch die gespreizte Beinhaltung
kommt es aufBerdem zu einer geringe-
ren Hodentemperatur, als auf anderen
Stiihlen.

Wallenfels Abenteuerbetten
Rithmkorffstrafie 6a

12209 Berlin

Tel.: 030 - 755 11 771
www.wallenfels.com

Holzkugel-Autositzauflagen

im Auto-Zubehdr, in Baumdrkten und
Kaufhdusern

Zyklus-Analyse-Software

Das von mehreren Medizinern geteste-
te und empfohlene PC-Programm
ZYKLA analysiert eingegebene Daten
iber Aufwachtemperatur und Zervix-
schleimbeschaffenheit.

NET-CON.NET
Viktoriastraie 27
80803 Miinchen

Tel.: 089 - 3072 85 14
www.zykla.de

Temperatur-Computer

Cyclotest-2-Plus misst und wertet die
Basaltemperatur aus. Zusatzlich zur
Temperaturmethode kann das Gerat
auch Informationen iiber den
Zervixschleim verarbeiten. Relativ gute
Hilfe bei Kinderwunsch.

OVULA
An der Reithalle 1, 55294 Bodenheim

Tel.: 06135 — 950 557
www.ovula.de

hobbytipp

Hier gibt’s auch:
Thermometer, Zyklus-Messblatter und
Zervixschleim-Mikroskope.

Hormon-Computer

PERSONA ist in erster Linie zur Verhii-
tung gedacht. Fiir die Benutzung im Fal-
le eines Kinderwunsches daher nur ein-
geschrankt zu empfehlen.

Der neuere CLEAR-PLAN-Fertilitdts-
monitor ist fiir den Fall des Kinder-
wunsches optimiert. Er ist darauf aus-
gerichtet, die fruchtbaren Tage so gut
wie moglich einzugrenzen.

Beide Gerdte gibt’s in der Apotheke.

Weitere Infos vom Hersteller :

Unipath Diagnostics

An Lyskirchen 14

50676 Koln

Tel.: 0221 -921329 0
www.meinpersona.de
www.fertilitaetsmonitor.de

Spermien-Schnelltest

Der einzige auf dem Markt erhaltliche
Selbsttest FertilMARQ eignet sich
nicht, um die Fruchtbarkeit des Mannes
eindeutig zu beurteilen. Gepriift wer-
den kann nur, ob die Anzahl der Sper-
mien oberhalb oder unterhalb des
Normwerts von 20 Millionen pro Milli-
liter liegt.

Programmvorschau 2002
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Lebenselixiere
aus Deutschland

Giinter Keul GmbH
Von-Langen-Weg 10
48565 Steinfurt
Tel.: 02551 - 2098
www.keul.de

Hier auch erhiltlich :

Die Teststabchen Ov-o-test sprechen
auf das Fruchtbarkeitshormon LH im
Urin der Frau an und werden ohne Com-
puter abgelesen.Sie sind daher relativ
unsicher.

Literatur und Informationen

test — Ausgabe 8/2000.

Einen Test iiber Methoden zur Bestim-
mung des Zyklus

Stiftung Warentest

Liitzowplatz 11-13

10785 Berlin

Tel.:030-2631-0
www.warentest.de

Das grofie Buch der Fruchtbarkeit
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Umweltschutz

fiir alle Tage

WDR Di. 08.10.-21:00 Di. 05.11.-21:00
Wdh. Sa. 12.10. - 14:00 Sa. 07.11. - 14:00
HR Sa. 12.10. - 12:15 Sa. 09.11.-12:15
BR So. 13.10. - 13:40 So. 24.11.-13:00
ORB So. 20.10. - 14:00 So. 17.11.-13:00
3-Sat Fr. 18.10. - 11:45 Fr. 15.11. - 11:45
SFB So. 13.10. - 12:15 So. 10.11.-12:15
NDR Mo. 11.11. - 13:00 Mo. 02.12. - 13:00

Ich will ein Baby

von Gabriele Griinebaum
vgs-Verlag

ISBN 3-8025-1420-3
Internetseite : www.gmonate.de

Natiirlich verhiiten? Aber sicher
von Birgit Gebauer

GU Verlag 1999

ISBN 3-7742-3747

Natiirliche Familienplanung heute
von Raith, Frank, Freundl
Springer-Verlag

ISBN 3-540-65744-4

Mit ausfiihrlicher Darstellung der
Zykluscomputer.

Signale der Fruchtbarkeit
Merryl Winstein
Ratgeber Ehrenwirt 1994
ISBN 3-431-03317-2

Diese Liste erhebt keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit.

Nr. 334
Gesunder Riicken

Di. 03.12.-21:00
Sa. 07.12. - 14:00
Sa. 07.12.-12:15
So. 27.12.-13:00
So. 29.12.-14:00
noch nicht bekannt
So. 08.12.-12:15
noch nicht bekannt

Anderungen behalten sich die Sendeanstalten im einzelnen vor
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