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WAS SIND WECHSELJAHR

Als Wechseljahre oder Klimakterium wird die hormonelle Umstel-
lung am Ende der fruchtbaren Lebensphaseeiner Frau bezeichnet.
Etwa ab dem 40. Lebensjahr produzieren die Eierstocke immer we-
niger weibliche Sexualhormone, die das Heranreifen der Eizellen
steuern.Die Folge: Es reifenmmer weniger neue Eizellen heran. Be-
ginn und Dauer des Klimakteriums sind von Frau zu Frau sehr unter-
schiedlich. Was dagegen in den Wechseljahren fur alle Frauen gilt,
ist die Menopause. Diese bezeichnet denZeitpunkt der letzten Mo-
natsblutung und ist nicht mit den Wechseljahren gleichzusetzen.
Ihre letzte Monatsblutung haben Frauen in Deutschland durch-

schnittlich zwischen dem 49. und 55. Lebensjahr




ALLES RUND UM WECHS&BAHRE: DAMIT KEINERAGEN OFFEN BLEIBEN

DIEVIERPHASEN DER WECHSEAHRE

Im Leben jeder Frau kommt irgendwann die Phase, in der ihr Kor-
per eine groRe Verdnderung durchmacht dalie Wechseljahre. Ei-
nige Frauen erleben diese Zeit beinahe beschwerdefrei und in-
nerhalb weniger Monate sind die Veranderungen abgeschlossen.
Bei anderen dauert sie mehrere Jahre und geht mit leichten bis
starken Beschwerden einher.In diesem EBook erfahrst du alles

rund um die Wechseljahre und bekommst wertvolle Tipps fur

diese neue, besondere Lebensphase.

Die Lebensphase, in der sich der Hormonhaushalt der Frau verandert, wirdn vier Stadien unterteilt :

c Pramenopause

Die Pramenopause ist sozusagender Vorbote

der Wechseljahre, sie beginnt meistens zwi-
schen dem 4Q und 50. Lebensjahr. In dieser
Phase sinkt insbesondere die Konzentration des
Gelbkérperhormons  Progesteron, wéahrend die

Ostrogenkonzentration noch konstant bleibt.

Dieses Ungleichgewicht der Sexualhormone
kann sich in Beschwerden vor der Periode wie
Stimmungsschwankungen und Brustschmerzen
aulRern. Es kénnen auch schon die ersten Zyklu-

sunregelmafigkeiten auftreten .

e Perimenopause

Die Phase vor bzw. umdie Menopause herum
wird als Perimenopause bezeichnet. Sie beginnt
in einem Alter von 45 bis 50 Jahren und dauert
etwa vier Jahre. Jetzt lasst auch die Ostrogen-
produktion nach. Der Eisprung bleibt immer
haufiger aus, der Zyklus wird unregelmaRiger,
bis die Monatsblutung komplett ausbleibt. Das
Ungleichgewicht zwischen den Sexuahormo-
nen im Koérper nimmt zu, was zu typischen
Wechseljahresbeschwerden wie Stimmungs-
schwankungen, Hitzewallungen und Schlafsto-

rungen fuihren kann.

e Menopause

Sie tritt zwischen dem 45. und 55. Lebensphr
ein, im Durchschnitt mit 51 Jahren. Ftzt ist die
sogenannte ovarielle Reserve aufgebraucht.
Man kann die Menopause nur riickwirkend nach

12 Monaten ohne Blutung bestimmen.

o Postmenopause

Mit Beginn der Menopause beginnt die vierte
Phase. Der Korper braucht 2bis 5 Jahre, um sich
darauf einzustellen. Es werden nur noch wenig
Ostrogene und Gelbkérperhormone produziert,
Ostrogene vor allem im Fettgewebe. Es konnen
sich auch die méannlichen Hormone verschie-
ben; bei manchen Frauen sinddie Konzentratio-
nen erhoht, was zu vermehrter Behaarung am
Kdrper und/oder Haarausfall fihren kann. Bei
manchen Frauen sind sie erniedrigt, was An-
triebslosigkeit verursachen kann. Ungefahr ein
Jahr nach der letzten Monatsblutung setzt die
Postmenopause ein. In dieser Lebensphase be-
ginnt der Hormonhaushalt, sich auf einem
neuen Niveau zu stabilisieren, was mehrere
Jahre dauern kann. Im Durchschnitt endet die

Postmenopause mit dem 65. Lebensjahr.
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Wie du siehst, sind die Wechseljahre einevéllig
naturliche Phase im Leben einer jeden Frau, mit
der die Mdoglichkeit endet, auf natirlichem
Wege schwanger zu werden. Die typischen
Wechseljahresbeschwerden treten bei jeder
Frau in unterschiedlichen Phasen auf.

Hort die Blutung vor dem 40. Lebensjahr auf,
spricht man von einer vorzeitigen Menopause.

Das kann zu gesundheitlichen Problemen wie
Osteoporose oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fihren. In diesem Fall solltest du die Therapie
unbedingt mit deinem Arzt besprechen. In der
Regel muss man die Hormone ersetzen, um Er-

krankungen vorzubeugen.

WELCHE ROLLE SPIELENE HORMONE FUR DIRVECHSELJAHRE?

Zweimal im Leben jeder Frau finden grundle-
gende Veranderungen im Hormonhaushalt statt:
zu Beginn der Geschlechtsreife in derPubertat
und zum Ende der fruchtbaren Phase, denKlim-
akterium. Zwischendrin kénnen Schwanger-
schaft und Stillzeit die Hormone noch einmal or-
dentlich durcheinanderwirbeln, doch das ist nur
temporar. Die Hauptrolle bei diesen Verande-
rungen spielen die Ostrogene und die Gesta-
gene, die Gelbkdrperhormone. Dassind Gruppen
von Hormonen, die unter anderem fiir die Ausbil-
dung der sekundaren weiblichen Geschlechts-
merkmale und die weibliche Kérperform verant-
wortlich sind. AuRerdem sind siefir den Ablauf
des weiblichen Zyklus und den Eisprung zustan-
dig.

Wahrend die Konzentration der weiblichen Se-
xualhormone in der Pubertét durch das Wachs-
tum der Eierstdocke stark steigt, fallt sie in den
Wechseljahren, wenn der Vorrat an Eizellen zur
Neige geht, rapide ab. Die Anmssung deines Kor-
pers an den veranderten Hormonhaushalt ist ein
Prozess, dermehrere Jahre dauert und mit phy-
sischen und psychischen Belastungen einherge-

hen kann.



VERANDERUNGEN IN DEWECHSELJAHREN: DASACHEN DIE HORMONE

Die abnehmende Ostrogen- und Progesteronproduktion in
den Eierstécken fihrt zu Veranderungen im ganzen Korper.
Das wahrscheinlich erste Anzeichen das du wahrnimmst,
wenn deine Eierstdcke langsam ihre Aktivitat herunterfah-

ren, sind Veranderungen vor der Periode Wie beim pra-
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menstruellen Syndrom sind das Stimmungsschwankungen,
Unwohlsein, schmerzhafte Briste und andereBeschwerden
Dann treten Unregelmafigkeiten im Zyklus auf. Zu Beginn
der Wechseljahre, in der friihen Perimenopause, kbénnen es
verkirzte Zyklen oder Zwischenblutungen sein. Spater,
wenn du dich kurz vor der Menopause befindest, kann deine
Periode monatelang ausbleiben.

Die Ostrogene und Gestagenebeeinflussen aber noch viele
weitere Prozessein deinem Korper, sodass das Schwinden
der Hormone in den Wechseljahren tiefgreifende kérperli-

che Veranderungen mit sich bringt, zum Beispiel:

Gewichtszunahme
Schleimhautverédnderungen
Gewebsveranderungen

Hautalterung (Faltenbildung, Altersflecken)

Altersbedingten Abbau von Knochensubstanz
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Veranderung der Korpersilhouette

Einige dieser korperlichen Veranderungen kdnnen zu deutlichen Beschwerden fuhren, die einer Behand-
lung bedirfen. Insbesondere der altersbedingten Osteoporose sollte friihzeitig mit medizinischen Mal3-

nahmen vorgebeugt werden. Anderen Veranderungen wie der Gewichtszunahme und der Abnahme von
Muskelmasse kannst dumit einem aktiven, gesunden Lebenswandelentgegenwirken.

ISIND DAS SCHON DIE BCHSELJAHRHz AB WANN DU DAMIT REHNEN KANNST

Ublicherweise liegt der Beginn der Wechseljahre um das 50. Lebensjahr herum Natiirlich ist ein solcher
Durchschnittswert nicht unbedingt auf dein Leben und deinen Korper tibertragbar. Es kann sein, dass du
erst mit Mitte 50 erste Anzeichen fir eine hormonelle Umstellung bemerkst, es kann aber auch sein, dass
dein Korper sich friher auf die Menopause vorbereitet.
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WIE LANGE DAUERN DIVECHSELJAHRE?

