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Selbsthewusst
durch die

L e e e ee—

WECHSELJAHRE

IN LEBENSMITTE fahren die
Hormone oft Achterbahn. Neue
Strategien wirken gegen Schlaf-
und Libidostérungen, Gewichts-
zunahme und Hitzewallungen und

bringen Freiheit

VON KERSTIN SCHMIED

tr sind nesn Millionen®, stand aul

den T-Shirts, dse Gynikologin und

Bestselleratorin Dr, Shella de Liz

und thre Mitstrelterinnen am

16, Milrz im Bundestag trugen: So

viele Fraven sind in Deutschlond
gerade awischon 40 und 55 lahren alt und damit mitten In
den Wechselpahren. Die metsten von thnen leiden unter
Beschwerden < auch wenn thnen oft nicht bewusst ist, dass
diese im Zusammenhang mit dec hormonellen Umstellung
steben. Deshalb sst die Veranstaltung, zu der die Abgeosd.
neten Dorothee Bar und Julla Kiickner geladen hatten,
der Auftakt zu elner Kampagne, In dee elne angemessene
Beratung der Fraven, mehr UnterstOezung am Arbeltsplatz
und eine bessere Ausbildung der medizinischen Fachkral-
te zum Thema Menopause gefordert werden,

Daran zelgt sich, dass die Wechselpahre Inzwischen
micht nur mebe Aulmerksamkeit bekommen, sondeen end-
lich ein Umdenken stattfindet: Aufklarende Bucher sind
erschienen, Online Startups bieten Beratung an und aul
den Social- Media-Plattformen tauschen sich die Prauen P
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Immer mehr
sprechen OFFEN

P offen aus. Dazu kommt, dass immer
mehr Prominente ihre Erfahrungen tetlen
und Mut machen wollen, Die ehemalige
First Lady Michelle Obama berichtete in
ihrem Podcast von heftigen Hitzewallun-
gen. Wahrend eines wichtigen Termins
habe es sich plotzlich angefuhle, als hatte
jemand in thr einen Ofen aufgedreht, er-
innert ste sich, _und dann fing alles an zu
schmelzen” Sophie von Wessex enga-
glert sich als Schirmherrin der Orga-
nisation Wellbeing of Women” fir
mehr Autkldrung zu den Wechsel-
jahren. Sie selbst sel in dieser Pha-

se oft zerstreut gewesen, sagte sie.

Es habe sich angefohlt, (als hatte
Jemand fir unbestimumnte Zeit mein Ge-
Jiirn entfernt”.

Erster Gedanke bel vielen:

Ich bin doch noch viel zu jung!
Wenn es darum geht, mit den Vorurtellen
rund um die Wechseljahre aufzurdumen,
fangt Sheila de Liz mit dem Alter an: ,Ob-

wohl ich es als Fravendrzrin nun wirklich
wissen sollte, habw ich die ersten Anzeichen
bei mir sethst nicht gleich richtig eingeord.-
net. Ieh dachte damals ernsthaft, ich sei
noch zu jung'"Wihrend die Wechseljahre
~ medizinisch Klimaktermum - die gesam.

te Zeitspanne umfassen, in der sich der
Hormonhaushalt verandert, ist Menopau-
#e genau genommen die Bezelchnung far
die betzte Perlode. 52 Jahre sind die Frau-
en laut der Deutschen Menopause Gesell-
schalt m Durchschnbotzu dem Zedtpunkt
alt. Das ist aber nicht der Beginn, sondern
eher die Endphase der Wechselpahre

Die ersten Anzeschen, die mit der hor-
monellen Umstellung zusammenhingen,
treten meist lange vocher aul In der Regel
sind es nicht die bertichtigten Hitzewal-
lungen, die anfungs durch den hormonel

len Umbruch ausgeldst werden, sondern
ganz andere Symptome wie Schlafsta-
rungen oder Stmmungsschwankungen.
Wie der Begriff Wechseljahre nahelegt,
schwanken das Auftreten und die Inten-
sstat der Symptome: , Dass die Hormone zu
Beginn der Perimenopause Achterbaln
fahren, ist ganz typisch®, meint de Liz. ,Oft
kommen die Beschwerden sohubwetse und
verschudnden dann wieder”

Schon mit Ende 30 beginnt bed man-
chen Fraven die Pramenopause, also die
erste Phase des Klimakteriums, mit ersten
UnregelmaBigkeiten im Zyklus und lesch-
teren Symptomen. Bis zu zehn Jahre kann
dann die Pennmenopause dauern, in der
die Beschwerden phasenweise mehrmals
pro Woche auftreten, obwohl man noch
Regelblutungen hat.  Oft kovemen Frauen



