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... sprechen wir nicht dariiber, denn von Hitzewallungen
und gereizte Nerven will keiner was héren. Bisher jedenfalls.
Aber jetzt dAndert sich etwas. Zum Glilck! Denn keine Fran
soll durch die Wechseljahre alleine durch

Mt‘illl.' Fr!ulldi.ll K.ﬂt]\u ri.l'l“ iljhll :ﬂll.'l'l.
manchmal wie sin Werwolf, Sabine
hat derzest so wenig Energie wie emne
Schildkrite und ich beiBe mich in man-
chl.' T|1.1L'r.|l.1.'l.'| FL'it Wit cin PI“:{L']'H.'E. W'Lr
sand petzt alle uem die 50 Jahre herum
I.'lll.il L"rkrnlll.'ﬂ uns ':FFt :ﬂﬂlh*l Ilil.'h‘ wie-
der. Irgendwas scheinen die Wechsel-
iﬂIITL’ rrk dl."lll. leli & |ni|.1.'|'||.'l|: nur
wias? Micht mal Arete wissen oft Be-
M.'|:|EI|J: .,,BI“ I]EU.TL' L:':Hillil\'.'n im Grunl’l‘
stuchium der Medizin die Wechseljahre
micht vor; und selbse im Facharzestu-
diarm nur am Rande®, sagt die Wiesha-
demer Gyndkologin Dr. Sheila de Liz,
due seit Jahren dafiie wirbt, dass mehe
ﬁhfr dﬂﬁ TI'|£|1|.H. HE:{F‘".“.'I'.“C“ wi ld.
Laut einer Forsa-Umfrage sagen
‘;I:I ]"rl.lt!'l“. Ijl:r Fr.ﬂl.lL"l'l., I'JJH* L 4 !iL\I'l e
mattelmiifig oder schlecht ober das
KlilllﬂktETil““.‘ 500 d.t‘r Fuc':ht‘gri” !-llr
die Wechsehahre, informiert fohlen.
Wiele lerden ju|:|:'E|.a|:||’.{ still waor sach |1i1|.,
ohne wu wissen, dass e hormonelles
Diefizit fur thre Reizharkest oder die
Gelenkschmerzen verantworthich st
Anders als den meisten bew usat 'ixl:, le-
ginnen die Beschwerden auch nwcht erst

Anfang 30 mit der Menopause, also der
letzten Regelblutung, sondern meis
schon weit vorher ab dem 40, Lebens-
jahr. Bereats dann schaloet die Produk-
tion der Geschlechishormone einen
Gang zurick. Das bedeuret zehn bis
15 Jahre Hormonchaos! Obwohl Um-
Eru.h:l.'ll. Iu.!":FIFL' rull.lj ('lﬂl:l ]‘ﬂ:l:ct‘l.‘ll u”t‘r
Fraven angeben, dass thre Lebens-
gqualiit durch dwe Wechseljahre deut-
lich beeintrachergt wst, ethalten gemak
erner Studie des Berner Inselspatals nur
20 Procent der betroffenen Fraven eine
Hormonersatztherapee — doe effektivste
Behandlungsmethode.

A.I:IET en Hil"t Hll‘r{l“lﬂ.ﬁ: I|'| ‘!Em
Bundnis [ Wir sind 2 Millsonen® — so
\'iEIL' FI“L'IEIL :ﬂlnl’l ill DE Illm.'l'l!u.I:IIJ ﬂktl.l'
ell in den Wechseliahren — haben sich
lsi.rﬂti.l'llll.'ll., Unt:l’n!l'“mrl:lll\'ﬂl |J||I'J. .A.l.l-
torinnen zusammenschlossen, um
endlich die Unterstuteung betroffener
Fraven zu verbessern. Dren Erkenne-
nasse, Wils S-il.'l'l I.'ll."l Hns Lm un]ﬁ,ﬂ'llh" mit

den Wechselahren iindern muss:

1.