Ebenso wie der Zeitpunkt des Einsetzens ist
auch die Dauer der Wechseljahre individuell.
Meist beginnen sie schleichend undganz unbe-
merkt und werden erst im Verlauf mehr oder
weniger deutlich splrbar. Grob lassen sich die

Wechseljahre in vier Phaseneinteilen:

die PrAmenopause
die Perimenopause

die Menopause
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die Postmenopause

Die ersten Umstellungen laufen meist unbe-
merkt ab. Schon bevordie Wechseljahre deutli-
che Symptome zeigen, beginnt deinKérper, die
Produktion der Sexualhormone dansbesondere
der Gestagene dzlangsam herunterzufahren.
Diese Phase wird alsPramenopausebezeichnet
und kann bereits um dein 40. Lebensjahreinset-
zen. Frauen, die die Antibabypille nehmen, spi-
ren dabei in der Regel noch keine Verédnderun-

gen. Im natirlichen Zyklus kannst du jetzt aber

vielleicht erste kleine

Unregelmafigkeiten wahrnehmen und mdog-
licherweise hast du auch das Gefuhl, dass du
dich in der zweiten Zyklushélfte unwohler
fuhlst.

Mit der Perimenopause werden die korperli-
chen Anzeichen deutlicher. Sie markiert den ei-
gentlichen Beginn der Wechseljahre, in denen
die typischen Symptome auftreten kénnen.
Diese Phase dauert2 bis 5 Jahre und endet mit
der Menopause, dem Zeitpunkt der letzten Re-
gelblutung. Die Menopause lasst sich immer
erst im Nachhinein bestimmen, namlich dann,
wenn mindestens 12 Monate lang keine Regel-
blutung mehr stattgefunden hat.

Dann beginnt die Postmenopause Jetzt ist die
Produktion der weiblichen Sexualhormone an
ihrem Tiefpunkt angelangt. Zu den bereits be-
kannten Beschwerden kommen nun haufig wei-
tere hinzu. Etwa mit dem 65. Lebensjahrsind die
Wechseljahre abgeschlossendie Dauer ist aber

unterschiedlich lange.




ENTSPANNT DURCH DIB/VECHSELJAHRE:
MIT WELCHEN BESCHWEREN IST ZU RECHNEN?

Allgemein haben wir kein gutes Bild von
den Wechseljahren. Aber warum eigent-
lich? Immerhin gehdéren sie doch zu unse-

rem Leben dazu dzein Lebensabschnitt IS M I K«

geht zu Ende und ein neuer beginnt. Die

Umstellung braucht einfach nur etwas M I N DS ET
Zeit.

Vielleicht hilft es dir zu wissen, welche

Wechseljahresbeschwerden auf dich zu- — M 6 I @

kommen. So kannst du dich vorbereiten
und MaRnahmen ergreifen, die die Be-
schwerden lindern oder sogar ganz besei-
tigen. Denn nicht jede Frau empfindet die

Wechseljahre als belastend.

DIE WECHSELJAHRE UNIBIRE SYMPTOME

MOGLICHE BESCHWERDEN DERPRAMENOPAUSE

Die typischen Wechseljahresbeschwerden beginnen meist2 bis 5 Jahre vor der Menopause. Erste Anzei-
chen sind meist leichte, dann deutliche Schwankungen im Menstruationszyklus teils begleitet von in-
tensiveren Regelbeschwerden wie:
1  Stimmungsschwankungen, Unwohlsein und manchmal spannenda Briisten in der zweiten
Zyklushalfte
Veranderte Regelblutungen, mal starker, mal schwacher
Séarkere Regelschmerzen und Vorblutungen

Hitzewallungen und verstarktes Schwitzen in der zweiten Zyklushalfte

Dann kénnen weitere korperliche Beschwerden hinzukommen, die im gesamten Zyklusverlauf auftreten
kdnnen:

Kreislaufstérungen, teils mit Herzrasen und Schwindel

Kopfschmerzen

Schlafstdrungen und in der Folge Mudigkeit

= =4 -4 -2

Verminderte Leistungsfahigkeit, Erschopfungszustandeund depressive Verstimmungen



MOGLICHE BESCHWERDEN DERPOSTMENOPAUB

Mit der Menopause erreicht dein Ostrogenhaushalt seinen Tiefpunkt. Die gute Nachricht: Samtliche
Menstruationsbeschwerden gehéren ab jetzt der Vergangenheit an. Doch die hormonelle Umstellung
ist noch nicht abgeschlossen. Bis sich dein Kdrper auf die neue Situation eingestlt hat, werden noch
einige Jahre vergehen. Jetzt kdnnen sich die Wechseljahre durchweitere Beschwerden bemerkbar ma-
chen.Haufig entsteht ein gewissesTrockenheitsgefihl an den Schleimhautenvon Mund, Augen, Scheide,
Harnrohre und Blase. Grund ist die amehmende Schleimhautdicke, ausgeldst durch den verénderten
Hormonhaushalt. Die dadurch veranderte Scheidenflora ist anfalliger fir Verletzungen und Infektionen
mit Bakterien und Scheidenpilz. Die Verédnderungen der Schleimhéute treffen zusammen mit einem ge-
nerellen dzbenfalls hormonell bedingten dzAbbau der Muskelmasse Das kann unter anderem die Ver-
schlussmechanismen von Harnrdhre, After und Blase beeintrachtigen und eine mehr oder weniger aus-
gepragte Blasenschwachehervorrufen. Auch eine schnellere Gewichtszunahme ist moglich. Eher kos-
metischer Natur daber fur viele Frauen gerade deshalb belastenddsind Symptome wie Haarausfall und

verstarkte Faltenbildung.

Ubrigens:

D%"Fﬁusst nicht alle
diese Symptome an dir
wahrnehmen.

A

Vielleicht merkst du
auch gar nichts!
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BEI DIESEN WECHSELBRESBESCHWERDEN SOIEST DU EINEN ARZTWSUCHEN

Im Verlauf der Wechseljahre steigt das Risiko fur verschiedene Krankheiten, unter anderem fur Herz-
und GefaRerkrankungen, Altersdiabetes, Osteoporose Gebarmutter- und Brustkrebs. Regelméafige
Check-ups beim Arztkdnnen helfen, diese Krankheiten friihzeitig zu diagnostizieren und mit geeigneten
Therapien gegenzusteuern. Auch du selbst kannst etwas tun, um das Risiko zu minimieen: Sport und
eine gesunde, ausgewogene Ernahrunghelfen dir, fit und aktiv zu bleiben. Beides wirkt sich Ubrigens

nicht nur positiv auf deine kdrperliche, sondern auch auf deine psychische Gesundheit wahrend der

Wechseljahre aus.Bei My TENAfindest du viele tolle Anregungen.

STANDIGER HARNDRANG:
EIN BEKANNTES PHANOBN FUR FRAUEN IN DEWECHSELJAHREN

Blasenprobleme in den Wechseljahren sind ein weitverbreitetes Phdnomendikein Grund also, sich dafiur
zu schamen. Tatsachlich ist sogarund jede fiinfte Frau zwischen 40 und 50 Jahrendavon betroffen. Das
bedeutet aber nicht, dass du die Blasenschwéache einfich hinnehmen musst. Es gibt einiges, was du fir

dich und deine Blase tun kannst.

(R
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WOHER KOMMEN DIE BLR3e NBESCHWERDENN DEN WECHSELJAHRE

Verantwortlich fir eine Blasenschwéche in den
Wechseljahren sind die Hormone. Die Ostro-
gene und Gestagene haben namlich noch wei-
tere Aufgaben als nur die Regulation des Menst-
ruationszyklus: AlsBotenstoffe sind sie an vielen
Prozessen im Korper beteiligt, unter anderem
an der Nahrstoffversorgung des Gewebes und
der Muskulatur. Nimmt diese ab, lassen Elastizi-
tat und Festigkeit von Muskeln und Bindege-
webe nach dzauch im Bereich der Ausschei-
dungsorgane. Hinzu kommt eine Veranderung
der Schleimhautbeschaffenheit und des pH-
Wertes in Scheide und Harnrdhre. Letzteres ist
tibrigens auch der Grund, warumBlasenentzin-
dungen bei vielen Frauen in den Wechseljahren

verstarkt auftreten. Bakterien und Pilze haben

WAS KANNST DU TUN?

Zunachst einmal sei dir gewiss, dass dwnicht al-
leine bist mit diesem Problem. Ein standiger
Harndrang ist fur viele Frauen in den Wechsel-
jahren Alltag. Das bedeutet aber nicht, dass du
nichts daran &ndern kannst. Sprich dieses
Thema unbedingt bei deinem Frauenarzt an und
berichte von deinen Beschwerden

Als erste MalRnahme solltest du dich um deinen
Beckenboden kiimmern. Mit gezieltem Training
kannst du der Erschlaffung deiner Muskulatur
und deines Bindegewebes entgegenwirken.
Nimm dir taglich einige Minuten Zeit fur

Beckenbodentraining, dann wirst du wahr-

scheinlich schon bald deutliche Verbesserun-
gen spiren.

Auch mit der Ernéhrung kannst du positiv auf
eine Blasenschwache einwirken. Vermeide
harntreibende Lebensmittel wie Kaffee und Al-

kohol und iss stattdessen mehr Gemiise, das viel

es aufgrund der veranderten Schleimhaut leich-

ter, sich anzusiedeln und zu vermehren.