ANDREA
SAWATZKI,
60, SCHAUSPIELERIN

Sie drehte mit 47 die
Serie Klima-
wechsel”, sagte: _Ich
habe keine Angst vor
dem Wechsel. Bei
Beschwerdenwie
SchweiBausbruchen
wurde ich sicher
nicht davor zuruck-
schrecken, Medika-
mente zu nehmen”

mit Anfang oder Mitte 40 zu mir
in die Praxis, die schon beim
Kardiologen, beim Rheumato-
logen oder beim Psychologen
waren. Sie klagen tiber Gelenk-
schmerzen, Depressionen oder
Herzrhythmusstorungen und
keiner findet die Ursache®, er-
zihit Dr. Harry Tschebiner aus
Munchen. Eine Auswertung
des Hormonspiegels ergibt dann
oft, dass die Perimenopause
ldngst eingesetzt hat.” Das be-
deutet, dass die Eierstbcke be-
gonnen haben, die Hormon-
produktion zu drosseln: Hs
findet nicht mehr in jedem
Zyklus ein Bisprung statt, da-
durch kommt die Periode mal
frither, mal spiter, mal stiirker

oder mal schwiicher. Viele
Frauen erleben auch ein in-
tensiveres primenstruelles
Syndrom als bisher (PMS).

Die Hormone verwirren
uns gleich zu Beginn

Zu Beginn der Perimenopause
fille vor allem der Progesteron-
splegel. Das ist der Ausltser flir
sporadisch auftretende Schlaf-
storungen, Ruckenprobleme,
Konzentrationsschwierigkei-

ten  sowie Stimmungs-
schwankungen. Weil diese
Beschwerden eher selten im
Zusammenhang mit den
Wechseljahren gesehen wer-
den, sei die Erkenntnis flr vie-
le Patientinnen ein richtiger
Schock, so Hormonspezialist
Tschebiner. Nicht nur, weil die
Frauen oft noch einen stabilen
Zyklus haben, sondern auch,
weil sie vielleicht kurz zuvor
Mutter geworden sind oder
einen Kinderwunsch hegen.,
Wenn die Monatsblutungen
seltener werden, sinkt auch der
Ostrogenspiegel. Dadurch ver-
Undern sich die Symptome:
Jetzt kommt es zu den ber(ich-
tigten Hitzewallungen. AuBer-
dem verlangsamt sich der
Stoffwechsel und es wird mehr
Fettgewebe gespeichert. Das
Gemeine daran: Selbst wenn
man nicht mehr isst als sonst,
setzen sich die Pfunde fest.
Manchen Frauen setzen die
Verlinderungen eher psychisch
zu: Sie werden gereizt und be-
sorgt, haben weniger Lust auf
Sex oder mehr Probleme mit
Stress. In der Phase nach der
Menopause, wenn Ostrogen
und Progesteron ihren Tief-
punkt erreicht haben, las- P



Jede dritte

FRAU kiampft
mit den
Auswirkungen

P sen dee Schwankungen nach. Da.
far kommt es dann manchmal zu
vaginaler Trockenheis, Inkontinenz
oder Haarausfall. Das klingt erschre.
ckend « trotzdem hilft es nichts,
diese Umbruchphase zu ignotberen.
Je mehir eine Fraw iber die Wechisel-
jahire weifl, umso selbstbestimmter
kann sie enticheiden, wie sie dami
wrrgehs”, med i Sheila de Liz. Auch
wenn jpede dritte Frau miat den
Auswitkungen kimpft, haben
zwel Dritcel nue leichre oder
kemne stark beeintrichtigenden
Heschwerden.  Diese Hormonumstellung
st ein ganz normales Midlife-Phanomen”,
findet Sheila de Liz. Der einen Frau
macht es mehr aus, der anderen weniger,
aber keine muss da allein durch wnd
darunter leiden'

so indivaiduell auch der Umgang damit:
oJe nach personlichen Leidensdruck
wnd familidrer Yorgeschichie gibr es
verschisdene Ansatzpunkte”, sagt Dr.
Tachebimer. . Eimige stellens ihre Ernih-
rung wen oder beginmen mit Yoge und
Meditarion. Das kann gut funktionie.
ren. Andere schuvoren auf pflanzliche Pra-
peirare, well sie sich weniger Nebenwirkim-
gen erhoffen. Die gibt es aber auch be
Phytopharmaka.” Die Vorbehakte sind je-
doch deuwtlich: Laut Gesundhbeitsreport
der TK entschieden sich 2022

DIE UHR nur sechs Prazent der Fraven
Ein gelassener Angang LAUFT awischen 45 und 65 Jahren (Gt
hilft, ist aber nicht alles LANGSAMER,  eine Hormonersatziherapie. Im