Wir brauchen
eine nationale
Menopausen-
strategie

Dne Zeit der Umxtrﬂullg hat tucht nur
Konsequenzen fur uns selbst, somndern
auch fuir die ganze Gesellschafe. Das
belegre die Wartscha ftswissenschafe-
lerin Prof. Andrea Rumler von der

Heochschule fur Wirtschafe und »

WECHSEL-
PHASEMN

PHAMENOPAUSE
b dem 4. Lebensjahr
riimimit die Pradukbon der
weiblichen Hormone ab
und der Zyklus wird un
regeimaBiger. Stimmungs
schwankungen und
Gelenkschmerzen kannen
auftreten

PERIMENOPAUSE
bezeichnet dic 2ot cin
bis zwei Jahire war und bis
zu einem Jahr nach der
Ietzien Aegelblutung. In
dieser Phase sind dic 8a-
schwerden oft am starks-
ten. Es kommt zu Hitze
walungen, Schiafstarungen,
Blutdruckprobleman
und starken Blutungen

MENOGPAUSE
st der Zeittpurit der letz
ten Blutung, die met duech-
schinrtlich 51 Jahron erfolgt

FOSTMENOPAUSE
Sie tritt zwalf Monate nach
der fetzten Periade cin
Harmone und Hitzewallun
gen beruhigen sich. Die
Haurt wird dnner urd die
Enochen bruchiger.
Das Risika fur chrorische
Krankhaoten stoigt

wanzs Fayundin 77
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Recht Bedin Ende en Jahres mar
Lahlen. Demmnach hat in Deutschland

1 .'.'.Il!.'.,ri.ll Vi l'ull: I.'I\.I'l'

erden thre Arbeitsese
reduziert, fast jede finfee Frau uber
5% Jahren st wegen Wechseljahres-

: fen Ruhe-

I"l\."\- n.II‘-'\I'I.'II\.I'.'II T

1 depressiven Verstimmungen [46
Prozent). Es sind also nicht die viel 2-
frerten I I'l Lsewilliungen, i.ll. umns die

Wechseljahre schwer machen, sondern

massive pavchische Beschwerden.

Die Konsequenz: Knapp pede

Frau war laut Rumlers M

'F dfreunilin

11 XU '\u.ll\.:lll\.l'.lill\.l'll.':l. II.'.|'

ten dltere Arbeitn dadurch

I':'\II.II me ..'II als IIII:II\.'I'lllu !--.III::I [Elak] :I'l'..'ll

Job fiirchten missen. ,Doch in Zeten

1 es '\-II\.II

...l.-\ I.':.In.l'..\l.lll .'II.III:.CI.'I'\: k

Wartschal

ir micht mehr lesten,
auf diese gut ausgebildeten, qualifizier-
<, sagt Wirt-

'\-l\.I:.Il'.'\-‘u'\l'l'\-'\-'.'ll.‘-l.-:l vtlerin :T{II:II.I."..

ten I'I.'.'.I!. nxu ve

Um betroffene Frawen su h:

brauche es Ideen. Hier hilft ein Blick

nach Grolbrtannen. Dore warde be-

reits 2019 eine vergleichbare Stadae

verdffentlacht, in deren Fu die Re-

RICTUNE €1ne ||.|'.|:'||.|I\. ."-E\.'ll\.:ll"ulll'ﬂ. 1n-
strategie entwickelt hat. Darn steht

zum Besspiel, dass Fraw

'] besser vber die Wechselahre zu in-

III\.I :\I-III:II\.I

WENN
DIE HORMONE
SCHWINDEM

PROGESTERON

=]




#»In Zeiten des Fachkriftemangels
kann keiner mehr auf diese gut
ausgebildeten Frauen verzichten«

Prof. Andrea Remler, Werdschaftswvssenschaftlenin

formicren sind, dass das medizmische
Personal far das Thema 2u sensibali-
sweren 18, dass alle Fraven Zogang 2n
Behandlungen haben missen und dass
s die dafiir notwendigen Hormone
gunstiger bekommen. Um die Fraven in
den Betrieben wo halten, worden in din
Persomalaltellungen Anlavfstellen fur
Wechsehahresheschwerden geschaffen
und die Arbeitsplitee wechseljahres-
freundlicher gestalier.  Dhas geht etwa
durch flexiblere Arbenszeiten, mehr
Huomeotfsce Moghchkesten und weniger
strenge Vorgaben bei der Arbestskles-
dung®, sagt Bumler. Dass das asch in
Dreueschland machbar ist, zeige Voda-
fome, das als brinsches Unternchmen die
Vaorgaben hierzulande bereits umsetae.