Infolge dieser Veradnderungen kann es auch
dazu kommen, dass die Harnblase schneller das
RWUYT d IsbDhddk LjRYOROY

entsteht ein haufiger Harndrang, auf der Toi-

lette geht jedoch nur wenig Urin ab. Sind Mus-
kulatur und Bindegewebe stark geschwacht,
kann es auch zu unkontrolliertem Urinverlust
kommen, zum Beispiel bei korperlicher Belas-
tung. Denndem Druck, der durch die Belastung
etwa beim Niesen oder beim Heben schwerer
Gegenstdnde aufgebaut wird, kann die ge-
schwéchte Blasenmuskulatur nicht mehr stand-
halten.

TdLj
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Die moglichen psychischen Auswir-
kungen der Wechseljahre sind bei

jeder Frau
sehr individuell.

Betacarotin und Kalium enthélt. Auch Kirbis-

kerne und Cranberrys sollen helfen.
Auf jeden Fall solltest du in dieser Zeit regelma-

3ig einen Check-up bei deiner Gynakologin oder

deinem Gynakologen machen.

TENA
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WECHVSELJAHRE UND PSWE

Die korperlichen Veranderungen wahrend der
Wechseljahre haben bei einigen Frauen auch
Auswirkungen auf die Psyche Die Ausloser da-
fur kénnen korperlicher Natur sein, sie sind oft
aber einfach die Folge einer Verunsicherung,
die mit diesem Wandel im Leben ener Frau ein-
hergeht.

In der Zeit der Wechseljahre passiert haufig
auch viel Neues: Die Kinder verlassen das Haus;
wer berufstétig ist, reduziert die Arbeitszeit,
macht einen Karrieresprung oder wechselt den
Beruf; die eigenen Eltern sind nun auf Hilfe an-
gewiesen; die Beziehung zum Partner verandert
sich. Hinzu kommt, dass in unserer Gesellschaft
immer noch das Idealbild der jungen und frucht-
baren Frau vorherrscht. Es ist also nicht verwun-
derlich, dass viele Frauen die Wechseljahre

auch als psychische Heraisforderung erleben.

WECHSELJAHRE: DIE WSHE PFLEBN

Wie bei den korperlichen Symptomen der Wechseljahre darfst du dir

auch bei allen psychischen AnliegenHilfe und Unterstiitzung holen. Eine

I MOGLICHE PSYCHIS{E SYMPTOME
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erste Anlaufstelle ist die Frauenarztin oder der Frauenarzt.

AuRerdem kann helfen:

1. Eine gelassene Haltung einnehmen Die Wechseljahre sind
etwas ganz Naturliches, keine Krankheit. Auch wenn oft etwas
anderes vermittelt wird: Alterwerden ist nichts Schle chtes,

sondern gehoért zum Lebendazu.

Stimmungsschwankungen
Reizbarkeit und Aggressivitat
Nervositat

Antriebslosigkeit

Unruhe

Angstgefuhle
Schlafstérungen

Depressive Verstimmungen

Gedéachtnis- und Merkfahigkeitsstorun gen
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2. Austauschen statt vergleichen. Sprich mit anderen Frauen, die ebenfalls

gerade durch die Wechseljahre gehen, aber vergleiche dich nicht. Jede Frau

erlebt diese besondere Zeit anders.

3. Sei gut zu dir. Meditation und Achtsamkeit kénnen in den Wechseljahren die Psyche

unterstitzen und dir helfen, deine Bediirfnisse besser wahrzunehmen. Nimm dir ausreichend

Zeit dafur, dich und deinen Korper mit seinen verdndeiten Gegebenheiten kennenzulernen.

KONNEN DIE WECHSELMRE EINE DEPRESSIONJSLOSEN?

Hitzewallungen und Stimmungsschwankungen:
Bei den Wechseljahre denken die meisten wahr-
scheinlich an diese beiden Symptome. Zwar gibt
es einige Frauen, die weder das eine noch das
andere erleben, dennoch sind diese Beschwer-
den fast Synonyme fur die Wechseljahre. Inte-
ressant daran ist, dass nicht nur ein kérperli-
ches, sondern auch ein psychisches Sympto
allgemein mit dem Klimakterium verbunden

wird. Psychische Beschwerden wahrend der

Wechseljahre sind tatséchlich keine Seltenheit,

doch sie treten in unterschiedlicher Auspragung

auf. Bei manchen Frauen auf3ern £h die Wech-

LIRdbT UIR YUl 6UINU daRWNUOR
entwickeln hingegen ernste Angste und Depres-

sionen. Diese sollten immer ganzheitlich be-

trachtet und behandelt werden, denn oft sind

die Ausléser nicht nur rein kdrperlicher Natur;

vielmehr handelt es sich um ein Zusammenspiel

verschiedener Ursachen.

WAS HAT DAS OSTROGEWIT DERPSYCHE ZU TUN?

Ostrogen beeinflusst Botenstoffe im Gehirn, die
sich positiv auf das seelische Gleichgewicht
auswirken. Sinkt mit dem Einsetzen der Wech-
seljahre der Ostrogenspiegel, kann dies einen
Einfluss auf die Psyche haben und unter ande-
rem Depressionen beglnstigen. Die Betonung
dWRUO TU0G O6RG énl Oeide
nicht zwangslaufig aufgrund der abnehmen-

den Ostrogenproduktion unter psychischen Be-
schwerden. Dennoch sollten Frauen, die in den
Wechseljahren eine Verschlechterung ihres
seelischen Befindens watrnehmen, sich be-

wusstmachen, dass dies a dem sinkenden Ost-
rogenspiegel liegen kann, und diese Moglich-
keit mit ihrem Frauenarzt oder ihrer Frauenérz-

tin besprechen.

TENA
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Stefanie Rueblebt in Panama und arbeitet als Hormon Coach und Life Changer Mit 30 Jahren wurde bei ihr Burnout diag-

Is ¢ R N UdstRehéRt ja
I UNU Isé¢ RIBbZe&jtRid ¢
eine Veranderung! '
Jetzt ist die Zeit gekommen,
sich fur sich selbst
Zeit zu nehmen.

INTERVIEW MIT STEFAR RUEBdZHORMONCOAGIN

nostiziert, mit Anfang 40 hatte sie die ersten Anzeichen der Wechseljahre. Damit wollte sie sich nicht abfinden und begann,
sich intensiv mit Hormonen und hormoneller Dysbalance auseinanderzusetzen. Sie schaffe es, ihre mentalen und emotio-
nalen Stressfaktoren zu erkennen und abzulegen. Als sie vor ein paar Jahren nach Panama auswanderte und ihre FiiRe den
Sand beruhrten, merkte sie, dass sie wieder sie selbst igtaind auch samtliche Wechseljahressymptome verschwunden wa-

ren. Heute macht sie anderen Menschen Mut undunterstitzt Frauen dabei, ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Sie bietet 1:1-Coachings mit Analysegesprachen und Ursachenforschung an sowieseminare und Retreatszu Themen wie

Hormon-Balance und Ernéhrung.

TENA Wann haben fur dich die Wech-
seljahre begonnen?

Stefanie Rueb:Das war relativ frith und

sehr schockierend, weil ich damit nicht

gerechnet habe. Mit etwa 40 hatte ich

erste Anzeichen wie Schwindel, Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Libidover-
lust und Gewichtsprobleme. Ich fragte

eine Heilpraktikern wegen meiner Be-

schwerden. Sie sagte, ich komme in die
Wechseljahre und misse das jetzt so
hinnehmen. Mit Anfang 40 konnte ich

mich damit nicht abfinden und habe
mich dann in das Thema eingelesen.
Aufgrund meines Berufes habe ich mit
den Themen  Korperbewusstsein,
Stressmanagemern etc. viel zu tun und
es ist mir wie Schuppenvon den Augen
gefallen, dass Hormone und Stress ext-
rem eng miteinander verbunden sind.
Deshalb war ich Uberzeugt davon, hier
einiges wieder in Gang bringen zu kon-

nen, um die Wechseljahre abzumildern

oder sogar wieder aus ihnen herauszu-
kommen.

Was hast du unternommen, um dich
korperlich und emotional wieder bes-
ser zu fuhlen?

Weill
Thema Wechseljahre ebenfalls mit

ich gemerkt habe, dass das

Stress verbunden ist und ich zu dem
Zeitpunkt ja auch Burnout-Coach war,
habe ich mich dazu entschieden, mich
zum Hormon-Coach ausbilden zu las-

sendzs war das fehlende Puzzleteil in

NG
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meinem Konzept. Irgendwann war mir

dann auch klar, dass es nicht nur der

T UNU Isé RNULjRdAEY

anderung! Wir Frauen haben immer zu

Stress im Job ist, sondern auch die funktionieren, sind jahrelang da fir

mentalen, emotionalen Stressfaktoren,

die es zu bericksichtigen
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nur in den Ruhephasen produziert. Im

Schlaf regenerieren wir, produzieren
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geben sich auch hormonelle Dys-

gilt.
Was hast du unternommen,
um dich kérperlich und emo-
tional wieder besser zu fih-
len?

