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Liebe Lesende,
etwa im Monatstakt erleben viele Frauen ein Auf und 
Ab von weiblichen Sexualhormonen. Die Periodenblu-
tung ist nur eine Folge dieses Prozesses, der zahlreiche 
zyklische Veränderungen mit sich bringt. So spüren 
manche stärkere Auswirkungen auf ihre Stimmung oder 
ihre Libido. Einige leiden zu bestimmten Zeitpunkten 
vermehrt unter Migränebeschwerden. Ein Teil der Mens-
truierenden entwickelt besonders heftige Schmerzen, 
die nicht selten auf eine Endometriose zurückgehen. In 
diesem Kompakt werfen wir einen Blick auf diese Zu-
sammenhänge und beleuchten, wie sie entstehen. Darü-
ber hinaus beantworten unsere Autorinnen auch Fragen 
zu Hygieneprodukten, hormoneller Verhütung und dem 
Nutzen vom Sport bei Regelschmerzen. 

Eine informative Lektüre wünscht Ihnen
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BOTENSTOFFE

GUTE TAGE, 
von Verena Schuster

Viele Frauen kennen das: In der Woche vor  
der Periode geht plötzlich die Stimmung in den 
Keller. Schon lange weiß man, dass Hormon-
schwankungen hinter dem monatlichen 
Gefühlskarussell stecken. Was aber stellen  
die Botenstoffe im Gehirn an?
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Menstruationsurlaub in 
Spanien, Zyklusmo-
nitor mit Tempera-
turmessung, Perio-
denunterwäsche mit 

Spitze, ein Podcast zum zyklusorientier-
ten Leben – Charlotte scrollt durch ihren 
Social-Media-Feed. Nie schienen die »be-
sonderen Tage« präsenter als heute. Viele 
öffentliche Einrichtungen bieten kosten-
lose Periodenprodukte, und Frauen spre-
chen offen, vielleicht sogar mit ein wenig 
Stolz über die monatliche Blutung.

Noch vor ein paar Jahren war dies un-
denkbar: Die Menstruation war ein eher 
schambehaftetes Thema, über das sich 
niemand gerne öffentlich äußerte. Bin-
den wurden so unauffällig wie möglich 
auf  das Kassenband des Drogeriemarkts 
gelegt und Tampons heimlich Freundin-
nen oder Kolleginnen zugesteckt.

Routiniert öffnet Charlotte ihre Mens-
truations-App und atmet beruhigt auf: 
perfekt, Donnerstag, Zyklustag neun! 

Mittlerweile kennt sie ihren Körper und 
die Auswirkungen der monatlichen Hor-
monschwankungen gut genug, um zu 
wissen, was dies für die kommenden 
Tage bedeutet. Sie legt das Handy ent-
spannt zur Seite und freut sich auf  eine 
ausgeglichene, zufriedene Stimmung 
und ein gutes Körpergefühl am kommen-
den Wochenende.

Die natürlichen Schwankungen der 
Sexualhormone im weiblichen Körper 
sind bereits gut erforscht. Ebenso ihre 
Funktion in Eierstöcken und Gebärmut-
ter. Allerdings sind das nicht die einzi-
gen Wirkorte der Botenstoffe: Viele 
menstruierende Frauen spüren, wie der 
Monatszyklus ihre Gefühle ins Wanken 
bringt.

Das hatten bereits die alten Griechen 
beobachtet, weshalb sie ein angeblich ty-
pisch weibliches Verhalten nach einem 
nur in Frauen entdeckten Organ benann-
ten: die Hysterie, von »hystera«, »Gebär-
mutter«. Der griechische Philosoph Pla-
ton (um 428–348 v. Chr.) verdächtigte 
den leidenden Unterleib der Frau, die 
monatlich wiederkehrenden Symptome 
zu verursachen – aus Trauer darüber, 
kein Kind auszutragen.

Verena Schuster ist Humanbiologin und Neurowissen-
schaftlerin an der Philipps-Universität Marburg. Sie 
forscht dort zurzeit als Postdoc am Fachbereich Psy-
chologie und arbeitet als medizinische Expertin bei me-
dicalvalues GmbH.

AUF EINEN BLICK

Gefühlskarussell
01 Rund 28 Tage dauert der Menstrua-
tionszyklus einer Frau. Manche spüren im 
Alltag kaum etwas vom regelmäßigen Auf 
und Ab der Hormone, andere fühlen sich 
dadurch im Alltag stark eingeschränkt.

02 Insbesondere in der zweiten Zyklushälf-
te, wenn die Progesteronkonzentration 
ihren Höhepunkt erreicht, sind viele Frauen 
angespannt und leiden unter Stimmungs-
schwankungen.

03 Offenbar verlagert das Gehirn in der 
Zeit seinen Wahrnehmungsschwerpunkt 
auf das Negative. Zudem prägen Frauen 
sich dann aufwühlende Erlebnisse besser 
ein und erinnern sich auch eher an vergan-
gene Gefühle.
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Erst mehrere Jahrtausende später soll-
ten die wahren Täter identifiziert und 
ebenfalls nach einem griechischen Wort 
benannt werden: Hormone (nach »hor-
mao« für antreiben, anregen). Obwohl 
Sexualhormone im Gehirn auf  den ers-
ten Blick vielleicht fehl am Platz wirken, 
sind sie für unser Wohlbefinden genauso 

wichtig wie etwa die bekannten Boten-
stoffe Serotonin und Dopamin.

Tauchgang in die Welt der  
Molekularbiologie
Was machen sie also in unserem Denkor-
gan? Um ihre Wirkung auf  das Nerven-
system zu verstehen, müssen wir zu-

nächst in die Welt der Molekularbiologie 
abtauchen. Die beiden Hauptakteure des 
Menstruationszyklus, Östradiol und Pro-
gesteron, gelangen über den Blutstrom in 
unser Gehirn. Weil sie klein und fettlös-
lich sind, können sie problemlos die Blut-
Hirn-Schranke überwinden. Im Gehirn 
finden sie spezifische Zielstrukturen, so 

Zyklustag

Monatsblutung

Follikelentwicklung

Follikelphase

Eisprung GelbkörperEizelle

Lutealphase

281 7 2114

FSHHormonlevel LH Östrogen Progesteron 

Im Lauf des Menstruationszyklus verändern 
sich die Konzentrationen verschiedener Hor-
mone im weiblichen Körper. Während und 
kurz nach der Periodenblutung spielt vor 
allem das follikelstimulierende Hormon (FSH) 
eine wichtige Rolle. Es stößt die Reifung der 
Eibläschen (Follikel) an. Diese produzieren 
Östrogene, die den Aufbau der Gebärmutter-
schleimhaut anregen. Der steigende Östro-
genspiegel löst schließlich einen abrupten 
Anstieg des luteinisierenden Hormons (LH) 
aus: Es kommt zum Eisprung. Der Follikel, 
der sich nun zum Gelbkörper entwickelt, 
erzeugt zusätzlich Progesteron, das den 
weiteren Aufbau der Gebärmutterschleim-
haut unterstützt. Wird die Eizelle innerhalb 
der nächsten Tage nicht befruchtet, geht der 
Gelbkörper zu Grunde. Die Progesteron- und 
Östrogenkonzentration sinkt dann wieder, die 
Schleimhaut wird abgestoßen, und es kommt 
zur nächsten Monatsblutung.

Das Auf und Ab der Hormone
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