[ne Wechseljalire sind aber nche nur
eine gesamtgesel lschafiliche Heraws-
forderung, sondern auch fur das direk-
re sonetale Umifeld, wee der Gynakologe
. Harry Techebiner vam Menopause-
FZentrum-Minchen aus sewner Praxis
weils: JIn der Partnerschaft kommen
che Mianner oft nscht mat, wenn sach ihre
Fraven durch die Hormonumstellung
verandern, reitharer werden oder naher
am Wasser gebaut sind.® Und wenn
dann noch die weibliche Libado nach-
lasse, denke er schnell, swe hebr thn
muicht mehr. Dabei tut 5ex vielen Fraven
nach der Hormonumstellung einfach
nur with.

Grund figr die Missverstandnisse
st avch im prravaten Uimnfeld die mai-
gelnde Kommunikation: 73 Prozent
der Frauen geben laut der Wichy Wech-
seljabhre-Studwe von 2022 an, nicht mit
threm Partner dber die kisrperlichen
Veranderungen im Klimakterium 2o
sprechen. Daber lieBen sich so viele
Veranderungen biologisch leicht er-
klaren. Wenn nur die Scham uns niche
mehe im Weg stinde?

2
In den Wechsel-
jahren benitigen
Frauen so viel
Riicksicht wie
Pubertierende

Dhne Wechseljahre sind niches anderes
als eine umgekehree Pubertar. Denn so
wie in der Pubertit dee Produktion der
Hormone in den Ewersticken beginnt,
geht sie mun 2u Ende. Und im Kopf gehe
s plitelich so drunter und dreither wie
1 derm eines Teenagers. | Die weihlchen
Geschlechmshormone beemnflussen den
Hirnstoffwechsel sehr stark und wer-
andern das Gehien. Ex sieht anf MBT-
Bildern vor und nach den Wechsel-
jahiren anders aus®™, werll Gynikologin
Sheila de Liz. Im Vergleich zu den
Hitzewallungen, die bed den messten
Frauen erst um die Menopause herum
auftreten, machen uns die psychischen
Symiptome auch schon i der Pri- und
Permenopause (5. Kasten auf See 77)
i schaffen, wenn sie noch kaum eine
Frau dem Wechsel zeordner. Schuld
daran sind die vnregelmiiBigen Ei-
spriinge, die die Hormone regelrecht
Achterbahn fahren lassen — das ist
PMS 1 Extremform. Wenn kein Fa
mehr springt, kann sich aus dem Fol-
likel nimlich kein Progestecron bilden.
oIn der Folge leidet der Schlaf und de
Fraven fihlen sich lewcht gestresst umd
gereizt; auch ohne offensichtlichen
Grund®, werll Gynikologe Tschebiner.
Mie der Zest produsieren dann auch dee
Eierstocke weniger Ostrogene, was
grablerischer und depressiver macht.
Und das nu:p;l.;,u:'uchn.et mn einer Lebens-
phase, die schon anserengend genug
it wel die Ehern platehich pflegebe-
diirftig werden aoder man beruflich »

Kopf dicht?

Schnupfen?
Husten?