Die erste Ausbildung habe
ich

viert.

in Deutschland absol-
Hormone sind ein

balancen bei zu wenig Schlaf.
Schlaf

ebenso wie die Erndhrung mit

ist also sehr wichtig,

\ Proteinen, guten Fetten und gru-
F,‘ nen Lebensmitteln dzall das un-
terstiitzt die Hormonbalance.

Fir manche Frauen sind die

Wechseljahre ein Tabuthema.

wahnsinnig breit gefacher-
tes Thema. Danach habe ich viele an-
dere Weiterbildungen gemacht, z. B. zu
Leber, Nebenniere,

den Themen

Schilddrisen und Erndhrung, aber
auch mentale Geschichten. Denn ge-
rade auch diese emotionalen Blocka-
den stellen Stressoren dar,die die Hor-
mone genauso aus der Balance werfen
kdnnen wie der ganz normale Arbeits-
oder Alltagsstress. Ich habe also wirk-
lich viele Weiterbildungen absolviert,

u.a. in der Schweiz und jetzt auch hier
in Lateinamerika.

Wie kam es, dassdu dann nach Pa-
nama ausgewandert bist?

Ich habe damals am Bodensee gelebt,
wo es jedoch ab Oktober viel Nebel
gibt, einhergehend mit depressiver
Stimmung viele Monate lang. Als Son-
nenkind brauche ich aber Sonnen-
schein, Warme und Sand unter meinen
FuRen. Da machte sich so me latente

Unzufriedenheit in meinem Leben
breit, weil meine Seele irgendwie ge-
LjT 0O Ul Oz 1I1sDIT Lj
LiRY

gekommen, mir fir mich selbst Zeit zu

nehmen. Jetzt muss sich etwas andern
in meinem Leben. Ich muss meine Hor-
mone wieder in den Griff bekommen,

mein Leben so gestalten, wie ich es
mdchte, meine Stressoran ablegen dga,

und dann waren auch samtliche Wech-
seljahressymptome wieder verschwun-

den.

Wie wichtig ist die Erndhrung fir die

Hormonbalance?

Die Hormone benétigen Proteine. Sie
sind deshalb &uRerst wichtig, ebenso
wie Aminosauren und gute Fette. Es
gilt, sich vitalstoffreich und griin zu er-

nahren. Ich vergleiche uns immer
gerne mit Pflanzlein, die Licht bendti-

gen. Wir sind zwar keine Héhlenmen-
schen mehr, aber wir verhalten uns wie
diese: Wir kommen aus unserer Woh-
nung, fahren zum Job fir 8 Stunden
und fahren dann wieder zurtick. Wir
haben einfach viel zu wenig Sonnen-

licht. Aber unser Korper braucht Son-

Was sind sie flirdich?

Sie stellen eine Chance dar, dass
Frauen endlich ihren eigenen Weg ge-
hen. Dass sie sich bewusst werden, was
sie in ihrem Leben noch erreichen
mochten. Jetzt ist es wirklich an der
Zeit, in sich zu gehen und zu tberlegen:
Was sind mneine Traume, was sind
meine Wiinsche, wie méchte ich mein
Leben gestalten? Das war einer der
Grinde, warum ich nach Panama aus-
gewandert bin. Ich hatte schon in
Deutschland meine Hormone in Ba-
lance gebracht, aber erst, als ich in Pa-
nama war und meine Fuf3e inden Sand
stecken konnte, wurde mir klar: Ich bin
wieder ich! Ich habe wieder mein La-
chen, meine Power, meine Energie, ich
bin wieder die Frau, die ich mal friher
war! Meine Seele ist eben hier zufrie-
den, nicht in dem kalten, negativen
Deutschland. Also awch das mochte ich
den Frauen mit auf den Weg geben:
Hort auf Eure Seele, auf Euer Herz!

Packt an, was ihr wirklich machen

D1 Y Yneriidht fly dieNECteuguig\7enVitaohiR DARdzhtet, und funktioniert nicht ein-
LjR WY 3 zJahrelshéi& NaJ LPRuihdzSerotonin, das sich dann in Me-
latonin umwandelt. Unsere Hormone dz

fach.
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MEDITATION UND ACHTSMKEIT

WOHER KOMMEN DIBDPEPRESSIONEN UND WASANN FRAU TUN?

Mogliche psychische Beschwerden in den

Wechseljahren haben oft nicht nur korperliche

Ursachen. Haufig verandert sich in der zweiten
Lebenshalfte nicht nur der Kérper der Frau, son-
dern auch ihre Lebensumstande wandeln sich.
Daher ist es nicht verwunderlich, dass die Psy-
che sich meldet und zum Beispiel Schlafstérun-
gen, haufige Wutausbriiche oder Depressionen
auftreten. Dem begegnen Frauen am besten mit
einem ganzheitlichen Ansatz. Es kann alscsinn-

voll sein, nicht nur mit einem Gynéakologen zu

sprechen, sonderneventuell auch einen Psychi-
ater oder Psychologen aufzusuchen. Eine wei-
tere gute Unterstiitzung fir Frauen mit Wech-
seljahresbeschwerden bieten Selbsthilfegrup-
pen, in denen sie sich austauschen kénnen. Au-
Berdem ist es wichtig, dass sie sich generell gut
um sich selbst kimmern. Sport, eine gesunde Er-
nahrung und eine positive Einstellung zu den
Wechseljahren pflegen Kérper und Psyche

gleichermalRen.

I Keine Angst vor Hilfe!

Standige Mudigkeit, Angst, Schlafstérungen und starke Stimmungsschwanken kénnen erste Anzeichen fir eine depressive

Phase sein. Schnelle Hilfe findest du bei derStiftung Deutsche Depressionshilfe unter der Rufnummer 0800 3344 533 oder

auf www.deutsche-depressionshilfe.de.

_TENAS
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als neuen, aufregenden Lebensabschnitt anzunehmen.

Die Wechseljahre kdnnen Frauen mit verschiedenen kdrperlichen
Symptomen und psyclischen Herausforderungen konfrontieren.
Das macht es manchmal schwer, diese Phase willkommen zu hei-
Ben und als natirlichen Teil des Lebens zu akzeptieren. Doch eine
positive Einstellung zu den Wechseljahren kann dir dabei helfen,
psychische Symptome zu lirdern und das Leben wieder in vollen
Zigen zu genielRen. Meditation und Achtsamkeit sind fur viele

Frauen ein Werkzeug, mit dem es ihnen gelingt, die Wechseljahre

~— -ri ™

Bei Wechseljahresbeschwerden ist es sehr wich-
tig, dass du mit deinem Arzt oder deiner Arztin
sprichst. Zusammen konnt ihr entscheiden, ob

eine medikamentése Behandlung das Richtige

fur dich ist. Beim Akzeptieren der Wechseljahre
helfen allerdings keine Tabletten dzieser Pro-
zess fallt einigen Frauen leicht, vielen aber
recht schwer. Achtsamkeit und Mediation kon-
nen dir dabei helfen, weil beide Methoden leh-
ren, Ereignisse, Gedanken und Geflhle wahrzu-
nehmen, neugierig zu betrachten, erst einmal
nicht zu bewerten und dadurch leichter zu ak-
zeptieren.

Nehmen wir als Beispiel plotzlich auftretende
Aggressivitat. Betrachten wir sieaus einer acht-
samen Haltung heraus, kdnnen wir sie erst mal
als Phanomen wahrnehmen. Was passiert ge-
rade in meinem Korper? Schlagt das Herz
schneller, wird der Atem flacher? Vielleicht be-

merkst du nach einer Weile, wie sich wieder

EINE POSITIVE EINSTEUNG DANKMEDITATION UND ACHBSAMKEIT

etwas verandert und du dich nun anders in dei-
nem Korper fuhlst. Besonders bei belastenden
Gedanken kann diese Betrachtungsweise hel-
fen. Beispielsweise ist der Gedanke, dass wir
nicht mehr begehrenswert sind, weil sich unser
Korper in den Wechseljahren veréandert, eben
nur das: ein Gedanle. Er hat keinen Anspruch
darauf, wahr zu sein, und du kannst ihn durch

andere Gedanken ersetzen.

Achtsames Denken braucht etwas Zeit und

Ubung, doch es lasst sich gut in Alltagssituatio-
nen trainieren, zum Beispiel beim Schneiden ei-
ner Karotte firs Abendessen, wahrend eines
Waldspaziergangs oder bei einer kurzen Medi-
tation. Fir Letzteres reicht es aus, sich fir ein
paar Minuten mit geschlossenen Augen hinzu-
setzen und die Umgebung mit den restlichen

Sinnen wahrzunehmen. Was hore, fiihlerieche,

schmecke ich gerade? Nimm die Eindriicke ein-

fach wahr, ohne sie zu bewerten.

