INHALT

VORWORT Lttt ettt aas 11

GENDER MEDICINE - BIOLOGISCHES UND
PSYCHOSOZIALES GESCHLECHT BESTIMMEN

GESUNDHEIT UND KRANKHEIT .ooviiiiiiiieei i 15
Wird es ein Médchen oder dochein Junge?.....................oa 16
XX - typisch Frau, aber nichtnur ... 17

DIE FRAU - DAS SCHWACHE GESCHLECHT?

VON WEGEN! L. e 19
Médchen haben bei der Entwicklung »die Nase vorn«............... 19
Evolutionsvorteil: Der weibliche Biobonus .......................... 20
Frauenlebenldnger -noch! ... 21
Gesundheit - vorwiegend Frauensache ........................ ... 23

FRAUEN UND ARZNEIMITTEL -

EINDUNKLES KAPITEL t.vtiiiii e 24
Nachteile bei der medizinischen Versorgung ........................ 24
Arzneimittelforschung - Frauen waren lange Zeit unter-

5] €273 ¢ 1 L) o 7P 25
Medikamente: Andere Vertraglichkeit bei Frauen ................... 26
Dosierungsempfehlungen - fiir Frauen oft nicht passend............. 28
Mehr Nebenwirkungen bei Frauen ..............c.coviiiiiiiiiinn, 30
Frauenrisiko: Herzrhythmusstérungen durch Arzneimittel ........... 33
Narkose ~ die Vertraglichkeit ist bei Frauen haufig schlechter ....... 34
Frauen sind schmerzempfindlicher ...................ooooiiiii 34

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1199847615 digitalisiert durch


http://d-nb.info/1199847615

Inhalt

FRAUEN SIND ANDERS — AUCH ANDERS KRANK ......

Frauendenkenanders.............ccovviiiiiieriiniiieniiennnninns
‘Warum Frauen oft kalte Fiile und kalte Hinde haben ...............

ENTGIFTUNG - HIER »SCHWACHELN« DIE FRAUEN ...

Leber und Niere arbeiten bei Frauen wenigergut....................
Raucherinnen aufdem Vormarsch..................ooooiiiiiiiit
Warum Frauenrauchen ...........c.ooiviiiiiiiiiiiiiiinnen e
Mehr Bildung — weniger Raucherinnen ......................cooui.
Kleines Lungenvolumen bei Frauen — hohes Krankheitsrisiko .......
Jetzt wird es eng - eine geféhrliche Atemwegserkrankung durch

Rauchen ...
Deshalb sollten Frauen unbedingt mit dem Rauchen aufhéren ......
Alkohol - als weiblicher Seelentroster beliebt .......................
Frauen sind schneller beschwipst.............cooceeeiiiiin,
No risk, no fun - Alkohol und Brustkrebs...............c..oooooiit
Ein Glaschen in Ehren — mehr aber auchnicht ......................
»Mother s little helper« — Pillenund Co. ........c.ooovvvviniennnnn..
Abhangigkeit und Suchtgefahr..................ne
Anwendung nach den drei »K«s: Klar, Kleinund kurz ................

UBERBLICK: TYPISCHE FRAUEN-
SPEZIFISCHE KRANKHEITEN

WEIBLICHE »HERZENSANGELEGENHEITEN«..........

Frau und Herztod: Todesursache Nummereins .....................
FrauenimStress ..........ovviiiiiiiiiiiiiiiiii i
Frauenherzen schlagenanders ................ooooooiiiiiiiin,
Untypisch: Der »Evainfarkt« zeigt sichanders.......................
Wenn Frauen »der Schlag« trifft ..ot

Herz-Kreislauf-Risikofaktoren wirken auf die Frauengefafle
besonders schadlich................ooiiiiiiiiin

Gender nutrition: Herzschutz mit dunkler Schokolade ..............



Inhalt

Mit Griinzeug gegen den Risikofaktor Homocystein .................

Magnesium und Omega-3-Fettsduren — herzgesund, besonders fiir
Frauen ... ..ot e

DER WEIBLICHE DIABETES IST KOMPLIZIERT .........

Spaterentdeckt ........iiiiiiiiiiiii e
Frauen mit Diabetes sterben frither....................coooiiiienl.
Die Regelblutung beeinflusst die Blutzuckerwerte...................
Sexuelle Unlust durch Diabetes — das kommt auch bei Frauen vor . ..

WENN FRAUEN »IN DIE JAHRE« KOMMEN ............

DieMachtder Hormone...........cooivviiiiiiiiiiiiiiiiiiiina e
AufzuneuenUfern..............ooooiiiiiiiii
Wechseljahre - Menopause -wasdennnun? .......................
»Griinfutter« schiebt das Alternhinaus ....................ooool .
Mir ist so heif3 - nicht unterkriegenlassen .........................
Eine Hormonersatztherapie sollte individuell angepasst werden ....
Hitzefrei mit Phytoestrogenen ..................ooooiiiiiiiiiie
Isoflavone aus Sojaund Rotklee ...............oooiiiniiiia,
Sexualitét ab jetzt »kleingeschrieben«? .................ooooll
Keine Lust? Dagegen gibteseinKraut .................oooeiiiiiie

DIE TAGE VOR DEN TAGEN: PRAMENSTRUELLES

SYNDROM i e
Welcher PMS-Typ sind Sie? ......covviviiiiiiiiiiiiiiiineen..,
»Cross-Talk« zwischen Hormonen und Psyche .....................
Raus aus dem Tief - so machen Sie die Tage vor den Tagen ertrag-
Heher oo
Monchspfeffer - Pflanzenkraft fiir die Problemtage .................
Magnesium entkrampft .........cooiiiiiiiiiiiiii i
Den Hormonhaushalt mit Naturstoffen »6len«......................