GeloMyrtol® forte -
Spiirbar wieder LUFT
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niche mehr viele Perspektiven hat.
Micht selten passiert es dann, dass
Frauen jahrelang Antidepressiva ver-
ordnet bekommen, obwohll e n
Wirklichkeit vorrangig ein hormonel-
les Problem haben.  Dax sehe ich
meiner Praxis regelmaBig, berichrer
de Liz. _Sobald ich dw fellenden Hor-
momi dann ersetee, hessern sach auch
die seehschen Beschwerden wieder™
Leader geharr fiie viele Fraven awch das
Gefihl standiger Erschaplung zum
Wechsel dazu. Das lmgl nicht nur am
schlechoeren Schlaf, sondern awsch am
Muskelabbauw. Mit jedem [.El.'H.'n!GiilI:lI
nimmt die Muskelmasae jdhelich wm
ﬂ,.; lais 1,3 Prasent ab, wenn man meht
dagegen antrainiert. Weniger Muoskeln
bedeuten wenger Eraft, alles wird an-
strengender. Und dann muss man hiie-
fig avch noch rweimal gehen, wel
mian alles vergisst .. e Konzentra-
pions- und Gedachenisprobleme sind
aber nur voribergehend und bleiben
nicht®, wef Harry Tachebiner.

Es st aber lingst rnchi alles sehleche.
Gerade die Perimenopause kimnen
Frawen mutzen, um klarere Angagen zo
machen und lang gehegte Pline in de
Tat wmzosetzen. Denn: . Dhie Testos-
geronspitzen in der Phase verleihen
uns o eine klare Sche und Entschis-
dungsfreude™, weiE Sheila de Lie. Auwch
das kann fur den Partner eine ganee
neve Erfabrung sein.

3
Die Beschwerden
s50ll und muss
heute keine Fran
mehr ertragen

Wechsehahresheschwerden werden
!’ig |'|El.|‘b|.' i \'lﬂl{'ll ."l'tll'll u.ls Kill.kl.'l.'-
Intzchen abgetan. Da muss man hale
durch, so das Credo. Dabei lasse sich
eane Menge gegen dee Beschwerden tun.

B0 freamilin o

WECHSEL-
JAHRES-
SYMPTOME

Unruhe

Depressionen

Haarausfall

Schweili-
ausbriche

Gelenkschmerzen
Miidig-
keit
Gereiztheit

Herzrhythmus-
stdrungen

Schwindel

Schmerzen
beim Sex

Angst
Schlaflosigkeit

elenk-
schmerzen

Wut

trockene Haut
und Augen

Hitze-
wallungen

Ekzeme

Haufige
Blasenentzin-
dungen

Angefangen bei der Erndhrung: |, Dae
muss man leider wmstellen. Durch den
verlangamten Stoffwechsel niommt man
somat e, Und das erhohe das Risiko fur
Krankhemen=, sagt Sheila de Liz. Die
Expertin it e einer Ernahrung, dee 2o
50 Prozent aus Obse wind Gemiise, zu
25 Prozent aus Eiweill und zu 2§ Pro-
went aus hochwertigen Kohlenhydraten
|e.B. Vollkornprodukten) besteht.

Auch Spaort ist jeeer en Muss, wie
Aretin Dr. Aniko Saf, Leterin der
.'i:u:lrl:- und Praventwonsmedian m der
Reha-Klinik Johannesbad Ravpen-
ek, erklart: ...".'1i1 dem Absinken des
Ostrogenspiegels brauche der weiblsche
Kiwper mehr denn je eime Kombinatson
aus Ausdaver- und Krafttraming. blic
Avsdavertraming beugen wir vor allem
Heze-Kreslauf-Erkrankungen vor. Das
Krafteraining wiederum halfe gegen
Muskelschwund, Osteoporose und Be-
ckenbodenschwiche®, Zudem redusiere
Bewegung mnnere Unruhe, Mervositie,
depresive Verstimmungen und verbes-
sere den Schlaf. Schon eweimal 30 Mi-
nuten Krafetraimng pro Woche haben
anen tachwesharen Effake, stoppen den
Muskelabbau und geben uns mehr Kralt
fur den Allag.

Besonders wichtig 1st nun auch ein
gutes Stressmanagement, Denn die Pro-
dukrson der Stresshormone kankurrient
in der Nebenniere mar deer der Sexual-
hesrimonae, Muss der Korper viel Cortizol
produzieren, sinken die ohnehin re-
duzierten Sexvalhormone susateheh.
Um abzuschalien, empfichle Salfl Bewe-
gungsformen wie Yoga oder Tai Chi,
bet denen der Karper aber die Atmung
entspannt wird.