“JENA



Neben Meditation und Achtsamkeit gibt es natirlich weitere Tatigkeiten, die dir dabei helfen, in der

neuen Lebensphase anzukommen. Dazu gehdremunter anderem:

1 Tagliche Bewegungan der frischen Luft.

1 Sich mit Bichern, Gesprachen und Vortrdgen Uber das Thema
Wechseljahre informieren.

1 Neues lernen oder Interessen nachgehen, die in den letzten Jahren
eventuell zu kurz gekommen sind. Die Wechseljahre sind ein neuer
Abschnitt im Leben, der genauso spannend und erfiillend sein kann wie die
Jahrzehnte zuvor. Fur Frauen lohnt es sich, Aktivitdten auszuprobieren, die

es ihnen leichter machen, dies zu verstehen und anzunehmen.

EINE POSITIVE EINSTEUNG N DEN WECHSELJAHRESITARKEN

/
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SEX IN DEN WECHS

GER L

WEN!I UST AUBEX

Wenn Frauen in den Wechseljahren weniger
Lust auf Sex haben, hat das oft gar keine kdrper-
lichen, sondern psychische Griinde Oder besser
gesagt: Die korperlichen Veranderungen fihren

nicht selten zu Angsten und Zweifeln, die sich

dann negativ auf die Lust auswirken. Ein paar
Kilo mehr, Faltchen, Hitzewallungen, der Ver-
lust der Fruchtbarkeit, obwohl man sich viel-

leicht noch ein Kind gewiinscht héatte dalie Liste

I SEX UND WECHSELJAHRE

Fur viele Frauen veréndert sich in den
Wechseljahren der Umgang mit der Sexua-
litat. Manche haben nun besonders Lust,
Neues auszuprobieren, und empfinden es
als befreiend, nach der Menopause nicht
mehr schwanger werden zu kénnen. Aller-
dings ist es auch haufig so, dass die korper-
lichen Veranderungen verunsichern.

Schnell steht dann die Frage im Raum, ob
man noch attraktiv und begehrenswert ist.

Damit unter solchen Zweifeln nicht die Li-

bido leidet, lohnt es sich, neugierig zu blei-
ben. Jetzt ist die beste Zeit, den eigenen

Korper und die Lust neu zu entdecken

der Griinde, warum sich Frauen in den Wechsel-

jahren nicht begehrenswert fuhlen, ist lang und

fur jede Frauindividuell.

Was da hilft, sind ehrliche Gesprache mit

Frauen, die auch gerade durch die Wechsel-
jahre gehen, und vor allem mit dem Menschen,
mit dem man eigentlich Sex haben mdchte. Wer
mit einer gleichal trigen Person in einer Bezie-
hung lebt, sollte das Thema offen ansprechendz
sowohl bei einem weiblichen als auch bei einem

mannlichen Partner. Auch der Mann macht in

der Mitte des Lebens Veranderungen durch. So
kann beispielsweise seine Potenz nachlassen
und er vermeidet Sex nicht, weil er seine Partne-
rin nicht mehr attraktiv findet, sondern weil er

I yuoLo U1 Oy T14dL ¢WRnUI

nander zu sprechen, Rucksicht zu nehmen und
auszuprobieren, was sich jetzt fir beide gut an-
fuhlt, kann viel bewirken .

Sind es dochkdrperliche Beschwerden, die den
eigentlich gewlinschten Sex verhindern, ist der
Arzt oder die Arztin der richtige Gesprachs-
partner. Auch sollten Frauen sich nicht scheuen,
psychische Probleme anzusprechen und so her-
auszufinden, was sie zB.bei Schlafstérungen o-
der depressiven Verstimmungen unternehmen

kénnen.

nRI avU
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/ VERHUTUNG IN DEN WEKSELJAHREN

Auch wenn die Fruchtbarkeit in den Wechseljahren nachlasst, verhiten
Frauen bis zur Menopause, um ungewollte Schwangerschaften zu verhin-
dern. Frauen, die bereits ein ganzes Jahr lang keine Regelblutung mehr
hatten, kénnen im Allgemeinen auf die Verhitung verzichten. Allerdings

sollte frau das individuell mit dem Arzt oder der Arztin besprechen. Und
natirlich gilt: Wer nicht in einer monogamen Beziehung lebt und wech-

selnde Sexualpartner hat, greift auch nach der Meropause zu Kondomen,

um sich vor Geschlechtskrankheiten zu schuitzen.

WECHSELJAHRE: MEDIKMENTEUND BEHANDLUNGSANSAZE

Hitzewallungen, Schweil3ausbriiche, Herzklop- Frauen medizinischen Rat. Dochwelche Medi-
fen und Schlafstérungen sind wohlbekannte Be- kamente helfen, die Beschwerden zuverlassig
schwerden, die etwa 40 von 100Frauen wah- zu lindern? Und wann sollte man welchen Arzt
rend der Wechseljahre verspiren. Sind die aufsuchen?

Symptome so stak, dass dadurch die Lebens-

qualitat beeintrachtigt wird , suchen viele

WANN ZU WELCHEM ARZT

Sportliche Betatigung, gesunde Erndhrung und Entspannungsubungen
kénnen zu mehr Wohlbefinden wahrend der Wechseljahre fihren. Doch

nicht immer lassen sich Beschwerden, die mit der hormaellen Umstel- BITTE BEACHTE
lung einhergehen, auf diesem Wege lindern. Bei allen Fragen rund um
die Wechseljahre sollte deine Gynakologin bzw. dein Gynékologe der Ein Beratungsgesprachbeim Frauen-
erste Ansprechpartner sein. Welches Medikament das richtige fur dich arzt bzw. der Frauenarztin wird unab-
ist, solltest du ebenfalls immer in Absprache mit ihr bzw. ihm entschei-

o _ . héngig von den Beschwerden auch
den. Denn so unterschiedlich die Beschwerden von Frau zu Frasein

kénnen, so individuell sind auch die Behandungsmaglichkeiten. Nicht dringend empfohlen, wenn du vor dem
immer sind es korperliche Beschwerden, die einen Gang zum Arzt not- 45. Lebensjahr in die Wechseljahre
wendig machen. . .

kommst oder nach einer langeren blu-
Belasten dich die Begleiterscheinungen der Wechseljahre so stark, dass
du das Gefiihl hast, standig eine schwere emotionale Last zu tragen? Es ~ (Ungsfreien Zeit erneut Blutungen auf-
ist absolut nichts Beschamendes daran, deineAngste und Sorgen mit ei- kommen.
nem Psychologen zu teilent Gemeinsam findet ihr mit Sicherheit Wege,

wie du deine Lebensfreude wieder zuriickgewinnst.

TENA



HORMONTHERAPIE UND ‘E’CHSELJAHRE

Um die Wechseljahresbeschwerden zu lindern, ent-
scheiden sich einige Frauen fiir eineHormonthera-
pie. Bei einer Hormontherapie, auch als Hormoner-
satztherapie (HRT) bezeichnet, wird der durch die
Wechseljahre verursachte Hormonmangel mit Me-
dikamenten ausgeglichen. Hormonpréaparate mit
Ostrogen und Gestagen kénnen helfen, Hitzewal-
lungen und Schweif3ausbriiche, aber auch Schlafsto-
rungen, depressive Verstimmungen und urologsche
Beschwerden zu lindern. Sie sind in verschiedenen
Darreichungsformen erhdltlich: als Gel, als Pflaster
oder als Tabletten. Es gibt auch Préaparate mit bio-
identischen Hormonen, deren Molekilstruktur

exakt der der korpereigenen gleicht. Fir jede Frau

I PRAPARATE, DIE HEEN

Vv

< < < <

Pflaster oder Gel fur die
Haut

Tabletten und Kapseln
Spritze

Nasenspray

Gel, Creme oder Zapfchen

zum Einfihren in die Vagina

lasst sich ein geeignetes Praparat finden. Die Arztin oder der Arzt wahlt es entsprechend der Beschwer-

den, der anderen Erkrankungen und des Untersuchungsbefundes ausdormonpréaparate haben gewisse

Nebenwirkungen. So kann eine langere Einnahme das Risiko flidie Entstehung von Blutgerinnseln, fur

Brustkrebs, Schlaganfélle und weitere Erkrankungen erhéhen.Aber andere Erkrankungen wie Osteopo-

rose, Darmkrebs und Alzheimer scheinen weniger haufig aufzutreten.

Deshalb sollte eine Therapie mit derartigen Medikamenten in den Wechseljahren individuell abge-

stimmt werden. Wenn du mit deiner Frauenarztin oder deinem Frauenarzt Uber eine Hormontherapie

sprichst, solltet ihr gemeinsam Nutzen und Risiken sorgféltig abwéagen. Sowohl die Dauer der Therapie

als auch die Dosis werden nach allen nétigen Untersuchungen bedarfsgerecht festgelegt.



WECHSELJAHRE UND NAJRHEILKUNDE

Viele Frauen sind wegen der mdglichen Neben-
wirkungen einer Hormontherapie verunsichert

und vertrauen lieber auf pflanzliche Arzneimit-

tel, um ihre Wechseljahresbeschwerden zu lin-
dern. Unter den zahlreichen pflanzlichen Mit-

teln finden sich auch Préaparate mit Extrakten
der Traubensilberkerze, die unter anderem
Schlafstérungen, depressive Verstimmungen,
Hitzewallungen und Scheidentrockenheit lin-

dern sollen. Zwar sind derartige Praparate in
Deutschland als Arzneimittel zugelassen, wie
genau die Traubensilberkerze im Korper wirkt,

ist allerdings noch nicht eindeutig geklart. Als

mogliche Nebenwirkungen kénnen unter ande-

rem Kopfschmerzen, Schwindel und Magen
Darm-Beschwerden auftreten.