Yams —die Frauenwurzel ..........c.oooiiiiiiiiiiiiiinenninnennns.

73

88



Inhalt

DER WEIBLICHE DARM ISTANDERS ...t
ImDarm,datutsichwas ............oooiiiiiiiiiiiiiiiii
Frauen haben den lingeren Darm - und mehr Verdauungs-
beschwerden..........couiiiiiiiiiiiiii i i

Reizdarmsyndrom - wenn Frauen mit ihrem Darm auf
Kriegsfulstehen ...t

Das Bauchhirnistgereizt ...
Probiotische Keime bringen den gereizten Darm wieder auf Kurs. ...
Frauen und Darmtréagheit: Ein hdufig vorkommendes Duo ..........
Der »Fremdklo-Effekt« — typisch Frau..............ccoooviiiiiea.t

Jetzt lauft der Stoffwechselrund .............cooiiiiiiiii i,
Teufelskreis Abfithrmittel - davon am besten die Finger weg ........
Ein Date mit dem Darm - Dickdarmzeit ist morgens! ...............

SCHEIDENINFEKTIONEN: HAUFIG - UND VOR
ALLEM LASTIG vttt ittt e e et ie et

Die gesunde Scheidenflora ~ ein Bollwerk gegen Infektionen ........
Wassind die Ursachen? ..o,
Das Antibiotikum alleine niitzt oft nichts ...................oooo

OSTEOPOROSE - EINE FRAUENKRANKHEIT...........

Wie die »Locher« in die Knochenkommen ......................o00
Stiller Prozess mit tragischemEnde....................ooooi
Es gibt Frauen, die besonders anfalligsind ..........................
Kalzium - der Knochenbaustein par excellence .....................
Vitamin D und Vitamin K - starke Partner des Kalziums ............
Auch das gehtbisindieKnochen ...

BLASENENTZUNDUNGEN - TYPISCH FRAU ...........

Leichtes Spiel mit kurzer ROhre............ccviiiiiiiiiiiiiiiienn,
Darmkeime haben in der Blase nichts zusuchen ....................
Vorsicht, Risiko! Sorgen Sie vor ............ccooiiiiiiiiiiiieiiiian
Reizend: Falsche Befehle sorgen fiir eine Reizblase ..................

113

116



Inhalt

Cranberrys - beerenstarke Friichte fiir die Blase ....................
Pflanzenextrakte als natiirliche Antibiotika — Scharfmacher ver-
treibendie Keime ........oviiiiiniiiiiiiiniiiiiiienreearnenenrans

KOPFSCHMERZEN UND MIGRANE - GEWITTER IM

Der Hammer unter der Schadeldecke .............ooocvviiin,
Kopfschmerzendurch Essen ............oooiiiiiiiiiiiiii
Migrane - bei Frauen besondershaufig ....................oooll,
Achten Sie auf Thre personlichen Migrénetrigger ....................
Welcher Migranetyp sind Sie? ...
Werden Sie Ihr personlicher Kopfschmerz- und Migrdnemanager ...
Achtung: Kopfschmerzen durch Schmerzmittel .....................
Vitalstoffe sorgen fiir einen klaren Kopf ....................eil

GOOD IN SHAPE - FRAUEN WOLLEN GUT AUSSEHEN

Diéten - Anleitungen zum UngliicKlichsein .........................
Mit den Pfunden schwinden oft auch die Muskeln...................
»Fettschmelze« durch Naturstoffe ...
Griintee und Bittermelonenextrakt als zusatzliche Booster..........
Die Haut: Der Spiegel der Seele - und des Lebensstils ...............
Frauen sind diinnhautig ...
Hautbeschaffenheit - eine Fragedes Alters .........................
Vermeiden Sie »Beautysinden« ............oovvvuvviniieieiiinnnn.
Sonnenbad und Solarium - férdern Hautkrebs, besonders bei

jungen Frauen........coovviiiiiiiiiiiiiii i
Entziindungen und oxidativer Stress................cooiiiiiiiin
Trinken, trinken und nochmals trinken ......................o
Hyaluronsaure - zusétzlicher Feuchtigkeitsbooster .................
Naturstoff statt BOtox .........oooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiia,
Vitamine sind eine echte »Hautsache«.......................
Nahrstoffkosmetik: Facelifting durch Erndhrung ....................
Cellulite - typisch Frau ..........coooiviiiiiii i
Naturextrakte bringen die Beine wiederinForm ....................
Haare - auf dem Kopftutsichwas! ............c.ooeviiiiiiiiinnne,

145
147
150

153



Inhalt

Schreckgespenst Haarausfall ...t 178
Wo kommen auf einmal die grauen Haareher?...................... 180
Gesunder Haarwuchs mit Mikronédhrstoffen ........................ 181
Glanzender Auftritt mit Goldhirse .................coooiiiiiiiil 183
SCHLUSSWORT .t 185
Uber die AULOTIN .. ...viinttt ittt eee e et ieeeeeeeieeeniaeanns 187
Bezugsquellen und Produktempfehlungen ....................... .. 189
LIteratur .. ..vvunii i i e e 197

REGISTER i e e e 201