Eine Verinderung des Lebensstils
kann also viel bringen, aber meistens
st s damit leider mche getan. Gegen
einzelne Beschwerden wie Hitzewal-
lungen oder Schlatstorungen kinnen
Helpflanzen helfen (siche Kasven).
JGerade e Beginn der Wechselahre
empiehle ich memen Fatentinnen oft
Muonchspleffertabletten, die auch das




» Bioidentische Hormone
lassen keinen Brustkrebs
entstehen «

e Harey Tochebiner, Gyndkalage

pramenstroelle Syndrom lindern. Sie
regulieren dwe Hormone und die Ge-
fihlsachwankungen®, sagt Tschebiner.
ach drei bis vier Wochen sollte man
eine Wirkung spuren. Sonse gehort man
zu den 40 Prozent der Fraven, die nicht
darauf ansprechen.®

Imi nachsten Schrin kann man dann
iber dee fridher umstattene Hormon-
ersatztherapie (HRT ) nachdenken. Bet
der Therapie nimme man das Proges-
tecon und Ostrogen wieder zu sich, das
der Kirper nicht mehe herstellr. Man
bleibt hormonell jung. Das hat ent-
schesdende Vortele: Dhe weiblichen
Geschlechtshormone wirken mche nur
gleichzeitig gegen simtliche Wechsel-
jahresheschwerden wie Hitzewallungen,
Scheidentrockenhent, Schlafstwirungen
unid pavehische Verstimmungen, son-
dern schutzen den Karper auch vor vie-
len aliershedingten Krankheiven, wie
Shetla de Lix erklare: |, Ohme Hormone
bekommen 70 his 80 Prozent der Frau-
en nach der Menopause brichige
Knochen und &0 bis 70 Procent wer-
den inkontinent. Aullerdem steigt
dann das Risiko fur Here-Kreslawf-
Erkrankungen, Diabetes, Aleheimer
und Depresswonen.™

Trotedem mache derzeit nur rund
jede fanfre Frau im Wechsel eine Hor-
monersatztherape. Moch immer sind
viele Fraven beziglich der HRT ver-
unsichert, nachdem 2002 eine Studie
ergebien hatee, dass sie das Brostkrehs-
ristko Fevcht erhashe. Dabed haben die
Autoren die Seudie selbst wieder
curiickgezogen, Heute, 22 Jahre spiter,
halten dve mesten Fachleute, wee auch
due der Deutschen Menopause Gesell-
schafr, das Risiko der HRET wieder »

JETZT NEU
Tre e Hal

Bionorica®

Derma Line

Die neuartige medizinische
Hautpflege

Einzigartige Kombination
Ingwer, CBD und Sheabutter

3-fach Effekt
Regeneration, Schutz, Feuchtigkeit

Freivon
synthetischen Duftstoffen,
Paraffinen und Silikonen

e [

I Reduziert typische
& Hautbeschwerden

mehr erfahren unter:
bionorica-dermaline.de
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PFLANZLICHE
HILFE BEI
BESCHWERDEM

MONCHSPFEFFER...
regulert die Hormone
und die Psyche [zB. in

Agnucashon”]

ASHWAGANDHA...
indert stressbedinghe
Erschopfurg und Unrube
Az B  NewaBalarce®|

SIBIRISCHER
RHABARRBER
Seine Phytoastrogene
helfen gegen Hitzewal
wngen, Schlafstorungen,
Stimmungsschvwan
kungen und dopressve
Yerstimmungen [z.8
m femilogesT)

FRAUVENMAMNTEL...
reduziert zusammen

mit Salbef lastige Schweill-

ausbruche (z.8.  Eloster-
frau Meno-Balance®)

#» Lieber nehme ich Hormone als bis
an mein Lebensende Tabletten gegen
Inkontinenz und Herzprobleme «