Als gutes Mittel gegen Beschwerden in den
Wechseljahren gilt auch die sibirische Rhabar-
berwurzel dzie ist ebenfalls als Arzneimittel zu-

gelassen und kann bei manchen Beschwerden
helfen.

Teezubereitungen aus Heilpflanzen wie Salbei
(gegen SchweilRausbriiche), Baldrian, Melisse
und Hopfenbliten, Lavendel (bei Schlafstérun-
gen) sowie Johanniskraut (gegen depressive
Verstimmung und Stimmungsschwankungen)
koénnen unterstiitzend wirken . Die Pflanzen sind
zum Teil hochdosiert als Praparate zum Einneh-
men verfigbar sowie einzeln oder in Kombina-
tion miteinander als Teemischungen.

So unterschiedlich die pflanzlichen Préaparate
und ihre Wirkung auch sind, eines haben sie ge-
meinsam: Im Vergleich zu einer Hormonthera-
pie fallt die Wirkung meist deutlich milder aus
und sie setzt langsamer ein Daher miissen der-
artige Praparate Uber einen langeren Zeitraum
eingenommen werden. Auch homdopathische
Mittel, Ayurveda oder Traditionelle Chinesische
Medizin kénnen durchaus Verbesserungen brin-
gen.

Fazit

Wechseljahre und Medikamente:

Sowohl bei der Hormonersatztherapie als
auch bei rezeptfreien pflanzlichen Prapara-
ten sollten alle Vor- und Nachteile der Be-
handlung griindlich abgewogen werden.
Deine Frauenarztin bzw. dein Frauenarzt
kann dir unter Berticksichtigung deiner indivi-
duellen Beschwerden, deiner Vorerkrankun-
gen und familidren Vorbelastungen ein pas-
sendes Medikament empfehlen. Am Ende
liegt die Entscheidung fur oder gegen ein Préa-

parat aber natirlich bei dir.




WELCHE ROLLE SPIELTEDERNAHRUNG IN DENVECHSELJAHREN?
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Neben regelméiigem Sport ist eine ausgewogene Erndhrung mal3geblich dafiur, wie fit und

ausgeglichen wir uns fuhlen. Vor allem dann, wenn dein Kérper den hormonellen Veranderun-

gen der Wechseljahre ausgesetzt ist, kannst du mit einetbewussten Erndhrungsweisebestimm-

ten Beschwerden entgegenwirken und Erkrankungen vorbeugen. Wie gelingt dir das?

FEHLENDE HORMONE AUWA EICHEN

In den Wechseljahren produziert der Kérper im-
mer weniger Ostrogen und Gestagen Diese
Hormone regulieren unter anderem den Menst-
ruationszyklus und sie unterstiitzen die Funkti-
onsweise des MagenDarm-Trakts. Auch auf den
Blutzuckerspiegel kdnnen sie sich positiv aus-
wirken. Kommt nun dein Hormonspiegel in den
Wechseljahren aus dem Gleichgewicht, sind ne-
ben depressiven Verstimmungen und Stim-
mungsschwankungen auch kérperliche Symp-
tome wie Hitzewallungen, Gelenkprobleme o-
der eine Blasenschwéche ganz normal.
Mochtest du die typischen Wechseljahres-
beschwerden lindern, kann eine Umstellung
deiner Erndhrung sinnvoll sein. Sgenannte
Phytohormone, insbesondere Phytodstrogene,
sind in vielen Pflanzen enthalten; sie &hneln
dem weiblichen Geschlechtshormon Ostrogen.

Wenn du sie mit der Nahrung aufnimmst, kannst
du deinen Hormonhaushalt positiv beeinflus-

sen.

Pflanzliches Ostrogen ist zum Beispiel in Soja
enthalten, aus dem viele Fleischersatzprodukte
hergestellt werden; unter anderem wird es zu

Tofu verarbeitet. Soja enthalt sogenannte Isof-
lavone, die zu den Phytodstrogenen zahlen und
den Ostrogenspiegel steigen lassen konnen.
Eine &hnliche Wirkung hat Leinsamen Er ent-
halt Lignane, die ebenfalls zur Gruppe der Phy-
toostrogene zahlen. Leinsamen wird vor allem
in Brot verbacken, du kannst die kleinen Samen
aber auch in Smoothies geben oder tberdein

Miusli streuen.

Passende Tipps findest du beivly TENA
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IN DEN WECHSELJAHREAUF EINE VOLLWERTESERNAHRUNG ACHTEN

Mit einer ausgewogenen Erndhrung kannst du noch eine ungesunde Erndhrung und wenig
dein Gewicht reduzieren und dein Wohlbefin- Sport hinzu, fuhrt das schnell zu Ubergewicht.
den steigern. Denn Ubergewicht kann in den Mochtest du dein Gewicht halten oder reduzie-
Wechseljahren gleich doppelt zu Buche schla- ren, solltest du deine Erndhrung also anpassen.

gen. Haufig bildet der Kérper in den Wechsel-
jahren néamlich Wassereinlagerungen. Kommen

Die folgenden Lebensmittel und Krauter kdnnen dank der in ihnen enthaltenen Phytohormone ebenfalls

Wechseljahresbeschwerden reduzieren:

i Trockenfriichte i Cranberrys i Hopfen
1 Knoblauch il Monchspfeffer 1 Rotklee
1 Brokkoli 1 Johanniskraut 1 Blumen- &
1 Erdbeeren | Traubensilberkerze Rosenkohl

SO KLAPPT DIE ERNAURGSUMSTELLUNG: _
Q " =gy Mit einer ausgewogenen Ernahrung in den Wechsel-
J

jahren tragst du dazu bei, dich wohler und fitter zu
fuhlen. Gleichzeitig kannst du damit bestimmten
Krankheiten vorbeugen, die haufig mit Ubergewicht
einhergehen dztwa Diabetes oder Eikrankungen des

Herz-Kreislauf-Systems.

\% Iss Vollkorn- statt Weilmehlprodukte.
Y Koche mit reichlich Gemise und iss viel Obst.
\% Setze ab und zu Fisch, Fleisch und Eier auf deinen SpeiseplaMilchprodukte

kannst du taglich verzehren.

Vv Verzichte auf Zucker, Salz und ungesunde Fette (gesattigte Fettsauren).

Y Trink keinen Alkohol.

\% Nimm Lebensmittel mit Calcium und Vitamin D zu dir, um einer Osteoporose
vorzubeugen.

\% Mit einer ballaststoffreichen Ernahrung wirkst du Verstopfungen entgegen.

Y, Scharf gewirzte Gerichte und koffeinhaltige Getréanke solltest du meiden,

um Hitzewallungen nicht zu verstarken. Trinke stattdessen Wasser und

ungesifte, koffeinfreie Tees und wiirze deéne Speisen mit milden Krautern

TENAS



SPORT IN DEN WECHSBEAHREN: WELCHE AKTIVATEN SIND GEEIGNET

Sport ist in jedem Alter empfehlenswert. Er macht dich beweglicher, du starkst damit deine Muskulatur
und bekommest ein besseres Korpergefuhl Wenn sich in denWechseljahren der Hormonhaushalt &ndert,
sich Symptome wie Stimmungsschwankungen oder Hitzewallungen zeigen, kann Sport dabei helfen,

dass dir diese Beschwerden weniger zu schaffen machen und du dich besser entspannst.

WELCHE VORTEILE BRGY SPORT IN DEMVECHSELJAHREN MIT GH?

Sportlich aktiv zu sein bedeutet, sich korperlich DIESE VORTEILE HATP®RT IN DEN
fitter zu fuhlen und auch geistig aktiver und fri- WECHSELJAHREN:

scher zu werden. Wer beim Sport Vollgas gibt,

istin der Regel im Alltag ausgeglichener und da- eI ETEEENTINTE Ul =S iy

mit auch stresgresistenter dgprivat und beruflich. Bl i Gl R Ml U] s e e 2l

In Kombination mit einer ausgewogenen Ernah- Starkt Muskeln und Knochen

Verbessert die Fithess
Seigert das Wohlbefinden

rung bist du bestens gegen Wechseljahresbe-

< < < < <

schwerden gewappnet.

WELCHE SPORTARTEN HAEN DICH FI?P

Mit Ausdauer-, moderatem Krafttraining, Beweglichkeit s- und Koordinationstraining kurbelst du deinen
Kreislauf an. Hast du bisher wenig oder unregelmafig Sport getrieben, solltest du langsam einsteigen
und deine korperliche Fitness nach und nach steigern.Bekampfe Mudigkeit und Tragheit beispielsweise
mit kleinen Joggingrunden an der frischen Luft oder suche dir einen geeigneten Sportkurs im Fitnessstu-
dio aus. Zudem kannst du mit Entspannungsiibungen einen Ausgleich zum Alltagsstress schaffen.