Teils scheint Gelassenheit die  \WENN MAN
beste Strategie zu sein: Dennpe 71 HORM(O)-
entspannier Frauen den Weeh-  NpN GREIFT

seljahren entgegensehen, so er

gab eine Stude, desto weniger Beschwer-
den haben sde. Allein darauf allerdings,
sa gibt de Liz zu bedenken, schreshe man
unter Umstinden damit allen, die leiden,
eine Verantwortung dafiir 2u, die eben

nicht in ibren Hinden legt. Zudem hiit-
ten viele Fraven Symptome wie Haarver

lust oder Herzstolpern, die sbe gar nicht

mit dem Wechsel in Verbindung brachien.
Erstaunlich auch, so eine Umfrage von
Vichy von 2022: 73 Prozent der Frauen
sprechen nicht mit ibhrem Partner iber die
von thnen wahrgenommenen Verinde-
rungen an threm Korper. Unbestritten
jedentalls ist, dass sich der Verlaufl der
Wechseljahre bed peder esnzelnen Frau an.
ders zeigt. So vielfiultig die Beschwerden,
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Vergleich dazuwaren esim Jahr
2000 noch 37 Prozent.

Anders bed den Prominenten:
Viele schwiren darauf, denn
wenn der Progesteron. oder Ostrogen.
mangel durch Hormonpriiparate ausge-
glichen wird, liuft die biologische Uhr
etwas langsamer. Das zeigt sach naturlich
auch im Aussehen. Die Haut bleibt Bnger
strall, der Korper besser in Form. Auch
Katja Burkard oder Linda de Mol erziah.
len offen, dass sie ihre beneidenswerte
Figur nicht nur einem disziplinberten und
gesunden Lebensstil verdanken, sondern
auch entsprechenden Hormoncremes und
-kapseln. Diese bloidentischen Botenstof-
fe werden aus Pflanzenextrakten herge-
stellt und entsprechen in shrer Struktur
den Molekillen, die in den Elerstocken
produziert werden. So kommt es nur sel.
ten zu Nehenwirkungen.



Was geht noch? Das Fiir und

Wider der Hormontherapie

«Sehr viele Frauen sind trotzdem verunsi-
chert: Sie befiirchten, dass sich durch die
Hormoneinnahme ihr Risiko fiir eine Krebs-
erkrankung erhoht", erkldrt Dr. Tschebiner.

«Deshalb erstellen wir ein Risikoprofil fiir
verschiedene Erkrankungen und wégen
gemeinsam mit der Patientin ab, ob die
Einschrénkung der Lebensqualitdit das
madaglicherweise erhéhte Risiko deutlich
iiberwiegt. In diesem Fall ist eine bioiden-
tische Hormonbehandlung klar vertretbar.”

Beim Routinecheck in der Frauenarzt-
praxis sind solche Abwigungen leider
nicht vorgesehen: Maximal 16,98 Euro
kénnen laut Kassenverordnung pro Quar-
tal fiir die Beratung abgerechnet werden.
Deshalb hat Dr. Tschebiner in Miinchen
ein privatdrztliches Menopause-Zentrum
(menopause-zentrum-muenchen.de) ge-
griindet, ab ca. 250 Euro gibt es hier eine
Erstberatung mit Hormonspiegel. Sheila
de Liz und ihr Team teilen ihre Expertise
auf digitalem Weg {iber ihr Onlineportal
(hormononlineklinik.com). Wer sich da-
flirinteressiert, sollte vorher bei der Kran-
kenkasse nachfragen, meistens werden
die Kosten nicht iibernommen.

«Damit eine Hormontherapie erfolgreich
ist, darf man nicht zu spit beginnen", er-
klirt Sheila de Liz: ,Werden im Laufe der
Perimenopause die Beschwerden richtig
ldstig, etwa mit den ersten Hitzewallungen,
ist das der ideale Zeitpunkt. Dann kénnen
die Hormone sogar Alterskrankheiten »



Eine FREI
gestaltbare

.

winkt

P wie Osteoporose, Demenz und Herz-
Kreislauf-Problemen vorbeugen.” Spiites-
tens zehn Jahre nach der Menopause
schliefSt sich das Startfenster. Zum Ab-
setzen der Hormone macht man einmal
im Jahr einen Auslassversuch und priift,
ob die Symptome schon abgeklungen sind.
Geht die fruchtbare Phase zu Ende, emp-
finden das manche als belastend. Andere
- es werden immer mehr - feiern diese Zeit
als Neuanfang.

Das ist auch die Botschaft von Sheila
de Liz: In ihrem Bestseller ,Woman on
Fire" geht es ihr darum, den Wechseljah-
ren ein lingst filliges Update zu verpas-
sen. Sie will Frauen dazu ermutigen, die
zweite Lebenshiilfte nach eigenen Vorstel-
lungen zu gestalten und zu genielen: ,.In
den Dreiffigern und Vierzigern sorgt das
Ostrogen dafiir, dass wir uns um die Fami-
lie ktimmern und die eigenen Bedlirfnisse
hintanstellen. In unseren Fiinfzigern ist es
uns nicht mehr so wichtig, anderen zu ge-
fallen. Jetzt konnen wir an uns denken und
endlich das tun, wovon wir schon immer
getrdumt haben!"