[r. Siteila de Lez, Gymakalagin

fiir vertrethar, Auch wesl man viel dber
I'll.e rLLI'l.tLHL'n HLII'IL‘I-:I-HI: ulld |hm A.II'
wendung gelernt hat. Anders als frii-
I'H.'r \lfrwfndft man I‘.||.'l.|.1‘! ll.i‘.'hl nlEIIT
Heemaone aus Plerdevrin, sondern bi-
oadentische, die exakt den kirpereige-
nen entsprechen und ans der Yams-
WUTIL‘i HE“'l.lllﬂL'll “'L'ELIEII; gi.’L' IJEIH Illt
pede Kasse. Zodem braucht man gerin-
gere Ohstrogenmengen, wenn man das
Hormon per Gel auf die Haut auferage
l.lnl'l |'||LI'|.t ill Tu.l."l.L" tl.'ll.‘l.”"l.l ‘ﬂ.thLkl:
Gyndkologe Tschebuner: _Ich bin
itherzeupgt, dass biosdentische Hormao-
ne Brustkrebs nicht entatehen lassen.
Swe kinnen allenfalls schlafende Bruse-
krebszellen wecken, sodass der Tumor
!H.'l m:mht‘n Fr:ll.u.'l.'l Fruhl.'l' JIH SCHESE
aufteiet. Urmn jedes Rasiko auseuschlie-
E’Ell, raten Eth‘rtt‘n I!L'i Ei'll!r HRT
dennoch zu regelmafigen Mammo-
grafien, am besten erganzt durch eine
Weraschalluntersuchung.

Am mesten profitieren Laut Sheila
de Liz Fraven von den Hormonen,

wenn sie mit der Anwendung bei den
ersten mrEch*EIlilhW*hfwh“'!'dl'ﬂ m
der Permmenopasse beginmen (anfangs
rencht meist Progesteron]. Ein Hormon-
test kann dariober Auskunft geben, ob
de Symprome aof das Klimakeerium
surickzufithren sand. Kenen gesumd-
]'beil'leltn Nl.ll Lem II“IJL_.“ dil.' !'[l:lrll“:lﬂ!
mehr, wenn man sie erst zehn Jahee
mach der legzten Regelblutung ver-
schrieben bekommit; und gane davon
ﬂI,HETﬂTL'TI erd Fr:!l.‘l!'rl, dit‘ I)Er{'i.l.:ﬂ
Herzprobleme oder Brostkrebs hatten.
Orifiziell empliehlen die Fachgesell-
schafren derzeit noch, die Hormone
nmche Linger als funf bis sieben Jahre
anzuwenden. Fiir die Wechseljahresex-
pertin Sheila de Liz spriche aber nches
gegen eine Verlangerung, wenn die
Fran ansonsten gesund stz Ieh nelume
heber vorbeugend Hormone fur den
Bist memes Lebens als spater Tabletten
gegen Depressionen, Antidepressiva,
[l'l klm!ill!:ll, 'Gt'l.'lLk:i.'th'l':LL'll. L'ﬂld

Herzprobleme.“ @

DR. SHEILA DE LIZ
e Wieshadener Gynalolopin
meacit sach seir fabwen dafier stark,
dass die Weclsrabre mebr
Anfmrerksankeit bebommen.
i Batgeber  Woman or Fire”
frasallt, 16 Ewral warde snem
Besreeller. T Welks boral sie
swter Barmoreorlinechinic. came
Franen in Hormonfroges.

A2 dreymidin wana

DR. HARRY
TSCHEBIMER

Er bieger iw seimer Praxis privai-
drgtiiche Menopawsesprochstender
an, e sich piele Fadientinnen
it Wechselabreshessboerden sucht
gut beraren fichlen. Ser Morto:
-t der mirmatiten Hormondoss
marxamale Erfolpe erpielen”. Infos:
mEREpTsE . TR muenche n.de

PROF. DR. ANDREA
RUMLER

De Wirtschaftswsssensebaftlorin
der Hochsclmle fir Wirtsobaft wnd
Recht Berfin it dem Memo Support
vargelegt. Es 151 die ersde deabsobe
Srndie zron Theaar Wechselpalre
wwd Arbeitspladz. fhre Zabilen bel.
fer, das Thema endlich in die
dffertlicbe Diskussion zu bringer

FOTOS: CARY GERSTERBOMWDHLT (X