Das Wichtigste dabei: Der Sport soll di Spal? machen und dir einnachhaltiges Wohlgefuihl bescheren.
Bist du dir unsicher, ob bestimmte Sportarten fiir dich geeignet sind, empfiehlt sich ein vorheriger Besuch

beim Arzt. Eine Blasenschwéache muss dich tibrigens nicht einschranken.



AUSDAUERSPORT

Joggen, Fahrradfahren, Schwimmen
und Nordic Walking sind ideal, um
deine Ausdauer zu steigern. Bringe
dein Herz-Kreislauf-System mit Cardio-
Training in Schwung. Erledige die Le-
bensmitteleinkdufe beispielsweise mit
dem Fahrrad, mache die Joggingrunde
zur Routine oder schlieBe dich den
Nordic-Walking-Laufern im Park an.
Schwimmen und Aquafitness sind be-

sonders gelenkschonend.

ENTSPANNUNG

Mit Yoga, Pilates, TaiChi und Qigong

kannst du innere Ruhe finden und Stim-
mungsschwankungen entgegenwirken.

Du erlernst Techniken, die es dir ermdg-
lichen, dich besser zu entspannen. Das
gelingt, indem du bei den Ubungen

deine Konzentration auf Bewegungsab-
laufe, deinen Atem oder einzelne Kor-

perpartien lenkst. Was am Anfang recht
schwer erscheint, geht mit der Zeit in

flieBende Bewegungen Uber, mit denen

du gleichzeitig deine Muskeln dehnen

und eventuelle Verspannungen l6sen

kannst. Wichtig dabei ist, die Ubungen

korrekt auszufuhren, damit du dich

nicht verletzt.

GYMNASTIK UND TANZEN

Gymnastikibungen gibt es fir be-
stimmte Kdérperbereiche oder als Ganz-
kérpertraining. Bauch, Beine, Po und Ri-
cken sind dabei besonders relevant.
Denn mit einer kraftigen Muskulatur

vermeidest du auf Dauer beispielsweise
Rucken, Schulter und Nackenbe-
schwerden. Du wirst schnell merken,
dass du durch regelméaRigen Sport in den
Wechseljahren dein Kérpergefihl ver-
bessern und somit auch depressiven Ver-
stimmungen entgegenwirken kannst. Du
tanzt gern? Dann kombiniere doch Gym-
nastikibbungen mit Gute-Laune-Rhyth-
men in einem Zumba- oder Aerobic-

Kurs.

TIPP. Weitere Tipps zum Umgang mit typischen

Wechseljahresbeschwerden wie einer Blasenschwache

findest du bei My TENA

TENA


https://club.tena.de/mytena/

APPSdzZDIE DIGITALENHELFER FUR DIE WEGHELJAHRE

Sie versorgen uns mit nutzlichen Tipps, unterstitzen uns bei der Selbstreflexion und sind immer und
Uberall dabei dApps, die das Leben leichter machen Auch in den Wechseljahren kdnnen solche digitalen
Helfer eine grof3e Unterstlitzung im Alltag sein.

MIMENO dzFUR BESSER®WECHSELJAHRE

Verstehen, was mit deinem Koérper wahrend der Wechseljahre passiert und was du bei Beschwerden tun
kannst dgyenau dabei mochte dich die kostenlose App mimeno unterstiitzen. Mit dem mimeno-Tracker
kannst du mit wenigen Klicks taglich individuelle Beschwerden und Gegenmalinahmen festhalten und
bekommst jeden Monat eine Gesamtiibersicht angezeigt. Dank eines Algorithmus lernt mimeno aus dei-
nen Angaben. So kann die App dich mit weiterennitzlichen Tipps versorgen. Bei mimeno findest du
auflerdem ein vielseitiges Trainingsprogramm, aus dem du zwischen Hormonyoga, Strength & Cardio
und Meditationen wahlen kannst. Wenn du im Vorfeld einen Fragebogen ausfillst, bekommst du Trai-
ningseinheiten vorgeschlagen, die genauauf deine Bedurfnisse und Wiinsche zugeschnittensind. Die

mimeno App ist in den App Stores vonGoogle und von Apple erhaltlich.

DIE ETWAS ANDERE SERHSTUNDEIZPER VIDEOCHAT

Mal eben Rucksprache mit deinem
Frauenarzt bzw. deiner Frauenérztin
halten? Das geht heutzutage auch
ohne personliche Sprechstundedmaam-

lich per Videochat. Auf Portalen wie

Doctolib, Minxli oder Jameda kannst

du ganz einfach nachschauen, ob
deine Arztin bzw. dein Arzt diese Leis-
tung anbietet.

e .‘

Ansonsten wahlst du eine andere Arztpraxis aus, dieeine Kassenzulassung hatund prifst, ob diese eine
Videosprechstunde im kassenarztlichen Leistungsrahmen anbietet. Dann bleibt die Fernbehandlung fir
dich kostenlos. Eine Videosprechstunde kannst du auch telefonisch tber deine Krankenkasse vereinba-
ren lassen. Immer mehr Krankenlassen kooperieren mit auf Videosprechstunden spezialisierten Anbie-
tern und erméglichen ihren Kunden die bequeme Fernsprechstunde mit Arztenverschiedener Fachrich-

tungen. Portale wie Doctolib sind auch als App fiir iOS und Android verfugbar.

“JE NAS


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.medimove.mimeno
https://apps.apple.com/us/app/mimeno-bessere-wechseljahre/id1413287870
https://www.doctolib.de/
https://www.minxli.com/
https://www.jameda.de/

AUSTAWBCH UND NETZWERK

Es gibt Tage, an denen die Wechseljahre eine
Achterbahn der Geflihle sind. An solchen Tagen
ist es besonders wichtig jemanden zu haben, der
die eigene Gefuhlslage voll und ganz nachvoll-

ziehen kann. In entsprechenden Foren und pri-

vaten Gruppen in sozialen Netzwerken wie Fa-

cebook kannst du dich mit anderen Frauen tber

die H6hen und Tiefen der Wechseljahre austau-
schen und bei Bedarf auch anonymloswerden,

was dir gerade auf dem Herzen liegt.

Auf

beispielsweise, einem Angebot von FUNKE Ge-

fragen.hormontherapie -wechseljahre.de

sundheit, findest du neben Wissenswertem zum
Thema Wechseljahre ein Forum, in dem es aus-
schlielich um diese besondere Lebensphase
geht. Zusatzlich zum Austausch mit anderen
Frauen hast du hier auRerdem Gelegenheit
anonym Kontakt zu einem Experten aufzuneh-
men, um dir beispielsweise eine weitere Mei-
nung zu einem bestimmten Sachverhalt einzu-
holen. Ahnliche Vorteile bietet dir auch fra-

gen.lifeline.de/foru m/frauenheilkunde/wech-

seljahre/, ebenfalls von FUNKE Gesundheit ini-
tiiert. Dich Uber Beschwerden und Therapie-
moglichkeiten austauschen oder einfach nur
ausgelassen plaudern kannst du mit anderen
Frauen auch in Foren, die beliebte Lifestyle

Magazine bzw.-Portale wie GoFeminin oder Bri-

gitte auf ihren Websites anbieten. Der grol3e

IN DEN WECHSELJAHREBINFACHER GLEICHGBESNTE FINDEN

Vorteil hieran ist, dass die gesamte Kommunika-

tion Uber separate Themen (sogenannte
Threads) verlauft, was das Ganze sehr Uber-
sichtlich und nutzerfreundlich macht. Ein weite-
rer Pluspunkt der 50plus-Foren von GoFeminin
und Brigitte ist, dass hier nicht nur Uber die
Wechseljahre gesprochen werden darf, ©ndern
Uber alles, was einen gerade bewegt.
Insbesondere wenn es um gesundheitsbezo-
gene Themen geht, solltest du allerdings immer
an eines denken: Auch wenn die Antworten an-
derer Nutzerinnen manchmal wie eine Exper-
teneinschatzung wirken, kdnnen sie eine arztli-

che Beurteilung nicht ersetzen.

Du kannst tbrigens auch deinen Gynékologen
bzw. deine Gynékologin nach weiteren Moglich-
keiten zum Austauschen und Netzwerken mit
anderen Frauen fragen. Er bzw. sie kennt gege-
benenfalls entsprechende Frauentreffs in dei-

ner Umgebung.

Fir welchen Weg du dich am Ende auch ent-
scheidest, der Austausch mit Gleichgesinnten
kann dir enorm durch die Hohen und Tiefen der
Wechseljahre helfen.


https://fragen.hormontherapie-wechseljahre.de/forum/
https://fragen.lifeline.de/forum/frauenheilkunde/wechseljahre/
https://fragen.lifeline.de/forum/frauenheilkunde/wechseljahre/
https://fragen.lifeline.de/forum/frauenheilkunde/wechseljahre/
https://50plus.gofeminin.de/forum/all
https://bfriends.brigitte.de/foren/forum-50-plus

GLOSSAR

Depression: Psychische Erkrankung, deren Symptomeunter anderem anhaltende Niedergeschlagenheit, Antriebs-
losigkeit und ein Gefuhl innerer Leere sind.

Gestagene Gruppe der Gelbkdrperhormone, die mafigeblich fir die Entstehung und Aufrechterhaltung einer
Schwangerschaftam Anfang sind.

Hormontherapie/Hormon ersatztherapie (HRT) Bei diesem Therapieansatz wird der durch die Wechseljahre verur-
sachte Hormonmangel mit Medikamenten ausgeglichen. Dadurch sollen Beschwerden der Wechseljahre gelindert
werden.

Isoflavone: Gehdren zur Gruppe der Phytodstrogene und sindvor allem in Hilsenfrichten enthalten .
Klimakterium : Fachbegriff fur die Wechseljahre.
Libido: Sexuelles Begehren; das Bedurfnis, Lust durch sexuelle Handlungen zu empfinden

Lignane: Gehdren zur Gruppe der Phytodstrogene und sind unter anderem in Leinsama, einigen Getreidearten und
Hopfen enthalten .

Meditation : Eine spirituelle Praxis, die Ruhe, Ausgeglichenheit und Achtsamkeit fordert
Menopause: Ende der fruchtbaren Phase

Ostrogene: Die wichtigsten weiblichen Sexualhormone; sie sindan samtlichen Vorgangen im Korper beteiligt, die
mit Geschlechtsreife, Zyklus und Schwangerschaft zu tun haben

Perimenopause: Zeit zwischen dem Einsetzen der Wechseljahre und der Menopause

pH-Wert: In den fruchtbaren Jahren liegt der normale pH-Wert der Vagina bei 3,5 bis4,5, also im sauren Bereich. In
den Wechseljahren steigt der Wert auf 5,0 bis 7,0 an und liegt damit nur noch im schwach sauren bis neutralen
Bereich.

Phytodstrogene (Phytohormone): Pflanzliche Botenstoffe, die Ahnlichkeit mit Ostrogenen haben und Wechseljah-
resbeschwerden lindern kénnen.

Pilates: Ganzkdrpertraining, bei dem auch die tiefe Muskulatur, besonders im Bauch, Beckenboden und Ricken-
bereich, trainiert wird .

Postmenopause Zeit zwischen Menopause und Ende der Wechseljahre
Pramenopause Beginn derhormonellen Umstellung vor dem Einsetzen der ersten Wechseljahresbeschwerden

Progesteron: Hormon ausder Gruppe der Gestagene sorgt fir den Aufbau der Gebarmutterschleimhaut und die Auf-
rechterhaltung einer Schwangerschaft zu Beginn.

Psychische SymptomeBeschwerden, die sich auf seelischer oder mentaler Ebene zeigen

Qigong: Traditionelle chinesische Gesundheitslehre, die bestimmte Bewegungs, Meditations- und Konzentrations-
Ubungen vereint.

Tai-Chi: Chinesische Gesundheitslehre, die tber flieBende Bewegungsablaufe Kérper und Seele in Einklang bringt
(Meditation durch langsame Bewegung).

Yoga Hne philosophische Lehre aus Indien, bei der Kérper, Psyche und Seele durch die Anwendung bestimmter
Kdrper- und Atemuibungen in Einklang gebracht werden; dient der Entspannung.

TENA S



BIST DU IN DEN WECHSLJAHREN? MACH DENEIST!

Du beobachtest in letzter Zeit vermehrt Symptome wie Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen und Hitzewal-

lungen an dir? Zudem ist dein Zyklus unregelmafiig? Dieser Test kann @ einen ersten Aufschluss dariiber geben,

ob deine Wechseljahre bereits begonnen haben. Bitte beachte dabei: Mochtest du auf Nummer sicher gehen, ist ein

Arztbesuch unumganglich. Dieser Test dient lediglich als Anhaltspunkt umabzuschéatzen, wie hoch die Wahrschein-

lichkeit dafir ist, dass die hormonelle Umstellung bei dir bereits begonnen hat.

Bist du alter als 42 Jahre?

Ja Nein
Hast du in letzter Zeit Veranderungen am Zyklus und
der Menstruation beobachtet? Ist deine Monatsblutung
unregelmaniger, schwacher oder bleibt sie auch mal
ganz aus?

Ja Nein
Leidest du unter plétzlich auftretenden Hitzewallun-
gen in Verbindung mit Schweil3ausbrichen?

Ja Nein
Hast du Beschwerden wie Herzstolpern oder Herzrasen
an dir beobachtet?

Ja Nein
Hast du in letzter Zeit ofter Probleme damit, ein - oder
durchzuschlafen?

Ja Nein
Hast du Stimmungsschwankungen, bist du plétzlich be-
driickt oder verlierst du schnell die Nerven?

Ja Nein
Ist deine Haut trockener als sonst?

Ja Nein
Leidest du ohne erkennbaren Grund an innerer Unruhe,
Nervositat oder Angstzustanden?

Ja Nein
Bist du in letzter Zeit schneller erschdpft und fihlst
dich weniger belastbar?

Ja Nein
Hast du vermehrt Probleme damit, dir Dinge zu merken
oder konzentriert zu arbeiten?

Ja Nein
Leidest du unter vaginaler Trockenheit und damit ver-
bundenen Schmerzen beim Geschlechtsverkehr?

Ja Nein

Beobachtest du an dir haufigeren Harndrang oder so-
gar unbeabsichtigten Harnverlust?

Ja Nein
Hast du Schmerzen oder andere Beschwerden an Mus-
keln oder Gelenken, denen keine andere Erkrankung
zugrunde liegt?

Ja Nein

0d3 Antworten mit Ja:

Bisher sind bei dir kaum Anzeichen fir einen maégli-

chen Beginn der Wechseljahre aufgetreten. Wenn

du Beschwerden hast, die dir Sorgen bereiten, soll-
test du natirlich dennoch deinen Gynakologen oder

deine Gynakologin zurate ziehen.

4dZ Antworten mit Ja:

Es gibt Anzeichen dafiir, dass du dich bereits in der
Anfangsphase der Wechseljahre befindest. Leidest
du vermehrt unter deinen Beschwerden, frag deine
Frauenarztin oder deinen Frauenarzt um Rat oder
lass dich inder Apotheke zu sanft wirkenden pflanz-
lichen Mitteln beraten. Leidest du unter hormonell
bedingter Reizblase, kénnen dir die Produkte von
TENA zu mehr Sicherheit und Lebensqualitat verhel-
fen.

8dz3 Antworten mit Ja:

Es ist sehr wahrscheinlich, dass sich dein Hormon-
haushalt bereits im Umbruch befindet. Laut deinen

Angaben leidest du an einer Reihe von Beschwer-
den, die deine Lebensqualitéat erheblich beeintrach-

tigen kénnen. Es ist ratsam, sich mideinem Gynéko-

logen oder deiner Gynéakologin Uber geeignete Be-

handlungsmalinahmen abzustimmen. So kannst du
deine Wechseljahre moglichst aktiv und unbe-

schwert genief3en.

TENA S



I Tipp: Drucke nur Seite 31

Wenn du das Beschwerdetagebuch auf Papier halen mdchtest, achte darauf, beim Drucker

nur diese Seite auszuwahlendso verhinderst du Papier und Farbverschwendung.

BESCHWERDETAGEEH

Die Symptome wahrend der Wechseljahre sind von Frau zu Frau verschieden und kénnen sich mit der Zeit
andern. Mit unserem Beschwerdetagebuch behaltst du den Uberblick tiber die haufigsten Symptome und

kannst diese mit deinem Arzt besprechen. Jb,;)

Beschwerde
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TENA

TENA bietet Inkontinenz produkte und Lsungen fir Privatkunden sowie Ein-
richtungen im Gesundheitswesen in mehr als 90Landern an. Damit steht das
Unternehmen an vorderster Stelle bei der Entwicklung von Produkten, die

die Bedurfnisse von Millionen Menschen weltweit erfillen.

Der Mensch steht im Mittelpunkt

Blasenschwéche tritt nicht nur Uberraschend haufig auf, sie ist auch keines-
wegs abhangig von Alter oder Gesundheitszustand und kann Menschen in
ihren besten Jahren betreffen. Im Ubrigen beeintrachtigt Blasenschwéche
Menschen auf unterschiedliche Weise. Sie ist an sich keine besonders
schwerwiegende Erkrankung, aber das damit verbundene gesellschaftliche
Tabu kann das soziale Selbstwertgefiihl einesMenschen erheblich beein-
trachtigen. AuRerdem kann Blasenschwéche bei den Betroffenen zu Angst
und Isolation fiihren. Pflegende Verwandte méchten ihren Angehdrigen hau-
fig helfen, ihre Wirde zu bewahren, wahrend professionelle Einrichtungen
den Anspruch an hachwertige Versorgung und ihre Budgetvorgaben gegenei-

nander abwégen missen.

TENA

Mit mehr als 50 Jahren Erfahrung ist TENA weltweit fiUhrend im Management
von Blasenschwéache und bietet Produkte und Leistungen fir Privatkunden
sowie Einrichtungen im Gesundheitswesen in 90 Landern.

Wir arbeiten engagiert an der Entwicklung von Produkten und Leistungen,
die den Alltag fir Menschen verbessern die bereits Erfahrungen mit einer

sensiblen Blase oder Blasenschwéache gemacht haben.
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